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अ⡣य⡕	का	संदेश

िपर्य	िश⡕ाथी ✒,
समाज	 की	आव⡮यकताएँ,	ख़ास	 तौर	 पर	 िवशेष	समहू⤠	की	ज़⣶रत✉ 	समय	 के	साथ-साथ	बदलती
रहती	ह✊।	अतएव	उनकी	आशाओं	को	परूा	करने	के	 िलए	प⢝ितय⤠	को	भी	बदलते	रहना	चािहए।
िश⡕ा	पिरवत✒न	का	एक	साधन	ह✊ 	सही	तरीके	की	 िश⡕ा	यिद	सही	समय	पर	दी	जाए,	तो	उससे
समाज	की	धारणा	व	वैचािरक	दृि⡯टकोण	म✉ 	पिरवत✒न	िकया	जा	सकता	है।	इससे	नई	चुनौितय⤠	का
सामना	करने	और	किठन	पिरि⡰थितय⤠	पर	िवजय	हािसल	करने	की	⡕मता	पर्ा⡥त	की	जा	सकती	है।
इस	संदभ✒	म✉ 	िनि⡮चत	समय-अंतराल	म✉ 	पाठ✐चया✒	म✉ 	संशोधन	करना	ज⣶री	है।	यिद	समय-समय
पर	पाठ✐चया✒	म✉ 	पिरवत✒न	नही	ंिकया	जाए	तो	उससे	कोई	भी	उ⢜े⡮य	परूा	नही	ंहोता,	⡘य⤠िक	उसके
⢣ारा	⡭यि⡘त	तथा	समाज	की	ज़⣶रत⤠	और	इ⡜छाओं	की	पिूत✒	नही	ंहोती।
इसी	उ⢜े⡮य	के	िलए	देश	भर	के	िश⡕ािवद⤠	ने	आव⡮यक	और	उपयोगी	पिरवत✒न⤠	के	बारे	म✉ 	िवचार-
िवमश✒	 िकया।	 पिरणाम⡰व⣶प	 रा⡯ट्रीय	 पाठ✐चया✒	 ⣶परेखा	 (एनसीएफ)	 तैयार	 की	 गई	 िजसम✉
पर्ाइमरी,	 पर्ाथिमक,	 मा⡣यिमक	 तथा	 उ⡜चतर	 मा⡣यिमक	 ⡰तर	 पर	 शैि⡕क	आव⡮यकताओं	 के
तरीक⤠	को	पर्⡰तुत	िकया	गया।
इस	⣶परेखा	के	साथ-साथ	अ⡤य	रा⡯ट्रीय	तथा	सामािजक	मु⢜⤠	को	⡣यान	म✉ 	रखकर	हमने	मा⡣यिमक
⡰तर	पर	सभी	िवषय⤠	की	पाठ✐चाय✒	को	वत✒मान	पिरपरे्⡕य	के	अनुसार	तथा	आव⡮यकता	अनु⣶प
बनाकर	संशोिधत	िकया	है।	पाठ✐	सामगर्ी	िनमा✒ण	एनआईओएस	के	सभी	काय✒क्रम⤠	का	अिभ⡤न
और	आव⡮यक	 अंग	 है,	 िजसे	 मु⡘त	तथा	दरू	 िश⡕ा	पर्णाली	 के	मा⡣यम	 से	परूा	 िकया	जाता	 है।
इसिलए	हमने	अ⡣ययन-सामगर्ी	को	 िश⡕ाथी ✒-अनुकूल,	 ⣵िचकर	और	आकष✒क	बनाने	पर	 िवशेष
⡣यान	िदया	है।
म✊ 	 उन	सभी	 िव⢣ान⤠	 के	 पर्ित	आभार	 ⡭य⡘त	करता	 हूँ,	 िज⡤ह⤠ने	 इस	सामगर्ी	को	 ⣵िचकर	और
उपयोगी	बनाने	म✉ 	मह⡡वपणू✒	भिूमका	िनभाई	है।	मुझे	उ⡩मीद	है	िक	आप	इसे	आकष✒क	और	अनुकूल
पाएँगे।
रा⡯ट्रीय	 मु⡘त	 िव⢢ालयी	 िश⡕ा	 सं⡰थान	की	ओर	 से	म✊ 	आपके	उ⡝जवल	और	सफल	भिव⡯य	की
कामना	करता	हूँ।
(डॉ.	एस.	एस.	जेना)
अ⡣य⡕
रा⡯ट्रीय	मु⡘त	िव⢢ालयी	िश⡕ा	सं⡰थान



िनदेशक	की	कलम	से

िपर्य	िश⡕ाथी ✒,
रा⡯ट्रीय	 मु⡘त	 िव⢢ालयी	 िश⡕ा	 सं⡰थान	का	 शैि⡕क	 िवभाग	हमेशा	आपकी	आव⡮यकताओं	 के
अनु⣶प	नए	काय✒क्रम	तैयार	करने	की	कोिशश	करता	है।	अब	हमने	मा⡣यिमक	⡰तर	पर	सभी	िवषय⤠
की	पाठ✐चया✒	को	संशोिधत	िकया	है।	हमने	सीबीएसई	तथा	देश	के	अ⡤य	बोडो ✒	ंके	समान	पाठ✐चया✒
देने	के	उ⢜े⡮य	से	अनेक	मा⡣यिमक	िश⡕ा	बोडो ✒	ंके	िविभ⡤न	िवषय⤠	की	पाठ✐चया✒ओं	का	अवलोकन
िकया।	रा⡯ट्रीय	शैि⡕क	अनुसंधान	तथा	पर्िश⡕ण	पिरषद	्⢣ारा	तैयार	रा⡯ट्रीय	पाठ✐चया✒	⣶परेखा
को	 मु⡙य	 ⣶प	 से	 ⡣यान	 म✉ 	 रखा	 गया।	 ⡭यापक	 तुलना⡡मक	 अ⡣ययन	 के	 उपरांत	 हमने	 अपनी
पाठ✐चया✒	को	और	अिधक	काया✒⡡मक,	जीवन	 से	जुड़ी	 हुई	तथा	सहज	बनाया	 है।	जािहर	 है,	इसे
अिधक	पर्भावी	और	आपके	 िलए	उपयोगी	बनाने	का	दािय⡡व	 िनभाना	ज़⣶री	था।	हमने	 देश	 के
पर्मुख	िश⡕ाशाि⡰तर्य⤠	को	आमंितर्त	कर	उनके	िनद✇शन	म✉ 	पाठ✐चया✒	को	संशोिधत	िकया	है।
साथ	ही,	हमने	पाठ✐	सामगर्ी	पर	भी	िवशेष	⡣यान	िदया	है।	हमने	पुरानी	तथा	िनरथ✒क	सचूनाओं
को	हटाकर	नई	तथा	उपयोगी	सामगर्ी	को	जोड़ा	 है	तथा	इसे	आकष✒क	और	पर्भावी	बनाने	का
पर्यास	िकया	है।
मुझे	 िव⡮वास	 है	 िक	आपके	हाथ	म✉ 	जो	नई	सामगर्ी	 है,	वह	⣵िचकर	और	आकष✒क	होगी।	आपके
सुझाव⤠	का	⡰वागत	है।
आपके	सुखद	तथा	सफल	जीवन	की	कामना	करता	हूँ।
(डॉ.	कुलदीप	अगर्वाल)
िनदेशक	(शैि⡕क)
रा⡯ट्रीय	मु⡘त	िव⢢ालयी	िश⡕ा	सं⡰थान



जीवन	कौशल	पर	दो	श⡧द

िपर्य	िश⡕ाथी ✒,
एनआईओएस	म✉ 	⡰वागत	है।
आपने	ल⡕य	िनधा✒िरत	करने	की	िदशा	म✉ 	पहला	कदम	उठाया	है।	अ⡘सर	िकसी	काय✒	को	शु⣶	करना
मुि⡮कल	होता	 है।	आपने	 ⡰वयं	पर	 िव⡮वास	 रखते	 हुए	आगे	बढ़ने	का	 संक⡫प	 िलया	 है।	आ⡡म-
िवकास	की	इस	यातर्ा	म✉ 	आप	महससू	कर✉ गे	िक	अपनी	तथा	दसूर⤠	की	समझ	और	अपने	जीवन	तथा
पिरवेश	के	बारे	म✉ 	अिधक	जानकारी	और	समझदारी	की	ज़⣶रत	है।	आइए,	उ⡡साहपवू✒क	इस	यातर्ा
को	शु⣶	करते	ह✊।
मु⡘त	 िश⡕ा-पर्णाली	का	उ⢜े⡮य	और	 दृि⡯टकोण	पिरवित✒त	हो	 रहा	 है।	एनआईओएस	 ने	आपके
िलए	जीवन-कौशल	 यु⡘त	अ⡣ययन-सामगर्ी	 तैयार	करने	की	पहल	की	 है।	हमारा	ल⡕य	 शैि⡕क
⡕मता	के	िवकास	के	साथ-साथ	आपकी	⡭यि⡘तगत	और	सामािजक	⡕मता	को	बढ़ाना	भी	 है।	इस
सामगर्ी	को	पढ़कर	आपको	िवषय	का	⡖ान	होगा	और	आप	जीवन	कीिचंताओं	और	किठनाइय⤠	को
दरू	करने	के	उपाय	भी	जान	सक✉ गे।	आपम✉ 	सही	और	गलत,	अ⡜छे	और	बुरे	के	बीच	अंतर	करने	का
कौशल	 िवकिसत	 होगा,	 तािक	आप	अपने	 जीवन	और	 भिव⡯य	 के	 िलए	 सही	 िनण✒य	 ले	 सक✉ ।
एनआईओएस	का	यह	पर्यास	है	िक	आपम✉ 	ऐसी	⡕मता	िवकिसत	की	जाए	तािक	आप	चुनौितय⤠
का	सामना	करते	हुए	अवसर	का	लाभ	उठाएं।	अपने	को	अथवा	िकसी	और	को	हािन	पहंुचाए	िबना
पिरि⡰थितय⤠	के	पर्ित	तािक✒ क,	संवेदनशील	और	सकारा⡡मक	पर्ितिक्रया	कर	सक✉ ।	एनआईओएस
ने	िवषयव⡰तु	म✉ 	जीवन-कौशल	को	शािमल	करने	की	प⢝ित	अपनाई	है।	आपके	िलए	यह	सामगर्ी
‘मुिदर्त	⣶प	म✉ 	 िश⡕क’	 के	समान	 है,	 िजसे	पर⡰पर	भागीदारी	की	पर्णाली	अपनाकर	जीवन	 के
अनुभव⤠	से	जोड़ा	गया	है।
‘मातर्	जानकारी	पया✒⡥त	नही	ंहै,	उसका	उपयोग	होना	चािहए।	केवल	जानना	पया✒⡥त	नही	ंहै,	हम✉
करना	चािहए।	-	जोहान	वु⡫फग✊ग	गोचे’
इस	अ⡣ययन-सामगर्ी	म✉ 	पाठ⤠	 के	बीच	अनेक	 िक्रयाकलाप	और	पाठगत	पर्⡮न	 िमल✉ गे।	सीखने
और	अ⡨यास	 के	 िलए	 इ⡤ह✉ 	 िदया	गया	 है।	 इ⡤ह✉ 	परूा	करने	का	पर्यास	कीिजए।	पाठगत	पर्⡮न
आपके	म⡫ूयाँकन	तथा	समझ	को	बढ़ाने	के	िलए	ह✊।	जीवन-कौशल	ऐसी	⡕मताएं	ह✊ ,	जो	आपके	पास
ह✊ ।	ज़⣶रत	है	उ⡤ह✉ 	िवकिसत	करने	की।	इन	िक्रयाकलाप⤠	को	करने	से	जीवन-कौशल⤠	का	िवकास
होगा।	आप	इस	पहल	का	िह⡰सा	बन✉ 	और	इसे	सफल	बनाने	म✉ 	अहम	भिूमका	िनभाएं।
िपर्य	िश⡕ाथी ✒,	आप	 देश	 के	लाख⤠	 िकशोर⤠	म✉ 	 से	एक	ह✊।	आप	इस	 देश	का	भिव⡯य	ह✊।	आप	म✉
दसूर⤠	से	शरे्⡯ठ	होने	तथा	भीड़	से	अलग	अपनी	पहचान	बनाने	की	⡕मता	 है।	आप	अपने	आदश✒
⡭यि⡘त	की	पर्शंसा	⡘य⤠	करते	ह✊ ?	 नेतृ⡡व-⡕मता,	संपरे्षण-कौशल,	रचना⡡मकता,	दसूर⤠	 के	साथ
बेहतर	िवचार-िवमश✒	इ⡡यािद	ऐसी	⡕मताएँ	ह✊ ,	जो	⡭यि⡘त	को	भीड़	से	अलग	करती	ह✊।	इसिलए,
जब	आप	िकसी	िवषय	पर	पणू✒	अिधकार	पर्ा⡥त	करना	चाहते	ह✊ ,	तो	उसके	साथ-साथ	⡭यि⡘त⡡व	के
अ⡤य	पहलुओं	को	भी	िवकिसत	कीिजए।
मुझे	 िव⡮वास	 है	 िक	 ये	जीवन-कौशल	पाठ✐-सामगर्ी	को	समृ⢝	कर✉ गे	और	आपकी	 िदनचया✒	म✉
सहायक	ह⤠गे।	इसके	समायोजन	⢣ारा	आपम✉ 	सकारा⡡मक	िचंतन,	भावना	और	⡭यवहार	के	िवकास	का
माग✒	िव⡰तत	होगा।
(आिशमा	िसंह)
पिरयोजना-सम⡤वयक
(िकशोर	िश⡕ा	पिरयोजना)



आपके	साथ	दो	बात✉

िपर्य	िव⢢ािथ✒य⤠,
आपके	 ⢣ारा	 चुने	 गृह	 िव⡖ान	 के	मा⡣यिमक	काय✒क्रम	म✉ 	आपका	 ⡰वागत	 है।	 गृह	 िव⡖ान	गहन
⡭यि⡘तगत	म⡫ूय⤠	तथा	⡭यावसाियक	अवसर⤠	का	िवषय	है।	इससे	आपको	अपने	पिरवार,	⡭यवसाय
तथा	समाज	म✉ 	अपनी	भिूमका	को	समझने	म✉ 	सहायता	िमलेगी।	यह	पाठ✐क्रम	इस	उ⢜े⡮य	के	साथ
तैयार	िकया	गया	 है	िक	आपके	घर	के	पर्बंधन	म✉ 	शािमल	िव⡖ान	तथा	कला	दोन⤠	का	⡰प⡯ट	⡖ान
पर्दान	िकया	जा	सके।	इसके	अितिर⡘त,	यह	पाठ✐क्रम	आपको	⡭यावसाियक	उ⢜े⡮य⤠	से	अपेि⡕त
कौशल⤠	का	अ⡨यास	करने	का	भी	अवसर	पर्दान	करेगा।
िजस	पर्कार	एक	घर	अनेक	घटक⤠	 से	 िमल	कर	बनता	 है	उसी	पर्कार	 गृह	 िव⡖ान	का	 िवषय	भी
अनेक	⡕ेतर्⤠	से	बना	है।	गृह	िव⡖ान	के	ये	⡕ेतर्	ह✊ 	–	भोजन	तथा	पोषण,	स⡩परे्षण	तथा	िव⡰तार,
संसाधन	पर्बंधन,	व⡰तर्	तथा	पिरधान	िव⡖ान	तथा	मानव	िवकास।	इनम✉ 	से	पर्⡡येक	⡕ेतर्	न	केवल
जीवन	की	 गुणव⢘ा	म✉ 	 सुधार	करने	 के	 िलए	 िदन-पर्ितिदन	 के	जीवन	म✉ 	इस	⡖ान	 के	पर्योग	का
अवसर	पर्दान	करता	है	बि⡫क	इसम✉ 	रोजगार	की	⡭यापक	संभावनाएं	िव⢢मान	ह✊।
इस	पाठ✐क्रम	की	⡰व-अ⡣ययन	सामगर्ी	तीन	 पु⡰तक⤠	 के	 पैक	म✉ 	उपल⡧ध	 है।	 िदन-पर्ितिदन	 के
जीवन	म✉ 	⡭यवहार	करने	की	⡕मताओं	तथा	कौशल⤠	को	िवकिसत	करने	के	मु⡙य	उ⢜े⡮य	के	अंतग✒त
इस	पाठ✐क्रम	म✉ 	 22	पाठ⤠	को	शािमल	 िकया	गया	 है।	पर्⡡येक	माड✐ूल	म✉ 	 िविभ⡤न	 ⡕ेतर्⤠	 से
संबंिधत	छोटी	 इकाइय⤠	को	शािमल	 िकया	गया	 है।	माड✐ूल-1	 गृह	 िव⡖ान	 के	 पिरचय,	 हमारा
भोजन,	⡰वा⡰⡢य	तथा	व⡰तर्	िव⡖ान	से	संबंिधत	है।	इस	माड✐ूल	का	सफलतापवू✒क	अ⡣ययन	करने
के	प⡮चात	आप	पर्ितिदन	के	जीवन	के	संदभ✒	म✉ 	गृह	िव⡖ान	के	मह⡡व	तथा	बाजार	म✉ 	इस	⡕ेतर्	से
संबंिधत	उपल⡧ध	िविभ⡤न	⡭यवसाय⤠	के	संबंध	म✉ 	जान	पाएँगे।	इस	माड✐ूल	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात
आप	पौि⡯टक	आहार	की	योजना	बना	पाएँगे	तथा	पिरवार	के	िलए	व⡰तर्⤠	का	सही	चयन	तथा	उनका
अनुर⡕ण	कर	पाएँगे,	एक	⡰व⡰थ	जीवन	 ⡭यतीत	कर	पाएँगे	और	सबसे	मह⡡वपणू✒	आप	सामािजक
मु⢜⤠	पर	पर्ितिक्रया	कर	पाएँगे	व	वातावरण	के	पर्ित	जाग⣶क	हो	पाएँगे।
माड✐ूल-2	म✉ 	हमारा	घर,	संसाधन,	अिभवृिदध्	तथा	 िवकास,	हमारे	म⡫ूय	तथा	हमारे	अिधकार	व
उ⢘रदािय⡡व⤠	 से	 संबंिधत	 इकाईय⤠	को	शािमल	 िकया	 गया	 है।	 इस	 माड✐ूल	 म✉ 	आपके	 घर	 के
स⤡दय✒पणू✒	 अिभक⡫पन	 तथा	आरामदायक	 जीवन	 के	 िलए	 सीिमत	 पािरवािरक	 तथा	 सामािजक
संसाधन⤠	के	पर्बंधन	सिहत	जीवन	के	मौिलक	िस⢝ांत⤠	को	शािमल	िकया	गया	है।	इस	माड✐ूल	म✉
अिभवृदि्ध	तथा	 िवकास	को	भी	शािमल	 िकया	गया	 है	और	अ⡜छे	अ⡤तः⡭यि⡘तगत	 संबंध⤠	को
बनाए	 रखने	 के	 िलए	 पर्भावपणू✒	 संपरे्षण	 के	अ⡨यास	 को	 भी	शािमल	 िकया	 गया	 है।	आपको
वा⡰तिवक	जीवन	 पिरि⡰थितय⤠	 म✉ 	 माग✒दश✒न	 उपल⡧ध	कराने	 के	 िलए	 नैितकता	 तथा	 उपभो⡘ता
िश⡕ा	जैसे	मह⡡वपणू✒	िवषय⤠	को	भी	शािमल	िकया	गया	है।
यहाँ	िश⡕ण	पर्णाली	को	रोचक	बनाने	के	िलए	पाठ⤠	म✉ 	अनेक	गितिविधय⤠	को	शािमल	िकया	गया
है।	इससे	आपको	इन	पाठ⤠	 से	सीखी	गई	अवधारणाओं	को	अनुभव	तथा	लाग	ूकरने	का	अवसर
पर्ा⡥त	होगा।	आपको	हर	पाठ	म✉ 	िदए	गए	पाठगत	पर्⡮न⤠	तथा	पाठांत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	देने	ह⤠गे।
बॉ⡘स⤠	म✉ 	अितिर⡘त	मह⡡वपणू✒	सचूना	भी	पर्दान	की	गई	 है।	 इन	सचूनाओं	 से	आपको	पाठ	 के
िविभ⡤न	पहलुओं	को	 बेहतर	 ढंग	 से	समझने	म✉ 	सहायता	 िमलेगी।	इन	पाठ⤠	म✉ 	 िदए	गए	 िविभ⡤न
आईकन⤠	को	अव⡮य	पढ✉ 	जो	आपको	पाठ⤠	के	अ⡣ययन	म✉ 	सहायक	ह⤠गे।
पाठ✐	पु⡰तक	के	अंत	म✉ 	नमनूा	पर्⡮न	पतर्	शािमल	िकया	गया	है	तािक	आप	उसका	अ⡨यास	कर
सक✉ 	तथा	नए	परी⡕ा	पर्ा⣶प	से	अवगत	हो	सक✉ ।	पाठ✐क्रम	की	िवषयव⡰तु	िव⢢ािथ✒य⤠	म✉ 	जीवन
कौशल⤠	 के	 िनमा✒ण	पर	 िवशेष	बल	 देते	 हुए	 तैयार	की	गई	 है।	जीवन	कौशल	सवा✒िधक	मह⡡वपणू✒
कौशल	 है	और	एक	 संवेदनशील	तथा	जाग⣶क	नागिरक	बनने	 के	 िलए	पर्⡡येक	 ⡭यि⡘त	⢣ारा	इन
कौशल⤠	को	िवकिसत	िकए	जाने	की	आव⡮यकता	है,	वे	नागिरक	जो	जीवन	म✉ 	मह⡡वपणू✒	िनण✒य	ले



सक✉ 	और	जीवन	की	िविभ⡤न	पिरि⡰थितय⤠	तथा	अनुभव⤠	से	सफलतापवू✒क	िनपट	सक✉ ।	इन	पाठ⤠	का
अ⡣ययन	करते	हुए	तथा	पाठगत	व	पाठांत	पर्⡮न⤠	का	उ⢘र	देते	हुए	आप	अनुभव	कर✉ गे	िक	आपके
जीवन	कौशल⤠	म✉ 	संवध✒न	हो	रहा	है।	इस	पाठ✐क्रम	को	परूा	करने	के	प⡮चात	आप	अपने	आ⡡म
िव⡮वास,	सृजना⡡मकता	तथा	चुनौितय⤠	का	सामना	करने	की	⡕मता	म✉ 	पिरवत✒न	पाएँगे।	मुझे	पणू✒
िव⡮वास	 है	 िक	आप	न	 केवल	इस	पाठ✐क्रम	की	 िवषयव⡰तु	 के	अ⡣ययन	का	आन⡤द	ल✉ गे	बि⡫क
इससे	पर्ा⡥त	स⡩पणू✒	⡖ान	को	अपने	 ⡭यि⡘तगत	तथा	 ⡭यावसाियक	जीवन	म✉ 	पर्योग	करके	इसके
वा⡰तिवक	म⡫ूय	को	िस⢝	कर✉ गे।	गृह	िव⡖ान	के	⡖ान	तथा	कौशल	को	बाँटने	से	आपको	सामािजक
िवकास	तथा	िनर⡤तर	सामािजक	पिरवत✒न	के	िलए	अपनी	िवशेष⡖ता	पर्दान	करने	का	अवसर	पर्ा⡥त
होगा।
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अपने	पाठ	कैसे	पढ़✉

बधाई	आपने	 ⡰व-िश⡕ाथी ✒	बनने	की	 चुनौती	 ⡰वीकार	की	 है।	एनआईओएस	हर	कदम	पर	आपके
साथ	है।	आपकी	पाठ✐	सामगर्ी	िहंदी	⡕ेतर्	के	िवशेष⡖⤠	की	सिमित	ने	तैयार	की	है।	इसे	िवशेष
⣶प	से	आपकी	आव⡮यकताओं	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	िनिम✒त	िकया	गया	है।	आप	⡰वतंतर्	⣶प	से
⡰वयं	पढ़	सक✉ ,	इसके	िलए	इसे	एक	पर्ा⣶प	म✉ 	ढाला	गया	है।	िन⡩निलिखत	संकेत	आपको	सामगर्ी
का	सवो✒⢘म	उपयोग	करने	का	तरीका	बताएँगे।	िदए	गए	पाठ⤠	को	कैसे	पढ़ना	हे,	आइए	जान✉ 	–
पाठ	का	शीष✒क	:	इसे	पढ़ते	ही	आप	अनुमान	लगा	सकते	है	िक	पाठ	म✉ 	⡘या	िदया	जा	रहा	है।	इसे
पि़ढए।
भिूमका	:	यह	भाग	आपको	पवू✒	जानकारी	से	जोड़ेगा	और	िदए	गए	पाठ	की	सामगर्ी	से	पिरचि◌त
कराएगा।	इसे	⡣यानपवू✒क	पिढ़ए।	साथ	ही	यह	िवषय	की	पृ⡯ठभिूम	देगा	तथा	आपको	पाठ	पढ़ने	के
िलए	पर्ो⡡सािहत	करेगा।
उ⢜े⡮य	 :	पर्⡰तुत	पाठ	को	पढ़ने	 के	बाद	आप	इस	पाठ	 के	उ⢜े⡮य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	समथ✒	हो
जाएँगे।	इ⡤ह✉ 	याद	कर	लीिजए	और	जाँच	लीिजए	िक	आपने	उ⢜े⡮य⤠	को	पर्ा⡥त	कर	िलया।
बोध	पर्⡮न	:	कुछ	पाठ⤠	म✉ 	आपकी	आरंिभक	पढ़ाई	की	जाँच-परख	के	िलए	कुछ	व⡰तुिन⡯ठ	पर्⡮न
िदए	गए	ह✊।	इ⡤ह✉ 	हल	करने	से	आप	अपनी	जाँच	करके	आगे	बढ़	सकते	ह✊।
िक्रयाकलाप	:	पाठ	म✉ 	⡰थान-⡰थान	पर	कुछ	िक्रयाकलाप	िदए	जा	रहे	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	आप	सरलता	से	कर
पाएँगे।	 ये	आपको	 बेहतर	 ढंग	 से	पाठ	 के	 िबंदु	समझने	म✉ 	मदद	कर✉ गे	तथा	 िवषय	 के	और	 िनकट
लाएंगे।	आप	उ⡤ह✉ 	⡰वयं	करने	का	पर्य⡡न	कर✉ 	अथवा	घर	म✉ 	बड़⤠	से	या	सािथय⤠	से	चचा✒	कर✉।	ये
िक्रयाकलाप	आपम✉ 	जीवन-कौशल	िवकिसत	कर✉ गे	तथा	⡭याकरण	का	अ⡨यास	भी	कराएँगे।
मलू	पाठ	:	पाठ	की	संपणू✒	सामगर्ी	को	कई	अंश⤠	म✉ 	िवभािजत	िकया	गया	है।	आप	एक-एक	कर	इ⡤ह✉
पढ़✉ 	और	समझते	चल✉।	मलू	पाठ	को	सही	ढंग	से	समझने	के	िलए	किठन	श⡧द⤠	के	अथ✒	भी	िदए	जा
रहे	ह✊।	ये	वाचन	के	समय	आपकी	सहायता	कर✉ गे।	इ⡤ह✉ 	याद	कर	ल✉।	मलू	पाठ	को	⡣यानपवू✒क	पढ़✉
और	जहाँ	ज़⣶रत	समझ✉ ,	प⡤ने	के	हािशए	म✉ 	िदए	गए	⡰थान	पर	िट⡥पिणयाँ	भी	िलखते	चल✉।
आइए	समझ✉ 	 :	 इसके	 अंतग✒त	पाठ	को	 िव⡰तार	म✉ 	समझाया	गया	 है।	कही	ंकिवता	को	 खंड⤠	म✉
िवभािजत	करके,	तो	कही	ंग⢢	को	त⡡व⤠	के	आधार	पर।	इसका	उ⢜े⡮य	आपको	सरल	भाषा	म✉ 	पाठ
समझाना	तथा	भाषा-कौशल	बढ़ाना	है।
पर्⡡येक	पाठ	म✉ 	िकसी	संक⡫पना	के	बाद	उदाहरण	देकर	िवषय	को	⡰प⡯ट	िकया	गया	है।	ये	उदाहरण
आपको	संक⡫पनाएं	समझने	म✉ 	मददगार	िसदध्	ह⤠गे।	उ⡤ह✉ 	⣵िच	के	साथ	पिढ़ए।
पाठगत	पर्⡮न	:	इसम✉ 	एक	श⡧द	अथवा	एक	वा⡘य	म✉ 	पछेू	गए	पर्⡮न	ह✊ 	तथा	कुछ	व⡰तुिन⡯ठ	पर्⡮न
ह✊।	ये	पर्⡮न	पढ़ी	हुई	इकाई	पर	आधािरत	ह✊ ,	इनका	उ⢘र	आपको	देते	चलना	है।	इसी	से	आपकी
पर्गित	की	जाँच	होगी।	 ये	सवाल	हल	करते	समय	आप	हाथ	म✉ 	प✉ िसल	रिखए	और	ज⡫दी-ज⡫दी
सवाल⤠	के	समाधान	 ढँूढ़ते	चिलए	और	अपने	उ⢘र⤠	की	जाँच	पाठ	के	अंत	म✉ 	दी	गई	उ⢘रमाला	से
कीिजए।	उ⢘र	ठीक	न	होने	पर	इकाई	को	पुनः	पिढ़ए।
आपने	⡘या	सीखा	:	यह	परेू	पाठ	का	संि⡕⡥त	⣶प	है।	इन	मु⡙य	िबंदुओं	को	याद	कीिजए।	यिद	आप
अपने	अनुभव	की	िमलती-जुलती	कुछ	नई	बात✉ 	जोड़ना	चाहते	ह✊ ,	तो	उ⡤ह✉ 	भी	वही	ंबढ़ा	सकते	ह✊।
यो⡚यता	 िव⡰तार	 :	पर्⡡येक	पाठ	का	यह	 अंश	उन	 िव⢢ािथ✒य⤠	 के	 िलए	 है,	जो	पाठ	 से	 संबंिधत
अिधक	⡖ान	पर्ा⡥त	करने	की	इ⡜छा	रखते	ह✊।	उनके	िलए	हम	कुछ	अ⡤य	जानकािरय⤠	और	सर्ोत
बताते	ह✊।	जैसे	संबंिधत	पाठ	िकसने	िलखा,	⡘य⤠	िलखा,	और	उस	लेखक	या	किव	ने	⡘या-⡘या	िलखा
आिद।	इसके	अंतग✒त	दी	गई	जानकारी	का	परी⡕ा	म✉ 	म⡫ूयाँकन	नही	ंहोगा।	कही-ंकही	ंइसे	बॉ⡘स	म✉
िदया	गया	है।



पाठांत	पर्⡮न	:	पाठ	के	अंत	म✉ 	लघु	उ⢘रीय	तथा	दीघ✒	उ⢘रीय	पर्⡮न	िदए	गए	ह✊।	इ⡤ह✉ 	आप	अलग
प⡤न⤠	पर	िलखकर	अ⡨यास	कीिजए।	यिद	आप	चाह✉ 	तो	अ⡣ययन	क✉ दर्	पर	अपने	िश⡕क	या	िकसी
अ⡤य	⡭यि⡘त	को	िदखा	सकते	ह✊ 	और	उनसे	सुझाव	ले	सकते	ह✊।
उ⢘रमाला	:	इनके	मा⡣यम	से	आप	बोध	पर्⡮न⤠	तथा	पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	का	िमलान	कर	सकते
ह✊।
वेबसाइट	:	अितिर⡘त	अ⡣ययन	के	िलए	वेबसाइट	के	संदभ✒	िदए	गए	ह✊।



पाठ✐क्रम	िवहंगम	दृि⡯ट	से

माड✐ूल	–	1	दैिनक	जीवन	म✉ 	गृह	िव⡖ान
इकाई	1	:	गृह	िव⡖ान	और	उसका	मह⡡व
पाठ	1.	गृह	िव⡖ान	⡘या	है?
इकाई	2	:	हमारा	भोजन
पाठ	2.	भोजन	और	उसके	पोषक	त⡡व
पाठ	3.	भोजन	समहू
पाठ	4.	भोजन	पकाने	की	िविधयाँ
पाठ	5.	खा⢢	पिरर⡕ण
इकाई	3	:	हमारा	⡰वा⡰⡢य
पाठ	6.	पया✒वरण
पाठ	7.	⡰वा⡰⡢य
पाठ	8.	संक्रामक	रोग	एवं	जीवनशैली	रोग
इकाई	4	:	हमारे	व⡰तर्
पाठ	9.	व⡰तर्	की	देखरेख	तथा	अनुर⡕ण
पाठ	10.	त⡤तु	से	व⡰तर्
पाठ	11.	व⡰तर्	पिरस⡝जा
	

माड✐ूल	–	2	:	मेरा	पिरवार	और	म✊
इकाई	5	:	हमारा	घर
पाठ	12.	आवासन
पाठ	13.	घर	की	सुर⡕ा
इकाई	6	:	हमारे	संसाधन
पाठ	14.	संसाधन⤠	का	पिरचय
पाठ	15.	समय	और	ऊजा✒	का	पर्बंधन
पाठ	16.	आय	का	पर्बंधन
इकाई	7	:	अिभवृदि्ध	और	िवकास
पाठ	17.	जीवन	आरंभ
पाठ	18.	िवकास	की	अवधारणा
पाठ	19.	मेरा	पिरवार	और	म✊
पाठ	20.	िकशोराव⡰था	:	रोमांच	और	चुनौितयाँ
इकाई	8	:	हमारे	म⡫ूय
पाठ	21.	दैिनक	जीवन	म✉ 	नैितकता



इकाई	9	:	हमारे	अिधकार	तथा	उ⢘रदािय⡡व
पाठ	22.	जागो,	गर्ाहक	जागो
	



िवषय	–	सचूी

माड✐ूल	2	:	मेरा	पिरवार	और	म✊
इकाई	5:	हमारा	घर
पाठ	12.	आवासन
पाठ	13.	घर	की	सु⡕ा
इकाई	6	:	हमारे	संसाधन
पाठ	14.	संसाधन⤠	का	पिरचय
पाठ	15.	समय	और	ऊजा✒	का	पर्बंधन
पाठ	16.	आय	का	पर्बंधन
इकाई	7	:	अिभवृदि्ध	और	िवकास
पाठ	17.	जीवन	आरमभ्
पाठ	18.	िवकास	की	अवधारणा
पाठ	19.	मेरा	पिरवार	और	म✊
पाठ	20.	िकशोराव⡰था	:	रोमांच	और	चुनौितयाँ
इकाई	8	:	हमारे	म⡫ूय
पाठ	21.	दैिनक	जीवन	म✉ 	नैितकता
इकाई	9	:	हमारे	अिधकार	तथा	उ⢘रदािय⡡व
पाठ	22.	जागो,	गर्ाहक	जागो



12	घर	की	देख-रेख

भोजन,	आवास	और	कपड़े	हमारी	मौिलक	आव⡮यकताएँ	ह✊।	इन	पर्ाथिमक	आव⡮यकताओं	को	परूा
करना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है।	सभी	जानवर	अपने	ब⡜च⤠	के	िलए	बसेरा	बनाते	ह✊।	मनु⡯य	अपने	बसेरे
को	घर	या	मकान	कहता	है।	घर	कई	पर्कार	के	होते	ह✊।	आपके	िर⡮तेदार	गाँव⤠	म✉ 	छोटे	घर⤠	म✉ 	रहते
ह✊।	राधा	की	एक	िमतर्	शांित	एक	⡦लैट	म✉ 	रहती	है	और	उसकी	अ⡤य	िमतर्	रजनी	शहर	म✉ 	एक	बड़े
से	बंगले	म✉ 	रहती	है।	एक	पिरवार	एक	मकान	म✉ 	रहना	शु⣶	करता	है	और	अपनेपन,	⡥यार,	⡰नेह	तथा
संयु⡘त	⣶प	से	िविभ⡤न	काय✒	करते	हुए	वह	इस	मकान	को	घर	म✉ 	पिरवित✒त	कर	देता	है।
हम	सभी	को	रहने	के	िलए	घर	की	आव⡮यकता	होती	है,	िक⡤तु	पर्⡮न	यह	है	िक	उसका	चयन	िकस
पर्कार	 िकया	जाए?	चयन	 से	ता⡡पय✒	 है	 िक	एक	घर	म✉ 	आपको	 ⡘या	 िवशेषताएं	या	 िवशेष	 गुण
चािहए।	घर	का	चयन	करते	समय	अनेक	मह⡡वपणू✒	बात⤠	को	⡣यान	म✉ 	रखा	जाता	 है	जैसे	उसका
⡰थल,	आस-पास	का	माहौल,	⡰व⡜छता	आिद।	इस	पाठ	म✉ 	आप	इन	पर्⡮न⤠	और	ऐसे	ही	अनेक
पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	जान	पाएँगे।
उ⢜े⡮य
इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आप	:

एक	घर	के	कायो ✒	ंका	वण✒न	कर	पाएँगे;
अपेि⡕त	गुण⤠	िवशेषताओं	के	िलए	आप	अपने	घर	के	⡰थल	का	म⡫ूयाँकन	कर	पाएँगे।
कुशलतापवू✒क	काय✒	करने	के	िलए	अपने	घर	के	िविभ⡤न	⡕ेतर्⤠	की	पहचान	कर	पाएँगे,	और
घर	के	अंदर	तथा	बाहर	⡰व⡜छता	बनाएँ	रख	पाएँगे।

	

िचतर्.	12.1



12.1	घर	के	काय✒

सामा⡤य	श⡧द⤠	म✉ 	घर	और	मकान	आपस	म✉ 	पया✒य	⣶प	म✉ 	पर्योग	िकए	जाते	ह✊ 	िक⡤तु	इसम✉ 	अंतर	है।

मकान	 एक	 भौितक
िनमा✒ण	है	जो	⡔ट,	 रेत,
सीम✉ ट,	प⡡थर	आिद	से
बनता	है।
	

	

िचतर्	12.2

एक	मकान	उस	समय	घर	बनता	है	जब	पिरवार	के
सभी	सद⡰य	उसम✉ 	रहना	शु⣶	कर	देते	ह✊ 	और	सभी
खुशी,	परे्म,	⡰नेह,	⡰वा⡰⡢य,	आराम,	संतोष	के
साथ	सामािजक	तथा	मनोरंजन	गितिविधय⤠	का
आन⡤द	लेते	ह✊।
िचतर्

12.3

अब	आप	समझ	गए	ह⤠गे	िक	“घर”	की	अवधारणा	मकान	से	कही	ंअिधक	मह⡡वपणू✒	है।	एक	मकान
को	घर	म✉ 	पिरवित✒त	करना	पड़ता	है।	हम	सभी	घर	के	मह⡡व	को	समझते	ह✊।	इसिलए	घर	के	कायो ✒ं
को	समझना	किठन	नही	ंहै।	एक	अंगरे्जी	कहावत	म✉ 	कहा	गया	है	िक	घर	से	अ⡜छा	और	कोई	⡰थान
नही	ंहो	सकता	है।
	

घर	के	काय✒
सुर⡕ा⡡मक

सुर⡕ा	पर्दान	करता	है।
मौसम	के	दु⡯पर्भाव⤠	से	बचाता	है
आशर्य	देता	है
पशुओं,	डाकुओं	और	शत⣵्ओं	से	सुर⡕ा	पर्दान	करता	है

आिथ✒क

“पैसे”	की	कीमत	समझाता	है
सामािजक	आिथ✒क	⡰तर	को	ऊँचा	उठाता	है
समाज	म✉ 	पर्ित⡯ठा	और	स⡩मान	िदलाता	है
धन	पर्दान	करने	वाली	िक्रयाओं	का	िन⡯पादन	करने	की	⡕मता	पर्दान	करता	है



िश⡕ा	संबंधी

⡭यि⡘त⡡व	का	िवकास	एवं	मलूभतू	पािरवािरक	म⡫ूय⤠	को	बढ़ाता	है
बाँटना,	⡣यान	रखना	तथा	समानुभिूत	आिद	जीवन	कौशल⤠	को	िवकिसत	करने	म✉ 	सहायता

करता	है।

सामािजक/धािम✒क

पिरवार	के	भीतर	व	बाहर	संवाद	⡰थािपत	करता	है
अपनेपन/अपन⡡व	के	भाव	को	पर्दान	करता	है
एक	पीढ़ी	से	दसूरी	पीढ़ी	म✉ 	म⡫ूय⤠	एवं	पर⡩पराओं	को	ह⡰तांतिरत	करता	है



	

घर	हम✉ 	ने	केवल	आशर्य	पर्दान	करता	है	बि⡫क	सुर⡕ा	व	अपनेपन	का	अहसास	भी	कराता	है।	यह
पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	की	भौितक	तथा	भावा⡡मक	आव⡮यकताओं	को	परूा	करता	है।	यह	ब⡜च⤠
को	 बुजुगो ✒	ंका	आदर	करना,	परे्म	⡰नेह,	⡰वा⡰⡢य,	धम✒,	अनुशासन	तथा	उ⢘रदािय⡡व	की	मौिलक
िश⡕ा	पर्दान	करता	है।	यह	परे्म	से	रहने	तथा	िविभ⡤न	समारोह⤠	को	एक	साथ	मनाने	का	⡰थान	है।
घर	के	कायो ✒	ंकी	सचूी	िचतर्	सं.	12.4	म✉ 	दशा✒ई	गई	है।



12.2	घर	के	िलए	⡰थल	का	चयन

अब	आप	समझ	गए	ह⤠गे	 िक	हमारा	घर	हमारी	बहुत-सी	आव⡮यकताओं	को	परूा	करता	 है।	⡘या
आपको	लगता	है	िक	घर	का	चयन	या	उसका	िनमा✒ण	करना	आसान	काम	है?	जी	िबलकुल	भी	नही।ं
इसम✉ 	अ⡡यिधक	धन	की	आव⡮यकता	होती	है	और	घर	को	बार-बार	बदला	भी	नही	ंजा	सकता	है।	घर
के	संबंध	म✉ 	िनण✒य	लेते	समय	कुछ	िबंदुओं	को	⡣यान	म✉ 	रखना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है।
िजस	जगह	पर	हम	अपने	घर	का	िनमा✒ण	करते	ह✊ 	उसे	“⡰थल”	कहते	ह✊।	घर	के	चयन	के	समय	घर	का
⡰थल	मह⡡वपणू✒	भिूमका	अदा	करता	है।	⡘या	आप	इस	बात	से	सहमत	ह✊ ?	आइए	देख✉ 	िक	आप	िकस
पर्कार	अपने	घर	के	िलए	उिचत	⡰थल	का	चयन	कर	सकते	ह✊।

भौितक	िवशेषताएं	:	⡰थल	का	चयन	करते	समय	एक	खुले	⡕ेतर्	म✉ 	घर	का	चयन	करना	चािहए।	घर
भारी	यातायात	के	समीप	होने	से	वायु	व	⡣विन	पर्दषूण	के	कारण	⡰वा⡰⡢य	तथा	अ⡤य	गितिविधय⤠
पर	पर्ितकूल	पर्भाव	पड़	सकता	है।	िनचले	⡰थान⤠	पर	भी	घर	नही	ंबनाना	चािहए	⡘य⤠िक	वहां	बाढ़
या	पानी	भराव	का	खतरा	बना	रहता	है।	ऊँचे	⡰थान	पर	घर	होने	से	घर	का	पिरदृ⡮य	बेहतर	नजर
आता	है।

िचतर्	12.5

मृदा	 :	मकान	की	नीवं	मजबतू	होनी	चािहए	⡘य⤠िक	उस	पर	परूा	मकान	 िटका	होता	 है।
मकान	की	नीवं	वहाँ	की	मृदा	की	पर्कृित	पर	िनभ✒र	करती	है।	मृदा	सतह	से	2	से	5
फीट	नीचे	तक	ठोस	होनी	चािहए	तभी	मजबतू	नीवं	पड़	सकती	है।

िचतर्	12.6



	

एक	 घर	का	 िनमा✒ण	करते	 समय,	 उसे	 ⡕ेतर्	 की	 मृदा	 की	 पर्कृित	 पर	 िवचार	 करना	 भी	अ⡡यंत
मह⡡वपणू✒	होता	है।	पोली	िमट्टी	म✉ 	बनाए	गए	घर⤠	म✉ 	आगामी	वषो ✒	ंम✉ 	सम⡰या	आ	सकती	है	और
िमट्टी	के	 िखसकने	के	कारण	मकान	एक	ओर	झुक	भी	सकता	 है।	 रेतीली	या	बजरीली	पर्कार	की
िमट्टी	म✉ 	मकान	अिधक	गम✒	 रहते	ह✊।	पथरीली	सतह	नीवं	 के	 िलए	अ⡜छी	होती	 है	 िक⡤तु	इस
पर्कार	की	भिूम	पानी	को	अवशोिषत	नही	ंकर	पाती	है,	इसिलए	िनकासी	पाइप⤠	को	िबछाने	म✉ 	काफी
सम⡰याएँ	आती	ह✊।

⡰व⡜छता	संबंधी	आव⡮यकताएँ	:	आपने	ऐसे	खाली	⡥लॉट	देखे	ह⤠गे	िजनम✉ 	कूड़ा-कचरा	भरा	होता
है।	ऐसे	⡥लाट⤠	म✉ 	मकान	के	िनमा✒ण	की	सलाह	नही	ंदी	जाती	है।	ऐसे	⡥लाट⤠	म✉ 	बनाए	गए	घर⤠	की
सतह	असमान	होती	है	और	उनम✉ 	हमेशा	िनकासी	की	सम⡰या	बनी	रहती	है।	ऐसे	⡰थल⤠	को	नए	िसरे
से	िमट्टी	से	भर	कर	उसे	बाहरी	सड़क	के	⡰तर	तक	लाया	जाना	चािहए।

	

	

⡭यावहािरक	सुिवधा	:	एक	घर	म✉ 	रहने	वाले	वय⡰क⤠	को	नौकरी	पर	जाना	होता	है	और	ब⡜च⤠	को
⡰कूल	या	कॉलेज	जाना	होता	है।	अपनी	दैिनक	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	के	िलए	हम✉ 	अपने	घर
के	समीप	बाजार	की	भी	आव⡮यकता	होती	है।	इसके	अितिर⡘त	यातर्ा	करने	के	िलए	हम✉ 	यातायात
सुिवधाओं	तथा	रेलवे	⡰टेशन	या	बस	⡰ट✊ ड	की	ज़⣶रत	पड़ती	है।	इसी	पर्कार	एक	पिरवार	को	घर	के
समीप	अ⡤य	⡭यावहािरक	सुिवधाओं	की	भी	आव⡮यकता	होती	है	जैसे	डाकघर,	ब✊क,	अ⡰पताल
आिद।	ये	सुिवधाएं	घर	से	पैदल	दरूी	पर	ही	होनी	चािहए।
िचतर्	12.8



गितिविध	12.1

1.	अपेि⡕त	िवशेषताओं	की	तुलना	म✉ 	अपने	घर	का	म⡫ूयाँकन	कर✉ 	:

अपेि⡕त
आव⡮यकताए◌ँ

आपके	 घर	 की
मौजदूा
िवशेषताएँ	 (हाँ
या	नही)ं

⡘या	आप	इनके	सुधार	म✉ 	सहायता	कर
सकते	ह✊ 	 (हाँ	या	नही)ं	यिद	हाँ,	 सुधार
के	िलए	सुझाव	पर्⡰तुत	कर✉।

िवकिसत	⡕ेतर्

समान
सामािजक	 तथा
आिथ✒क	⡰तर
	



	

खुले	⡰थान	की	उपल⡧धता

भारी	यातायात	से	दरू

भिूम	से	उठा	हुआ

उिचत	जल	आपिूत✒

िबजली

प⡘की	सड़क

िनकासी	और	सीवरेज	की	सुिवधा

ब✊क	से	समीपता

डाकघर	से	समीपता

बाजार	से	समीपता

अ⡰पताल	से	समीपता



12.3	घर	के	भीतर	के	⡕ेतर्

हमारा	घर	िविभ⡤न	भाग⤠	से	िमलकर	बनता	है।	एक	आदश✒	घर	वह	है	जो	पिरवार	को	सभी	कायो ✒	ंके
िलए	⡰थान	उपल⡧ध	कराता	है।	इसको	समझने	के	िलए	हम✉ 	पहले	एक	घर	म✉ 	िकए	जाने	वाले	कायो ✒ं
और	गितिविधय⤠	को	जान	 लेना	चािहए।	 ये	काय✒	ह✊ 	भोजन	पकाना,	भोजन	करना,	सोना,	 ⡰नान
करना,	भंडारण,	मनोरंजन,	पढ़ाई	करना	आिद।	इन	अनेक	गितिविधय⤠	को	करने	के	िलए	हम✉ 	पया✒⡥त
⡰थान	की	आव⡮यकता	होती	है।	य⢢िप	यह	संभव	नही	ंहै	िक	हम	सभी	के	पास	सभी	कायो ✒	ंके	िलए
पृथक	⡰थान	हो।	तथािप	हम	उपल⡧ध	⡰थान	का	उिचत	पर्योग	करने	तथा	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠
को	 आरामदायक	 ि⡰थित	 पर्दान	करने	 के	 िलए	 पर्यास	 करते	 ह✊।	 ⡘या	आप	 घर	 के	 कायो ✒	ं को
सुगमतापवू✒क	परूा	करने	के	कुछ	तरीक⤠	का	उ⡫लेख	कर	सकते	ह✊ ?
इस	काय✒	म✉ 	िन⡩निलिखत	सामा⡤य	िबंदु	आपकी	सहायता	कर✉ गे	:

सव✒पर्थम	पर्⡡येक	क⡕	म✉ 	िकए	जाने	वाले	सभी	कायो ✒	ंकी	एक	सचूी	बना	ल✉।
पर्⡡येक	काय✒	के	िलए	⡰थान	िनधा✒िरत	कर	ल✉।
कायो ✒	ंको	समहू	म✉ 	संयोिजत	करने	का	पर्यास	कर✉ 	िज⡤ह✉ 	एक	ही	समान	⡰थान	पर	परूा	िकया

जा	सके।	उदाहरण	के	िलए	भोजन	करने	के	⡰थान	को	रसोईघर	या	बैठक	क⡕	के	साथ
संयोिजत	 िकया	जा	सकता	 है	या	पढ़ाई	 के	⡰थान	को	 बेड	⣶म	 के	साथ	जोड़ा	जा
सकता	है।



	

⡣यान	रख✉ 	िक	एक	कमरे	म✉ 	अ⡡यिधक	फनी ✒चर	रखकर	उस	कमरे	को	अिधक	भरा-भरा	न	कर✉।
बहु-उ⢜ेशीय	फनी ✒चर	का	पर्योग	कर✉ 	जैसे	सोफा-कम	बैड।	रात	को	सोफे	को	खीचं	कर	सोने

के	बैड	म✉ 	पिरवित✒त	िकया	जा	सकता	है।	भोजन	करने	की	मेज	को	पढ़ाई	के	िलए	भी
पर्योग	िकया	जा	सकता	है।	दो	या	अिधक	ब⡘स⤠	को	िमला	कर	उसे	स✊टी	के	⣶प	म✉
पर्योग	िकया	जा	सकता	है।	इस	पर्कार	का	बहु-उ⢜ेशीय	फनी ✒चर	बाजार	म✉ 	उपल⡧ध
है।

कुछ	पर्कार	के	फनी ✒चर⤠	का	पर्योग	भंडारण	इकाइय⤠	तथा	कमरे	के	िवभाजन	के	िलए	िकया
जा	सकता	है।	उदाहरण	के	िलए	बैठक	क⡕	को	दोन⤠	ओर	की	शै⡫फ	वाली	 रैक⤠	से
िवभािजत	िकया	जा	सकता	है।	बैठक	की	ओर	खुलने	वाले	शै⡫फ⤠	म✉ 	पु⡰तक✉ 	रखी	जा
सकती	ह✊ 	जबिक	भोजन	क⡕	या	रसोई	की	ओर	खुलने	वाले	खान⤠	म✉ 	क्रॉकर◌ी	का
सामान	रखा	जा	सकता	है।	सीिढ़य⤠	के	नीचे	वाले	⡰थान	को	भंडारक⡕	या	शौचालय
म✉ 	पिरवित✒त	िकया	जा	सकता	है।

आइए	घर	म✉ 	िविभ⡤न	पर्कार	के	कमर⤠	का	अ⡣ययन	कर✉ 	:
बैठक	या	संयु⡘त	बैठक	खाने	का	कमरा	:	इस	कमरे	म✉ 	मेहमान⤠	का	आदर-स⡡कार	िकया	जाता	है,	यहाँ
हम	आराम	से	बैठ	सकते	ह✊ ,	पढ़	सकते	ह✊ 	और	मनोरंजन	कर	सकते	ह✊।	यह	भवन	के	पर्वेश	⢣ार	के
समीप	होता	है।	कई	बार	छोटे	घर⤠	म✉ 	इस	क⡕	को	भोजन	क⡕	के	साथ	संयोिजत	कर	िदया	जाता	है
⡘य⤠िक	यह	कमरा	बड़ा	होता	है	और	इसम✉ 	पािरवािरक	समारोह	आसानी	से	िकए	जा	सकते	ह✊।	इस
कमरे	म✉ 	फनी ✒चर	की	⡭यव⡰था	इस	पर्कार	की	जाती	है	िक	लोग	आमने-सामने	बैठ	कर	एक-दसूरे	से
आसानी	स◌े	 बातचीत	कर	सकते	 ह✊।	 इस	क⡕	म✉ 	 पढ़ने	तथा	अ⡤य	 पर्योजन⤠	 के	 िलए	अ⡜छी
पर्काश	⡭यव⡰था	की	ज⣶रत	होती	है।
	

िचतर्	12.9
शयनक⡕	:	शयनक⡕	की	⡭यव⡰था	⡣यानपवू✒क	की	जानी	चािहए	⡘य⤠िक	हम	अपने	जीवन	का	एक
ितहाई	समय	िवशर्ाम	म✉ 	तथा	सोकर	िबताते	ह✊।	इसम✉ 	िनजता	होनी	चािहए	तथा	यह	क⡕	शोर
आिद	से	मु⡘त	होना	चािहए।	पलंग	तथा	अ⡤य	फनी ✒चर	व	समान	की	उिचत	⡭यव⡰था	के	िलए
आयताकार	शयनक⡕	उ⢘म	होते	ह✊।	शयनक⡕	के	साथ	⡰नानघर	या	शौचालय	लगा	हुआ	होना
चािहए।	इस	क⡕	म✉ 	एक	शर्ृंगार	मेज	भी	होनी	चािहए।
	



िचतर्	12.10
	

⡰नानघर	:	⡰नान	के	⡰थान,	वाटर	⡘लोजेट	(शौचगृह)	तथा	धुलाई	का	⡰थल	के	संयोजन	को	⡰नानघर
कहते	ह✊।	यहाँ	फश✒	को	गैर-िफसलनभरा	तथा	आसानी	से	साफ	होने	वाला	रखना	चािहए।	⡰नानघर
की	कम	से	कम	एक	दीवार	म✉ 	बाहर	से	उिचत	पर्काश	तथा	वायु	की	⡭यव⡰था	होनी	चािहए	तािक
वहाँ	घुटन	न	हो	और	हवादार	हो।
िचतर्	12.11
रसोईघर	:	आदश✒	⣶प	म✉ 	रसोईघर	को	पवू✒	या	उ⢘र	पवू✒	िदशा	म✉ 	होना	चािहए	तािक	पर्ातःकाल	म✉
सयू✒पर्काश	पर्⡡य⡕	⣶प	से	पर्ा⡥त	हो	सके।	सयू✒पर्काश	म✉ 	िवसंक्रामक	गुण	होते	ह✊ 	जो	कीटाणुओं
को	न⡯ट	कर	देते	ह✊।	एक	रसोईघर	म✉ 	अ⡜छी	िनकासी	⡭यव⡰था	होनी	चािहए।	⡰व⡜छता	को	बनाए
रखने	के	िलए	रसोई	म✉ 	जाली	वाले	दरवाजे	होने	चािहए	तािक	मि⡘खयाँ	और	म⡜छर	वहाँ	पर्वेश	न
कर	सक✉ ।	रसोई	के	काम⤠	को	सुगमतापवू✒क	करने	के	िलए	िदन	व	रात	दोन⤠	समय	पर	पया✒⡥त	पर्काश
⡭यव⡰था	होनी	चािहए।	रसोईघर	की	एक	दीवार	घर	के	बाहरी	छोर	पर	होनी	चािहए	तािक	वहाँ	से
अ⡜छा	पर्काश	तथा	⡰व⡜छ	वायु	पर्ा⡥त	हो	सके।	भोजन	पकाने	से	होने	वाले	धुएं	को	िनकलने	के
िलए	एक	(ए⡚ज़ा⡰ट	फैन)	भी	लगाया	जा	सकता	है।	रसोई	म✉ 	संवातन	की	अ⡜छी	⡭यव⡰था	अव⡮य
ही	होनी	चािहए।	रसोई	की	दीवार⤠	का	रंग	ह⡫का	होना	चािहए	तािक	वह	पर्काश	को	फैला	सके।
पर⡩परागत	भारतीय	मिहलाएँ	फश✒	पर	ही	काय✒	करती	ह✊।	परंतु,	आजकल	शहर⤠	म✉ 	खड़े	होकर	रसोई
का	काम	करने	का	पर्चलन	है।
कमर⤠	का	⡣यानपवू✒क	िनयोजन	तथा	उपयु✒⡘त	सुझाव⤠	का	⡣यान	रखकर	हमारा	पिरवार	एक
आरामदायक	जीवन	⡭यतीत	कर	सकता	है।



गितिविध	12.2

आप	दो	कमर⤠	के	घर	म✉ 	पढ़ाई	के	िलए	⡰थान	बनाना	चाहते	ह✊।	इस	घर	म✉ 	एक	कमरा	मु⡙य	⣶प	से
सोने	 के	 िलए	 पर्योग	 िकया	जाता	 है	और	 दसूरा	कमरा	 बैठक	 है	जहाँ	 मेहमान⤠	 के	साथ	 बैठकर
बातचीत	की	जाती	है।	इस	काय✒	के	िलए	अपनी



	

योजना	पर्⡰तुत	कर✉ 	और	साथ	म✉ 	अपनी	योजना	 के	औिच⡡य	भी	पर्⡰तुत	कर✉।	अपने	उ⢘र⤠	और
औिच⡡य⤠	के	िलए	िन⡩निलिखत	तािलका	का	पर्योग	कर✉।

कमरे/
⡕ेतर्

िकसी	 अ⡤य
गितिविधय⤠	 के	 िलए
पर्योग

सामने	 आने
वाली
सम⡰याए◌ँ

पढ़ाई	 के	 कमरे	 के
िलए	आपके	सुझाव

बैठक

शयनक⡕

पाठगत	पर्⡮न	12.1

1.	नीचे	दी	गई	गितिविधय⤠	के	सामने	काय✒	के	पर्कार	(सुर⡕ा⡡मक	आिथ✒क,	सामािजक/धािम✒क	तथा
िश⡕ापर्द)	को	िलख✉ 	:

गितिविध काय✒

क िदवाली	मनाना

ख मेहमान⤠	का	आदर-स⡡कार	करना

ग ब⡜च⤠	तथा	बुजुगो ✒	ंकी	देखभाल	करना

घ ट✐ूशन	पढ़ाना

ङ दसूर⤠	का	आदर	करना	सीखना	और	िज⡩मेदार	बनना

च पिरवार	के	साथ	िमलकर	भोजन	करना
2.	बताएँ	 िक	 ⡰थल	 के	चयन	का	कौन	सा	पहल	ू िन⡩निलिखत	पिरि⡰थितय⤠	 से	 संबंिधत	 है।	एक
उदाहरण	नीचे	िदया	गया	है।

पिरि⡰थित ⡰थल	 की
िवशेषता

उदाहरण खुला	⡰थान	ब⡜च⤠	को	खेलने	के	िलए	जगह	उपल⡧ध	कराता	है। भौितक	⡰व⣶प

क
उिचत	जल	आपिूत✒,	 िबजली,	सड़क⤠	 तथा	जल-िनकासी	 सुिवधा	 वाले
⡕ेतर्	म✉ 	घर



ख पोली	िमट्टी	वाली	भिूम	पर	बने	घर⤠	की	नीवं	कमज़ोर	होती	है।

ग कचरे	से	भरे	⡥लाट	मकान	िनमा✒ण	के	िलए	ठीक	नही	ंहोते	ह✊।

	



	

घब⡜चे	छोटी	उमर्	म✉ 	ही	⡰कूल	जाना	शु⣶	कर	देते	ह✊।

ङढलान	वाली	उठी	हुई	भिूम	से	जल	की	िनकासी	शीघर्	हो	जाती	है।

चएक	शांत	⡕ेतर्	म✉ 	घर

3.	कॉलम	क	का	कॉलम	ख	के	साथ	 िमलान	कीिजए।	उ⢘र	बॉ⡘स	म✉ 	कॉलम	ख	से	पर्ितउ⢘र	की
सही	सं⡙या	को	िलख✉ 	(i,	ii	आिद)

कॉलम	क कॉलम	ख उ⢘र

कआदश✒	घर i. मनोरंजन

खछोटे	कमरे ii. एकांतता

ग बैठक	क⡕ iii. ए⡚जा⡰ट	फैन/िनकासी	पंखा

घ ⡰नानघर iv. सभी	कायो ✒	ंके	िलए	⡰थान	उपल⡧ध	कराता	है

v. बहुउ⢜ेशीय	फनी ✒चर

4.	आप	चाहते	ह✊ 	िक	आपका	कमरा	अिधक	बड़ा	िदखे।	नीचे	एक	सेट	म✉ 	दो	िवक⡫प	िदए	गए	ह✊।	उस
सेट	का	चयन	कर✉ 	जो	सवा✒िधक	उपयु⡘त	हो	:
क.	भारी	फनी ✒चर	या	ह⡫का	फनी ✒चर
ख.	एकल	पर्योग	फनी ✒चर	या	बहु-पर्योग	फनी ✒चर
ग.	संयु⡘त	रसोई	व	भोजन	करने	का	⡰थान	या	रसोई	व	बैठक	क⡕
घ.	ह⡫के	रंग	की	दीवार✉ 	या	गहरे	रंग	की	दीवार✉



12.4	घर	के	अंदर	तथा	बाहर	⡰व⡜छता	बनाए	रखना

िन⡩निलिखत	पहलुओं	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	अपने	घर	का	अवलोकन	कर✉ 	:
⡘या	आपके	घर	म✉ 	पया✒⡥त	सयू✒पर्काश	आता	है?	⡘या	वह	पणू✒तः	हवादार	है?	⡘या	आपका	घर	अंदर
व	बाहर	 से	साफ-सुथरा	 रहता	 है?	⡘या	आपके	 ⡕ेतर्	म✉ 	उिचत	जल-िनकास	तथा	कचरा	पर्बंधन
पर्णाली	िव⢢मान	ह✊ ?
आइए,	एक	⡰व⡰थ	जीवन	के	िलए	⡰व⡜छता	बनाए	रखने	हेतु	मह⡡वपणू✒	पहलुओं	की	जाँच	कर✉।	ये
मह⡡वपणू✒	पहल	ूह✊ 	:

पर्काश
संवातन/हवा
सेनीटेशन/⡰व⡜छता

आइए,	पर्⡡येक	पहल	ूकी	िव⡰तार	से	चचा✒	कर✉।



	

12.4.1	पर्काश

घर	के	िविभ⡤न	कायो ✒	ंको	करने	के	िलए	उिचत	पर्काश	⡭यव⡰था	अ⡡यंत	आव⡮यक	है।	यह	घर	की
संुदरता	को	भी	बढ़ाता	 है,	 िवशेष	⣶प	 से	राितर्	 के	समय।	पर्⡡येक	घर	म✉ 	दो	पर्कार	की	पर्काश
⡭यव⡰था	होती	है	:

1.	 पर्ाकृितक	 पर्काश	 :	 पर्ाकृितक	 सर्ोत	 अथा✒त	 सयू✒	 से	 पर्ा⡥त	 होने	 वाले	 पर्काश	 को
पर्ाकृितक	पर्काश	कहते	ह✊।

2.	

कृितर्म	पर्काश	:	कृितर्म	सर्ोत⤠	से	पर्ा⡥त	होने	वाले	पर्काश	को	कृितर्म	पर्काश	कहते	ह✊ 	जैसे
ट✐ूब	लाईट,	ब⡫ब	आिद	से	पर्ा⡥त	पर्काश।

	

	

िचतर्	12.13	:	पर्ाकृितक	पर्काश	वाला	घर
िचतर्	12.14	:	कृितर्म	पर्काश	वाला	घर
जब	आप	अपने	घर	के	िलए	पर्काश	की	⡭यव⡰था	करते	ह✊ 	तो	आप	यह	सुिनि⡮चत	करने	का	पर्यास
करते	ह✊ 	िक	आपके	घर	के	अिधकतर	कमर⤠	म✉ 	िदन	के	समय	सयू✒पर्काश	पर्ा⡥त	हो	सके।	⡘या	आप
जानते	ह✊ 	िक	ऐसा	⡘य⤠	है?	इस	पर्⡮न	का	उ⢘र	आपके	िव⡖ान	के	पाठ⤠	म✉ 	उपल⡧ध	है।	सयू✒	पर्काश
केवल	रस◌ोईघर	या	⡰नानघर,	जहाँ	⡭यापक	⡰तर	पर	पानी	का	पर्योग	िकया	जात◌ा	है,	के	िलए



आव⡮यक	नही	ंहै	बि⡫क	इसकी	ज़⣶रत	सभी	कमर⤠	म✉ 	होती	है।	यिद	इन	कमर⤠	म✉ 	सयू✒	का	पर्काश
नही	ंपहँुचेगा	तो	ये	कमरे	अंधेरे	तथा	घुटनभरे	बने	रह✉ गे।	ऐसे	अंधेरे	म✉ 	म⡜छर	और	कॉकरोच⤠	का
पर्वेश	आसान	हो	जाता	है।	इन	कीट⤠	के	साथ	घर	म✉ 	रहना	⡰वा⡰⡢य	के	िलए	अ⡜छा	नही	ंहोता	है।
इससे	संक्रमण	तथा	कवक	रोग⤠	की	संभावना	बढ़	जाती	है।	आपने	देखा	होगा	िक	यिद	पौध⤠	को	भी
िकसी	अंधेरे	कमरे	म✉ 	रख	िदया	जाए	तो	वे	अपनी	चमक	खो	देते	ह✊ ,	लटक	जाते	है	और	मुरझाने	लगते
है।
कई	बार	घर	के	पर्⡡येक	िह⡰से	म✉ 	पर्ाकृितक	पर्काश	पर्ा⡥त	करना	संभव	नही	ंहो	पाता	है।	इसिलए
हम	कृितर्म	पर्काश	का	पर्योग	करते	ह✊।	राितर्	के	समय	हम✉ 	कृितर्म	पर्काश	की	आव⡮यकता
होती	है।	जब	घर	म✉ 	कृितर्म	पर्काश	की	⡭यव⡰था	कर✉ 	तो	इस	बात	का	⡣यान	रख✉ 	िक	यह	कृितर्म
पर्काश	अिधक	तेज	नही	ंहोना	चािहए	तथा	इसकी	⡭यव⡰था	इस	पर्कार	होनी	चािहए	िक	इसका
पर्काश	काय✒	करने	के	⡰थान	पर	पड़े	न	कि◌	काय✒	करने	वाले	⡭यि⡘त	की	आँख⤠	पर।	पर्काश	की
चमक



	

सीधे	आँख⤠	पर	पड़ने	के	कारण	हमारे	िलए	देख	पाना	संभव	नही	ंहोता	है।	इसके	कारण	आपकी
आँख⤠	म✉ 	दद✒	हो	सकता	है	और	उनम✉ 	से	पानी	भी	िनकल	सकता	है।	आपको	इस	बात	का	⡣यान	रखना
चािहए	िक	पढ़ाई	करने	के	िलए	उिचत	पर्काश	⡭यव⡰था	होनी	चािहए	अ⡤यथा	आपकी	आँख✉ 	ज⡫दी
थक	जाएँगी।ं

12.4.2	संवातन

आप	जानते	ही	ह✊ 	िक	घर⤠	म✉ 	दरवाजे,	िखड़िकयाँ/रोशनदान	तथा	िनकासी	पंखा	फैन	होते	है।	इनका
पर्योजन	बाहर	की	⡰व⡜छ	वायु	को	घर	 के	अंदर	लाना	 है	तथा	अंदर	की	अ⡰व⡜छ	हवा	को	बाहर
िनकालना	 है।	 ⡰व⡜छ	जीवन	 के	 िलए	 ⡰व⡜छ	वायु	अ⡡यंत	आव⡮यक	 है।	यही	कारण	 है	 िक	हम
पर्यास	करते	ह✊ 	 िक	हमारे	घर⤠	म✉ 	 संवातन	की	उिचत	⡭यव⡰था	 िव⢢मान	हो।	इसे	पर्ाकृितक	तथा
कृितर्म	मा⡣यम⤠	से	परूा	िकया	जा	सकता	है।
कमर⤠	की	िखड़िकय⤠	को	खुला	रखना	चािहए।	यहाँ	तक	िक	सिद✒य⤠	के	मौसम	म✉ ,	अ⡡यिधक	ठंड	होने
पर	भी	कमरे	की	कम	से	कम	एक	िखड़की	को	अव⡮य	ही	खोल	कर	रखना	चािहए	तािक	⡰व⡜छ	वायु
सुगमता	से	आपके	घर	म✉ 	पर्वेश	कर	सके।	कमर⤠	की	वायु	का	यह	पिरसंचरण	काफी	होना	चािहए
तािक	कमरे	के	अंदर	से	धुएँ,	बदब,ू	नमी	तथा	भाप	आिद	को	बाहर	िनकाला	जा	सके	तथा	सिद✒य⤠	के
मौसम	म✉ 	को⡫ड	ड्रा⡦ट	को	िनयंितर्त	िकया	जा	सके।	एक	घर	म✉ 	वायु	का	संचरण/आवागमन	की
⡭यव⡰था	की	जानी	चािहए	और	इसके	िलए	घर	के	दोन⤠	छोर⤠	पर	िखड़िकयाँ	बनाई	जा	सकती	ह✊ 	या
एक	कमरे	म✉ 	दरवाजा	व	िखड़की	को	आमने	सामने	बनाकर	भी	इस	पर्योजन	को	परूा	िकया	जा	सकता
है।
	

संवातन	का	अथ✒	है	िक	घर	के	अंतर	ताजगी	बनाए	रखने	के	िलए	⡰व⡜छ	वायु	का	पर्वेश	घर	के	अंदर
िकया	जाए	तथा	अंदर	की	बासी	हवा	को	बाहर	िनकाला	जाए।
	

िचतर्	12.15
आपको	यह	याद	रखना	चािहए	िक	भिूम	की	सतह	⡰तर	पर	वायु	पर्वेश	का	⡰थान	रखने	से	ताजा	हवा
घर	म✉ 	आती	है	तथा	सीिलंग	के	⡰तर	पर	खुला	⡰थान	देकर	बासी	या	खराब	हवा	को	बाहर	िनकाला
जाता	है।



12.4.3	⡰वा⡜छता

⡘या	आप	बता	सकते	ह✊ 	 िक	हम✉ 	अपने	घर	तथा	आस-पास	 के	 ⡕ेतर्	को	साफ-सुथरा	⡘य⤠	 रखना
चािहए?	रोग⤠	को	फैलने	 से	रोकने	तथा	अपने	आस-पास	के	वातावरण	को	⡰व⡜छ	बनाए	रखने	के
िलए	हम✉ 	अनेक	काय✒	करने	होते	ह✊ 	और	⡰व⡜छता	बनाए	रखने	के	िलए	अनेक	सुिवधाओं	का	सृजन
करना	होता	है।	इनम✉ 	से	सवा✒िधक	मह⡡वपणू✒	ह✊ 	:

साफ-सफाई	बनाए	रखना,
कूड़े-कचरे	को	हटाना,	तथा
मल-मतूर्	का	उिचत	िन⡯कासन

आइए	इन	सभी	िबंदुओं	पर	िव⡰तार	से	चचा✒	कर✉ 	:
(क)	साफ-सफाई	बनाए	रखना	:
धलू-िमट्टी	हमारे	 ⡰वा⡰⡢य	की	सबसे	बड़ी	शत⣵्	 है	⡘य⤠िक	अिधकतर	 रोग⤠	का	 संचरण	इसी	 के
कारण	होता	है।	साफ-सफाई	ही	⡰व⡜छता	बनाए	रखने	का	आधार	है	िक⡤तु	यह	काय✒	अ⡤य	िकसी	भी
घरेल	ूकाय✒	की	तुलना	म✉ 	सबसे	बड़ा	व	⡭यापक	काय✒	है।	इसम✉ 	शारीिरक	शर्म	लगता	है	और	घर	को
साफ-सुथरा	रखने	तथा	पिरवार	को	⡰व⡜छ	व	आरामदायक	वातावरण	उपल⡧ध	कराने	म✉ 	काफी	समय
की	ज⣶रत	होती	है।	घर	म✉ 	⡰व⡜छता	बनाए	रखने	के	िलए	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	को	पर्ो⡡सािहत
कर✉ 	िक	वे	घर	के	पर्⡡येक	सामान	को	पर्योग	के	प⡮चात	उसके	िनधा✒िरत	⡰थान	पर	ही	रख✉।
साफ-सफाई	कई	पर्कार	की	होती	है।	आपने	देखा	होगा	िक	आपके	घर	की	साफ-सफाई	पर्ितिदन	की
जाती	है।	जबिक	आपके	भंडारगृह	की	सफाई	स⡥ताह	या	महीने	म✉ 	एक	बार	की	जाती	है।	परेू	घर	की
स⡩पणू✒	सफाई	सामा⡤यतः	दीपावली	या	 िकसी	अ⡤य	 ⡡यौहार	 से	पवू✒	या	 िकसी	 िवशेष	अवसर	या
समारोह	जैसे	पिरवार	म✉ 	िकसी	का	िववाह	या	ज⡤मिदवस	समारोह	आिद	के	समय	की	जाती	है।	इस
पर्कार	हम	कह	सकते	ह✊ 	िक	सफाई	दैिनक,	सा⡥तािहक	या	मौसमी	गितिविध	है।
साफ-सफाई	के	पर्कार
आइए,	सफाई	के	पर्कार⤠	तथा	सफाई	के	दौरान	की	जाने	वाली	गितिविधय⤠	का	अ⡣ययन	कर✉।
ड्राई	⡘लीिनंग

फश✒	पर	झाड़ू	व	पोछा	लगाना
सतह⤠	पर	झाड़न	से	सफाई	(डि⡰टंग)
दिरय⤠	व	कालीन⤠	की	सफाई
पर्ातःकाल	िब⡰तर	को	ठीक	करना
व⡰तुओं	को	सलीके	से	रखना

	



	

िचतर्	12.16
सा⡥तािहक	सफाई

िविभ⡤न	 ⡕ेतर्⤠	 के	फश✒	की	 ⡭यापक	⣶प	 से	सफाई	 जैसे	बाथ⣶म,	शौचालय	तथा	वॉश-
बेिसन

मकड़ी	के	जाल⤠	को	साफ	करना
रसोईघर	के	खान⤠	की	सफाई	करना
दरवाज⤠	के	ह✊ डल/ह⡡थे	तथा	अ⡤य	िफिटंग	की	सफाई	करना।
लकड़ी	की	सतह⤠	तथा	अ⡤य	⡕ेतर्⤠	को	पॉिलश	करना।
आइन⤠	तथा	त⡰वीर⤠	की	सफाई	करना।

मौसमी	सफाई

ग⢜े,	कुशन,	तिकय⤠,	दिरय⤠	तथा	कालीन⤠	को	हवा	लगाने	के	िलए	धपू	म✉ 	रखना।
परद⤠	को	धोना
परूा	फनी ✒चर	हटाने	के	बाद	कमर⤠	की	⡭यापक	सफाई	करना।
भंडारगृह	की	सफाई	करना।

लकड़ी	की	व⡰तुओं	की	सफाई	व	पॉिलश	करना	व	उनके	मर⡩मत	का	काय✒।
	

िचतर्	12.17
कमर⤠	की	सफाई	के	दौरान	⡣यान	रखे	जाने	वाले	सामा⡤य	िबंदु

भारी	कायो ✒	ंको	साधारण	बनाने	म✉ 	सफाई	की	िविधय⤠	का	⡭यापक	⡖ान	सहायक	होता	है।
घर	को	साफ-सुथरा	रखने	का	एक	तरीका	यह	 है	 िक	बाहर	तथा	अंदर	के	पर्योग	के	 िलए



जतेू-च⡥पल	अलग-अलग	होने	चािहए	तथा	घर	के	दरवाज⤠	पर	फुटमेट/पायदान	होने
चािहए।	इससे	बाहर	की	धलू-िमट्टी	अंदर	नही	ंआ	पाती	है।

	



	

महीन	जाली	वाले	दरवाज⤠	और	िखड़िकय⤠	के	कारण	धलू	तथा	कीटाणु	घर	म✉ 	पर्वेश	नहीं
कर	पाते	ह✊।

दैिनक	साफ-सफाई	के	दौरान	सव✒पर्थम	सबसे	भीतरी	भाग⤠	की	सफाई	करनी	चािहए	तथा
यह	सफाई	बाहर	की	ओर	होनी	चािहए।	सफाई	का	काय✒	आर⡩भ	करने	से	पवू✒	िब⡰तर⤠
की	सफाई	की	जानी	चािहए।	सफाई	के	दौरान	दरवाज⤠	और	िखड़िकय⤠	को	खोल	ल✉
तािक	 ⡰व⡜छ	वायु	घर	म✉ 	पर्वेश	कर	सके।	कमर⤠	की	सफाई	नरम	झाड़ू	 से	कर✉।
दिरय⤠	और	कालीन⤠	को	बर्श	से	साफ	कर✉।	अंत	म✉ 	फश✒	पर	पोछा	लगाना	चािहए।
फश✒	पर	पोछा	लगाने	वाले	पानी	म✉ 	 िफनाइल	जैसे	 िवसंक्रामक	का	पर्योग	करना
चािहए।

समय	और	ऊजा✒	की	बचत	करने	के	िलए	घर	तथा	काय✒	⡕ेतर्	म✉ 	काय✒	के	सरलीकरण	हेतु	साफ-सफाई
की	उिचत	िविधय⤠	का	िनयिमत	⣶प	से	पर्योग	कर✉।
िविभ⡤न	पर्कार	की	सतह⤠	तथा	व⡰तुओं	की	साफ	सफाई
एक	घर	म✉ 	िविभ⡤न	पर्कार	के	सतह✉ 	होती	ह✊ 	जैसे	दीवार✉ ,	आईना,	त⡰वीर✉ ,	टाइल,	शौचालय	का	फश✒
आिद।	इसके	अितिर⡘त	घर	म✉ 	अनेक	व⡰तुएँ	होती	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	साफ	िकया	जाता	है	जैसे	⡥लाि⡰टक	के
मग,	बाि⡫टयाँ	तथा	धातु	की	व⡰तुएँ।	इ⡤ह✉ 	साफ	करने	के	िलए	अनेक	पदाथो ✒	ंकी	आव⡮यकता	होती
है	:

सतह अपेि⡕त	पदाथ✒

फश✒ झाड़ू,	बर्श,	साबुन,	िडटज⤢ट,	पानी,	िमट्टी	का
तेल,	नीबं	ूतथा	िफनाईल

िसरिमक	 टाइल,	 िकचन
या	⡰नानघर	की	टाइल✉

साबुन	या	िडटज⤢ट,	वािणि⡝यक	टाइल	⡘लीनर,
िसरका,	ह⡫का	हाईड्रो⡘लोिरक	अ⡩ल

⡥लाि⡰टक	 के	 मग,
बाि⡫टयाँ,	 कुिस✒याँ,	 नल
आिद

गुनगुने	पानी	म✉ 	साबुन	या	 िडटज⤢ट	का	घोल,
⡰क्रबर,	िसरका,	िमट्टी	तेल	तथा	सोडा

शीशे/आइने/िखड़िकय⤠	के
शीशे

अखबार	 का	 गीला	 पैड,	 िसरका	 तथा
वािणि⡝यक	⡚लास	⡘लीनर

धातु	के	नल,	ताँबे	के	नल नीब,ू	 िसरका,	 इमली,	गम✒	 पानी	व	साबुन	का
घोल	तथा	नमक

लकड़ी	की	सतह
नम✒	कपड़ा,	ह⡫के	साबुन	के	घोल	से	भीगा	हुआ
⡰पाउंज	तथा	िसरका



	



	

पाठगत	पर्⡮न	12.2

1.	नीचे	िदए	गए	बा⡘स	म✉ 	सफाई	से	संबंिधत	गितिविधय⤠	को	अ⡭यवि⡰थत	क्रम	म✉ 	पर्⡰तुत	िकया
गया	है।	पर्⡡येक	गितिविध	को	दैिनक,	सा⡥तािहक	या	मौसमी	शरे्णी	के	अंतग✒त	रख✉।

डि⡰टंग,	दीपावली	से	पवू✒	सफाई,	फश✒	पर	झाड़ू	लगाना,	जाले	हटाना,	फनी ✒चर	को	पॉिलश	करना,
धातु	 की	 व⡰तुओं	 की	 सफाई,	 िब⡰तर	 साफ	 करना,	 पदो ✒	ं को	 धोना,	 ⡰नानघर	 की	 सफाई	 करना,
शौचालय⤠	की	टाईल⤠	की	सफाई	करना,	भंडारगृह	की	सफाई	करना,	बर्श	 से	कालीन⤠	की	सफाई
करना,	जल	िनकासी	की	सफाई	करना,	पोछा	लगाना,	वॉश-बेिसन	की	सफाई	करना।

दैिनक	गितिविधयाँ सा⡥तािहक	गितिविधयाँ मौसमी	गितिविधयाँ

(ख)	 कूड़े-कचरे	को	हटाना	 :	घर	का	 कूड़ा,	झाड़ू	लगाने	 से	एकतर्	धलू	तथा	फल	व	सि⡧जय⤠	को
छीलने	से	इकठ्ठे	अपिश⡯ट	पदाथो ✒	ंको	एक	बंद	या	ढ⡘कनयु⡘त	कूड़ेदान	म✉ 	डालना	चािहए।
इस	कूड़े	दान	म✉ 	पड़े	अपिश⡯ट	पदाथो ✒	ंको	पर्ितिदन	एक	पैकेट	म✉ 	इकट्ठा	करके	गली	म✉ 	बने
कूड़ेदान	म✉ 	डाल	देना	चािहए।	अपिश⡯ट	के	िनपटान	की	यह	िविध	अ⡡यंत	पर्भावशाली	 है
तथा	⡰व⡜छता	भी	बनाए	रखती	 है।	घर	म✉ 	एकतर्	अपिश⡯ट⤠	म✉ 	सामा⡤यतः	दो	पर्कार	 के
अपिश⡯ट	पदाथ✒	होते	ह✊।	रसोईघर	का	अपिश⡯ट	जैसे	सि⡧जय⤠	तथा	फल⤠	के	िछलके	आिद,
जो	 जैव	–	 िन⡩नीकृत	(bio-degradable)	 होते	 ह✊ 	और	 घर	 के	अ⡤य	अपिश⡯ट	 पदाथ✒	 जैसे
पॉलीिथन	की	थैिलयाँ	तथा	⡥लाि⡰टक	की	बोतल✉ 	जो	गैर-जैविन⡩नीकृत	होती	ह✊।	इन	दोन⤠
पर्कार	 के	अपिश⡯ट	पदाथो ✒	ंको	अलग	अलग	करके	 पृथक	⣶प	 से	 िनपटान	करना	चािहए।
गर्ामीण	 ⡕ेतर्⤠	म✉ 	 जैविन⡩नीकृत	अपिश⡯ट⤠	 के	 िनपटान	 के	 िलए	एक	गड्डा	बनाया	जाना
चािहए।	इसे	िमट्टी	से	ढकना	चािहए।	कुछ	समय	के	बाद	यह	अपिश⡯ट	खाद	म✉ 	पिरवित✒त
हो	जाएगा	िजसका	पर्योग	रसोई	के	बगीचे	म✉ 	िकया	जा	सकता	है।



	

1.	अपजल	(गंदे	पानी)	का	िनपटान	 :	हमारे	घर⤠	म✉ 	⡭यापक	⡰तर	पर	अपजल	का	सृजन	होता	है।
⡰नानघर,	हाथ⤠	को	धोने	के	⡰थान	तथा	रसोईघर	से	अपजल	या	गंदा	पानी	िनकासी	पाइप
के	मा⡣यम	से	रसोई	के	बगीचे	या	सीड़गत✒	म✉ 	चला	जाता	है।	हम✉ 	इस	अपजल	को	घर	के
समीप	एकतर्	नही	ंहोने	देना	चािहए।	कुछ	ऐसे	⡰थान	भी	ह✊ 	जहाँ	िनकासी	पर्णाली	की
⡭यव⡰था	नही	ंहै।	सामा⡤यतः	गर्ामीण	⡕ेतर्⤠	म✉ 	ऐसा	ही	होता	है।	इसिलए,	अपजल	के
िनपटान	के	िलए	िस⡘तन	गत✒	सवो✒⢘म	उपाय	है।

2.	 मानव	 मल	 का	 िनपटान	–	 ⡰व⡜छ	 शौचालय	 :	रोग⤠	 को	 फैलने	 से	 रोकने	 के	 िलए	 मानव
अपिश⡯ट	का	उिचत	व	⡰व⡜छ	⣶प	से	िनपटान	अ⡡यंत	आव⡮यक	है।	अ⡤यथा	मि⡘खय⤠
के	भोजन	पर	बैठने,	दिूषत	जल	पीने,	संदिूषत	क⡜चे	फल⤠	व	सि⡧जय⤠	को	खाने	से	रोग⤠
का	संचरण	हो	सकता	है।	जब	हम	नंगे	पाँव	चलते	ह✊ ,	उस	समय	भी	कीटाणु	हमारे	शरीर
म✉ 	पर्वेश	कर	सकते	ह✊।

आइए	मानव	मल	या	अपिश⡯ट	के	सुरि⡕त	िनपटान	की	कुछ	िविधय⤠	का	अ⡣ययन	कर✉।
क.	व◌ॉटर	⡘लोजेट	 :	अिधकतर	बड़े	शहर⤠	म✉ 	मानव	मल	की	सफाई	जल	वहन	पर्णाली	⢣ारा	की
जाती	है।	इस	पर्णाली	म✉ 	घर	के	अपजल	के	साथ-साथ	मल	तथा	मतूर्	को	भी	िनकासी	तथा	सीवर⤠
की	पर्णाली	के	मा⡣यम	से	जल	⢣ारा	⡦लश	िकया	जाता	है।	वॉटर	⡘लोजेट	मानव	शौच	के	िलए	एक
सेिनटरी	सं⡰थापन	है।	यह	एक	पाईप	के	मा⡣यम	से	सीवर	लाईन	के	साथ	जुड़ा	होता	है।
मानव	मल	के	िनपटान	के	िलए	वॉटर	⡘लोजेट	पर्णाली	सवा✒िधक	⡰व⡜छ	िविध	है
	

	



िचतर्	12.19	:	ऊंची	सीट	वाला	वॉटर	⡘लोजेट
िचतर्	12.20	:	उकड़ू	पैन	वॉटर	⡘लोजेट

िस⡘तन	गत✒

ये	उन	⡕ेतर्⤠	के	िलए	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है	जहाँ	िनकास	पर्णाली	िव⢢मान	नही	ंहै।
ये	िकफायती	होते	ह✊ 	तथा	इनका	िनमा✒ण	आसानी	से	हो	जाता	है।
एक	उपयु⡘त	 िस⡘तन	गत✒	 2	मीटर	गहरा,	 1	मीटर	चौड़ा	तथा	घरेल	ूअपजल	 के	अनु⣶प

पया✒⡥त	लंबा	होना	चािहए।
इस	गत✒	के	एक-ितहाई	भाग	को	प⡡थर⤠	िवशेष	⣶प	से	अिधक	जली	हुई	⡔ट⤠	के	¾	आकार	के

टुकड़⤠	से	भर	द✉।	बीच	के	भाग	को	छोटे	प⡡थर⤠	व	कंकर⤠	से	भर	द✉ 	तथा	ऊपरी	भाग
को	रेत	से	भर	द✉।

िस⡘तन	गत✒	को	िमट्टी	तथा	घास	से	ढक	देना	चािहए।
घर	का	अपजल	 िनकास	पाईप	 के	मा⡣यम	 से	 िस⡘तन	गत✒	म✉ 	चला	जाएगा।	यह	अपजल

धीरे-धीरे	िरसते	हुए	गत✒	म✉ 	चला	जाएगा।
िस⡘तन	गत✒	को	कभी	भी	कुएँ	के	पास	नही	ंबनाना	चािहए।	⡘या	आप	बता	सकते	ह✊ 	िक	ऐसा

⡘य⤠?	जी	हाँ,	इससे	कुएँ	का	पानी	दिूषत	हो	सकता	है।

य⢢िप,	यह	पर्णाली	तब	तक	काय✒	नही	ंकरती	जब	तक	िक	इस	उ⢜े⡮य	के	िलए	पया✒⡥त	पानी	न	हो।
इसके	अितिर⡘त,	ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	इसका	िनमा✒ण	भी	मँहगा	पड़ता	है।
यही	कारण	 है	 िक	भारत	 के	अिधकतर	गाँव	और	अनेक	शहर⤠	म✉ 	 ⡘लोजेट	तथा	 िनकास	पर्णाली
िव⢢मान	नही	ंहै।	ऐसी	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	गत✒	शौचालय⤠	या	बोर	शौचालय⤠	का	िनमा✒ण	िकया	जाना
चािहए।
ब.	सेि⡥टक	ट✊ क	 :	जैसा	िक	आप	जानते	ह✊ ,	मानव	तथा	अ⡤य	अपिश⡯ट⤠	के	िनपटान	के	िलए	मल-
िनकास	पर्णाली	एक	आदश✒	समाधान	है,	िक⡤तु	इसके	िनमा✒ण	की	लागत	अ⡡यिधक	होती	है।	इसके
िलए	अ⡡यिधक	पानी	की	आव⡮यकता	होती	है।	एक	अ⡤य	िवक⡫प	है	सेि⡥टक	ट✊ क।	इस	पर्कार	के
ट✊ क	अध✒-शहरी	⡕ेतर्⤠	म✉ 	देखे	जा	सकते	ह✊ 	जहाँ	मल-िनकास	पर्णाली	उपल⡧ध	नही	ंहै।	इस	िविध	म✉
मलूतः	 कंक्रीट	 के	ट✊ क	या	गत✒	का	 िनमा✒ण	 िकया	जाता	 है।	घरेल	ू िनकास	पाइप⤠	को	इन	गतो✒	ं के
साथ	जोड़	िदया	जाता	है।
आपने	सुलभ	शौचालय	का	लोगो◌ं	तो	अव⡮य	ही	 देखा	होगा।	इन	सुलभ	शौचालय⤠	का	िनमा✒ण
सेि⡥टक	ट✊ क	के	िस⢝ांत	पर	िकया	गया	है।
सेि⡥टक	ट✊ क	के	लाभ

⡰व⡜छ
ये	वॉटर	⡘लोजेट	पर्णाली	की	तुलना	म✉ 	कम	लागत	के	तथा	िनमा✒ण	म✉ 	आसान	होते	ह✊।
ये	भिूम	को	या	भिूम	जल	को	पर्दिूषत	नही	ंकरते	ह✊।
दुग✒ंध	से	मु⡘त।



	

रखरखाव	म✉ 	आसान	तथा	कम	लागत।
पर⡩परागत	⡦लश	शौचालय⤠	म✉ 	13-14	लीटर	पानी	की	 तुलना	म✉ 	इस	पर्णाली	म✉ 	 केवल

1.5	से	2	लीटर	पानी	की	आव⡮यकता	होती	है।
गत✒	को	साफ	करने	की	आव⡮यकता	नही	ंहोती	है।
गत✒	म✉ 	एकतर्	अपिश⡯ट	से	अ⡜छी	खाद	बन	सकती	है।
इनम✉ 	िनिम✒त	गैस✉ 	िमट्टी	म✉ 	ही	िमल	जाती	ह✊।
म⡜छर⤠,	कीटाणुओं	तथा	मि⡘खय⤠	को	पनपने	से	रोकते	ह✊।

क.	गत✒	शौचालय	:	मानव	शौच	के	िलए	एक	गत✒	या	गड्ढा	तैयार	िकया	जाता	है।	यह	गत✒	3	मीटर
से	अिधक	गहरा	 होना	चािहए।	 इससे	मि⡘खयाँ	नही	ं होती	 ह✊ 	 ⡘य⤠िक	गत✒	की	 इतनी	गहराई	म✉
मि⡘खयाँ	नही	ंपनप	पाती	ह✊।	यहाँ	 िमट्टी	 रेतीली	होनी	चािहए	और	इसम✉ 	मल	के	तरल	भाग	का
िनकास	संभव	होना	चािहए।	अ⡤यथा	यह	गत✒	बहुत	ज⡫दी	भर	जाएगा।	इसम✉ 	रोजाना	पानी	डालना
चािहए	तािक	मल	बहकर	नीचे	चला	जाए	और	अपघिटत	हो	जाए।	यह	⡭यव⡰था	केवल	कुछ	िदन⤠
के	पर्योग	हेतु	ही	उिचत	है।
यहाँ	छेद	के	मुहाने	पर	कंक्रीट	पर	एक	⡥लेटफाम✒	या	उठे	हुए	पैर	के	⡰ट✊ ड	होते	ह✊।	छेद	के	मुहाने	को
ढ⡘कन	से	बंद	रखना	चािहए।	इससे	मि⡘खयाँ	दुग✒ंध	की	ओर	आकिष✒त	नही	ंह⤠गी	और	मल	की	दुग✒ंध
भी	नही	ंआएगी।	यह	 पर्णाली	अ⡡यिधक	 ⡰व⡜छ	 पर्णाली	नही	ं है	 ⡘य⤠िक	 इससे	भिूम	जल	 के
पर्दिूषत	होने	की	संभावना	बनी	रहती	है।



गितिविध	12.3

1.	पता	लगाएँ	िक	आपके	घर	म✉ 	अपिश⡯ट	िनपटान	के	िलए	िकस	िविध	का	पर्योग	िकया	जा	रहा	है
(ढ⡘कन	 वाला	 कूड़ेदान	 या	 िबना	 ढ⡘कन	 वाला	 कूड़ेदान)।	अब	 घर	 के	 भीतर	 तथा	 बाहर	 ⡰थलू
अपिश⡯ट	के	िनपटान	के	िलए	आपकी	मौजदूा	अपिश⡯ट	िनपटान	िविध	म✉ 	आ	रही	सम⡰याओं	का
िवशले्षण	कर✉।	अब	िन⡩निलिखत	सचूनाएँ	एकतर्	कर✉ 	:

1.	 घर	के	भीतर
1.	 अपिश⡯ट	का	एकतर्ण	िकस	पर्कार	िकया	जाता	है?
2.	 कूड़ेदान	की	सफाई	िकतने	िदन⤠	बाद	की	जाती	है?
3.	 ⡘या	अपिश⡯ट	से	बदब	ूआती	है?
4.	 ⡘या	आपकी	िनकास	नािलयाँ	बंद	ह✊ ?

1.	 घर	के	बाहर
1.	 ⡘या	आपकी	गली	म✉ 	अपिश⡯ट	या	कचरे	का	ढेर	लगा	हुआ	है?



	

1.	 ⡘या	वहाँ	फैले	कचरे	से	बदब	ूआ	रही	है?
2.	 ⡘या	अपिश⡯ट	या	कचरे	के	पास	जानवर	एकतर्	होते	ह✊ ?
3.	 ⡘या	बाहर	बनी	नािलयाँ	बंद	है?
4.	 नगरपािलका	का	कूड़ाघर	आपके	घर	से	िकतनी	दरू	है?
5.	 ⡘या	कूड़ेदान⤠	की	सं⡙या	उ⡡प⡤न	कूड़े	की	मातर्ा	के	िलए	पया✒⡥त	है?
6.	 कूड़ेदान⤠	को	िकतने	िदन⤠	बाद	खाली	िकया	जाता	है?
7.	 ⡘या	ये	कूड़ेदान	ढ⡘कनयु⡘त	ह✊ ?

1.	अपने	⡰थानीय	िमतर्⤠	या	अ⡣ययन	के⡤दर्	के	सहपािठय⤠	के	साथ	िन⡩निलिखत	िवषय⤠	पर	चचा✒
कर✉ 	:
घर	के	भीतर	तथा	बाहर	कचरे	के	िनपटान	की	पर्णाली	िकतनी	संतोषजनक	है?	वत✒मान	सम⡰याओं
को	िनपटाने/ि⡰थित	म✉ 	सुधार	करने	के	िलए	⡘या	कदम	उठाए	जा	सकते	ह✊ ?

⡭यि⡘तगत	 ⡰तर
पर

सामुदाियक	 ⡰तर
पर

पंचायत/नगर	 पािलका	 के	 ⡰तर
पर

पाठगत	पर्⡮न	12.3

1.	नीचे	िदए	गए	िववरण	सही	ह✊ 	या	गलत
क.	सयू✒	पर्काश	ह⡫के	िवसंक्रामक	का	काय✒	करता	है।
ख.	घर	के	भीतर	रखे	हुए	पौध⤠	को	जब	तीवर्	पर्काश	वाले	कमरे	म✉ 	रखा	जाता	है	तो	वे	पीले	पड़
जाते	ह✊।
ग.	अंधेरे	व	घुटन	वाले	कमर⤠	म✉ 	रहने	वाले	⡭यि⡘तय⤠	के	बीमार	होने	के	संभावना	अिधक	होती	है।
घ.	वायु	पिरसंचरण	से	बासी	हवा	बाहर	िनकलती	है	और	⡰व⡜छ	वायु	अंदर	पर्वेश	करती	है।
ङ	संवातक,	कमर⤠	को	पर्काश	तथा	⡰व⡜छ	वायु	पर्दान	करते	ह✊।
2.	घर	के	भीतर	⡰व⡰थ	वातावरण	बनाए	रखने	के	िलए	पर्ितकारक	संवातन	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	है?	घर	म✉
पर्ितकारक-संवातन	बनाए	रखने	के	तरीके	सुझाएँ।



	

3.	सवा✒िधक	उपयु⡘त	उ⢘र	पर	(सही)	का	िनशान	लगाएँ	:
क.	सीड़-गत✒	िकसके	िनपटान	के	िलए	⡰व⡜छ	िविध	उपल⡧ध	कराते	ह✊ 	:	_________
i.	कचरा
ii.	अपजल
iii.	मानव	मल
iv.	उपयु⡘त	सभी
ख.	 सामा⡤यतः	 गर्ामीण	 ⡕ेतर्⤠	 म✉ 	 जल	 वहन	 पर्णाली	 ⢣ारा	 मानव	 मल-मतूर्	 के	 िनपटान	 की
पर्णाली	िव⢢मान	नही	ंहोती	है	⡘य⤠िक	इसके	िलए	:	__________
i.	पर्चुर	मातर्ा	म✉ 	पानी	की	आव⡮यकता	होती	है
ii.	इसका	िनमा✒ण	बहुत	महँगा	होता	है।
iii.	इसके	िलए	िनपटान	की	सामा⡤य	पर्णाली	की	आव⡮यकता	होती	है।
iv.	उपयु⡘त	सभी
ग.	संवातन	की	आव⡮यकता	होती	है	:	___________
i.	पया✒⡥त	पर्काश	के	िलए
ii.	⡰व⡜छ	वायु	के	संरचरण	के	िलए
iii.	पया✒⡥त	पर्काश	व	⡰व⡜छ	वायु	पर्ा⡥त	करने	के	िलए
iv.	कोई	नहीं
घ.	सामुदाियक	⡰तर	पर	मानव	मल-मतूर्	के	िनपटान	की	आदश✒	िविध	है	:	_________
i.	वाटर	⡘लोजेट
ii.	गत✒	लैटरीन
iii.	सेि⡥टक	ट✊ क
iv.	इनम✉ 	से	कोई	भी
ङ.	 गाँव	 म✉ 	 कचरे	 के	 िनपटान	 की	आदश✒	 िविध	 के	 िलए	 िकसके	 िनमा✒ण	 की	आव⡮यकता	 है	 :
__________
i.	कचरा	गत✒
ii.	कूड़ेदान⤠	का	⡰थापन
iii.	शीट⤠	के	साईड	पर	कूड़े	को	फ✉ कना
iv.	कोई	नहीं



	

आपने	⡘या	सीखा
घर

घर	के	भीतर	के	⡕ेतर्
⡰थल	का	उपयु⡘त	चयन
सुर⡕ा⡡मक	काय✒
आिथ✒क	काय✒
शैि⡕क	काय✒
सामािजक/धािम✒क	काय✒

⡰व⡜छता	की	संभाल

पाठांत	पर्⡮न

1.	 ⡰व⡜छता	बनाए	रखने	के	िलए	आपके	घर	⢣ारा	िकए	जाने	वाले	िक⡤ही	ंतीन	कायो ✒	ंका	उ⡫लेख
कर✉।

2.	 एक	घर	का	चयन	करते	समय	⡣यान	म✉ 	रखे	जाने	वाले	िक⡤ही	ंतीन	मह⡡वपणू✒	िबंदुओं	का	उ⡫लेख
कर✉ 	और	बताएँ	िक	आप	इ⡤ह✉ 	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	मानते	ह✊ ?

3.	 घर	म✉ 	प◌्रकाश	के	दो	सर्ोत⤠	के	नाम	बताएँ	और	यह	भी	बताएँ	 िक	 ये	सर्ोत	आपके	 िलए
मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	ह✊ ?

4.	 संवातन	के	तीन	लाभ	बताएँ।
5.	खराब	पर्काश	⡭यव⡰था	का	आपके	⡰वा⡰⡢य	पर	⡘या	पर्भाव	पड़ता	है?
6.	आपके	अनुसार	मानव	मल-मतूर्	तथा	अपिश⡯ट	जल	केिनपटान	की	आदश✒	पर्णाली	कौन-सी

है	और	⡘य⤠?
7.	 काँच	की	िखड़िकय⤠	को	साफ	करने	के	िलए	दो	सफाई	करने	वाले	कारक⤠	के	नाम	बताएँ।



	

1.	 एक	कमरे	के	मकान	को	कुछ	बड़ा	िदखाई	देने	क◌े	िलए	आप	िकन	दो	तरीक⤠	को	अपनाएँगे।
2.	 एक	अ⡜छे	रसोईघर	का	अिभक⡫प	 तैयार	करने	 के	 िलए	कोई	तीन	अिनवाय✒	 िनयोजन	 संकेत

बताएँ।
3.	 रसोईघर	म✉ 	की	जाने	वाली	िक⡤ही	ंचार	गितिविधय⤠	की	सचूी	बताएँ।
4.	 नीचे	दशा✒ई	गई	ि⡰थित	का	अवलोकन	कर✉ 	और	िन⡩निलिखत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	द✉।

दीपावली	का	⡡यौहार	आने	वाला	 है	 िक⡤तु	आपकी	माँ	की	तिबयत	ठीक	नही	ं है।	आप	⡡यौहार	 के
िलए	घर	की	सफाई	तथा	सजावट	के	काय✒	म✉ 	अपनी	माँ	की	सहायता	करना	चाहते	ह✊ ,	इसके	िलए

1.	 घर	को	साफ	करने	तथा	सजाने	के	िलए	की	जाने	वाली	गितिविधय⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉।
2.	 इन	गितिविधय⤠	को	एक	क्रम	म✉ 	िनधा✒िरत	कर✉।
3.	 पिरवार	के	िविभ⡤न	सद⡰य⤠	को	िविश⡯ट	काय✒	स⤡पे।	ऐसा	करते	समय	आप	िकन	मापदंड	को

⡣यान	म✉ 	रख✉ गे?

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

12.1
1.	क.	धािम✒क
ख.	आिथ✒क
ग.	सुर⡕ा⡡मक
घ.	आिथ✒क
ङ.	सामािजक
च.	सामािजक
2.	1.	आस-पड़ोस
2.	मृदा	की	ि⡰थित
3.	⡰व⡜छता	संबंधी	आव⡮यकताएँ
4.	⡭यावहािरक	सुिवधा
5.	भौितक	िवशेषताएँ
6.	⡭यावहािरक	सुिवधा



	

3.	iv	-	क
v	-	ख
I	-	ग
iii	-	घ
12.2
पाठ	के	संदभ✒	से
1.

दैिनक	गितिविधयाँ सा⡥तािहक	गितिविधयाँ मौसमी	गितिविधयाँ

डि⡰टंग जाले	हटाना दीपावली	से	पवू✒	सफाई

फश✒	पर	झाड़ू	लगाना धातु	की	व⡰तुओं	की	सफाई पदो ✒	ंको	धोना

िब⡰तर	साफ	करना शौचालय⤠	 की	 टाइल⤠	 की	 सफाई
करना

भंडारगृह	 की	 सफाई
करना

⡰नानघर	की	सफाई	करना वॉश-बेिसन	की	सफाई	करना।

कमर⤠	की	साफ-सफाई	करना फनी ✒चर	को	पॉिलश	करना

बर्श	 से	 कालीन⤠	 की	 सफाई
करना

जल	िनकासी	की	सफाई	करना

12.3
1.	क.	सही	ख.	गलत	ग.	सही	घ.	सही	ङ.	सही
2.	यह	कमरे	म✉ 	वायु	के	अ⡜छे	संचरण	को	सुिनि⡮चत	करता	है।
-	क्रास	संवातन	वहाँ	संभव	है	जहाँ	घर	की	आमने	सामने	की	दोन⤠	दीवारो◌ं	पर	िखड़िकयाँ	ह⤠	और
दोन⤠	िखिड़िकय⤠	से	वायु	अबािधत	⣶प	से	पर्वािहत	हो	सके।
-	दरवाजे	और	िखड़िकय⤠	को	एक	दसूरे	के	सामने	बना	कर	िकया	जा	सकता	है।
3.	क.	ii	ख.	ii	ग.	ii	घ.	i	ङ.	i



13	घर	म✉ 	सुर⡕ा

मुझे	अपनी	चाची	के	घर	जाने	के	िलए	रेलगाड़ी	पकड़नी	थी,	म✊ 	पर्ातः	ज⡫दी	उठ	गया	तािक	सफर
के	 िलए	 कुछ	भोजन	 पैक	कर	सकँू।	 िक⡤तु	ज⡫दबाजी	म✉ 	चाय	बनाते	समय	 मेरा	हाथ	जल	गया
⡘य⤠िक	म✊ 	चाय	के	पैन	को	पकड़ने	के	िलए	िजस	कपड़े	का	पर्योग	कर	रहा	था	उसने	आग	पकड़	ली
थी।	मेरी	उँगली	म✉ 	बहुत	जलन	हो	रही	थी	तभी	सि⡧जय⤠	को	काटते	समय	मेरी	उंगली	भी	कट	गई।
िक⡰मत	से	उँगली	अिधक	गहरी	नही	ंकटी	थी	और	ब✊ डेज	लगाने	से	खनू	का	बहना	बंद	हो	गया	था।
मेरे	पास	समय	बहुत	कम	था	और	जैसे	ही	हड़बड़ी	म✊ 	नहाने	के	िलए	⡰नानघर	गया,	अचानक	वहाँ
िफसल	गया।	िगरने	से	मेरे	िसर	व	घुटन⤠	पर	चोट	लगी।	मेरे	अँगठेू	म✉ 	भी	बहुत	दद✒	हो	रहा	था।
हड़बड़ी	म✉ 	ऑटोिर⡘शा	पकड़ने	के	िलए	दौड़ा,	पर	बाद	म✉ 	मुझे	पता	चला	िक	मेरी	गाड़ी	एक	घंटा
देरी	से	चल	रही	है।
रेलगाड़ी	म✉ 	बैठने	के	बाद	मै◌ंने	सोचा	िक	⡘या	म✊ 	इन	सभी	दुघ✒टनाओं	से	बच	सकता	था?	⡘या	घर
मे◌ं	कभी	आपके	साथ	भी	ऐसी	 दुघ✒टनाएँ	 हुई	ह✊ ?	⡘या	हम	अपने	घर	को	 सुरि⡕त	बना	कर	इन
दुघ✒टनाओं	से	बच	सकते	ह✊ ?	आइए,	इस	पाठ	म✉ 	हम	अपने	घर	को	दुघ✒टना-रोधी	बनाने	के	तरीक⤠	पर
चचा✒	करे◌ं	और	सीख✉ 	िक	यिद	ऐसी	दुघ✒टनाएँ	हो	जाती	ह✊ 	तो	उनसे	िकस	पर्कार	िनपटा	जाए।
उ⢜े⡮य
इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आप	:

घर	म✉ 	सुर⡕ा	सुिनश◌्िचत	िकए	जाने	की	आव⡮यकता	का	आँकलन	कर	पाएँगे।
असुरि⡕त	⡕ेतर्⤠	के	स◌ंबंध	म✉ 	घर	का	संवेदनशील	म⡫ूयाँकन	कर	सक✉ गे।
पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	के	िलए	घर	को	सुरि⡕त	बनाने	के	उपाय⤠	का	उ⡫लेख	कर	पाएँगे।
िविश⡯ट	दुघ✒टनाओं	की	ि⡰थित	म✉ 	पर्ाथिमक	उपचार	को	सुझा	पाएँगे।
ब✊ डेज	बाँधने	के	मह⡡व	को	समझ	पाएँगे।



13.1	घर	पर	सुर⡕ा	की	आव⡮यकता

हम✉ 	अपने	घर	को	सुरि⡕त	बनाने	की	आव⡮यकता	⡘य⤠	होती	है?
दुघ✒टनाएँ	 मृ⡡यु	का	पर्मुख	कारण	होती	ह✊ ,	 िवशेष	⣶प	 से	 बुजुगो ✒	ंतथा	ब⡜च⤠	म✉।	 80	पर्ितशत
दुघ✒टनाएँ	घर	पर	ही	होती	ह✊।	कई	बार,	हम	घर	म✉ 	िफसल	जाते	ह✊ 	या	लुड़क	जाते	ह✊ 	िक⡤तु	िकसी
तरह	अपने	आप	को	बचा	लेते	ह✊।	ये	दुघ✒टना	ये	बाल-बाल	बचना	है	या	दुघ✒टना	संभािवत	⡰थल⤠	पर
सुरि⡕त	रहने	की	चेतावनी	 है,	जहाँ	पर	 िवशेष	⡣यान	रखने	की	आव⡮यकता	होती	 है।	उदाहरण	के
िलए,	आपके	घर	म✉ 	कोई	तार	या	र⡰सी	पड़ी	हो	सकती	 है	 िजससे	आप	उलझ	कर	 िगर	सकते	ह✊।
बताएँ	िक	इन	सब	से	आप	⡘या	समझे?	जी	हाँ,	उस	तार	या	र⡰सी	को	उठा	कर	दीवार	म✉ 	बाँध	द✉ 	तािक
कोई	उससे	उलझ	कर	न	िगरे।

िचतर्	13.1
⡘या	घर⤠	म✉ 	ब⡜चे	के	छत	से	िगरने	की	संभावना	होती	है?	⡘या	इस	पर्कार	की	दुघ✒टना	घातक	होती
ह✊ ?	⡘या	इस	 दुघ✒टना	 से	बचा	जा	सकता	 है?	जी	हाँ,	इस	 दुघ✒टना	 से	बचा	जा	सकता	 है,	छत	की
चारदीवारी	को	ऊँचा	करके	तथा	ब⡜च⤠	के	ऊपर	बड़⤠	⢣ारा	िनगरानी	रखकर	इसे	रोका	जा	सकता	है।
इसिलए	हम✉ 	अपने	घर⤠	को	दुघ✒टना-रोधी	बनाने	की	आव⡮यकता	होती	है	तािक	दुघ✒टनाओं	से	बचा
जा	सके,	जो	घातक	भी	हो	सकती	ह✊ 	या	⡭यि⡘त	को	अ⡰थाई	य◌ा	⡰थाई	⣶प	से	अपंग	बना	सकती
ह✊।	दुघ✒टनाएँ	मनु⡯य	के	मनोवै⡖ािनक,	सामािजक	तथा	⡖ाना⡡मक	िवकास	को	पर्भािवत	करती	है।
हम	घर	पर	सुरि⡕त	वातावरण	का	िनमा✒ण	करके	अिधकतर	चोट⤠	से	बच	सकते	ह✊।	इसके	अितिर⡘त
सुरि⡕त	घर	म✉ 	रहने	से	दुघ✒टनाओं	से	होने	वाली	चोट⤠	का	भय	भी	कम	रहता	है।	अब	आप	समझ
गए	ह⤠गे	िक	अपने	घर⤠	को	दुघ✒टना-रोधी	बनाए	रखना	िकतना	मह⡡वपणू✒	होता	है।



13.2	घर	म✉ 	होने	वाली	सामा⡤य	दुघ✒टनाएँ

सामा⡤यतः	दुघ✒टनाएँ	अपर्त◌्यािशत	तथा	अवांिछत	होती	ह✊।	घर	म✉ 	सुर⡕ा	के	आधारभतू	िनयम⤠
की	अनदेखी	के	कारण	⡕ण	भर	म✉ 	ही	दुघ✒टना	हो	सकती	है।	यहाँ	तक	िक	घर	म✉ 	एक	असुरि⡕त	⡰थान
भी	 दुघ✒टना	का	कारण	बन	सकता	 है।	अ⡜छी	बात	यह	 है	 िक	अिधकतर	 दुघ✒टनाओं	 से	बचा	जा
सकता	है।	यह	जानना	अ⡡यंत	आव⡮यक	है	िक	हमारे	घर⤠	म✉ 	िकस	पर्कार	की	दुघ✒टनाएँ	हो	सकती
ह✊।



गितिविध	13.1

ऐसी	पाँच	पिरि⡰थितय⤠	के	बारे	म✉ 	सोिचए	िजनके	कारण	आपके	घर	म✉ 	दुघ✒टना	हो	सकती	है	:

1.	आप	िफसल	जाते	ह✊ 	⡘य⤠िक	_________
2.	आप	िगर	जाते	ह✊ 	_________
3.	आप	खुद	को	जला	लेते	ह✊ 	_______
4.	आप	⡰वयं	को	काट	लेते	ह✊ 	________
5.	आपको	िबजली	का	झटका	लगता	है	_______
6.	 कोई	अ⡤य	________

इन	 दुघ✒टनाओं	 के	अितिर⡘त,	आप	या	आपके	जानने	वाले	कोई	अ⡤य	 ⡭यि⡘त	 िवष,	मधुम⡘खी	 के
डंक,	साँप	के	काटने,	गले	म✉ 	कुछ	अटकने	या	दम	घुटने	जैसी	ि⡰थितय⤠	के	िशकार	ह⤠गे।
आइए,	अब	पर्⡡येक	दुघ✒टना	के	कारण⤠	की	जाँच	कर✉।

13.2.1	िगरना	:	सावधािनयाँ

आयषूा	घर	पर	अकेली	थी	और	वह	लड्डू	खाना	चाहती	थी	जो	रसोईघर	म✉ 	सबसे	ऊपर	वाले	शै⡫फ
म✉ 	रखे	हुए	थे।	उसने	एक	मेज	के	ऊपर	⡰टूल	को	रखा	और	उसके	ऊपर	खड़ी	हो	गई।	जैसे	ही	उसने
लड्डू	का	 िड⡧बा	उठाया,	उसका	 संतुलन	 िबगड़	गया	और	वह	⡰टूल	 से	नीचे	 िगर	गई।	⡘या	आप
जानते	ह✊ 	 िक	लगभग	आधी	दुघ✒टनाएँ	िगरने	के	कारण	होती	ह✊ ?	हम	इस	पर्कार	की	 दुघ✒टनाओं	से
बचने	 के	 िलए	 ⡘या	कर	सकते	 ह✊ ?	जी	हाँ,	 हम	अपने	घर	की	गहनता	 के	साथ	जाँच	करके	तथा
संभािवत	खतरनाक	⡰थल⤠	तथा	⡭यवहार⤠	की	पहचान	करके	इनसे	बच	सकते	ह✊।
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आप	िन⡩निलिखत	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	िगरने	के	कारण	घायल	हो	सकते	ह✊।	िगरने	के	कारण⤠	को	जानने
के	िलए	दोन⤠	िवक⡫प⤠	(1	तथा	2)	म✉ 	से	िकसी	एक	िवक⡫प	का	चयन	कर◌✉।	त⡡प⡮चात	अपने	घर
का	म⡫ूयाँकन	कर✉ ,	यिद	 िकसी	पर्कार	की	 िसफािरश	नही	ंकी	गई	 है	तो	⡘या	आप	समझते	ह✊ 	 िक
आपका	घर	पणू✒तः	सुरि⡕त	है।	पर्⡡येक	िबंदु	के	िलए	एक	अंक	द✉।

क्र.	सं.घर	म✉ िवक⡫प	1 िवक⡫प	2 आपके	घर	की	ि⡰थित

1. फश✒ साफ	है व⡰तुओं	से	भरा	हुआ	है



	

2. िखड़की िगर्ल	है िगर्ल	नही	ंह✊

3.ऊपर	चढ़ने	के	िलए	सीिढ़याँ ⡭यवि⡰थत	ह✊ अ⡭यवि⡰थत	ह✊

4.छत	की चारदीवारी/रेिलंग	है चारदीवारी/रेिलंग	नही	ंहै

5.सीिढ़य⤠	म✉ पया✒⡥त	पर्काश	है बहुत	कम	पर्काश	है

6.फश✒ सखूा	है साबुनयु⡘त	/गीला	/िचकना	है।

सुधार	के	िलए	िसफािरश✉ 	:
…………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………….

13.2.2	कट	(cuts)

चार	 वषी ✒य	 िबट्टू	िखलौना	 ट्रक	 से	 खेल	 रहा	था।	अचानक	उसकी	माँ	 ने	उसके	 रोने	की	आवाज
सुनी।	वह	दौड़	कर	िबट्टू	के	पास	आई	और	उसने	देखा	िक	उसके	हाथ	से	खनू	िनकल	रहा	है।	िबट्टू
की	हथेली	म✉ 	कट	लग	गया	था।	उसकी	माँ	ने	देखा	िक	िखलौना	ट्रक	के	कोने	नुकीले	थे।
इस	दुघ✒टना	को	िकस	पर्कार	रोका	जा	सकता	था?
जी	हाँ,	हािनकारक	व⡰तुओं	जैसे	चाकू,	⡚लास	तथा	पैनी	व⡰तुओं	को	ब⡜च⤠	की	पहँुच	से	दरू	रखकर,
ब⡜च⤠	के	 िलए	 िखलौने	खरीदते	समय	सावधानी	बरत	कर	तथा	ब⡜च⤠	को	खेलते	समय	अकेला	न
छोड़	कर	हम	इस	पर्कार	की	दुघ✒टनाओं	से	बच	सकते	ह✊।
इस	पर्कार	की	दुघ✒टनाओं	से	बचने	के	िलए	आइए	अपने	घर	की	व⡰तुओं	की	जाँच	कर✉ 	िजनसे	हम✉
कट	लग	सकता	है	:

िकसी	फनी ✒चर	के	नुकीले	कोने
दरार	पड़े	हुए	या	टूटे	हुए	काँच	के	⡚लास	या	कप
ऊपर	की	ओर	खड़े	करके	रखे	गए	चाकू।



	

ब⡜च⤠	की	पहँुच	तक	रखे	गए	⡧लेड	तथा	क✊ ची।
िबनािटन	कटर	के	िटन	को	काटना।

यिद	 इन	 सभी	 पिरि⡰थितय⤠	 का	 उ⢘र	 हाँ	 है	 तो	आपको	 िचंता	 करने	 तथा	 सावधान	 रहने	 की
आव⡮यकता	है	⡘य⤠िक	आपको	या	आपके	अपन⤠	को	शीघर्	ही	कोई	कट	लग	सकता	है।
कटने	से	बचने	के	िलए	इन	व⡰तुओं	का	पर्योग	करते	समय	सावधानी	रखनी	चािहए।
घर⤠	म✉ 	काँच	या	काँच	की	व⡰तुओं	का	टूटना	एक	सामा⡤य	बात	है।	इन	टूटे	हुए	काँच	के	टुकड़⤠	को
एकतर्	करना	तथा	सावधानीपवू✒क	इनका	िनपटान	करना	चुनौती	भरा	काय✒	है।	काँच	के	टुकड़⤠	को
उठाने	के	कुछ	पर्भावपणू✒	तरीके	इस	पर्कार	ह✊ 	:

गीले	कपड़े	से	प⤠छना।
िचपकने	वाली	टेप	या	⡥लाि⡰टिसन	का	पर्योग
गूँथा	हुआ	आटा।

इनका	पर्योग	करके	काँच	 के	 टुकड़⤠	को	एकतर्	 िकया	जा	सकता	 है	⡘य⤠िक	इनम✉ 	काँच	का	बहुत
छोटा	टुकड़ा	भी	िचपक	जाता	है।	त⡡प⡮चात	इ⡤ह✉ 	अखबार	म✉ 	कई	बार	लपेटकर	कूड़ेदान	म✉ 	फ✉ कना
चािहए।

पाठगत	पर्⡮न	13.1

कारण	बताते	हुए	िन⡩निलिखत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	द✉ 	:

1.	 सि⡧जयाँ	काटते	 हुए	काित✒क	का	हाथ	कट	गया	 है।	हाथ	कटने	 के	⡘या	 संभािवत	कारण	हो
सकते	ह✊ ?	तीन	ऐसे	कारण	बताएँ।

2.	 रसोई	के	फश✒	से	काँच	के	टूटे	हुए	टूकड़⤠	को	उठाने	की	दो	सुरि⡕त	िविधयाँ	बताएँ।
3.	 िखड़की	खोलने	की	सुरि⡕त	िविध	⡘या	है,	उसका	ह✊ डल	पकड़	कर	खोलना	या	शीशे	पर	ध⡘का

देकर	खोलना।
4.	आपका	छोटा	भाई	अपनी	प✊ िसल	को	छीलना	चाहता	है।	आप	उसे	⡘या	द✉ गे,	शाप✒नर	या	⡧लेड

और	⡘य⤠?

13.2.3	जलना	व	दर्वदाह	(Burns	and	Scalds)

फाितमा	अपने	पिरवार	के	िलए	दोपहर	का	भोजन	पका	रही	थी	उसे	पता	ही	नही◌ं	चला	िक	उसकी
साड़ी	के	प⡫ल	ू ने	कब	आग	पकड़	ली।	अचानक	उसकी	 बेटी	 ने	 देखा	और	अपनी	माँ	को	बताया।
फाितमा	ने	िववेक	से	काम	िकया	और	वह	दौड़ी	नही।ं	उसने	तुर⡤त	एक	बड़ी	⡥लेट	उठाई	और	आग
वाले	भाग	के	ऊपर	रख	दी।	एक	बड़ी	दुघ✒टना	होने	से	बच	गई।



	

घर⤠	म✉ 	होने	वाली	आग	की	सामा⡤य	दुघ✒टनाओं	के	कुछ	उदाहरण	इस	पर्कार	ह✊ 	:

1.	 िकसी	पर	गम✒	चाय	िगर	जाना।
2.	 कुछ	तलते	समय	गम✒	तेल	आपके	ऊपर	िगर	जाना।
3.	 ब⡜च⤠	का	मािचस	से	खेलते	हुए	जल	जाना।
4.	जलते	हुए	⡰टोव	म✉ 	िमट्टी-तेल	को	भरना।
5.	 गैस	⡰टोव	के	समीप	पकाने	वाले	तेल	को	रखना।
6.	जलती	िसगरेट	या	गम✒	राख	को	लापरवाही	से	कूड़े	म✉ 	डालना।
7.	 टूटी-पुरानी	तार⤠	का	पर्योग	करना	िजससे	शॉट✒	सक✇ ट	हो	सकता	है।
8.	 एक	सॉकेट	म✉ 	दो	या	अिधक	उपकरण⤠	का	पर्योग	करना।
9.	 िखड़िकय⤠	के	परद⤠	के	समीप	खुले	ल✊प	या	जलती	हुए	मािचस	रखना।
10.	 गैस	िसिलंडर⤠	से	गैस	का	िरसाव	होना।

पाठगत	पर्⡮न	13.2

आग	से	बचने	के	तरीक⤠	को	सुझाने	के	िलए	िदए	गए	संकेत⤠	की	सहायता	से	िर⡘त	⡰थान	भर✉।	आप
अपने	सही	उ⢘र⤠	की	जाँच	बाद	म✉ 	कर	सकते	ह✊ :

1.	 मािचस	तथा	रसायन⤠	को	ब⡜च⤠	की	_________	रख✉।	(पहँुच	म✉ /पहँुच	से	बाहर)।
2.	 सोने	से	पहले	जलती	हुए	मोमब⢘ी	या	आग	को	_________	द✉।	(बुझा/जलने)।
3.	 ⡝वलनशील	तरल	पदाथो ✒	ंको	_________	पातर्⤠	म✉ 	रख✉।	(लेबलयु⡘त/िबला	लेबल	वाले)।
4.	 दो	इलैि⡘ट्रक	उपकरण⤠	को	_________	सॉकेट	म✉ 	पर्योग	कर✉।	(दो/एक)।
5.	 सभी	टूटी	या	खराब	तार⤠	व	केबल⤠	को	_________	चािहए।	(बदलना/ठीक	कराना)।
6.	 रसोईघर	म✉ 	काय✒	करते	समय	_________	कपड़े	पहनने	चािहए।	(ढीले/चु⡰त)।
7.	 रात	के	समय	गैस	िसिलंडर	के	नौब	को	_________	रखना	चािहए।	(बंद/खुला)।
8.	 के वल	_________	 उपकरण	 तथा	 गैस	 पाईप	 खरीदने	 चािहए।	 (बर्ांिडड/आईएसआई

पर्मािणत)

खाना	पकाने	वाली	गैस	का	िसिलंडर	(एलपीजी/तरल	पेट्रोिलयम	गैस)	लीक	होने	की	ि⡰थित	म✉ 	आप
⡘या	कर✉ गे?
जी	हाँ,	आप	िन⡩निलिखत	काय✒	कर✉ गे	:

िखड़िकयाँ	खोल	ल✉।



	

घर	से	बाहर	िनकल	जाएँ	िवशेष	⣶प	से	ब⡜चे	व	बुजुग✒।
ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	मािचस	या	िकसी	पर्कार	की	आग	न	जलाएँ।
िबजली	के	िकसी	भी	ि⡰वच	को	ऑन	न	कर✉।	(ि⡰वच	से	िनकली	ह⡫की	िचंकारी	आग	लगाने

के	िलए	पया✒⡥त	होती	है)
लीक	करने	वाले	िसिलंडर	को	बाहर	खुली	हवा	म✉ 	रख	द✉।
अि⡚नशामक	द⡰ते	या	गैस	आपिूत✒कता✒	के	आपातकालीन	सहायता	नंबर	पर	फोन	कर✉।

आग	लगने	की	ि⡰थित	म✉ 	⡘या	कर✉ ?

रेत	या	पानी	से	आग	को	बुझाने	का	पर्यास	कर✉।	िबजली	के	कारण	लगी	आग	पर	पानी	न
डाल✉।

यिद	आपके	कपड़⤠	पर	आग	लग	गई	है	तो	दौड़े	नही।ं	दौड़ने	से	आग	और	बढ़	जाती	है।
आपके	कपड़⤠	पर	लगी	आग	को	बुझाने	के	िलए	फश✒	पर	लुढ़कने	लग✉।	यिद	संभव	हो	तो

अपने	आप	को	ऊनी	कंबल	म✉ 	लपेट	कर	फश✒	पर	रोल	कर✉।
अपने	चेहरे	पर	गीला	कपड़ा	बाँध	ल✉।
आग	लगे	⡰थान	से	िनकलने	के	िलए	र✉ गते	हुए	बाहर	िनकल✉।	⡣यान	रख✉ 	िक	भिूम	की	सतह

वायु	साफ	रहती	है	⡘य⤠िक	गम✒	वायु	व	धुआँ	ऊपर	की	ओर	उठता	है।
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1.	 बाजार	का	सव✇⡕ण	कर✉ 	और	वहाँ	उपल⡧ध	अि⡚नशामक	उपकरण⤠	की	िव⡰तृत	जानकारी	पर्ा⡥त
कर✉ 	और	चयन	कर✉ 	िक	कौन-सा	उपकरण	आपकी	रसोई	के	िलए	उपयु⡘त	है	िजसे	घर	का
कोई	भी	सद⡰य	आसानी	से	पर्योग	कर	सके।

2.	 एक	अि⡚नशामक	⡰टेशन	का	दौरा	कर✉ 	और	अि⡚नशामक	कम✒चारी	से	सुर⡕ा	उपाय	सीख✉।

पाठगत	पर्⡮न	13.3

1.	आपके	पड़ोस	म✉ 	आग	लग	जाती	है।	आप	⡰वे⡜छा	से	अि⡚नशमक	कािम✒क⤠	की	सहायता	के	िलए
आगे	आते	ह✊।	ऐसे	म✉ 	आप	⡘या	पर्योग	कर✉ गे	या	⡘या	कर✉ गे?	नीचे	पर्को⡯ठ	म✉ 	िदए	गए	दो	िवक⡫प⤠
म✉ 	से	सही	िवक⡫प	का	चयन	कर✉ 	:

1.	 िबजली	से	लगी	आग	के	ऊपर	(रेत	या	पानी)	डाल✉।
2.	 आग	के	ऊपर	(ठंडा	पानी	या	गम✒	पानी)	डाल✉।
3.	 लोग⤠	को	बचाने	के	िलए	(एक	सीढ़ी	या	अनेक	सीिढ़य⤠)	का	पर्योग	कर✉।
4.	 आग	लगे	भवन	से	बाहर	आने	के	िलए	(र✉ गते	हुए	या	दौड़ते	हुए)	बाहर	आएँ।
5.	 स◌ाँस	लेने	के	िलए	(सखेू	या	गीले	⣵माल)	का	पर्योग	कर✉।
6.	 सभी	िखड़िकय⤠	को	(खोल	या	बंद)	कर	द✉।
7.	 पीिड़त	के	कपड़⤠	पर	लगी	आग	को	बुझाने	के	िलए	(कंबल	या	चादर)	का	पर्योग	कर✉।

2.	नीचे	िदए	गए	िवक⡫प⤠	म✉ 	से	सही	उ⢘र	का	चयन	कर✉ 	:
क.	तरल	पदाथ✒	िजसकी	लापरवाहीपणू✒	⡭यव⡰था	के	कारण	आग	लग	सकती	है?
i.	पेट्रोल
ii.	वाितत	पेय	(Aerated)
iii.	गम✒	पानी
ख.	एक	इलैि⡘ट्रक	सॉकेट	म✉ 	एक	से	अिधक	उपकरण⤠	का	पर्योग	नही	ंकरना	चािहए	⡘य⤠िक,
i.	इससे	तार✉ 	अिधक	गम✒	हो	जाती	ह✊।
ii.	यह	देखने	म✉ 	अ⡜छी	नही	ंलगती	ह✊।
iii.	इससे	तार✉ 	उलझ	जाती	ह✊।
ग.	रसाई	म✉ 	काय✒	करते	समय	कौन-से	कपड़े	पहनना	सवा✒िधक	खतरनाक	होता	है?
i.	सतूी
ii.	रेशम
iii.	नायलॉन
घ.	जब	घर	म✉ 	आग	लग	जाती	है	तो	साफ	वायु
i.	सीिलंग	के	⡰तर	पर	रहती	है।
ii.	भिूम	के	⡰तर	पर	रहती	है।
iii.	िखड़की	के	⡰तर	पर	रहती	है।



झ.	यिद	आपको	रसोई	म✉ 	गैस	के	िरसाव	की	गंध	आती	है	तो	आप	⡘या	कर✉ गे?
i.	मािचस	जलाएँगे।
ii.	लाइट	का	ि⡰वच	ऑन	कर✉ गे।
iii.	िखड़िकयाँ	खोल✉ गे।



	

13.2.4	िवषा⡘तता	(Poisoning)

⣶बी	पाँच	वषी ✒य	बािलका	है।	वह	घर	म✉ 	बनी	लकड़ी	की	अलमारी	के	पास	गई	और	उसने	एक	छोटा-
सा	पैिकट	देखा	िजसम✉ 	उसे	लगा	िक	टॉिफयाँ	रखी	हुई	ह✊।	उसने	पैकेट	खोला।	वह	उसे	अपने	मँुह	म✉
डालते	ही	वाली	थी	िक	उसकी	माँ	ने	उसके	हाथ	से	वह	व⡰तु	छीन	ली।	वा⡰तव	म✉ 	वह	टॉिफयाँ	नहीं
बि⡫क	कपरू	की	गोिलयाँ	थी।ं	लेिकन	सभी	ब⡜चे	इतने	भा⡚यशाली	नही	ंहोते	ह✊।
िवषा⡘त	वह	पदाथ✒	होत◌े	ह✊ ,	िज⡤ह✉ 	यिद	खाया	जाए	तो	 वे	शरीर	के	िलए	हािनकारक	होते	ह✊ 	और
यहाँ	तक	िक	उससे	⡭यि⡘त	की	मृ⡡यु	भी	हो	सकती	है।
सभी	 रसायन	 जैसे	घर	की	साफ-सफाई	 के	पदाथ✒,	 िडटज⤢ट,	कीटननाशक,	 कृिमनाशक,	 ⡔धन	 जैसे
िमट्टी	तेल,	ए⡘सपाइरी	ितिथ	समा⡥त	हो	चुकी	दवाइयाँ	िवषा⡘तता	का	कारण	बन	सकती	है।
भो⡝य	िवषा⡘तता,	उस	समय	भी	हो	सकती	है	जब	आप	बासी	या	संदिूषत	भोजन,	पानी	तथा	दधू	का
सेवन	करते	ह✊।	सि⡧जय⤠	तथा	फल⤠	पर	अिधक	कीटनाशक⤠	के	िछड़काव	से	भी	ये	िवषयु⡘त	हो	जाते
ह✊।
आइए,	देख✉ 	िक	घर	म✉ 	िवषा⡘तता	की	ि⡰थित	से	िकस	पर्कार	बचा	जा	सकता	है	:

1.	 सभी	दवाइय⤠	या	बोतल⤠	पर	उनम✉ 	रखी	व⡰तुओं	का	लेबल	लगाएँ।
2.	 सभी	लेबल⤠	को	⡣यानपवू✒क	पढ़✉ 	तािक	आप	जान	सक✉ 	िक	आप	िकन	पदाथो ✒	ंका	सेवन	करने	जा

रहे	ह✊।
3.	 रसायन⤠	को	िवशेष	⣶प	से	उनके	मलू	लेबलयु⡘त	पातर्⤠	म✉ 	ही	रख✉।
4.	 इन	रसायन⤠	को	खा⢢	पदाथो ✒	ंके	समीप	या	खा⢢	पदाथो ✒	ंके	पातर्⤠	म✉ 	नही	ंरखना	चािहए।
5.	 रसायन⤠	को	ताले	म✉ 	बंद	करके	तथा	रसोई	और	ब⡜च⤠	की	पहँुच	से	दरू	रखना	चािहए।

	

	

िचतर्	13.2



	

1.	 सभी	पर्क◌ार	 के	फल⤠	और	सि⡧जय⤠	का	 सेवन	करने	 से	 पवू✒	 उ⡤ह✉ 	अ⡜छी	 तरह	धो	 लेना
चािहए।

2.	 सभी	दवाइय⤠	की	ए⡘सपाइरी	 ितिथ	की	जाँच	कीिजए	और	ए⡘सपायर	हो	 चुकी	दवाइय⤠	को
फ✉ क	द✉।



गितिविध	13.4

अपने	घर	म✉ 	उन	व⡰तुओं	का	पता	लगाएँ	जो	िवषैली	हो	सकती	ह✊।	उन	पर	लेबल	लगाएँ	तथा	उ⡤ह✉
ताले	म✉ 	ब◌ंद	करके	रख✉।

पाठगत	पर्⡮न	13.4

नीचे	दी	गई	गलत	आदत⤠	को	पहचान✉ 	तथा	उ⡤ह✉ 	ठीक	करने	के	िलए	उपयु⡘त	सुझाव	पर्⡰तुत	कर✉ 	:

1.	 वन⡰पित	तेल	के	खाली	िड⡧बे	म✉ 	िमट्टी	तेल	को	रखना।

___________________________________________________
___________________________________________________

1.	 दवाइय⤠	को	अलमारी	म✉ 	नीचे	वाले	शै⡫फ⤠	म✉ 	रखना।

___________________________________________________
___________________________________________________

1.	 उस	अलमारी	को	खुला	रखना	िजसम✉ 	कीटनाशक	रखे	गए	ह✊।

___________________________________________________
___________________________________________________

1.	 रोहन	अ⡘सर	सड़क	के	कोन⤠	पर	खड़े	खोमचेवाल⤠	से	चीज✉ 	खाता	है,	िजनके	बहुत	कम	गर्ाहक
ह✊।

___________________________________________________
___________________________________________________

1.	 मोहन	ने	अपना	ना⡮ता	नही	ंिकया	और	उसने	फल	खरीद	ह✊ 	तािक	ऑिफस	जाते	हुए	रा⡰ते	म✉
उ⡤ह✉ 	खा	सक✉ ।

___________________________________________________
___________________________________________________
	



	

13.2.5	काटना	व	डंक	(Bites	and	Stings)

वह	िदन	बहुत	सुहावना	था	और	हमारे	पिरवार	ने	िपकिनक	पर	जाने	का	िनण✒य	िलया	था।	िपकिनक
⡰थल	पर	आम	का	बड़ा	 पेड़	 देखकर	ब⡜चे	⣶बीना	और	आिश✒या	बहुत	 खुश	 थे	और	उ⡤ह⤠ने	आम
तोड़ने	के	िलए	पेड़	पर	प⡡थर	मारने	शु⣶	िकए।	अचानक	एक	प⡡थर	मधुम⡘खी	के	छ⢘े	पर	लगा	और
मधुमि⡘खय⤠	 ने	ब⡜च⤠	को	काट	 िलया।	उन	दोन⤠	ब⡜च⤠	को	अ⡰पताल	ले	जाना	पड़ा।	मधुम⡘खी
तथा	ततैया	 के	 डंक	मारने	 से	बहुत	पीड़ा	होती	 है	और	सजून	भी	आ	जाती	 है।	 गंभीर	मामल⤠	म✉
पीिड़त	को	झटका	भी	लग	सकता	है।	आप	जानते	ही	ह✊ 	िक	कु⢘े	व	बंदर	काटने	से	रेबीज	होता	है	और
ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	लापरवाही	नही	ंकरनी	चािहए।	इस	पर्कार	साँप	के	काटे	का	यिद	त⡡काल	उपचार	न
िकया	जाए	तो	इससे	पीिड़त	⡭यि⡘त	की	मृ⡡यु	भी	हो	सकती	है।	इसिलए	यह	सलाह	दी	जाती	है	िक
ऐसी	िकसी	भी	ि⡰थित	म✉ 	उ⡡प⡤न	होने	पर	त⡡काल	िचिक⡡सक	के	पास	जाना	चािहए।

13.2.6	िव⢢ुतमारण	तथा	िबजली	का	झटका	(Electrocution	and	Shocks)

	

जोसफ	संगीत	का	आन⡤द	लेते	हुए	नाच	रहा	था।	अचानक	उसका	पाँव	िबजली	की	तार	म✉ 	उलझा
और	नंगी	तार	िबजली	के	सॉकेट	से	बाहर	िनकल	गई।	उसने	एक	बार	देखा	था	िक	उसके	िपता	ने	िकस
पर्कार	इसे	ठीक	िकया	था,	उसी	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	जोसफ	ने	उस	नंगी	तार	को	सॉकेट	म✉ 	डालने
का	पर्यास	िकया	और	ऐसा	करते	ही	उसे	िबजली	का	झटका	लगा।	कुछ	समय	प⡮चात	उसकी	माँ	ने
कमरे	म✉ 	देखा	िक	जोसफ	बेहोश	पड़ा	हुआ	है।	माँ	ने	उसे	उठाया	और	त⡡काल	िचिक⡡सक	के	पास	ले
गई।	समय	पर	मदद	िमलने	से	उसकी	जान	बच	गई।	िबजली	की	⡭यव⡰था	यिद	सही	ढंग	से	न	की
जाए	तो	यह	⡭यि⡘त	तथा	संपि⢘	के	िलए	अ⡡यंत	घातक	हो	सकती	है।
	

िचतर्	13.3
हम	घर	म✉ 	िबजली	के	झटक⤠	से	िकस	पर्कार	बच	सकते	ह✊ ?
घर	म✉ 	िबजली	का	सुरि⡕त	उपयोग	:

एक	ही	सॉकेट	म✉ 	अिधक	उपकरण⤠	का	पर्योग	न	कर✉।	इससे	तार✉ 	अिधक	गम✒	हो	जाती	ह✊
और	शॉट✒	सक✇ ट	की	संभावना	बन	जाती	है।

गीले	हाथ⤠	से	िबजली	के	िकसी	भी	उपकरण	को	न	छुएं	⡘य⤠िक	पानी	िव⢢ुत	का	सुचालक	है
और	इसके	कारण	िबजली	का	झटका	लग	सकता	है।

तार⤠	को	दरवाज⤠	के	खाँच⤠	से	नही	ंिनकालना	चािहए	⡘य⤠िक	दरवाजे	बार-बार	खुलने	व	बंद
होने	के	कारण	तार	को	हािन	पहँुच	सकती	है	तथा	यह	लोग⤠	के	िलए	खतरनाक	ि⡰थित
उ⡡प⡤न	कर	सकते	है।



कभी	भी	तार	को	खीचं	कर	 ⡥लग	को	सॉकेट	 से	बाहर	न	 िनकाल✉।	 ⡥लग	को	पकड़	कर	ही
बाहर	िनकाल✉।

पुरानी	तथा	खराब	तार⤠	को	त⡡काल	बदल	द✉।
सभी	इलैि⡘ट्रक	उपकरण⤠	म✉ 	अथ✒	कनै⡘शन	होना	चािहए।	इसके	 िलए	हमेशा	थर्ी	 िपन

⡥लग	 का	 पर्योग	 कर✉।	अिथ✒ंग	 का	 पर्योग	 करके	 उपकरण	 तुलना⡡मक	 दृि⡯ट	 से
अिधक	सुरि⡕त	हो	जाता	है।

केवल	आईएसआई	माक✒ 	वाले	इलैि⡘ट्रक	उपकरण⤠	को	ही	पर्योग	कर✉।
ब⡜च⤠	को	िबजली	के	उपकरण⤠	के	सही	पर्योग	तथा	रख-रखाव	का	⡖ान	पर्दान	कर✉।
िबजली	संबंधी	कायो ✒	ंको	यो⡚य	िबजली	कमी ✒	से	ही	कराएँ।
िबजली	संबंधी	मर⡩मत	के	कायो ✒	ंको	⡰वयं	करने	का	पर्यास	न	कर✉।
िबजली	की	िकसी	तार	को	िकसी	ऊ⡯मन	उपकरण	से	क्रास	न	कर✉।
िबजली	के	सॉकेट⤠	को	पर्⡡य⡕	⣶प	से	पानी	के	संपक✒ 	म✉ 	न	आने	द✉ 	तािक	िव⢢ुतमारण	की

ि⡰थित	से	बचा	जा	सके।
पर्योग	न	होने	वाले	सभी	सॉकेट⤠	को	सुर⡕ा	⡥लग⤠	या	िचपकने	वाली	टेप	से	बंद	कर	द✉।
िबजली	के	उपकरण⤠	पर	काय✒	करते	समय	रबड़	की	च⡥पल	पहन✉।
िबजली	 के	 उपकरण⤠	को	लकड़ी	 के	 बोड✒	 पर	 रखना	चािहए	 ⡘य⤠िक	लकड़ी	 िबजली	का

कुचालक	है।

पाठगत	पर्⡮न	13.5

कुछ	ि⡰थितय⤠	को	नीचे	पर्⡰तुत	िकया	गया	है	:
पर्⡡येक	ि⡰थित	का	एक	सही	और	एक	गलत	उ⢘र	िदया	गया	है।	िदए	गए	िवक⡫प⤠	म✉ 	से	सही	उ⢘र
का	चयन	कर✉।



	

राहुल	को	िन⡩निलिखत	कारण⤠	से	िबजली	झटका	लगा	है	:

1.	 वह	एक	सॉकेट	म✉ 	बहुत	सारे	उपकरण⤠/एक	साकेट	म✉ 	एक	उपकरण	का	पर्योग	कर	रहा	था।
2.	 उसने	िबजली	के	हीटर	को	गीले/सखेू	हाथ⤠	से	पकड़ा	था।
3.	 उसने	रेिडय⤠	को	तार/⡥लग	से	िनकाला	था।
4.	 टीवी	की	तार✉ 	पुरानी/नई	थी।ं
5.	 उसने	2	िपन	⡥लग/3	िपन	⡥लग	का	पर्योग	िकया	था।
6.	 िबजली	के	उपकरण⤠	पर	काय✒	करते	समय	रबड़	की	च⡥पल	पहनी	थी/नंगे	पैर	था।
7.	 उपकरण	को	लकड़ी	के	फट्टे/संगमरमर	की	िस⡫ली	पर	रखा	गया	था।

घर	म✉ 	िबजली	से	लगने	वाली	आग	से	बचने	के	िलए	कभी	भी	िन⡩निलिखत	बात⤠	को	अनदेखा	न	कर✉
:

⡦यजू	उड़ना।
लाईट	का	िझलिमलाना।
तार	का	काला	हो	जाना।
⡥लाि⡰टक	के	जलने	की	गंध	आना।

13.2.7	दम	घुटना	तथ	साँस	लेने	म✉ 	किठनाई	(Suffocation	and	Choking)

न⡤ही	िग⡤नी	ने	अपने	मँुह	म✉ 	बटन	रखा	और	उसकी	साँस	लगभग	⣵क	सी	गई।	िफर	एक	िदन	उसने
एक	रंगीन	पॉलीिथन	की	थैली	को	टोपी	की	तरह	पहनने	की	कोिशश	की	और	उसका	दम	घुटने	लगा।
ये	सभी	िदन-पर्ितिदन	होने	वाली	घटनाएँ	ह✊।	ब⡜च⤠	म✉ 	दम	घुटने	तथा	साँस	लेने	म✉ 	किठनाई	की
सम⡰याओं	से	िनपटने	के	िलए	िन⡩निलिखत	िबंदुओं	को	⡣यान	म✉ 	रखना	चािहए	:

वय⡰क⤠	को	हमेशा	ब⡜च⤠	पर	िनगरानी	रखनी	चािहए।
उन	िखलौन⤠	को	खरीद✉ 	िजनम✉ 	अलग	होने	वाले	बहुत	छोटे	भाग	न	ह⤠।
छोटे	भाग⤠	वाले	िखलौने	छोटे	ब⡜च⤠	को	नही	ंिदए	जाने	चािहए।
पॉलीिथन	बैग⤠	को	ब⡜च⤠	की	पहँुच	से	दरू	रख✉।

ब⡜च⤠	तथा	वय⡰क⤠	म✉ 	दम	 घुटने	तथा	स◌ाँस	⣵क	जाने	की	सम⡰या	का	दसूरा	कारण	एलपीजी
िसिलंडर,	मोटर	ए⡘जॉ⡰ट,	जेनरेटर,	चारकोल	⡰टोव,	नम✒	कोयले	तथा	लकड़ी	के	जलने	से	िनकलने
वाला	काब✒न	मोनो⡘साईड	 है	 िजसकी	अ⡡यिधक	मातर्ा	होने	से	दम	 घुटकर	 िकसी	की	 मृ⡡यु	भी	हो
सकती	है।



	

पाठगत	पर्⡮न	13.6

उपयु⡘त	श⡧द	की	सहायता	से	िर⡘त	⡰थान	भर✉ 	:

1.	 नम✒	कोयले	व	लकड़ी	को	जलाने	 से	________	(काब✒न	मोनो⡘साईड	या	ऑ⡘सीजन)	उ⡡प⡤न
होती	है,	िजससे	मृ⡡यु	हो	सकती	है।

2.	 िशशुओं	म✉ 	दम	घुटने	की	घटना	का	सबसे	सामा⡤य	कारण	________	(⡥लाि⡰टक	या	कपड़े)	की
थैिलयाँ	ह✊।

3.	 ब⡜चे	________	(छोटी	या	बड़ी)	व⡰तु	को	मँुह	म✉ 	डाल	लेते	ह✊।
4.	 ब⡜च⤠	पर	खेलते	समय	________	(िनगरानी	रखनी/िनगरानी	नही	ंरखनी)	चािहए।

दुभा✒⡚यवश	घर	म✉ 	िकसी	पर्कार	की	दुघ✒टना	होने	की	ि⡰थित	म✉ 	⡭यावसाियक	िचिकत◌्सा	सहायता
त⡡काल	उपल⡧ध	नही	ंहो	पाती	 है।	ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	आपको	⡘या	करना	चािहए?	⡘या	आप	पीिड़त
⡭यि⡘त	की	ि⡰थित	को	और	अिधक	िबगड़ने	से	रोकने	के	िलए	कुछ	कर	सकते	ह✊।	जी	हाँ	आप	बहुत
कुछ	कर	सकते	ह✊।
आपका	हाथ	जल	गया	 है,	ऐसी	 ि⡰थित	म✉ 	आप	⡘या	कर✉ गे?	हाथ	को	पानी	 के	अंदर	डाल✉ गे?	⡘या
इससे	आपकी	पीड़ा	कुछ	कम	होगी?	इस	पर्कार	के	आरंिभक	उपचार⤠	को	पर्ाथिमक	उपचार	(first
aid)	कहते	ह✊।
अ⡡यिधक	र⡘तसर्ाव	को	रोकना	या	हाथ	की	हड्डी	टूटने	की	ि⡰थित	म✉ 	सामा⡤य	झोल	तैयार	करना
पर्◌ाथिमक	उपचार	के	भाग	ह✊।	एक	पीिड़त	की	जान	बचाने	म✉ 	पर्ाथिमक	उपचार	मह⡡वपणू✒	भिूमका
अदा	कर	सकता	है।	आइए,	पर्ाथिमक	उपचार	तथा	उससे	संबंिधत	िनयम⤠	का	⡖ान	पर्ा⡥त	कर✉।



13.3	पर्ाथिमक	उपचार	और	उसके	िनयम

पर्ाथिमक	 उपचार	 वह	 संभािवत	जीवन	 र⡕ा	 तकनीक	 है	 िजससे	 ⡭यावसाियक	 िचिक⡡सा	 उपचार
पहँुचने	तक	पीिड़त	⡭यि⡘त	को	लगी	चोट⤠	को	आरंिभक	उपचार	पर्दान	िकया	जाता	है।
हमारे	 दैिनक	जीवन	म✉ 	 हम	 ऐसी	अनेक	 पिरि⡰थितय⤠	 से	 गुजरते	 ह✊ 	जहाँ	 पर्ाथिमक	 उपचार	की
आव⡮यकता	होती	है।	इसिलए	हम✉ 	इस	पर्कार	कीि⡰थितय⤠	से	सकारा⡡मक	तथा	िक्रया⡡मक	⣶प	से
िनपटने	 के	 िलए	उिचत	⡖ान	तथा	कौशल	पर्ा⡥त	करना	चािहए।	पर्ाथिमक	उपचार	 िचिक⡡सीय
उपचार	का	िवक⡫प	नही	ंहै।	दुघ✒टना	की	ि⡰थित	म✉ 	पीिड़त	को	िबना	समय	गंवाएँ	त⡡काल	अ⡰पताल
ले	जाना	चािहए।
पर्थम	उपचार	के	कुछ	सामा⡤य	िनयम	ह✊ 	:

अपने	घर	म✉ 	पर्ाथिमक	िचिक⡡सा	बॉ⡘स	को	त⡡काल	पर्योग	के	िलए	सुलभ	रख✉।



	

पर्ाथिमक	उपचार	समय	गंवाए	िबना	त⡡काल	पर्दान	करना	चािहए।
पर्ाथिमक	उपचार	देते	समय	आपको	शांत	तथा	धैय✒पणू✒	रहना	चािहए।
यिद	आव⡮यकता	हो,	पीिड़त	⡭यि⡘त	को	सुरि⡕त	⡰थान	पर	ले	जाएँ।
पीिड़त	⡭यि⡘त	को	सां⡡वना	द✉।
यिद	वहाँ	भ◌ीड़	लग	गई	है	तो	उसे	वहाँ	से	हटाएँ।
सव✒पर्थम	उन	चोट⤠	का	पर्ाथिमक	उपचार	कर✉ 	जो	घातक	हो	सकती	ह✊।
यिद	पीिड़त	⡭यि⡘त	बेहोश	हो	गया	है	तो	उसे	कोई	तरल	पदाथ✒	न	द✉।
सदैव	अपने	पास	आपातकालीन	सहायता	नंबर	उपल⡧ध	रख✉।
तत◌्काल	िचिक⡡सक	को	फोन	करके	बुलाएँ।
आपको	अपने	घर	से	िनकटवती ✒	अ⡰पताल	का	सबसे	छोटा	रा⡰ता	पता	होना	चािहए	तथा

पीिड़त	को	उसी	रा⡰ते	अ⡰पताल	ले	जाएँ।

िचतर्	13.4



गितिविध	13.5

अपने	घर	म✉ 	एक	पर्ाथिमक	उपचार	ब⡘सा	तैयार	कर✉।
सुिनि⡮चत	कर	ल✉ 	िक	आपके	पर्ाथिमक	उपचार	ब⡘से	म✉ 	िन⡩निलिखत	व⡰तुएँ	अव⡮य	ह⤠	:

1.	 पर्ाथिमक	उपचार	िनयमावली
2.	 िविभ⡤न	आकार	की	पिट्टयाँ	और	िचपकने	वाली	ब✊ डेज
3.	 िचपकने	वाली	टेप
4.	 क्रेप	ब✊ डेज
5.	 तापमापी	(थमा✒मीटर)
6.	 टॉच✒	तथा	नई	बैटिरयाँ
7.	 क✊ ची
8.	 एंटीसेि⡥टक	लोशन/क्रीम
9.	 िवसंक्रिमत	सुई



	

1.	 ए⡫कोहोल/एंटीसैि⡥टक	तरल
2.	 केलेिड्रल	लोशन
3.	 पेरािसटामोल	(बुखार	के	िलए)
4.	 जले	पर	लगाने	के	िलए	मरहम
5.	 पेट	के	संक्रमण	के	िलए	एंटीबायोिटक
6.	 एंटेिसड
7.	 इसबघोल	(पेिचश/क⡧ज	के	िलए)
8.	 पर्दाहक-रोधी	पीड़ाशामक	गोिलयाँ	तथा	बाम
9.	 अ⡰पताल⤠	को	दशा✒ता	हुआ	शहर	का	मानिचतर्

आविधक	⣶प	से	पर्ाथिमक	उपचार	िकट	की	जाँच	कर✉ 	और	िकसी	व⡰तु	के	कम	होने	या	जीण✒	होने	पर
उनके	⡰थान	पर	नई	व⡰तुओं	को	उसम✉ 	शािमल	कर✉।



गितिविध	13.6

1.	 िचिक⡡सक,	 एंबुल✊स,	अ⡰पताल,	 पुिलस	 ⡰टेशन	तथा	अि⡚नशामक	 ⡰टेशन	 के	आपातकालीन
फोन	नंबर⤠	की	वत✒मान	सचूी	तैयार	कर✉।

इस	सचूी	को	उपयु⡘त	⡰थान	या	अपने	टेलीफोन	के	समीप	सुगमता	से	िदखने	वाले	⡰थान	पर
िचपका	द✉।
2.	आप	http://indiaredcross.org	पर	जाकर	आपातकालीन	ि⡰थितय⤠	से	िनपटने	के	संभािवत	तरीक⤠
का	⡖ान	पर्ा⡥त	कर	सकते	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	13.7

आपको	पर्ाथिमक	उपचार	देने	वाले	⡭यि⡘त	म✉ 	होने	वाली	िक⡤ही	ंदो	वांछनीय	यो⡚यताओं	का	वण✒न
कर✉।
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________



13.4	िविश⡯ट	चोट⤠	की	ि⡰थित	म✉ 	पर्ाथिमक	उपचार

सभी	पर्कार	की	दुघ✒टनाओं	से	समान	पर्कार	से	नही	ंिनपटा	जा	सकता	है।	यिद	कोई	⡭यि⡘त	घायल
हो	जाता	है	तो	आप	⡘या	कर✉ गे?

ि⡰थित आप	⡘या	कर✉ गे?

हड्डी
टूटना
(फ्रे⡘चर)

पीिड़त	⡭यि⡘त	को	सां⡡वना	द✉।
⡰पिलंट	(लकड़ी	के	फुट्टे	या	फट्टे,	छाते,	समाचार	पतर्

को	लपेट	कर)	की	सहायता	 से	पर्भािवत	भाग	को
सहारा	द✉।

इस	⡰पिलंट/झोल	⢣ारा	टूटी	हई	हड्डी	पर	जोड़	के	नीचे
तथा	जोड़	के	ऊपर	तक	सहारा	िदया	जाना	चािहए।

बाहर	िनकली	हुई	हड्डी	को	अंदर	धकेलने	का	पर्यास	न
कर✉।

पर्भावि◌त	भाग	को	अनाव⡮यक	⣶प	से	िहलाएँ	नही।ं
पीिड़त	⡭यि⡘त	को	सावधानीपवू✒क	अ⡰पताल	ले	जाएँ।

मोच	आना/
माँसपेिशय⤠
का	फटना

पर्भािवत	भाग	पर	कम	से	कम	एक	घंटे	के	िलए	बफ✒ 	की
थैली	को	लगाएँ

पर्दाहक	 रोधी	 क्रीम	लगाएँ	और	उस	पर	 क्रेप	ब✊ डेज
बाँध	ल✉।

शरीर	के	पर्भािवत	भाग	पर	दबाव	न	डाल✉।
पर्भािवत	भाग	को	अनाव⡮यक	⣶प	से	न	िहलाएँ।

20	िमनट	के	िलए	िवसंक्रिमत	गॉज	(जाली	वाली	पट्टी
के	 टुकड़े)	 को	 र⡘तसर्ाव	 वाले	 भाग	 पर	 दबा	 कर
रख✉।	यिद	र⡘त	सर्ाव	नही	ं⣵कता	 है	तो	पट्टी	 के
ऊपर	बफ✒ 	की	थैली	को	लगाएँ।

एंटीसैि⡥टक	से	घाव	को	साफ	कर	ल✉।



र⡘तसर्ाव यिद	र⡘त	का	सर्ाव	झटके	से	हो	रहा	है	तो	उसे	⡗दय	के
समीपता	की	ओर	से	कस	कर	पट्टी	बाँध	ल✉।

यिद	र⡘त	 िनरंतर	बह	रहा	 है	तो	र⡘त	 के	बहाव	को	कम
करने	 के	 िलए	उस	भाग	को	ऊपर	की	ओर	उठा	ल✉
तथा	⡗दय	से	परे	की	ओर	पट्टी	बाँध	ल✉।

यिद	कट	 बहुत	गहरा	 व	 खुरदुरा	 है	तो	त⡡काल	पीिड़त
⡭यि⡘त	 को	 अ⡰पताल	 ले	जाएँ।	 उसे	 िटटनस	 का
टीका	लगाने	की	आव⡮यकता	होती	है।

	



	

बेहोशी

पीिड़त	 के	 आसपास	 लगी	 भीड़	 को	 हटा	 द✉।	पीिड़त
व◌्यि⡘त	को	⡰व⡜छ	वायु	म✉ 	ले	जाएँ।

पीिड़त	को	भिूम	पर	िलटा	द✉।
उसके	चेहरे	पर	पानी	के	छीटं✉ 	मार✉।
पीिड़त	के	कसे	हुए	कपड़⤠	को	ढीला	कर	ल✉।
र⡘त	संचरण	के	िलए	उसके	हाथ⤠	तथा	पैर⤠	को	रगड़✉

जलना

पीिड़त	⡭यि⡘त	को	आग	से	दरू	ले	जाएँ।
जले	 हुए	भाग	को	नल	 के	बहते	 हुए	 ठंडे	पानी	 के	नीचे

रख✉।	(ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	बफ✒ 	का	पर्योग	न	कर✉ 	⡘य⤠िक
इससे	फफोले	िनकल	सकते	ह✊ )

पर्भािवत	भाग	पर	 शु⡯क	थपकी	द✉ 	और	 एंटीबायोिटक
क्रीम	(िस⡫वर	स⡫फेडायिजन)	लगाएँ।

उसे	पीने	के	िलए	पानी	द✉।
जलने	की	 गंभीर	 ि⡰थित	म✉ 	पीिड़त	 ⡭यि⡘त	को	त⡡काल

अ⡰पताल	ले	जाएँ।
घरेल	ूउपचार	(अंडा	या	ऐलोवेरा	की	िछली	हुई	पि⢘याँ

जले	 हुए	भाग	 पर	लगाने	 से	फफोले	नही	ं होते	 ह✊
और	पीड़ा	म✉ 	भी	कमी	आती	है।)

झटका
लगना

पीिड़त	को	आरामदायक	 ि⡰थित	म✉ 	 लेटा	द✉ 	और	उसके
पैर⤠	को	िसर	से	ऊपर	के	⡰तर	पर	रख✉।

उसके	कपड़⤠	को	ढीला	कर	ल✉ 	और	उसके	ऊपर	कंबल	या
मोटा	कपड़ा	डाल	द✉ 	तािक	शरीर	म✉ 	होने	वाली	ताप
की	कमी	को	रोका	जा	सके।

पीिड़त	 ⡭यि⡘त	 को	 गम✒	 रखने	 के	 िलए	 गम✒	 पानी	 की
बोतल⤠	का	पर्योग	न	कर✉।

पीिड़त	 ⡭यि⡘त	को	खाने	 या	 पीने	 के	 िलए	 कुछ	 न	 द✉ ,



इससे	पीिड़त	⡭यि⡘त	उ⡫टी	कर	सकता	है	या	उसका
दम	घुट	सकता	है।	यिद	उसे	⡥यास	लगी	है	तो	एक
साफ	⣵माल	को	पानी	िभग⤠	कर	उसे	चसूने	के	िलए
द✉।

िव⢢ुतमारण

धारा	के	ि⡰वच	को	ऑफ	कर	द✉।
पर्ाथिमक	उपचार	देने	वाले	⡭यि⡘तय⤠	को	रबड़	सोल	के

जतेू	या	च⡥पल✉ 	पहननी	चािहए।
पीिड़त	⡭यि⡘त	को	लकड़ी	की	छड़	या	डंडे	की	सहायता

से	धारा	के	सर्ोत	से	अलग	कर✉।	िव⢢ुत	आपिूत✒	को
बंद	करने	से	पवू✒	पीिड़त	को	न	छुएँ।

	



	

	

अ⡤य	 िकसी	 चोट	की	जाँच	कर✉ 	और	 फ्रे⡘चर,	जलने	 या
झटके	 के	 िलए	 उपयु⡘त	 पर्ाथिमक	 उपचार	 पर्दान
कर✉।

रसायन⤠
⢣ारा
जलना

पीिड़त	के	कपड़े	उतार	ल✉ 	और	जले	हुए	भाग	पर	कम	से	कम
15	िमनट	के	िलए	पानी	डालते	रह✉।

उसे	 साफ	 ड्रैिसंग	 से	 ढक	 ल✉ 	 और	पीिड़त	 को	 त⡡काल
िचिक⡡सक	के	पास	ले	जाएँ।

कु⢘े	 का
काटना

पर्भािवत	भाग	को	साबुन	तथा	पानी	से	अ⡜छी	तरह	से	धो
ल✉।

िकसी	पर्कार	की	एंटीसैि⡥टक	क्रीम	न	लगाएँ।
घाव	को	न	ढक✉ ।
िटटनेस	 तथा	 एंटी-रेबीज	 का	 टीका	 लगाने	 के	 िलए

अ⡰पताल	जाएँ	और	सभी	टीक⤠	को	 िनयिमत	⣶प	 से
लगवाएँ।

यथ◌ाशीघर्	िचिक⡡सक	के	पास	जाएँ।

डंक
लगना

िचमटी/ट्वीजर	की	सहायता	से	डंक	को	िनकाल✉।
पीड़ा	 व	 सजून	 को	 कम	 करने	 के	 िलए	 शीत	 िसकाई	 का

पर्योग	कर✉।
डंक	वाले	 ⡕ेतर्	 के	ऊपर	तथा	आसपास	बहता	 हुआ	 ठंडा

पानी	डाल✉।
खुजली	को	कम	करने	 के	 िलए	 ⡡वचा	को	नम✒	करने	वाली

क्रीम	लगाएँ।
ततैया	 के	 डंक	की	 ि⡰थित	 म✉ 	 िसरका	 तथा	 मधुम⡘खी	की

ि⡰थित	म✉ 	सोडा	लगाएँ।



सजून	होने	की	ि⡰थित	म✉ 	िचिक⡡सक	के	पास	जाएँ।
यिद	पीिड़त	⡭यि⡘त	को	िकसी	पर्कार	की	एलजी ✒	हो	या	उसे

मधुमि⡘खय⤠	ने	गंभीर	⣶प	से	काटा	हो	तो	उसे	त⡡काल
अ⡰पताल	ले	जाएँ।

दम
घुटना

यिद	ब⡜चे	 के	गले	म✉ 	 कुछ	 फँस	जाता	 है	तो	उसे	त⡡काल
उलटा	करके	(िसर	नीचे	और	पैर	ऊपर)	उसकी	पीठ	पर
थपथपाना	चािहए।

ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	कभी	भी	व⡰तु	को	िनकालने	के	िलए	मँुह	के
अंदर	उँगली	नही	ंडालती	चािहए	⡘य⤠िक	ऐसे	म✉ 	व⡰तु
और	अंदर	जा	सकती	है।

यिद	ब⡜चा	िकसी	व⡰तु	को	िनगल	लेता	है	तो	उसे	अ⡡यिधक
मातर्ा	म✉ 	केला	िखलाना	चािहए।

	



	

पाठगत	पर्⡮न	13.8

1.	सही	िवक⡫प	का	चयन	कर✉ 	:
क)	यिद	पीिड़त	⡭यि⡘त	की	हड्डी	टूट	गई	है	और	उसका	खनू	भी	बह	रहा	है	तो	खनू	बहने	वाले	भाग
को	:
i.	ऊपर	उठाना	चािहए।
ii.	ऊपर	नही	ंउठाना	चािहए।
iii.	इसका	उपचार	पहले	करना	चािहए।
iv.	सव✒पर्थम	टूटी	हुई	हड्डी	पर	⡰पिलंट	बाँधना	चािहए।
ख)	फ्रै⡘चर	वाले	भाग	को	िकसके	साथ	बाँधा	जा	सकता	है	:
i.	लकड़ी	की	छड़
ii.	पितर्का	को	रोल	करके
iii.	⡰केल
iv.	उपयु✒⡘त	सभी
ग)	मोच	का	उपचार	करते	समय	ठंडा	पानी	डालना	चािहए	तािक	:
i.	शरीर	के	तापमान	को	कम	िकया	जा	सके।
ii.	पीड़ा	व	सजून	को	कम	िकया	जा	सके।
iii.	पीिड़त	को	शांत	िकया	जा	सके।
iv.	उपयु✒⡘त	सभी।
घ)	िबजली	के	झटके	से	पीिड़त	⡭यि⡘त	को	िकसकी	आव⡮यकता	होती	है	:
i.	कंबल
ii.	गीली	चादर
iii.	गम✒	पानी	की	बोतल
iv.	पतली	साड़ी
ङ)	िबजली	के	झटके	से	पीिड़त	⡭यि⡘त	को	नीचे	िलटाकर	:
i.	पैर	ऊपर	उठाए	जाते	ह✊।
ii.	िसर	को	ऊपर	उठाया	जाता	है।
	



	

iii.	भिूम	पर	सीधा	िलटाया	जाता	है।
iv.	साइड	की	ओर	िलटाया	जाता	है।
च)	िबजली	के	कने⡘शन	से	िचपके	हुए	⡭यि⡘त	को	अलग	करने	के	िलए	:
i.	अपने	हाथ⤠	का	पर्योग	कर✉।
ii.	आस-पास	पड़ी	िकसी	व⡰तु	का	पर्योग	कर✉।
iii.	हॉकी	ि⡰टक	का	पर्योग	कर✉।
iv.	धातु	की	छड़	का	पर्योग	कर✉।
2.	पर्ाथिमक	उपचार	िदए	जाने	के	क्रम	को	सु⡭यवि⡰थत	कर✉।
क.	िबजली	के	झटके	के	मामले	म✉ 	:
i.	पीिड़त	को	िबजली	की	तार	से	अलग	कर✉।
ii.	पीिड़त	के	जले	हुए	भाग⤠	का	उपचार	कर✉।
iii.	धारा	के	ि⡰वच	को	ऑफ	कर✉।
iv.	िबजली	के	झटके	के	िलए	उपचार	कर✉।
ख.	हड्डी	टूटने	के	मामले	म✉ 	:
i.	ि⡰पिलंट	को	बाँध✉
ii.	पीिड़त	को	बताएँ	िक	वह	िहले	नही।ं
iii.	पीिड़त	को	कुछ	गम✒	पदाथ✒	को	द✉।
iv.	िचिक⡡सक	को	बुलाएँ।
मह⡡वपणू✒	जाँचसचूी	(CHECK	LIST)

⡘या	आपको	अपना	र⡘त-समहू	(blood	group)	पता	है?	(र⡘त-समहू	की	जाँच	के	िलए	र⡘त
की	केवल	2-3	बूँद⤠	की	आव⡮यकता	होती	है।)

⡘या	आप	िकसी	पर्कार	की	एलजी ✒	से	पीिड़त	ह✊ ?
⡘या	आपको	मह⡡वपणू✒	आपातकालीन	सहायता	फोन	नंबर	पता	ह✊ ?
⡘या	आप	अपने	पास-पड़ोस	म✉ 	िकसी	यो⡚य	िचिक⡡सक	के	बारे	म✉ 	जानते	ह✊ ?
⡘या	आपको	आपके	िचिक⡡सक	⢣ारा	दी	गई	दवाइय⤠	के	नाम	तथा	उनकी	खुराक	का	⡖ान	है?
⡘या	आप	केवल	िचिक⡡सक	⢣ारा	बताई	गई	दवाइयाँ	ही	लेते	ह✊ ?



	

⡘या	आप	िचिक⡡सक	⢣ारा	दी	गई	दवाईय⤠	का	परूा	कोस✒	करते	ह✊ 	या	बेहतर	महससू	करने
पर	दवाईय⤠	को	बीच	म✉ 	ही	रोक	देते	ह✊ ?

⡘या	आप	अपनी	िचिक⡡सा	जाँच	की	सभी	िरपोटो ✒,ं	ए⡘स-रे,	अ⡫ट्रासाउंड	की	फाईल	बना
कर	रखते	ह✊ ?

⡘या	आप	दवाइयाँ	खरीदते	समय	उनकी	ए⡘सपायरी	तारीख	की	जाँच	करते	ह✊ 	और	⡘या	आप
दवाइय⤠	के	केिबनेट	से	ए⡘सपायर	हो	चुकी	दवाइय⤠	को	फ✉ क	देते	ह✊ ?

यिद	इन	पर्⡮न⤠	म✉ 	से	िकसी	का	भी	उ⢘र	नही	ंहै	तो	उसे	सुिनि⡮चत	करना	आरंभ	कर✉।

आपने	⡘या	सीखा

घर	म✉ 	सुर⡕ा	की	आव⡮यकता

िगरना कट	तथा	चोट✉ िवषा⡘तता

जलना	व	झुलसना घर	 पर
दुघ✒टनाएँ डंक	लगना	व	काटना

िव⢢ुतमारण	 तथा	 िबजली	 का
झटका

दम	 घुटना	 व	 सांस
⣵कना

पर्ाथिमक	उपचार	िनवारण
सुर⡕ा	व	⡰वा⡰⡢य	िनधा✒रण

पाठा⡤त	पर्⡮न

न⡤ही	शाल	ूछत	से	िगर	गई।	उसकी	दादी	ने	सलाह	दी	िक	उसके	पैर	पर	मािलश	करके	कोई	क्रीम
लगा	दो।	शाम	तक	उसका	पाँव	सजू	गया	था।	उ⡤ह⤠ने	पीड़ा	कम	होने	के	िलए	कुछ	घंट⤠	का	इंतजार
िकया	िक⡤तु	शाल	ूकी	पीड़ा	कम	नही	ंहुई।	अ⡤ततः	जब	न⡤ही	ंब⡜ची	की	पीड़ा	असहनीय	हो	गई	तो
उसे	िचिक⡡सक	के	पास	ले	गए।	िचिक⡡सक	ने	उसके	पाँव	का	ए⡘स-रे	िलया



	

और	उ⡤हे◌ं	बताया	िक	उसके	पाँव	की	हड्डी	टूट	गई	है।	यिद	आप	शाल	ूकी	बहन	होते	तो	आप	उसे
पर्ाथिमक	उपचार	िकस	पर्कार	देते?	पिरवार	के	सद⡰य⤠	⢣ारा	की	गई	गलितय⤠	का	िव⡮लेषण	कर✉।

1.	अपने	िमतर्	को	सिूचत	कर✉ 	िक	िबजली	के	झटके	से	िकस	पर्कार	बचा	जा	सकता	है।
2.	अपने	 िमतर्⤠	को	बताएँ	 िक	(i)	र⡘तसर्ाव	तथा	 (ii)	जलने	की	 ि⡰थित	म✉ 	पर्ाथिमक	उपचार

िकस	पर्कार	देना	चािहए।
3.	 एक	मिहला	ने	गलती	से	गम✒	तेल	अपने	ऊपर	िगरा	िलया	है।	आप	उसकी	मदद	िकस	पर्कार

कर✉ गे?
4.	 सलीम	तीवर्	गित	से	अपनी	कार	चला	रहा	था	और	अचानक	उसकी	कार	िनयंतर्ण	से	बाहर	हो

गई	और	 उसने	 एक	 मोटरसाइिकल	सवार	को	 ट⡘कर	 मार	 दी।	 मोटरसाइिकल	सवार
बेह◌ाश	हो	गया।	 िकसी	को	आस-पास	न	पाकर	उसने	भागाने	का	 िवचार	बनाय◌ा।
उसने	सोचा	 िक	वह	बहुत	भा⡚यशाली	 है	 िक	वह	बच	गया	 िक⡤तु	घर	पहँुच	कर	उसने
महससू	 िकया	 िक	 बेह◌ोश	 ⡭यि⡘त	 उसका	 बेटा	 भी	 हो	 सकता	 था	 िजसे	 समय	 पर
िचिक⡡सा	उपचार	देकर	बचाया	जा	सकता	था।
यिद	आप	कार	चालक	होते	तो	आप	⡘या	करते?
यिद	 आप	 वहाँ	 से	 गुजरने	 वाले	 राहगीर	 होते	 तो	 ⡘या	 आप	पीिड़त	 ⡭यि⡘त	 को

अ⡰पताल	ले	जाते	या	केवल	तमाशबीन	बनकर	रह	जाते?
यिद	पीिड़त	 के	⡰थान	पर	आप	होते	तो	आप	⡘या	उ⡩मीद	करते?	सड़क	पर	ऐसे	ही

छोड़ा	जाना	या	त⡡काल	अ⡰पताल	पहँुचाया	जाना?

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

13.1
1.	i.	बोड✒	पर	सि⡧जयाँ	काटते	समय	अपने	हाथ	को	सपाट	रख✉ /उँगिलयाँ	मुड़ी	हुई	न	रख✉।
ii.	हाथ	से	काट✉ /चौिपंग	बोड✒	का	पर्योग	न	कर✉।
iii.	चाकू	पैना	न	हो/कम	पैने	चाकू	का	पर्योग	कर✉।

1.	 िचपकने	वाली	कोई	भी	व⡰तु	काँच	के	महीन	टुकड़⤠	को	अपने	म✉ 	िचपका	लेती	है	और	टूटे	हुए
काँच	को	उठाने	वाले	⡭यि⡘त	का	हाथ	नही	ंकटता	है।

2.	 काँच	को	ध⡘का	देकर	खोलने	पर	वह	टूट	सकता	है	और	आपका	हाथ	कट	सकता	है।
3.	शाप✒नर,	⡘य⤠िक	इससे	उसका	हाथ	नही	ंकटेगा	अ⡤यथा	⡧लेड	का	पर्योग	करने	म✉ 	उसका	हाथ

कट	सकता	है।

	

13.2
1.	पहँुच	से	बाहर
2.	बुझा
3.	लेबलयु⡘त
4.	दो
5.	बदलना



6.	चु⡰त
7.	बंद
8.	आईएसआई	पर्मािणत
13.3
1.
क.	िबजली	से	लगी	आग	के	ऊपर	रेत	डाल✉।
ख.	आग	के	ऊपर	ठंडा	पानी	डाल✉।
ग.	लोग⤠	को	बचाने	के	िलए	अनेक	सीिढ़य⤠	का	पर्योग	कर✉।
घ.	आग	लगे	भवन	से	बाहर	आने	के	िलए	र✉ गते	हुए	बाहर	आएँ।
ङ.	स◌ाँस	लेने	के	िलए	(सखेू	या	गीले	⣵माल)	का	पर्योग	कर✉।
च.	सभी	िखड़िकय⤠	को	बंद	कर	द✉।
छ.	पीिड़त	के	कपड़⤠	पर	लगी	आग	को	बुझाने	के	िलए	कंबल	का	पर्योग	कर✉।
2.	क.	i	ख.	i	ग.	iii	घ.	ii	ङ	iii
13.4
क .	िमट्टी	 तेल	को	लेबलयु⡘त	तथा	उसके	मलू	 िड⡧बे	म✉ 	ही	रखा	जाना	चािहए	अ⡤यथा	कोई	उसे
वन⡰पित	तेल	समझ	कर	उसका	पर्योग	कर	सकता	है।
ख.	दवाईय⤠	को	अलमारी	 के	ऊपर	वाले	 शै⡫फ	म✉ 	ताला	 बंद	करके,	ब⡜च⤠	की	पहँुच	 से	दरू	रखना
चािहए।
ग.	सभी	पर्कार	के	कीटनाशक⤠	को	रखने	की	जगह	को	हमेशा	ताला	बंद	करके	रखना	चािहए।



	

13.5
राहुल	को	िन⡩निलिखत	कारण⤠	से	िबजली	का	झटका	लगा	है	:

1.	 वह	एक	सॉकेट	म✉ 	बहुत	सारे	उपकरण⤠	का	पर्योग	कर	रहा	था।
2.	 उसने	िबजली	के	हीटर	को	गीले	हाथ⤠	से	पकड़ा	था।
3.	 उसने	रेिडयो	की	तार	को	खीचं	कर	िनकाला	था।
4.	 टीवी	की	तार✉ 	पुरानी	थी।ं
5.	 उसने	2	िपन	⡥लग	का	पर्योग	िकया	था।
6.	 िबजली	के	उपकरण⤠	पर	काय✒	करते	समय	वह	नंगे	पैर	था।
7.	 उपकरण	को	संगमरमर	की	िस⡫ली	पर	रखा	गया	था।

13.6
क.	काब✒न	मोनो⡘साईड
ख.	⡥लाि⡰टक
ग.	छोटे
घ.	िनगरानी
13.7
क.	दया/सहानुभिूत	ख.	त⡡काल
13.8
1.	क.	iii	ख.	iv	ग.	ii	घ.	i	ङ	i	च.	iii
2.	क.	ii,	iv,	i,	iii
ख.	iii,	i,	ii,	iv



14	संसाधन⤠	का	पिरचय

आपको	रा⡯ट्रीय	मु⡘त	िव⢢ालयी	िश⡕ा	सं⡰थान	(एनआईओएस)	से	एक	पतर्	पर्ा⡥त	हुआ	है	िक
आपकी	परी⡕ाएँ	िसतंबर	के	अंितम	स⡥ताह	म✉ 	आर⡩भ	हो	रही	ह✊।	आपकी	बहन	की	शादी	भी	िसतंबर
के	उसी	स⡥ताह	म✉ 	होनी	है।	आपको	अपनी	बहन	के	िववाह	की	तैयािरय⤠	म✉ 	पिरवार	की	मदद	करनी	है
जैसे	 िववाह	 के	 िलए	भोजन	की	 ⡭यव⡰था,	 मेहमान⤠	की	 िनमंतर्ण-पतर्	 देना,	 िववाह	 के	⡰थान	का
िनधा✒रण	करना	तथा	अनेक	अ⡤य	काय✒	करना।
िववाह	के	िलए	कम	समय	म✉ 	बहुत	काम	करना	होता	है।	इसके	अितिर⡘त	आपको	अपनी	परी⡕ाओं
के	 िलए	पढ़ाई	भी	करनी	 है।	⡘या	ऐसी	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	आप	अपने	सभी	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	कर
सकते	ह✊ ?	⡘या	आप	इन	कायो ✒	ंका	पर्बंधन	सु⡭यवि⡰थत	⣶प	से	कर	पाएँगे?	जी	हाँ,	आप	ऐसा	कर
सकते	ह✊।
आइए	द✉ खे	िकस	पर्कार	:

अपने	काय✒	को	सु⡭यवि⡰थत	तथा	कुशलतापवू✒क	संगिठत	करके;
उपल⡧ध	संसाधन⤠	को	शरे्⡯ठटतम	उपयोग	करके,	तथा
अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	उपल⡧ध	साधन⤠	का	पर्योग	करके।

उ⢜े⡮य
इस	पाठ	का	अ⡣ययन	करने	के	प⡮चात	आप	:

ल⡕य,	संसाधन⤠	तथा	पर्बंधन	को	पिरभािषत	कर	सक✉ गे।
िविभ⡤न	पर्कार	के	ल⡕य⤠	को	पहचान	पाएँगे।
संसाधन⤠	को	मानव	तथा	गैर-मानव	संसाधन⤠	म✉ 	वगी ✒कृत	कर	पाएँगे।



	

संसाधन⤠	 िवशेष	⣶प	 से	सीिमत	साधन⤠	 के	पर्योग	 के	 िवषय	म✉ 	माग✒	 दश✒क	 सुझाव	 दे
पाएँगे।

िदन-पर्ितिदन	के	जीवन	म✉ 	पर्बंधन	के	मह⡡व	को	जान	पाएँगे।
पर्बंधन-िनयोजन,	 संगठन,	 काया✒⡤वयन	 तथा	म⡫ूयाँकन	म✉ 	शािमल	चरण⤠	का	 वण✒न	कर

पाएँगे।
जीवन	की	िविभ⡤न	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	पर्बंधन	पर्िक्रया	के	पर्योग	तथा	संसाधन⤠	के	कुशल

पर्योग	का	उ⡫लेख	कर	पाएँगे।
पर्बंधन	धैय✒/िकसी	भी	पिरि⡰थित	म✉ 	शांत	रहने	की	पर्िक्रया	को	जान	पाएँगे।
म⡫ूयाँकन	कर	पाएँगे	िक	घर	म✉ 	उपल⡧ध	संसाधन⤠	का	कुशलतापवू✒क	उपयोग	िकया	जा	रहा

है	या	नही।ं



14.1	ल⡕य	(Goals)

बॉ⡘स	म✉ 	दी	गई	पिरि⡰थितय⤠	पर	िवचार	कीिजए	:
बॉ⡘स	शु⣶

आशा	डॉ⡘टर	बनना	चाहती	है।
राकेश	अपनी	परी⡕ा	को	पास	करना	चाहता	है।
िपताजी	नई	कार/⡰कूटर/साइिकल	खरीदना	चाहते	ह✊।
आपका	भाई	पिरवार	के	िलए	एक	िवशेष	⡭यंजन	बनाना	चाहता	है।
रिववार	को	आप	अपने	िमतर्	के	घर	जाना	चाहते	ह✊।
आप	अपने	माता-िपता	को	पतर्	िलखना	चाहते	ह✊।
आप	अपने	घर	की	चारदीवारी	की	मर⡩मत	कराना	चाहते	ह✊।

बा⡘स	ख⡡म
वे	⡘या	चीज✉ 	ह✊ 	जो	आशा,	राकेश,	िपताजी,	भाई	या	आप	पर्ा⡥त	करना	चाहते	ह✊ ?	ये	उ⢜े⡮य	तथा
⡣येय	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	आप	पर्ा⡥त	करना	चाहते	ह✊।	इन	उ⢜े⡮य⤠	को	ल⡕य	(goal)	कहते	ह✊।
⡘या	अब	आप	ल⡕य	को	पिरभािषत	कर	सकते	ह✊ ?	जी	हाँ,	ल⡕य	वह	⡣येय	या	उ⢜े⡮य	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	हम
अपनी	आव⡮यकताओं	या	इ⡜छाओं	को	परूा	करने	के	िलए	पर्ा⡥त	करना	चाहते	ह✊।
ल⢿मी	इंटर	⡰कूल	पर्ितयोिगता	म✉ 	होने	वाली	बोरी	दौड़	म✉ 	पर्थम	⡰थान	पर्ा⡥त	करना	चाहती	है।
इसने	इसके	िलए	काफी	अ⡨यास	भी	िकया	है	और	इसके	पिरणाम⡰व⣶प	उसे	पर्थम	⡰थान	पर्ा⡥त	हो
जाता	है।
इस	पर्कार,	⡘या	आप	बता	सकते	ह✊ 	िक	ल⢿मी	का	ल⡕य	⡘या	था?	जी	हाँ,	आप	सही	ह✊।	वह	दौड़	म✉
पर्थम	⡰थान	पर्ा⡥त	करना	चाहती	थी।	 कुछ	ऐसे	ल⡕य⤠	 के	 िवषय	म✉ 	सोिचये	 िज⡤ह✉ 	आपने	परूा
िकया	हो।	⡘या	आपको	इन	ल⡕य⤠	को	परूा	करने	पर	खुशी	हुई	है?	जी	हाँ,	हम	सभी	को	अपने	ल⡕य
पर्ा⡥त	करने	पर	खुशी	तथा	संतोष	का	अनुभव	होता	है।
⡘या	होगा	यिद	आप	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	नही	ंकर	पाते	ह✊ ?	आपको	दुख	और	असंतोष	होगा।



14.2	संसाधन	(Resources)

िन⡩निलिखत	पर	िवचार	कीिजए	:

इ⡜छा आपकी	आव⡮यकता	 ⡘या	 है	और	आप
उसे	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	⡘या	कर✉ गे

आप	 एक	 पोशाक	 खरीदना
चाहते	ह✊ धन	

आप	एक	 िफ⡫म	 देखना	चाहते
ह✊।	आप	वहाँ	कैसे	पहँुच✉ गे? पैदल	चलकर	या	बस	म✉।	

पिरवार	 अपने	 िलए	 एक	 घर
बनाना	चाहता	है।

भिूम	तथा	धन	

िमतर्	 को	 ज⡤मिदन	 का	 काड✒
भेजना	चाहते	ह✊।

डाक	 िटकट	 और	 िलफाफा	

परी⡕ा	पास	करना	चाहते	ह✊।
⡖ान	तथा	पु⡰तक✉ ।	

वे	कौन	से	काय✒	ह✊ 	जो	आप	तथा	आपके	पिरवार	के	सद⡰य	करना	चाहते	ह✊ ?	जी	हाँ,	ये	ल⡕य	ह✊ 	जो	वे
परूा	करना	चाहते	ह✊।
आपका	पिरवार	इन	ल⡕य⤠	को	परूा	करने	के	िलए	िकसका	पर्योग	करता	है?	आप	सही	ह✊ ,	वे	अपने
ल⡕य⤠	को	परूा	करने	के	िलए	साधन⤠	का	उपयोग	करते	ह✊ 	जैसे	धन,	बस,	भिूम,	डाक	िटकट,	⡖ान
आिद।	 ल⡕य⤠	 को	 पर्ा⡥त	 करने	 के	 िलए	 पर्योग	 िकए	 जाने	 वाले	 इन	 साधन⤠	 को	 संसाधन
(resources)	कहते	ह✊।	दसूरे	श⡧द⤠	म✉ 	हम	यह	भी	कह	सकते	ह✊ 	 िक	 संसाधन	 वे	व⡰तुएँ	ह✊ 	 िजनका
पर्योग	हम	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	करते	ह✊।



गितिविध	14.1

उन	दो	ल⡕य⤠	की	सचूी	 तैयार	कर✉ 	 िज⡤ह✉ 	आप	अगले	पाँच	वषो ✒	ंम✉ 	पर्ा⡥त	करना	चाहते	ह✊।	इन
ल⡕य⤠	की	तुलना	अपनी	बहन	या	भाई	के	ल⡕य⤠	से	कर✉ 	जो	आपसे	चार	वष✒	छोटे	ह✊।

क्र.	सं. ल⡕य अपेि⡕त	संसाधन

उदाहरणदसवी	ंकी	परी⡕ा	पास
करना

पु⡰तक✉ ,	 पढ़ाई	 के	 िलए	 समय,	 ⡖ान,
⡰टेशनरी,	धन

पाठगत	पर्⡮न	14.1

1.	ल⡕य⤠	तथा	संसाधन⤠	को	पिरभािषत	कर✉।
2.	 नीचे	दशा✒ई	गई	अ⡭यवि⡰थत	सचूी	से	ल⡕य⤠	और	संसाधन⤠	को	पहचािनए	और	नीचे	दी	गई

तािलका	म✉ 	उ⡤ह✉ 	िलख✉ 	:

सचूी	 :	मोबाईल	फोन	खरीदना,	भिूम	का	 टुकड़ा,	 6000	 ⣵पए,
कुसी ✒	बनाना,	लकड़ी	बस	⡰ट✉ ड,	सामुदाियक	नल,	रंगोली	बनाना,
मेले	म✉ 	जाना

ल⡕य संसाधन

	

14.2.2	संसाधन⤠	के	पर्कार

गितिविध	14.1	म✉ 	आपने	कुछ	ऐसे	संसाधन⤠	की	पहचान	की	है	िजनकी	आव⡮यकता	आपको	पाँच	वष✒
की	अविध	के	दौरान	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	होगी।	िक⡤तु	केवल	एक	वष✒



	

आगे	की	सोिचए।	आपके	ल⡕य⤠	म✉ 	पिरवत✒न	ह⤠गे,	 वे	अिधक	बड़े	और	जिटल	होने	लग✉ गे	तथा
भिव⡯य	 म✉ 	 उ⡤ह✉ 	 परूा	 करने	 के	 िलए	आपको	और	अिधक	 संसाधन⤠	 की	आव⡮यकता	 होगी।	 ये
संसाधन	धन,	भिूम,	समय,	ऊजा✒,	⡖ान,	सामगर्ी,	सामुदाियक	सुिवधाएँ,	कौशल	तथा	यो⡚यताएँ	हो
सकते	ह✊।
जब	आप	संसाधन⤠	की	सचूी	के	िवषय	म✉ 	⡣यानपवू✒क	सोिचए,	आप	महससू	कर✉ गे	िक	धन,	भिूम	आिद
जैसे	संसाधन⤠	और	⡖ान,	समय	तथा	कौशल	जैसे	संसाधन⤠	म✉ 	अंतर	होता	है।
एक	भिूम	 के	 टुकड़े	या	मकान	की	कीमत	सभी	 के	 िलए	समान	होती	 है।	अ⡤य	श⡧द⤠	म✉ 	कोई	भी
⡭यि⡘त	समान	म⡫ूय	पर	उस	भिूम	या	मकान	को	खरीद	सकता	है।	हमारे	पास	एक	िदन	म✉ 	24	ही	घंटे
होते	ह✊।	हम	इस	समय	को	अ⡤य	लोग⤠	के	साथ	नही	ंबाँट	सकते	ह✊।	आप	अपने	समय	म✉ 	से	2	घंटे
अपनी	बहन	को	देकर	उसके	घंट⤠	की	सं⡙या	26	तथा	अपने	घंट⤠	की	सं⡙या	22	नही	ंकर	सकते	ह✊।
आपकी	बहन	इंबर्ाइडरी	से	बहुत	ही	संुदर	िडजाइन	बनाती	है।	यह	उसका	कौशल	(उसका	संसाधन)
ह✊ 	और	 केवल	वही	उसका	पर्योग	कर	सकती	 है।	इसी	पर्कार	आपकी	ऊजा✒	और	काय✒	करने	की
⡕मता	केवल	आप	का	ही	कौशल	है।	कोई	अ⡤य	⡭यि⡘त	आपकी	ऊजा✒	या	समय	या	⡖ान	का	पर्योग
नही	ंकर	सकता	है।
उपयु✒⡘त	उदाहरण	से	हम	कह	सकते	ह✊ 	िक	कुछ	संसाधन	मनु⡯य	के	भीतर	होते	ह✊ 	और	उनका	पर्योग
वह	⡰वयं	ही	कर	सकता	है	कोई	और	नही।ं	इन	संसाधन⤠	को	मानव	संसाधन	(Human	resources)
कहते	ह✊।
⡘या	अब	आप	मानव	संसाधन⤠	की	सचूी	बना	सकते	ह✊ ?	जी	हाँ,	ये	संसाधन	ह✊ 	ऊजा✒	तथा	कुशलता,
समय	तथा	⡖ान।	मानव	संसाधन	⡭यि⡘तय⤠	की	⡕मताएँ	तथा	िवशेषताएँ	ह✊।
साथ	ही	साथ	 कुछ	ऐसे	 संसाधन	भी	ह✊ 	जो	सभी	 के	 िलए	समान	⣶प	 से	उपल⡧ध	ह✊।	सामािजक
सुिवधाएँ	जैसे	पाक✒ ,	अ⡰पताल,	बाजार,	पु⡰तकालय,	सड़क✉ ,	⡰कूल	आिद	का	पर्योग	हर	वह	⡭यि⡘त
कर	सकता	है	जो	इसका	उपयोग	करना	चाहता	है।	धन	एक	हाथ	से	दसूरे	हाथ	म✉ 	जा	सकता	है	और
इसका	पर्योग	आपकी	बहन	भी	कर	सकती	है।	भिूम	की	खरीद	अ⡤य	लोग	भी	कर	सकते	ह✊।	मेज,
कुसी ✒,	गैस-⡰टोव,	कपड़े	आिद	व⡰तुएँ	कोई	भी	खरीद	सकता	है।	इस	पर्कार	के	सभी	संसाधन⤠	को
गैर-मानव	संसाधन	कहते	ह✊।
आइए	 गैर-मानव	संसाधन⤠	की	सचूी	 तैयार	कर✉।	 ये	 संसाधन	ह✊ 	धन,	भिूम,	सामुदाियक	 सुिवधाएं,
सामगर्ीगत	व⡰तुएँ	आिद।



	

आपकी	सुिवधा	के	िलए	एक	तािलका	तैयार	की	गई	है।
संसाधन

मानव
समय	:	उदाहरण	एक	घंटा,	एक	िदन
ऊजा✒	:	उदाहरण	खेलने	के	िलए	ऊजा✒
⡖ान	:	उदाहरण	कार	खरीदने	के	िलए	आव⡮यक	जानकारी
कौशल	और	यो⡚यता	:	उदाहरण	प✉ िटंग

गैर	मानव
धन	:	उदाहरण	पु⡰तक	खरीदने	के	िलए	धन
भिूम	:	उदाहरण	मकान	िनमा✒ण	के	िलए	भिूम
भौितक	व⡰तुएँ	:	उदाहरण	कुसी ✒,	⡰कूटर
सामुदाियक	सुिवधाएं	:	उदाहरण	पाक✒ ,	कुएँ

िचतर्	14.1
इस	पर्कार,	अब	आपको	⡰प⡯ट	हो	गया	होगा	िक	संसाधन	दो	पर्कार	के	होते	ह✊।
	

मानव	संसाधन	वे	संसाधन	ह✊ 	जो	मनु⡯य	के	गुण	होते	ह✊ 	और	उनका	पर्योग	कोई	अ⡤य	⡭यि⡘त	नहीं
कर	सकता	है।	आप	अपनी	ऊजा✒,	समय,	⡖ान	तथा	कौशल	का	पर्योग	⡰वयं	ही	कर	सकते	ह✊।
	

	



दसूरी	ओर,	गैर-मानव	संसाधन	एक	⡭यि⡘त	के	भी	हो	सकते	ह✊ 	और	समाज	के	भी	हो	सकते	ह✊।	इ⡤ह✉
दसूरे	लोग⤠	के	साथ	बाँटा	जा	सकता	है।	सामुदाियक	पाको ✒	ंका	पर्योग	सभी	ब⡜च⤠	⢣ारा	खेलने	के
िलए	िकया	जाता	है।	पैसा	एक	⡭यि⡘त	से	दसूरे	⡭यि⡘त	के	पास	जा	सकता	है।	भिूम,	मेज,	कुसी ✒
आिद	कोई	भी	⡭यि⡘त	खरीद	सकता	है।



गितिविध	14.2

1.	 िविभ⡤न	सामुदाियक	संसाधन⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉ 	िजनका	पर्योग	आप	तथा	आपका	पिरवार
िविभ⡤न	गितिविधय⤠	को	करने	के	िलए	करता	है।

2.	 एक	ऐसी	सामुदाियक	 सुिवधा	का	पता	लगाएँ	जो	आपके	 ⡕ेतर्	म✉ 	उपल⡧ध	नही	ं है।	उपाय
बताएँ	िजसके	⢣ारा	इस	सुिवधा	को	भी	आपके	⡕ेतर्	म✉ 	उपल⡧ध	कराया	जा	सके।

पाठगत	पर्⡮न	14.2

1.	 मानव	 संसाधन⤠	 तथा	 गैर-मानव	 संसाधन⤠	 म✉ 	 अंतर	बताएँ।	 पर्⡡येक	 के	 दो-दो	 उदाहरण
पर्⡰तुत	कर✉।

2.	 हम	धन	को	गैर-मानव	संसाधन	⡘य⤠	मानते	ह✊ ?
3.	 सा⡥तािहक	⣶प	से	अपने	कपड़⤠	को	धोने	के	ल⡕य	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	आव⡮यक	सभी

संसाधन⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉।

14.2.3	संसाधन⤠	के	उपयोग	के	माग✒दश✒न

संसाधन	सदैव	ही	सीिमत	होते	ह✊।	हमारे	पास	धन	की	उपल⡧धता	भी	सीिमत	ही	होती	 है।	हर
⡭यि⡘त	 के	पास	एक	 िदन	म✉ 	उपल⡧ध	 घंट⤠	की	 सं⡙या	भी	 24	तक	सीिमत	 है।	 पृ⡢वी	पर	भिूम	की
उपल⡧धता	भी	सीिमत	ही	है।	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	हम✉ 	अपने	सीिमत	संसाधन⤠	के
साथ	ही	पर्बंधन	करना	पड़ता	है।	इसिलए	यह	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है	िक	उनका	उपयोग	िववेकपणू✒
⣶प	से	िकया	जाए।	संसाधन⤠	को	कुशलतापवू✒क	पर्योग	करने	के	कुछ	माग✒दश✒न	िन⡩निलिखत	ह✊ 	:

संसाधन⤠	को	⡭यथ✒	न	कर✉।
संसाधन⤠	का	संर⡕ण	कर✉।
संसाधन⤠	के	पर्योग	के	िलए	वैकि⡫पक	मा⡣यम⤠	का	पर्योग
संसाधन⤠	को	लंबे	समय	तक	बनाए	रखने	के	तरीक⤠	को	सीख✉।
संसाधन⤠	का	संर⡕ण	करते	समय	⡣यान	रख✉ 	िक	आप	दसूर⤠	के	िलए	संसाधन⤠	की	कमी	न

कर	रहे	ह⤠।



गितिविध	14.3

1.	 िपछली	गितिविध	म✉ 	आपके	⢣ारा	तैयार	की	गई	सामुदाियक	संसाधन⤠	की	सचूी	का	अवलोकन
कर✉ 	और	बताएँ	 िक	उनका	दु⣵पयोग	 िकस	पर्कार	हो	सकता	 है	तथा	इस	दु⣶पयोग	को
रोकने	के	उपाय	सुझाएँ।



	

पाठगत	पर्⡮न	14.3

1.	 दो	उदाहरण⤠	की	सहायता	से	संसाधन⤠	के	िववेकपणू✒	पर्योग	के	मह⡡व	को	उजागर	कर✉।
2.	 संसाधन⤠	के	िववेकपणू✒	उपयोग	के	िलए	तीन	माग✒दश✒न⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉।

14.2.4	संसाधन⤠	का	पर्योग

हम✉ 	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	अपने	संसाधन⤠	का	पर्बंधन	करना	पड़ता	है।	कई	बार
हम✉ 	सीिमत	समय	म✉ 	कई	ल⡕य⤠	को	परूा	करना	होता	है।	आप	अपने	समय	का	पर्बंधन	िकस	पर्कार
कर✉ गे	तािक	आप	एक	िदन	म✉ 	िन⡩निलिखत	सभी	कायो ✒	ंको	परूा	कर	सक✉ 	जैसे	परी⡕ा	के	िलए	पढ़ाई,
अपने	िमतर्	से	िमलना,	अपनी	छोटी	बहन	को	पढ़ाना	तथा	पिरवार	के	िलए	राितर्	का	भोजन	तैयार
करने	म✉ 	माता-िपता	की	सहायता	करना।
अतः	आपको	इन	सभी	कायो ✒	ंको	परूा	करने	के	िलए	िन⡩न	म✉ 	से	िकसी	उपाय	का	सहारा	लेना	पड़ेगा	:

अिधक	समय	का	पर्योग	कर✉ ,
अपने	समय	का	उपयोग	कुशलतापवू✒क	कर✉ ,	तथा
िकए	जाने	वाले	कायो ✒	ंको	कम	कर✉।

इन	तीन	संभव	िवक⡫प⤠	म✉ 	से	पहले	िवक⡫प	का	सहारा	नही	ंिलया	जा	सकता	है।	आप	जानते	ह✊ 	िक
समय	सीिमत	संसाधन	है;	आपके	पास	एक	िदन	म✉ 	केवल	24	घंटे	ही	ह✊।	अब	आप	⡘या	कर✉ गे?	⡘या
आप	अपने	काम	की	मातर्ा	को	कम	कर✉ गे?	जी	नही,ं	ये	सभी	मह⡡वपणू✒	ल⡕य	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	आप	परूा
करना	चाहते	ह✊।	अब	आपके	पास	केवल	एक	ही	िवक⡫प	बाकी	है।	इस	िवक⡫प	के	अनुसार	आपको
अपने	समय	का	पर्बंधन	इस	पर्कार	करना	होगा	िजससे	िक	आप	अपने	सभी	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	कर
सक✉ ।
यह	केवल	एक	उदाहरण	है।	हम	सभी	को	अपने	िदन-पर्ितिदन	के	जीवन	म✉ 	अ⡤य	संसाधन⤠	के	संबंध
म✉ 	भी	इसी	पर्कार	की	पिरि⡰थितय⤠	का	सामना	करना	पड़ता	है।	इस	सम⡰या	का	एकमातर्	समाधान
है	–	संसाधन⤠	का	इ⡯टतम	उपयोग।	यह	सभी	संसाधन⤠	पर	लाग	ूहोता	है।	चूँिक	संसाधन	सीिमत	ह✊ ,
इसिलए	हम✉ 	उनके	उपयोग	की	योजना	इस	पर्कार	बनानी	होती	है	तािक	उनसे	हम✉ 	अिधकतम	लाभ
पर्ा⡥त	हो	सके।	यह	केवल	उिचत	िनयोजन	से	ही	संभव	है।

पाठगत	पर्⡮न	14.4

1.	 संसाधन⤠	के	पर्योग	की	योजना	बनाना	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	है?



	

1.	 सुधा	डॉ⡘टर	बनना	चाहती	है।	उसे	एक	अ⡜छे	कॉलेज	म✉ 	पर्वेश	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	कड़ी
मेहनत	करनी	होगी	और	90	पर्ितशत	अंक	पर्ा⡥त	करने	ह⤠गे।	उसकी	माँ	चाहती	है	िक
वह	पौि⡯टक	भोजन	करे	तािक	वह	⡰व⡰थ	रहे।	इसके	अितिर⡘त,	सुधा	रोज	शाम	को	दो
घंटे	 बेडिमंटन	खेलती	 है	और	वह	रा⡝य	⡰तरीय	पर्ितयोिगता	को	जीतना	चाहती	 है।
सुधा	के	ल⡕य	को	पहचान✉।

2.	 संसाधन	⡘या	है?
3.	 चार	मानव	तथा	गैर-मानव	संसाधन⤠	की	सचूी	बनाएँ।
4.	 नीचे	कुछ	गितिविधय⤠	की	सचूी	दी	गई	है।	इन	गितिविधय⤠	को	परूा	करने	के	िलए	आव⡮यक

संसाधन⤠	(मानव	तथा	गैर-मानव	संसाधन)	को	िलख✉ 	:
1.	 बाजार	से	सि⡧जयाँ	खरीदना
2.	 कपड़े	धोना
3.	 टेलीगर्ाम	भेजना
4.	 भाई	के	गृह	काय✒	को	परूा	कराने	म✉ 	मदद	करना
5.	 मेजपोश	पर	एंबर्ाइडरी	करना।



14.3	पर्बंधन	पर्िक्रया

मान	लीिजए	िक	आपके	पिरवार	को	एक	िर⡮तेदार	की	शादी	म✉ 	जाना	 है।	आपके	माता	व	िपता	को
इसके	िलए	काय✒क्रम	तैयार	करना	है।	वे	कौन	कौन	से	काम	कर✉ गे?

िकए	जाने	वाले	सभी	कायो ✒	ंकी	सचूी	तैयार	करना।
योजना	बनाना	िक	कौन	सा	⡭यि⡘त	⡘या	काम	करेगा	और	कब	करेगा।
इस	सफर	के	िलए	धन	की	⡭यव⡰था
द⡫ूहे	के	िलए	उपहार	खरीदने	की	योजना	बनाना।
नए	कपड़े	खरीदना/िसलवाना।
इस	सफर	के	िदन⤠	की	सं⡙या	का	िनधा✒रण	करना।
बस	या	रेलगाड़ी	की	िटकट	खरीदना
िपताजी	तथा	माताजी	अपने	काया✒लय	म✉ 	अवकाश	का	आवेदन	कर✉ गे।
समय-समय	पर	योजना	की	समी⡕ा	कर✉ गे।



	

यहाँ	पिरवार	ने	कुछ	गितिविधय⤠	की	योजना	तैयार	की	है।	जबिक,	िर⡮तेदार	की	शादी	म✉ 	शािमल
होना	एकमातर्	ल⡕य	है	िजसे	आपके	पिरवार	को	परूा	करना	है।
हमारा	ल⡕य	 है	 िक	पिरवार	शादी	म✉ 	शािमल	हो	और	उसका	आन⡤द	उठा	सके।	 इस	ल⡕य	की
पर्ाि⡥त	के	िलए	पिरवार	को	िजन	संसाधन⤠	की	आव⡮यकता	है	वे	ह✊ 	धन,	समय,	ऊजा✒	और	पिरवार	के
सद⡰य	जो	िक	वह	काय✒	कर✉ गे	जो	उ⡤ह✉ 	करने	को	कहा	गया	है।

माता-िपता	िटकट⤠	को	खरीदने	के	िलए	धन	का	उपयोग	करते	ह✊।
माता-िपता	इस	दौर	के	बारे	म✉ 	सोचने	तथा	इसके	पर्बंधन	के	िलए	अपने	समय	और	⡖ान	का

पर्योग	करते	ह✊।
आपका	भाई	और	आप	कपड़े	तथा	अ⡤य	आव⡮यक	व⡰तुओं	को	इकट्ठा	करने	व	पैक	करने

का	काम	कर	रहे	ह✊।
आप	और	आपका	भाई	शादी	म✉ 	पहने	जाने	वाले	कपड़⤠	को	िसलाने	के	िलए	अपने	कौशल

का	पर्योग	कर	रहे	ह✊।

बॉ⡘स	पर्ारंभ
पर्बंधन	ल⡕य	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	उपल⡧ध	संसाधन⤠	के	िनयंितर्त/संगठन	की	पर्िक्रया	है।
बॉ⡘स	समा⡥त
इस	पर्कार	इस	दौर	को	सफल	बनाने	के	िलए	पिरवार	के	सभी	सद⡰य	इन	गितिविधय⤠	के	पर्बंधन
का	पर्यास	कर	रहे	ह✊।
⡘या	अब	आप	बता	सकते	ह✊ 	िक	पर्बंधन	⡘या	है?
जो	आप	 पर्ा⡥त	करना	चाहते	 ह✊ 	 (ल⡕य)	à	को	 पर्ा⡥त	करने	 हेतु	à	आपके	 पास	जो	 उपल⡧ध	 है
(संसाधन)	à	का	पर्योग	करके	à	पर्बंधन	(संगठन)	है

14.3.1	पर्बंधन	पर्िक्रया	के	चरण

शादी	म✉ 	शािमल	होने	के	लि◌ए	आपके	माता-िपता	न	केवल	योजनाएँ	बना	रहे	ह✊ 	बि⡫क	और	भी
बहुत	 कुछ	कर	 रहे	ह✊।	 वे	 संसाधन⤠	की	उपल⡧धता	तथा	उनके	समझ	आने	वाली	सम⡰याओं	 के
अनुसार	कायो ✒	ंको	स⤡प	रहे	ह✊ 	तथा	योजनाओं	म✉ 	पिरवत✒न	कर	रहे	ह✊।
इस	पर्कार	हम	कह	सकते	ह✊ 	िक	पर्बंधन	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	केवल	बैठना	तथा	योजना
बनाना	नही	ंहै।	पर्बंधन	की	पर्िक्रया	यह	सोचने	से	आरंभ	होती	है	िक	आपको	⡘या	करना	है	और
यह	आपकी	योजना	है।	त⡡प⡮चात,	आपको	देखना	होता	है	िक	आपको	अपनी	योजना	को	लाग	ूकरने
के	िलए	आव⡮यक	ज⣶री	संसाधन	उपल⡧ध	ह✊ 	या	नही।ं	आप	यह	भी	िनण✒य	लेते	ह✊ 	िक	िकसे	⡘या
और	 कैसे	करना	 है?	अ⡤य	श⡧द⤠	म✉ 	आप	गितिविधय⤠	का	 संगठन	करते	ह✊।	इसके	प⡮चात,	आप
वा⡰तिवक	काय✒	करते	ह✊ ,	आप	अपनी	योजना	पर	कार✒वाही	करते	ह✊ 	या	उसका	काया✒⡤वयन	करते	ह✊।
एक	बार	काय✒	परूा	हो	जाने	के	प⡮चात,	आप	देखते	है	िक	⡘या	सभी	काय✒	योजना	के	अनुसार	चल	रहे
ह✊ ,	और	योजना	म✉ 	⡘या	गलत	हो	गया	 है	या	दसूरे	श⡧द⤠	म✉ 	आप	काय✒	का	म⡫ूयाँकन	करते	ह✊ 	और
िनण✒य	लेते	ह✊ 	िक	अगली	बार	⡘या	पिरवत✒न	करने	ह✊।



	

ये	सभी	पर्बंधन	के	चरण	ह✊ 	इस	पर्कार	पर्बंधन	के	चार	चरण	िन⡩निलिखत	ह✊ :

िनयोजन	(Planning)
संगठन	(Organising)
काया✒⡤वयन	(Implementing)
म⡫ूयाँकन	(Evaluating)

योजना	को	लाग	ूिकए	जाने	के	तरीक⤠	व	साधन⤠	को	संगिठत	िकए	जाने	के	प⡮चात	िनयोजन	िकया
जाना	होता	है।	िनयोजन	िकए	जाने	के	प⡮चात	योजना	को	काया✒ि⡤वत	िकया	जाता	है।	म⡫ूयाँकन	का
काय✒	अंत	म✉ 	तथा	योजना	के	काया✒⡤वयन	के	दौरान	िकया	जाता	है।
आप	 देख	सकते	ह✊ 	 िक	जब	तक	आप	अपने	 संसाधन⤠	को	 संगिठत	नही	ंकरते	ह✊ 	आप	योजना	 से
संबंिधत	गितिविधय⤠	को	आरंभ	नही	ंसकते	 ह✊।	जब	तक	आप	अपनी	गितिविधय⤠	का	म⡫ूयाँकन
नही	ंकरते	ह✊ 	तब	तक	आपको	अपनी	गलितय⤠	का	पता	नही	ंचल	पाता	है	और	आप	भिव⡯य	म✉ 	उनसे
बच	नही	ंपाते	ह✊।
इस	पर्कार	पर्बंधन	के	सभी	चरण	एक	दसूरे	से	संबंिधत	ह✊ 	और	ल⡕य	की	सफलतापवू✒क	पर्ाि⡥त	के
िलए	एक	दसूरे	पर	आिशर्त	ह✊।



गितिविध	14.5

1.	आपके	 ⡭यि⡘तगत	 संपक✒ 	काय✒क्रम	 (पीसीपी)	समहू	 के	 िव⢢ाथी ✒	 िपकिनक	पर	जाने	की	योजना
बनाते	ह✊।	इस	काय✒	के	िलए	पाँच	िव⢢ािथ✒य⤠	के	एक	दल	की	िपकिनक	के	आयोजन	के	िलए	आपको
पर्भारी	बनाया	गया	है।
नीचे	पर्बंधन	पर्िक्रया	के	चरण⤠	को	दशा✒ने	वाला	िचतर्	पर्⡰तुत	िकया	गया	है।	पर्⡡येक	पर्बंधन
चरण	म✉ 	यथा	अपेि⡕त	काय✒वाही	तथा/या	⡭यि⡘तय⤠	का	⡧यौरा	बॉ⡘स⤠	म✉ 	भर✉।

1.	 िनयोजन
2.	 आयोजन
3.	 काया✒⡤वयन
4.	 म⡫ूयाँकन



	

आइए	इन	चरण⤠	की	िव⡰तारपवू✒क	चचा✒	कर✉।
चरण	1	िनयोजन	:	इस	चरण	म✉ 	पहले	से	िवचार	िकया	जाता	है	िक	हम✉ 	⡘या	करना	है।	योजना	बनाने
का	एक	साधारण	तरीका	यह	है	िक	िकए	जाने	वाले	कायो ✒	ंकी	सचूी	तैयार	कर	ल✉।	चूँिक	कुछ	कायो ✒	ंको
पहले	िकया	जाना	होता	है	और	कुछ	कायो ✒	ंको	बाद	म✉ ,	इसिलए	इ⡤ह✉ 	आव⡮यकता	के	अनुसार	क्रम
म✉ 	िनधा✒िरत	िकया	जाता	है।
आपके	िर⡮तेदार	की	शादी	म✉ 	जाने	के	िलए	आपके	पिरवार	⢣ारा	बनाई	गई	योजना	की	जाँच	कीिजए।
आपके	माता-िपता	 ने	सव✒पर्थम	उन	कायो ✒	ंकी	सचूी	 तैयार	की	थी	जो	उ⡤ह✉ 	करने	 थे।	इसके	बाद
उ⡤ह⤠ने	उन	कायो ✒	ंका	चयन	िकया	था	िज⡤ह✉ 	अ⡤य	दसूरे	कायो ✒	ंसे	पहले	िकया	जाना	था।	उदाहरण	के
िलए,	आपके	माता-िपता	ने	सव✒पर्थम	ब✊क	जाकर	पैसे	िनकालने	और	 रेलगाड़ी	का	आर⡕ण	कराने
की	योजना	बनाई	थी।	इसके	साथ	ही	उ⡤ह⤠ने	उन	कायो ✒	ंका	क्रम	भी	 िनधा✒िरत	कर	 िलया	था	जो
उ⡤ह✉ 	बाद	म✉ 	करने	थे।
इसके	अितिर⡘त	पिरवार	ने	यह	भी	िनण✒य	िलया	था	िक	यिद	रेल	का	आर⡕ण	उपल⡧ध	नही	ंहोगा	तो
उ⡤ह✉ 	िकस	वैकि⡫पक	ितिथ	को	यातर्ा	करनी	है।	इसे	लचीली	या	वैकि⡫पक	योजना	कहते	ह✊।
िनयोजन	 मह⡡वपणू✒	 ⡘य⤠	 है?	 जी	 हाँ,	 यह	 अ⡡यंत	 मह⡡वपणू✒	 है	 तािक	आप	 अपनी	 योजना	 पर
काया✒⡤वयन	आरंभ	करने	के	प⡮चात	िकसी	भी	काय✒	को	भलेू	नही।ं	इस	पर्कार	िनयोजन	का	अथ✒	है
गितिविधय⤠	की	सचूी	 बनाना,	 कायो ✒	ं को	 करने	 का	 क्रम	 िनधा✒िरत	 करना	 तथा	 पिरि⡰थितय⤠	 म✉
पिरवत✒न	से	िनपटने	के	िलए	लचीलेपन	का	⡰थान	उपल⡧ध	कराना।

पाठगत	पर्⡮न	14.5

1.	 पर्बंधन	पर्िक्रया	के	चरण⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉।
2.	आपकी	माँ	हाल	ही	म✉ 	 िववािहत	आपकी	चचेरी	बहन	और	उसके	पित	को	खाने	पर	 बुलाना

चाहती	ह✊।	नीचे	िकए	जाने	वाले	कायो ✒	ंकी	सचूी	उपल⡧ध	है।	इ⡤ह✉ 	इनके	⡭यवि⡰थत	⣶प
से	िकए	जाने	के	क्रम	म✉ 	लगाएँ।

1.	 भोजन	पकाना।
2.	 सि⡧जयाँ	खरीदने	के	िलए	बाजार	जाना।
3.	 भोजन	सचूी	की	योजना	बनाना।
4.	 घर	को	साफ	करना।
5.	 अ⡜छे	कपड़े	पहनना।
6.	 िववािहत	दंपि⢘	के	िलए	उपहार	खरीदना	और	उसे	पैक	करना।
7.	 चन⤠	को	िभगोने	के	िलए	रखना।
8.	 दही	जमाने	के	िलए	रखना।



	

चरण	2	संगठन
जब	आप	योजना	बनाते	ह✊ 	तो	आप	तय	करते	ह✊ 	िक	:

िकसे	⡘या	करना	है;
गितिविधयाँ	कैसे	करनी	ह✊।
गितिविधयाँ	कब	करनी	ह✊।
आप	यह	भी	तय	करते	ह✊ 	 िक	आपको	अपनी	योजना	को	काया✒ि⡤वत	करने	 के	 िलए	⡘या

चािहए	(संसाधन)।

इसके	िलए	जो	संसाधन	चािहए	वे	ह✊ 	:

मानव	संसाधन
गैर	मानव	संसाधन

⡘या	आपको	याद	है	िक	मानव	संसाधन	तथा	गैर-मानव	संसाधन	⡘या	ह✊ ?	आपको	अव⡮य	ही	⡣यान
होगा।
आइए,	पीछे	िदए	गए	उदाहरण⤠	को	पुनः	देख✉।
जब	आपके	िपताजी	यातर्ा	पर	जाने	के	िलए	योजना	बना	रहे	थे,	उ⡤ह⤠ने	तय	िकया	था	िक	वे	िटकट
खरीदने	के	िलए	चपरासी	को	⡰टेशन	भज✉ गे	अथा✒त	उ⡤ह⤠ने	िटकट	की	िज⡩मेदारी	अपने	चपरासी	पर
डाल	दी	थी।	लेिकन	यह	ज⣶री	नही	ंहै	िक	दसूरे	की	मदद	ली	ही	जाए।	जब	आप	अपने	पिरवार	के
िलए	खाना	बनाते	ह✊ 	तो	आप	सारा	काय✒	⡰वयं	ही	करना	चाहते	ह✊।
इसिलए	यह	तय	करने	के	बाद	िक	कौन	⡘या	काम	करेगा	आप	भोजन	पकाने	के	िलए	सभी	आव⡮यक
व⡰तुओं	को	एकितर्त	करने	की	 तैयारी	करते	ह✊।	ये	सभी	गितिविधयाँ-िज⡩मेदािरयाँ	तय	करने	की,
संसाधन	जुटाने	आिद	पर्बंधन	का	दसूरा	चरण	है।	दसूर⤠	को	काम	बताने	से	पहले	हम✉ 	यह	सुिनि⡮चत
कर	लेना	चािहए	िक	:

वे	उसे	रोकने	को	तैयार	ह✊
उनम✉ 	उसे	करने	की	यो⡚यता	है
उनके	पास	उसे	करने	का	समय	है

⡘या	आप	सोच	सकते	ह✊ 	िक	यिद	आप	िकसी	को	काम	बताते	ह✊ 	जो	िक	उसको	करने	का	इ⡜छुक	या
यो⡚य	नही	ं है,	तो	⡘या	होगा?	⡘या	होगा	यिद	आप	एक	अित	⡭य⡰त	⡭यि⡘त	को	अपने	िलए	कुछ
करने	के	िलए	कह✉ ?	जी	हाँ,	आप	सही	ह✊ ,	काय✒	या	तो	होगा	या	नही	ंहोगा	और	यिद	होगा	तो	सही
तरीके	से	नही	ंहोगा।	इससे	आपकी	योजना	अिधक	सफल	नही	ंहो	पाएगी।	इससे	⡰प⡯ट	हो	जाता	है
िक	संगठन	पर्बंधन	का	एक	मह⡡वपणू✒	घटक	है।
	

संगठन	का	अथ✒	एक	योजना	को	काया✒ि⡤वत	करने	के	 िलए	उ⢘रदािय⡡व⤠	का	 िनधा✒रण	करना	तथा
आव⡮यक	संसाधन⤠	को	एकितर्त	तथा	संयोिजत	करना।



	

संगठन	सुिनि⡮चत	करता	है	िक	:

सभी	काय✒	परेू	ह⤠।
काय✒	का	समान	िवतरण	हो
काय✒	समय	पर	परूा	हो
समय	की	बचत	हो

इसका	अथ✒	है	िक	काय✒	को	दो	या	अिधक	⡭यि⡘तय⤠	म✉ 	बाँट	देने	से	समय	की	बचत	होती	है।	चूँिक
एक	से	अिधक	⡭यि⡘त	उस	काम	को	करते	ह✊ ,	इसिलए	सभी	काय✒	आसानी	से	हो	जाते	ह✊ 	और	एक
⡭यि⡘त	पर	ही	अिधक	बोझ	नही	ंआता	है।	अतः	यह	काय✒	का	सही	िवतरण	है।



गितिविध	14.6

1.	अपने	 ⡕ेतर्	म✉ 	 ⡰वतंतर्ता	 िदवस	 के	आयोजन	की	योजना	 तैयार	कर✉।	अपने	समहू	 के	सभी
सद⡰य⤠	को	उनकी	⡕मता	तथा	उनके	पास	उपल⡧ध	समय	के	आधार	पर	काय✒	का	िवतरण
कर✉।

चरण	3	काया✒⡤वयन
चरण	 1	म✉ 	आपने	 िववाह	 के	समारोह	म✉ 	शािमल	होने	की	योजना	 तैयार	की	थी।	मान	लीिजये	 िक
िववाह	की	योजना	 तैयार	हो	गई	 है	और	लोग⤠	को	काय✒	बाँट	 िदए	गए	ह✊।	 िक⡤तु	इन	कायो ✒	ंको
वा⡰तव	म✉ 	परूा	 िकया	जाना	 है।	इसे	काया✒⡤वयन	कहते	ह✊।	काया✒⡤वयन	को	योजना	पर	काय✒वाही
िकए	जाने	के	⣶प	म✉ 	भी	पिरभािषत	िकया	जा	सकता	है।	उदाहरण	के	िलए	आप	एक	िवशेष	⡭यंजन
को	 िकस	पर्कार	बनाते	और	परोसते	ह✊।	आपकी	योजना	को	परूा	करने	 के	 िलए	की	जाने	वाली
गितिविधयाँ	काया✒⡤वयन	 के	चरण⤠	म✉ 	आती	ह✊।	काया✒⡤वयन	का	अथ✒	 है	पहले	 से	 िनयोिजत	तथा
संगिठत	कायो ✒	ंको	वा⡰तव	म✉ 	िकया	जाना।	योजना	पर	काय✒वाही	आरंभ	होने	के	प⡮चात	आपको	भी
योजना	की	पर्गित	की	जाँच	करनी	होती	 है।	जब	आप	ऐसा	करते	ह✊ 	तो	कई	बार	पिरि⡰थितय⤠	म✉
पिरवत✒न	हो	जाता	है	िजसके	कारण	आपको	नए	िसरे	से	िनण✒य	लेने	होते	ह✊।	उदाहरण	के	िलए	मान
लीिजए	िक	आपने	रेलगाड़ी	से	यातर्ा	करने	का	िनण✒य	िलया	है	और	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	को	रेल
का	आर⡕ण	पर्ा⡥त	नही	ंहो	पाता	है	तो	ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	आप	⡘या	कर✉ गे?	ऐसे	म✉ 	आप	यह	िनण✒य	ले
सकते	ह✊ 	िक	:

सभी	सद⡰य	बस	से	यातर्ा	कर✉ गे,	या
सभी	सद⡰य	सड़क	से	यातर्ा	कर✉ गे,	या
केवल	माताजी	या	िपताजी	ही	यातर्ा	कर✉ गे।

	

इस	पर्कार	एक	योजना	को	परूा	करने	या	उसे	काया✒ि⡤वत	करने	 के	 िलए	आप	अपने	काय✒क्रम	म✉
आव⡮यकता	के	अनुसार	फेरबदल	करते	ह✊।



	

चरण	4	म⡫ूयाँकन
योजना	का	िक्रया⡤वयन	हो	जाने	के	प⡮चात	आपको	पर्बंधन	के	चरण⤠	की	जाँच	करनी	होती	है,	यह
देखना	होता	 है	 िक	कौन	 से	काम	सही	 हुए	ह✊ 	और	कहाँ	गलितयाँ	 हुई	ह✊।	म⡫ूयाँकन	 से	ता⡡पय✒	 है
अपनी	योजना	के	काया✒⡤वयन	म✉ 	किमय⤠	की	जाँच	करना	तथा	आव⡮यकता	अनुसार	उन	किमय⤠	म✉
सुधार	करना।	उदाहरण	के	िलए	आप	अपने	पिरवार	के	िलए	भोजन	पकाते	ह✊।	भोजन	के	पक	जाने	के
प⡮चात	आप	उसे	चखते	ह✊।	आप	यह	भी	आकलन	करते	ह✊ 	 िक	⡘या	पिरवार	 के	सभी	सद⡰य	इसे
अ⡜छी	तरह	से	खा	सकते	ह✊ ?
आप	⡘या	कर	रहे	ह✊ ?	आप	अवलोकन	कर	रहे	ह✊ 	िक	भोजन	अ⡜छा	बना	है	या	नही?ं	आप	ऐसा	⡘य⤠
करते	ह✊ ?	ऐसा	इसिलए	िकया	जाता	है	तािक	आप	अपनी	खािमय⤠	को	जान	सक✉ 	और	उनम✉ 	सुधार	कर
सक✉ 	िजससे	िक	भिव⡯य	म✉ 	उन	किमय⤠	को	दरू	िकया	जा	सके।	इसीिलए	म⡫ूयाँकन	का	काय✒	योजना
की	समाि⡥त	पर	िकया	जाता	है।	य⢢िप	यह	सुिनि⡮चत	करने	के	िलए	िक	पर्⡡येक	चरण	का	पर्बंधन
सु⡭यवि⡰थत	⣶प	 से	 िकया	गया	 है,	हम✉ 	पर्⡡येक	चरण	अथा✒त	 िनयोजन,	 संगठन	तथा	काया✒⡤वयन
⡰तर	पर	भी	म⡫ूयाँकन	को	सुिनि⡮चत	िकया	जाना	चािहए।
चूँिक	आप	िनरंतर	अपने	काय✒	का	म⡫ूयाँकन	करते	ह✊ ,	आप	अपनी	योजना	की	खािमय⤠	को	जान	पाते
ह✊ 	और	इस	पर्कार	आप	भिव⡯य	के	िलए	बेहतर	योजनाएँ	तैयार	करने	के	िलए	पर्िशि⡕त	हो	जाते
ह✊।

िचतर्	14.4	पर्बंधन	एक	चक्रीय	पर्िक्रया	है



	

इस	पर्कार,	आप	जान✉ गे	िक	पर्बंधन	एक	पर्िक्रया	चक्र	है।	िनयोजन	के	कारण	ही	संगठन	संभव
हो	पाता	है	और	संगठन	से	ही	काया✒⡤वयन	िजसका	आगे	म⡫ूयाँकन	िकया	जाता	है	और	यह	म⡫ूयाँकन
हम✉ 	भिव⡯य	के	िलए	बेहतर	योजनाएँ	तैयार	करने	म✉ 	सहायक	होता	है।

पाठगत	पर्⡮न	14.6

1.	आपका	िमतर्	ट✐ूशन/कोचि◌ंग	की	क⡕ा	म✉ 	रोज	देर	से	पहँुचता	है।	इस	सम⡰या	से	िनपटने	के
िलए	पर्बंधन	पर्िक्रया	के	अपने	⡖ान	का	पर्योग	कर✉।

14.3.2	पर्बंधन	के	चरण⤠	का	पार⡰पिरक	संबंध

जब	हम	िकसी	भवन	का	िनमा✒ण	करते	ह✊ 	तो	हम✉ 	सभी	पर्कार	की	सामगर्ी,	शर्म,	धन	तथा	सरकारी
अनुमितय⤠	का	संगठन	करना	होता	है।	भवन	के	िनमा✒ण	के	िलए	िविश⡯ट	चरण⤠	का	अनुसरण	िकया
जाता	 है।	 इस	 पर्िक्रया	म✉ 	यिद	एक	भी	चरण	छटू	जाता	 है	तो	अगले	चरण	का	 िक्रया⡤वयन
पर्भािवत	होता	 है	और	यह	भी	हो	सकता	 है	 िक	अगला	चरण	काया✒ि⡤वत	हो	ही	न	पाएँ।	इसी
पर्कार	पर्बंधन	के	सभी	चरण	मह⡡वपणू✒	ह✊।	िकसी	भी	काय✒	को	िबना	पर्बंधन	के	भी	परूा	िकया	जा
सकता	है	िक⡤तु	उसके	पिरणाम	उतने	अ⡜छे	नही	ंह⤠गे	िजतने	िक	िनयोजन,	संगठन,	काया✒⡤वयन	तथा
म⡫ूयाँकन	की	पर्िक्रया	का	अनुसरण	करके	पर्ा⡥त	हो	सकते	ह✊।	इसिलए	अपने	वांिछत	ल⡕य⤠	को
संतोषजनक	⡰तर	पर	परूा	करने	के	िलए	पर्बंधन	के	सभी	चरण	अिनवाय✒	ह✊।	िनयोजन	का	पर्⡡येक
चरण	अ⡤य	चरण	से	संबंिधत	है।	िबना	नीवं	वाले	भवन	की	क⡫पना	कीिजए।	िनयोजन	के	प⡮चात,
योजना	को	परूा	करने	वाले	तरीक⤠	व	साधन⤠	को	संगिठत	करने	की	आव⡮यकता	होती	है।	संगठन	का
काय✒	परूा	होने	के	प⡮चात	योजना	को	काया✒ि⡤वत	िकया	जाता	है।	म⡫ूयाँकन	का	काय✒	योजना	के	परूा
हो	जाने	तथा	योजना	के	काया✒⡤वयन	के	दौरान	िकया	जाता	है।
आप	 देख	सकते	ह✊ 	 िक	आप	कोई	भी	गितिविध	नही	ंकर	सकते	जब	तक	 िक	आप	 संसाधन⤠	को
संगिठत	नही	ंकरते	ह✊।	संगिठत	िकए	िबना	आप	अपनी	योजना	को	िक्रयाि⡤वत	नही	ंकर	सकते	ह✊
और	गितिविधय⤠	का	म⡫ूयाँकन	 िकए	 िबना	आपको	अपनी	गलितय⤠	का	पता	नही	ंचल	सकता	 है
तािक	उ⡤ह✉ 	भिव⡯य	म✉ 	न	होने	िदया	जाए।
	

िचतर्	14.5
	

इसिलए,	ल⡕य	की	पर्ाि⡥त	के	िलए	पर्बंधन	के	सभी	चरण⤠	का	एक-दसूरे	से	पर⡰पर	संबंध	होता	है
और	ये	चरण	एक	दसूरे	पर	आिशर्त	होते	ह✊।	पर्⡡येक	चरण	म✉ 	शर्ृंखलाब⢝	⣶प	से	िनण✒य	लेने	होते	ह✊
िजसके	िबना	इस	चरण	को	परूा	करना	संभव	नही	ंहो	पाता	है।
पर्बंधन	 के	 पर्⡡येक	 चरण	 पर	 ⡭यि⡘त	 को	 कायो ✒	ं के	 संबंध	 म✉ 	 िनण✒य	 लेना	 होता	 है	और	 यिद
आव⡮यकता	हो,	 उनम✉ 	 पिरवत✒न	 भी	करने	 होते	 ह✊।	 इस	 पर्िक्रया	को	 नीित	 िनधा✒रण	(decision
making)	कहते	ह✊।



गितिविध	14.7

1.	िदए	गए	कायो ✒	ंको	परूा	करने	के	िलए	तीन	सवो✒⢘म	िवक⡫प⤠	की	सचूी	बनाएँ	:

काय✒ िवक⡫प

पिरवार	के	िलए	कपड़⤠	पर	होने	वाले	⡭यय	को	कम	करना
क.
ख.
ग.

परेू	पिरवार	को	िपकिनक	पर	ले	जाने	के	िलए	⡰थान	के	िवषय	म✉
सोचना।

क.
ख.
ग.

घर	म✉ 	⡔धन	या	िबजली	की	खपत	को	कम	करना।
क.
ख.
ग.

पाठगत	पर्⡮न	14.7

1.	 संगठन	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	है?
2.	आपका	भाई	अपनी	बेटी	के	पहले	ज⡤मिदन	को	मनाने	के	िलए	एक	पाटी ✒	का	आयोजन	करना

चाहता	 है।	इस	ल⡕य	को	सफलतापवू✒क	पर्ा⡥त	करने	 के	 िलए	आव⡮यक	कायो ✒	ंतथा
संसाधन⤠	की	सचूी	 तैयार	कर✉।	यह	पाटी ✒	बहुत	अ⡜छी	 हुई	 है	और	 मेहमान⤠	 ने	आपके
पर्बंधन	की	तारीफ	की	है।
⡘या	आप	 िव⡮लेषण	कर	सकते	ह✊ 	और	सुझाव	 दे	सकते	ह✊ 	 िक	पर्बंधन	पर्िक्रया	के

पर्⡡येक	चरण	म✉ 	⡘या	सही	हुआ	है?
आपका	भाई	अपनेिमतर्	को	भिव⡯य	म✉ 	पाटी ✒	के	आयोजन	के	िलए	मेहमान⤠	की	सं⡙या,

भोजन	सचूी	तथा	भोजन	की	 गुणव⢘ा	तथा	मनोरंजन	काय✒क्रम	की	 दृि⡯ट	 से
इसे	बेहतर	करने	के	िलए	⡘या	सुझाव	दे	सकता	है?



	

आपने	⡘या	सीखा
आपकी	सुिवधा	के	िलए	इस	पाठ	के	मु⡙य	िबंदु	यहाँ	पर्⡰तुत	िकए	गए	ह✊ 	:

ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	पर्योग	िकए	जाने	वाले	साधन⤠	को	संसाधन	कहते	ह✊।
पर्बंधन	 वह	 पर्िक्रया	 है	 िजसके	 मा⡣यम	 से	 हम	 उपल⡧ध	 संसाधन⤠	को	 कुशलतापवू✒क

पर्योग	करके	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करते	ह✊।
पर्बंधन	संगठन	तथा	िनयंतर्ण	की	वह	पर्िक्रया	है	िजसम✉ 	हम	अपने	उ⢜े⡮य	की	पर्ाि⡥त	के

िलए	उपल⡧ध	संसाधन⤠	का	पर्योग	करते	ह✊।
पर्बंधन	पर्िक्रया	के	चार	चरण	होते	ह✊ 	और	ये	चरण	एक	दसूरे	से	संबंिधत	होते	ह✊।

पाठांत	पर्⡮न

1.	ल⡕य⤠	और	संसाधन⤠	के	बीच	⡘या	संबंध	है?
2.	 मानवीय	तथा	 गैर-मानवीय	 संसाधन⤠	 के	बीच	 अंतर	को	बताने	 के	 िलए	कोई	चार	उदाहरण

पर्⡰तुत	कर✉।
3.	 िनयोजन	का	⡘या	मह⡡व	है?	आप	अपने	चचेरे	भाई	की	शादी	म✉ 	शािमल	 हुए।	वहाँ	सब	कुछ

ठीक	हुआ	लेिकन	िन⡩नलि◌िखत	⡕ेतर्⤠	म✉ 	कुछ	गड़बड़	हुई	:
अंितम	समय	तक	रेलगाड़ी	प⡘का	नही	ंहो	पाया।
वहाँ	पहँुचने	पर	आपने	पाया	िक	आपके	पिरधान	की	िफिटंग	ठीक	नही	ंहै।
द⡫ूहे	के	िलए	खरीदे	गए	उपहार⤠	म✉ 	से	एक	उपहार	घर	म✉ 	ही	रह	गया	था।

इस	पाठ	म✉ 	सीखे	गए	गुण⤠	के	आधार	पर	कम	से	कम	एक	उपाय	बताएँ	िजससे	िक	उपयु✒⡘त	पर्⡡येक
सम⡰या	से	िनपटा	जा	सके।

1.	 पर्बंधन	की	पर्िक्रया	म✉ 	म⡫ूयाँकन	के	मह⡡व	का	वण✒न	कर✉।
2.	 ⡰व⡰थ	वातावरण	के	िलए	घर	के	आस-पास	का	⡕ेतर्	साफ-सुथरा	होना	चािहए।	इस	पर्योजन

के	िलए	पर्योग	होने	वाले	संसाधन⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉।	आप	अपने	घर	के	आस-पास
के	⡕ेतर्	को	संुदर	बनाने	के	िलए	⡘या	योजना	बनाएँगे।



	

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

14.1
1.	 ल⡕य	 :	ल⡕य	 एक	 उ⢜े⡮य	या	 ⡣येय	 है	 िजसे	 हम	 पर्ा⡥त	करना	चाहते	 ह✊ 	या	ल⡕य	 हमारी
आव⡮यकता/इ⡜छा	है	िजसे	हम	परूा	करना	चाहते	ह✊
संसाधन	:	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	पर्योग	िकए	जाने	वाले	साधन⤠	को	संसाधन	कहते	ह✊ 	या
संसाधन	वे	साधन	ह✊ 	िजनकी	आव⡮यकता	ल⡕य⤠	को	परूा	करने	के	िलए	होती	है।
2.

ल⡕य संसाधन

मोबाईल	फोन	खरीदना भिूम	का	टुकड़ा

कुसी ✒	बनाना 6000	⣵पए

रंगोली	बनाना लकड़ी

मेले	म✉ 	जाना बस	⡰ट✉ ड

सामुदाियक	नल

3.	बुजुगो ✒	ंको	यह	औिच⡡य	पर्⡰तुत	कर✉ 	िक	आपके	घर	के	आसपास	के	⡕ेतर्	का	साफसुथरा	रखना	व
संुदर	बनाना	आव⡮यक	⡘य⤠	ह✊।	उ⡤ह✉ 	समझाने	का	पर्यास	कर✉ 	िक	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	को	तथा
अड़ोस-पड़ोस	 के	लोग⤠	को	बायोिडगरे्डेबेल	पदाथो ✒	ंका	 पुनच✒क्रण	करके	खाद	 के	⣶प	म✉ 	पर्योग
करना	चािहए।
संसाधन	–	समय,	ऊजा✒,	 सामगर्ी	 जैसे	झाड़ू,	 बाि⡫टयाँ,	 रबड़	 ट✐ूब,	गमले,	भिूम	को	खोदने	 व
समतल	करने	के	िलए	औजार,	पौधे,	खाद,	वमी ✒क⡫चर	के	िलए	आव⡮यक	सामगर्ी।
क)	िनयोजन	–	यह	देखने	के	िलए	एक	योजना	बनाएँ	िक	⡘या	काय✒	िकए	जाने	ह✊ 	जैसे	-

1.	 िमट्टी	को	खोदना।
2.	 सभी	पर्कार	के	अपतृण	तथा	अवांिछत	पौध⤠	को	िनकालना	व	उ⡤ह✉ 	सखूने	के	िलए

छोड़	देना।
3.	 उस	⡕ेतर्	को	समतल	कर✉।
4.	 कुछ	िचरकालीन	पौध⤠	को	घर	की	दीवार	के	साथ-साथ	लगाएँ।
5.	 कुछ	गमले	वाले	पौधे	भी	रख✉।
6.	 घर	से	दरू	एक	कोने	म✉ 	वमी ✒क⡫चर	या	प⢘⤠	की	खाद	बनाने	के	िलए	एक	गड्ढा	बनाएँ।

ख)	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	को	िविभ⡤न	कायो ✒	ंम✉ 	लगाएँ।



	

14.2
1.	मानवीय	संसाधन	वे	संसाधन	ह✊ 	जो	⡭यि⡘त	के	⡰वयं	के	संसाधन	है	और	कोई	दसूरा	⡭यि⡘त	इन
संसाधन⤠	को	नही	ंले	सकता	है,	उदाहरण	के	िलए	समय,	⡖ान	आिद।
गैर	मानवीय	 संसाधन	 वे	 संसाधन	 है	जो	 ⡭यि⡘त	 के	भी	हो	सकते	ह✊ 	और	समुदाय	 के	भी।	इनका
उपयोग	अ⡤य	लोग	भी	कर	सकते	ह✊ 	जैसे	पाक✒ ,	धन।
2.	धन	गैर-मानवीय	संसाधन	है	⡘य⤠िक	यह	एक	⡭यि⡘त	से	दसूरे	⡭यि⡘त	के	पास	जा	सकता	है।
14.3
1.	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	हम✉ 	अपने	संसाधन⤠	के	अंतग✒त	ही	पर्बंधन	करना	होता
है।	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	हम	सभी	के	पास	सीिमत	संसाधन	होते	ह✊।	इसिलए	इन
संसाधन⤠	का	उपयोग	िववेकपणू✒	⣶प	म✉ 	करना	चािहए	जैसे	धन	सीिमत	है,	एक	िदन	के	कुल	घंटे	भी
सीिमत	है।
2.	संसाधन⤠	का	पर्बंधन	करते	समय	िन⡩निलिखत	िबंदुओं	को	⡣यान	म✉ 	रखा	जाना	चािहए	:
-	संसाधन⤠	की	बबा✒दी	न	कर✉।
-	संसाधन⤠	का	संर⡕ण	कर✉।
-	संसाधन⤠	के	वैकि⡫पक	पर्योग	को	समझ✉।
14.4
1.	चूँिक	 संसाधन	सीिमत	ह✊ ,	हम✉ 	उनके	उपयोग	की	योजना	इस	पर्कार	बनानी	चािहए	तािक	हम
उनका	सवो✒⢘म	उपयोग	कर	सक✉ ।	यही	कारण	है	िक	संसाधन⤠	के	उपयोग	की	योजना	बनाना	अ⡡यंत
मह⡡वपणू✒	है।
-	⡘या	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	⢣ारा	संसाधन⤠	का	कुशलतापवू✒क	पर्योग	कर	रहे	ह✊ ?
-	फ⡭वारे	के	नीचे	⡰नान	िकया	गया	या	⡰नान	के	िलए	भरी	हुए	ब⡫टी	का	पर्योग	िकया	गया?
-	पंखे	व	बि⢘य⤠	को	खुला	छोड़ा	गया	था,	जबिक	कमरे	म✉ 	कोई	नही	ंथा?
-	⡘या	पिरवार	के	सद⡰य	समीप	के	पाक✒ 	म✉ 	पैदल	गए	या	वहाँ	⡰कूटर	से	जाकर	पैदल	घमूने	लगे।
अपने	पिरवार	के	सद⡰य⤠	से	अनुरोध	कर✉ 	िक	वे	अपने	िमतर्⤠,	संबंिधय⤠	तथा	सहकिम✒य⤠	को	अपने
संसाधन⤠	को	िववेकपणू✒	उपयोग	करने	की	सलाह	द✉ 	और	देख✉ 	िक	उनका	पानी	और	िबजली	का	िबल
पहले	से	कम	आ	रहा	है	या	नही।ं



	

14.5
1.	िनयोजन,	संगठन,	िक्रया⡤वयन	तथा	म⡫ूयाँकन
2.	ग,	छ,	ज,	ख,	घ,	च,	क,	ङ
14.6
िनयोजन

यिूनफाम✒	को	तैयार	कर✉
गृहकाय✒	परूा	कर✉
उठने	के	समय	की	योजना	बताएँ
बैग	तैयार	कर✉

संगठन	तथा	िक्रया⡤वयन

तैयार	होना
ना⡮ता	खाएँ
⡰कूल	की	बस	पकड़✉

म⡫ूयाँकन

समय	पर	तैयार	हो	जाएँ
भोजन	का	समय
बस	को	समय	पर	पकड़✉



15	समय	और	ऊजा✒	का	पर्बंधन

हम	एक	िदन	म✉ 	अनेक	काय✒	करते	ह✊।	कुछ	गितिविधय⤠	जैसे	भोजन	करना,	भोजन	पकाना,	⡭यायाम
करना,	सोना,	⡰नान	करना	तथा	मनोरंजन	आिद	को	हम✉ 	अपनी	मु⡙य	काय✒	संबंधी	गितिविधय⤠	के
साथ	करना	होता	है	िक⡤तु	इन	सभी	कायो ✒	ंको	हम✉ 	24	घंटे	के	उपल⡧ध	समय	म✉ 	ही	परूा	करना	होता
है।	यिद	हम	समय-समय	पर	अपनी	ऊजा✒	का	पुनिनमा✒ण	नही	ंकरते	ह✊ 	तो	काय✒	करने	के	प⡮चात	हम
थकान	 महससू	 करते	 ह✊।	 इसका	अथ✒	 है	 िक	 हम✉ 	अपने	 कायो ✒	ं को	 परूा	 करने	 के	 िलए	 समय	 के
अितिर⡘त	िकसी	अ⡤य	त⡡व	की	भी	आव⡮यकता	होती	है।	इस	त⡡व	को	ऊजा✒	(energy)	कहते	ह✊।
यह	िकसी	काय✒	को	करने	की	⡕मता	है।	इसका	अथ✒	है	िक	िजस	पर्कार	हमारे	पास	संसाधन	के	⣶प	म✉
उपल⡧ध	समय	सीिमत	है	उसी	पर्कार	ऊजा✒	की	मातर्ा	भी	सीिमत	है।	इस	पर्कार	हम	कह	सकते	ह✊
िक	हम✉ 	अपने	कायो ✒	ंको	उपल⡧ध	सीिमत	समय	तथा	हमारी	सीिमत	ऊजा✒	के	अंतग✒त	ही	परेू	करना
होता	है।
सर्ोत	के	⣶प	म✉ 	समय	और	ऊजा✒	हम	सभी	को	उपल⡧ध	ह✊।	ये	दोन⤠	ही	संसाधन	एक	दसूरे	से	घिन⡯ठ
⣶प	 से	 अंतर-संबंिधत	 ह✊।	 एक	 त⡡व	दसूरे	को	पर्भािवत	करता	 है।	हालाँिक,	 हम	सभी	 के	 पास
उपल⡧ध	ऊजा✒	की	मातर्ा	 िभ⡤न	होती	 है	 िक⡤तु	समय	की	उपल⡧धता	हम	सभी	 के	 िलए	समान	 है
अथा✒त	एक	िदन	म✉ 	24	घंटे।	यिद	हम✉ 	अपने	कायो ✒	ंको	उिचत	⣶प	से	तथा	समय	पर	परूा	करना	है	तो
हम✉ 	अपने	समय	तथा	ऊजा✒	का	सवो✒⢘म	उपयोग	करना	होगा।	अ⡤य	श⡧द⤠	म✉ ,	हम✉ 	अपने	समय	तथा
ऊजा✒	के	उिचत	पर्बंधन	की	िविध	को	सीखना	होगा।	िक⡤तु	हम	अपने	काय✒	का	पर्बंधन	िकस	पर्कार
करते	ह✊ ?	हम	अपना	काय✒	समय	पर	परूा	करने	के	िलए	अपनी	ऊजा✒	का	पर्योग	िकस	पर्कार	करते
ह✊ ?	इस	पाठ	म✉ 	हम	इन	पर्⡮न⤠	के	संबंध	म✉ 	⡖ान	पर्ा⡥त	कर✉ गे।	समय	और	ऊजा✒	दोन⤠	ही	सीिमत
संसाधन	ह✊ 	और	हम✉ 	उनका	उपयोग	कुशलतापवू✒क	करना	चािहए।
उ⢜े⡮य
इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आप	:

बहुम⡫ूय	संसाधन⤠	के	⣶प	म✉ 	समय	और	ऊजा✒	के	अथ✒	एवं	मह⡡व	को	जान	पाएँगे।



	

उपल⡧ध	समय	का	कुशल	उपयोग	करने	के	िलए	समय	िनयोजन	की	भिूमका	का	वण✒न	कर
पाएँगे।

समय	िनयोजन	को	तैयार	करने	की	पर्िक्रया	का	वण✒न	कर	पाएँगे।
समय	और	ऊजा✒	की	बचत	के	तरीक⤠	को	सुझा	पाएँगे।
समय	तथा	ऊजा✒	पर्बंधन	म✉ 	सामंज⡰य	की	भिूमका	को	जान	पाएँगे।
समय	तथा	ऊजा✒	 संर⡕ण	म✉ 	काय✒	सरलीकरण	की	अवधारणा	तथा	उसकी	उपयोिगता	को

समझ	पाएँगे।
घर	पर	अपने	कायो ✒	ंके	सरलीकरण	की	िविधय⤠	का	म⡫ूयाँकन	कर	पाएँगे।



15.1	संसाधन⤠	के	⣶प	म✉ 	समय	और	ऊजा✒

िपछले	पाठ	म✉ 	आपने	पढ़ा	 िक	 संसाधन	 वे	त⡡व	ह◌✊	जो	हम✉ 	अपने	कायो ✒	ंको	परूा	करने	 के	 िलए
उपल⡧ध	होते	ह✊।	संसाधन	दो	पर्कार	के	होते	ह✊ 	–	मानवीय	संसाधन	तथा	गैर-मानवीय	संसाधन।
कुछ	संसाधन	जैसे	समय,	धन	तथा	ऊजा✒	हमारे	पास	उपल⡧ध	होते	ह✊ 	िक⡤तु	सीिमत	मातर्ा	म✉ 	और
हम✉ 	इनका	पर्योग	िववेकपणू✒	ढंग	से	तथा	कुशलतापवू✒क	करना	चािहए।
अपने	काय✒	को	सफलतापवू✒क	परूा	करने	के	िलए	उपल⡧ध	संसाधन⤠	को	कुशलतापवू✒क	पर्योग	करना
ही	उन	संसाधन⤠	का	पर्बंधन	कहलाता	है।	यिद	आप	अपने	िमतर्	के	घर	साइिकल	से	जाना	चाहते
ह✊ 	तो	इसके	िलए	आपके	पास	समय	और	ऊजा✒	दोन⤠	संसाधन	होने	चािहए।	यिद	आप	पैदल	चलकर
भी	िमतर्	के	घर	जाते	ह✊ 	तो	भी	आपको	इन	दोन⤠	संसाधन⤠	की	आव⡮यकता	होगी।	अिधकतर	समय
इन	दोन⤠	संसाधन⤠	की	आव⡮यकता	एक	साथ	होती	है	और	इनका	पर्बंधन	भी	एक	साथ	ही	िकया
जाता	है।	यिद	आप	छोटे	रा⡰ते	का	पर्योग	करके	अपने	िमतर्	के	घर	पहँुचते	ह✊ 	तो	इस	पर्कार	आप
अपने	समय	और	ऊजा✒	दोन⤠	ही	संसाधन⤠	की	बचत	करते	ह✊।	इस	पर्कार	आप	अपने	समय	तथा
ऊजा✒	का	अिधक	कुशलतापवू✒क	पर्बंधन	करते	ह✊।	समय	और	ऊजा✒	के	सवो✒⢘म	उपयोग	को	समय
तथा	ऊजा✒	का	पर्बंधन	कहते	ह✊।



15.2	समय	िनयोजन/काय✒क्रम	:

िपछले	पाठ	म✉ 	आपने	पढ़ा	है	िक	संसाधन⤠	के	उपयोग	के	िनयोजन	से	हम	उ⡤ह✉ 	कुशलतापवू✒क	तथा
पर्भावपणू✒	ढंग	से	पर्योग	कर	पाते	ह✊।	हम✉ 	अपने	कायो ✒	ंके	िलए	समय	योजना	(time	plan)	तैयार
करनी	चािहए	िजसे	हम	समय	काय✒क्रम	(time	schedule)	भी	कह	सकते	ह✊।	इसके	अंतग✒त	िविभ⡤न
कायो ✒	ंको	करने	 के	 िलए	समय	 के	पर्योग	 हेतु	पहले	 से	 िवचार	 िकया	जाता	 है।	समय	योजना	एक
अिगर्म	योजना	है	िक	हम✉ 	िनधा✒िरत	समय	म✉ 	⡘या	करना	है?

िचतर्	15.1



	

आपको	कल	तक	अपने	अ⡣ययन	के⡤दर्	म✉ 	दो	एसाइ⡤म✉ ट	पर्⡰तुत	करने	ह✊।	आप	देखते	ह✊ 	िक	आपकी
माँ	की	तिबयत	ठीक	नही	ंहै	और	आपको	उनके	िलए	दवाइयाँ	लानी	ह✊ ,	पिरवार	के	िलए	राितर्	का
भोजन	पकाना	 है	और	िब⡰तर	लगाना	 है।	आप	उपल⡧ध	सीिमत	समय	म✉ 	इन	सभी	कायो ✒	ंको	िकस
पर्कार	परूा	कर✉ गे?	अपने	पास	उपल⡧ध	िवभि◌⡤न	िवक⡫प⤠	के	बारे	म✉ 	सोिचए	:
िवक⡫प	1	–	माँ	के	िलए	दवाइयाँ	लाएँ,	रात	को	भोजन	पकाएँ,	िब⡰तर	तैयार	कर✉ ,	भोजन	परोस✉ 	और
अगले	िदन	अपने	अ⡣यापक	से	अनुरोध	कर✉ 	िक	आपको	पर्द⢘	काय✒	पर्⡰तुत	करने	के	िलए	एक	िदन
का	समय	और	िदया	जाए।
या
िवक⡫प	2	–	आप	सभी	कायो ✒	ंकी	एक	सचूी	बनाएँ	और	उनकी	पर्ाथिमकता	िनधा✒रि◌त	कर✉।	माँ	के
िलए	दवाइयाँ	लाएँ,	अपना	एसाइ⡤म✉ ट	कर✉ ,	रात	को	भोजन	पकाएँ	और	इसी	दौरान	रात	का	िब⡰तर
भी	लगा	द✉।	भोजन	परोस✉ 	और	वापस	जाकर	अपना	बचा	हुआ	एसाइ⡤म✉ ट	परूा	कर✉।
इन	दो	िवक⡫प⤠	म✉ 	⡘या	अंतर	है?
पर्थम	िवक⡫प	म✉ 	आपने	सभी	कायो ✒	ंकी	सचूी	तैयार	नही	ंकी	और	उनकी	पर्ाथिमकता	भी	िनधा✒िरत
नही	ंकी	 है।	दसूरे	 िवक⡫प	म✉ 	आपने	अपने	समय	का	उिचत	 ढंग	 से	 िनयोजन	 िकया,	आपने	अपने
मि⡰त⡯क	म✉ 	एक	समय	योजना	बनाकर	और	सभी	कायो ✒	ंको	उस	योजना	के	अनुसार	परूा	िकया।
िवक⡫प	–	2	म✉ 	आपने	सव✒पर्थम	⡘या	िकया	िजसके	कारण	आप	अपने	सभी	कायो ✒	ंको	सफलतापवू✒क
परूा	कर	पाए?	जी	हाँ,	आपने	परेू	िकए	जाने	वाले	सभी	कायो ✒	ंकी	एक	सचूी	तैयार	की	और	उ⡤ह✉ 	उनकी
पर्ाथिमकता	के	क्रम	म✉ 	संगिठत	िकया।

15.2.1	समय	िनयोजन	के	चरण

1.	सभी	गितिविधय⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉ 	:	एक	िनि⡮चत	िदन	िकए	जाने	वाले	सभी	कायो ✒	ंकी	सचूी
बना	ल✉।	 ये	काय✒	हो	सकते	ह✊ 	–	भोजन	करना,	सोना,	⡰कूल	जाना,	⡰कूल	का	समय	तथा	 गृहकाय✒,
खेलना,	अपनी	माँ	के	साथ	खरीददारी	के	िलए	जाना,	घर	के	आस-पास	के	⡕ेतर्	को	साफ	करने	म✉
अपने	िपताजी	की	सहायता	करना,	घर	की	साफ-सफाई	करना,	संगीत	व	नृ⡡य	की	क⡕ाओं	के	िलए
जाना	आिद।
2.	लचीले	व	गैर-लचीले	कायो ✒	ंका	समहू	बनाना	:	सभी	कायो ✒	ंको	दो	शरे्िणय⤠	म✉ 	बाँट	ल✉।	वे	काय✒
िज⡤ह✉ 	करने	म✉ 	समय	की	पाबंदी	न	हो	अथा✒त	लचीले	काय✒	 जैसे	खरीदारी	 के	 िलए	बाजार	जाना।
खरीदारी	 के	 िदन	और	समय	को	पिरि⡰थितय⤠	 के	अनुसार	पिरवित✒त	 िकया	जा	सकता	 है	और	उ⡤ह✉
अगले	िदन	के	िलए	भी	टाला	जा	सकता	है।	अ⡤य	शरे्णी	के	काय✒	वे	ह✊ 	िजनके	िलए	समय	की	पाबंदी
होती	है	अथा✒त	गैर-लचीले	काय✒	जैसे	⡰कूल	जाना,	संगीत	या	नृ⡡य	की	क⡕ाओं	म✉ 	जाना।	इन	कायो ✒ं
को	करने	का	समय	िनि⡮चत	है	और	इनम✉ 	िवलंब	या	पिरवत✒न	नही	ंिकया	जा	सकता	है।



	

3.	पर्⡡येक	काय✒	को	करने	के	िलए	अपेि⡕त	समय	का	अनुमान	लगाना	:	चरण	1	म✉ 	 तैयार	की	गई
सचूी	म✉ ,	पर्⡡येक	काय✒	को	करने	के	िलए	अपेि⡕त	समय	का	आवंटन	कर✉।	⡰कूल	जाने	के	िलए	7-10
िमनट	या	1	घंटे	का	समय	लगता	है।	⡰कूल	का	परूा	समय	5-6	घंटे	होता	है।	सचूी	म✉ 	उन	सभी	कायो ✒ं
को	भर✉ 	जो	अ⡫प	समय	म✉ 	िनधा✒िरत	गितिविधय⤠	के	साथ	िकए	जा	सकते	ह✊।
4.	संतुलन	बनाना	:	यह	सबसे	किठन	काय✒	है।	एक	तरफ	आपके	पास	एक	िदन	म✉ 	उपल⡧ध	कुल	समय
है	और	दसूरी	तरफ	आपके	पास	िदनभर	की	जाने	वाली	गितिविधयाँ	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	आपको	परूा	करना	है।
पर्⡡येक	काय✒	के	 िलए	समय	आवंिटत	करने	के	प⡮चात	आपको	पता	चलता	 है	 िक	सभी	कायो ✒	ंको
करने	के	िलए	अपेि⡕त	कुल	समय	की	मातर्ा	तो	24	घंटे	से	अिधक	है।	पर्⡡येक	गितिविध	के	िलए
समय	का	समायोजन	ही	संतुलन	बनाना	है।	कुछ	कायो ✒	ंके	समय	को	कम	करके	आव⡮यक	कुल	समय
को	उपल⡧ध	कुल	समय	के	साथ	संतुिलत	िकया	जा	सकता	है।	यह	समायोजन	का	वह	चरण	है	जहाँ
लचीले	कायो ✒	ंतथा	गैर-लचीले	कायो ✒	ंकी	सचूी	आपकी	सहायता	कर	सकती	है।	इसके	अितिर⡘त,	उन
कायो ✒	ंको	पहले	आरंभ	कर✉ 	िज⡤ह✉ 	परूा	करने	म✉ 	अिधक	समय	लगता	है	तािक	जब	आप	तैयार	ह⤠	तो	ये
काय✒	भी	परेू	हो	जाएँ।

पाठगत	पर्⡮न	15.1

1.	 इस	त⡢य	को	 ⡣यान	म✉ 	 रखते	 हुए	 िक	 िन⡩निलिखत	काय✒	आपके	माता-िपता	 के	 िलए	ह✊ ,	 इ⡤ह✉
लचीले	तथा	गैर-लचीले	कायो ✒	ंम✉ 	वगीकृत	कर✉।

काय✒	सफाई	करना,	पोछा	लगाना,	भोजन	पकाना,	कपड़े	िसलना,
⡰कूल	 जाना,	 कपड़े	 धोना,	 ब⡜च⤠	 के	 िटफन	 तैयार	 करना,	 एक
िववाह	समारोह	म✉ 	जाना,	कपड़⤠	को	इ⡰तर्ी	करना

लचीले गैर-
लचीले

2.	एक	समय	योजना	तैयार	करने	के	चरण⤠	की	सचूी	बनाएँ।

15.2.2	पहले	से	अपने	समय	के	पर्योग	के	िलए	िनयोजन	करते	समय	िन⡩निलिखत	िबंदुओं	को	⡣यान
म✉ 	रख✉ 	:

1.	एक	समय	अनुसचूी	या	काय✒क्रम	तैयार	कर✉ 	िजसका	अनुसरण	आप	सुगमता	से	कर	सक✉ ।
2.	एक	ऐसा	समय	काय✒क्रम	 तैयार	कर✉ 	जो	⡭यावहािरक	तथा	लचीला	हो	और	उसे	आपातकालीन
ि⡰थितय⤠	म✉ 	आसानी	से	पिरवित✒त	िकया	जा	सके।



	

3.	आपातकाल	के	िलए	वैकि⡫पक	काय✒-योजना	को	तैयार	रख✉।
4.	िवशर्ाम	तथा	मनोरंजन	की	गितिविधय⤠	के	िलए	भी	समय	रख✉।
5.	समय	के	बेहतर	उपयोग	के	िलए	सामंज⡰य	⡰थािपत	कर✉ 	(आप	इस	िवषय	म✉ 	पाठ	म✉ 	आगे	पढ़✉ गे)।
यहाँ	सीता	के	िलए	एक	मॉडल	समय	काय✒क्रम	पर्⡰तुत	है।	सीता	की	एक	⡰कूल	जाने	वाली	बेटी
और	सीता	 मु⡘त	 िश⡕ा	 िव⢢ालय	 से	एक	पाठ✐क्रम	भी	कर	 रही	 है।	उसके	एक	 िदन	की	सभी
गितिविधय⤠	की	सचूी	नीचे	तािलका	म✉ 	पर्⡰तुत	की	गई	है।
नोट	:	तािलका	म✉ 	रेखांिकत	गितिविधय⤠	को	िनि⡮चत	समय	पर	िकया	जाना	है	⡘य⤠िक	उ⡤ह✉ 	करने	का
समय	िनधा✒िरत	है	अथा✒त	वे	गैर	लचीले	काय✒	ह✊।	अ⡤य	गितिविधय⤠	को	सीता	अपनी	सुिवधानुसार
परूा	कर	सकती	है	⡘य⤠िक	वे	काय✒	लचीले	ह✊।
तािलका	15.1	–	समय	योजना	का	एक	उदाहरण

समय काय✒

सुबह	5.30	–	6.15 पर्ातः	उठना,	तारोताजा	होना

सुबह	6.15	–	7.00 कपड़े	धोना

सुबह	7.00	–	8.15 ना⡮ता	 तैयार	करना	 व	 दोपहर	 के	भोजन	की	 तैयारीआर⡩भ	करना

सुबह	8.15	–	8.30 ब⡜च⤠	को	 ⡰कूल	 के	कपड़े	 पहनाना	और	 उ⡤ह✉ 	 ⡰कूल
भेजना

सुबह	8.30	–	9.00 आस-पास	 साफ-सफाई	 करना	और	 लंच	 बॉ⡘स	 पैक
करना

सुबह	9.00	–	9.30 ना⡮ता	करना

सुबह	 9.30	–
11.00 घर	की	सफाई	करना

सुबह	 11.00	–
11.30 ⡰नान	करना	व	तैयार	होना

सुबह	 11.30	–
11.45 िवशर्ाम	करना



दोपहर	 11.45	–
12.45 पढ़ाई	करना

दोपहर	 12.45	–
1.00 ब⡜च⤠	को	⡰कूल	से	लाना

दोपहर	 1.00	–
1.45 दोपहर	का	भोजन	परोसना	व	खाना

दोपहर	 1.45	–
2.00 रसोई	को	साफ	करना

दोपहर	 2.00	–
2.45 िवशर्ाम	करना

दोपहर	 2.45	–
3.30 ⡭यि⡘तगत	अिभ⣵िच/िवशर्ाम

शाम	3.30	–	4.00 राितर्	का	भोजन	पकाने	से	पहले	की	तैयारी
	

शाम	4.00	–	4.15 चाय	ना⡮ता

शाम	4.15	–	5.15 दैिनक	आव⡮यकता	की	व⡰तुओं	की	खरीदारी

शाम	5.15	–	6.15 ब⡜च⤠	को	गृहकाय✒	म✉ 	मदद	करना

शाम	6.15	–	7.30 राितर्	का	भोजन	पकाना

राितर्	7.30	–	8.30 राितर्	भोजन	परोसना	और	खाना

राितर्	8.30	–	8.45 रसोई	को	साफ	करना	व	समेटना

राितर्	8.45	–	10.00 पढ़ाई	करना

राितर्	10.00	–	10.30सोने	की	तैयारी	करना

ऊपर	 पर्⡰तुत	समय	योजना	 से	आप	 देख	सकते	 ह✊ 	 िक	 िदन	म✉ 	 कुछ	 िनि⡮चत	समय⤠	 पर	अनेक



गितिविधय⤠	को	िनधा✒िरत	समयाविध	म✉ 	परूा	करना	होता	है।	इन	समयाविधय⤠	को	⡭य⡰ततम	भार
अविधयाँ	(peak	 load)	कहते	ह✊।	इन	⡭य⡰ततम	अविधय⤠	का	पर्बंधन	उिचत	िनयोजन	⢣ारा	िकया
जाना	चािहए।	उदाहरण	के	िलए	ब⡜च⤠	के	⡰कूल	के	कपड़⤠	को	इ⡰तर्ी	करने	का	काय✒	तथा	ना⡮ते	व
दोपहर	 के	भोजन	की	 कुछ	 तैयािरयाँ	शाम	को	ही	करके	रखी	जा	सकती	ह✊।	इससे	अगले	 िदन	की
पर्ातःकालीन	⡭य⡰ततम	अविध	के	दौरान	होने	वाले	दबाव	या	तनाव	म✉ 	कुछ	कमी	आएगी।	िनरंतर
काय✒	करने	से	शारीिरक	तथा	मानिसक	थकान	व	तनाव	म✉ 	कुछ	कमी	आएगी।	आपने	यह	भी	देखा
होगा	िक	दोपहर	का	समय	िवशर्ाम	तथा	अिभ⣵िच	के	कायो ✒	ंम✉ 	िनकलता	है।	इसे	खाली	या	फुरसत
का	समय	(leisure	period)	कहते	ह✊।	शरीर	को	िवशर्ाम	देना	तथा	थकाऊ	िदनचया✒	की	नीरसता	को
दरू	करना	अ⡡यंत	आव⡮यक	है।	इससे	शरीर	को	शारीिरक	तथा	भावा⡡मक	⣶प	से	पुनःपरे्िरत	करने
म✉ 	भी	सहायता	िमलती	है।	इससे	हम✉ 	अपने	⡭य⡰ततम	अविध	के	कायो ✒	ंको	अिधक	कुशलता	से	करने
व	तनाव⤠	को	कम	करने	म✉ 	भी	मदद	िमलती	है।
एक	पिरवार	 के	पर्⡡येक	सद⡰य	की	अपनी	समय-योजना	होती	 है	और	पिरवार	 के	सद⡰य⤠	की	इन
िविभ⡤न	समय	योजनाओं	म✉ 	टकराव	की	िकसी	भी	संभावना	से	िनपटने	के	िलए	िविभ⡤न	गितिविधय⤠
के	समय	म✉ 	समायोजन	िकया	जा	सकता	है।	एक	पिरवार	का	उदाहरण	लीिजए	जहाँ	सबसे	पहले	बेटे
को	⡰कूल	जाना	होता	है	और	उसके	बाद	बेटी	को	कॉलेज	के	िलए	िनकलना	होता	है	और	त⡡प⡮चात
माँ	को	ऑिफस	जाना	होता	है।	इस	पर्कार	उनके	⡰नान	के	समय	को	उनके	जाने	के	समय	के	अनुसार
समायोिजत	िकया	जा	सकता	है	अथा✒त	सबसे	पहले	बेटा	⡰नान	करता	है,	िफर	बेटी	⡰नान	करती	है
और	त⡡प⡮चात	माँ	⡰नान	करती	है।	िपता	एक	दुकानदार	ह✊ 	इसिलए	वे	सबके	बाद	⡰नान	कर	सकते	ह✊
और	इस	पर्कार	सभी	समय	पर	िनकल	सकते	ह✊।

गितिविध	15.1

तािलका	15.1	म✉ 	दी	गई	समय	योजना	का	पर्योग	करते	हुए	िन⡩निलिखत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	द✉ 	:
यिद	आपके	⡭य⡰ततम	समय	अविध	के	दौरान	कोई	 मेहमान	आ	जाता	 है	तो	आप	अपने	कायो ✒	ंका
पर्बंधन	िकस	पर्कार	कर✉ गे।



	

संकेत	 :	गितिविधय⤠	 के	काय✒क्रम	को	 पुनःिनधा✒िरत	कर✉ /पिरवार	 के	अ⡤य	सद⡰य⤠	की	मदद	ल✉ /
गितिविधय⤠	म✉ 	पिरवत✒न	कर✉ /कायो ✒	ंका	सरलीकरण	कर✉।

15.2.3	समय	योजना	तैयार	करने	के	लाभ

जब	आप	एक	समय	योजना/काय✒क्रम	की	योजना	बनाते	ह✊ 	और	उसे	लाग	ूकरते	ह✊ 	तो	आपको	पता
चलता	है	िक	यह	आपके	िलए	िकतनी	उपयोगी	है।
समय	िनयोजन	से	आपके	लि◌ए	िन⡩निलिखत	बात✉ 	संभव	हो	पाएँगी	:

आप	थकान	महससू	िकए	िबना	अपने	सभी	कायो ✒	ंको	कुशलतापवू✒क	संप⡤न	कर	पाएँगे।
आपको	िवशर्ाम	तथा	आराम	के	िलए	समय	िमलता	है।
आपको	अपनी	⣵िच	 जैसे	बाहर	 के	 खेल	 खेलने	 (िक्रकेट,	फुटबाल,	वॉलीबाल	तथा	हॉकी

आिद),	इंबर्ाइडरी	करने,	संगीत	सुनने,	नृ⡡य	करने,	टी.वी.	देखने	आिद	के	िलए	समय
िमलता	है।

आप	कम	समय	म✉ 	अिधक	सृजना⡡मक	काय✒	कर	पाते	ह✊।
आप	अंितम	⡕ण	के	तनाव⤠	तथा	असमंजस	की	ि⡰थित	से	बच	पाते	ह✊ ;	और
िकए	गए	काय✒	की	गुणव⢘ा	बेहतर	होती	है।

⡘या	होगा	यिद	आप	मि⡰त⡯क	या	कागज	म✉ 	समय	योजना	बनाए	िबना	काय✒	कर✉ ?

आपके	पास	पर्⡡येक	काय✒	को	परूा	करने	के	िलए	पया✒⡥त	समय	नही	ंहोगा।
आपके	पास	अपर्⡡यािशत	घटनाओं	 जैसे	अचानक	 िकसी	 मेहमान	 के	आने	या	पिरवार	 के

िकसी	सद⡰य	 के	बीमार	होने	की	 ि⡰थित	म✉ 	त⡡काल	 िचिक⡡सक	 के	पास	 ले	जाने	 के
िलए	समय	नही	ंहोगा।

सभी	कायो ✒	ंको	परूा	करने	के	िलए	हम✉ 	समय	की	बचत	करनी	चािहए।	आप	बताएँ	िक	हम	समय	की
बचत	िकस	पर्कार	कर	सकते	ह✊ ?
हम	िन⡩निलिखत	उपाय⤠	से	समय	की	बचत	कर	सकते	ह✊ 	:

समय	योजनाएँ	बनाना	तथा	उनका	कड़ाई	से	अनुपालन	करना।
समय	को	बबा✒द	नही	ंकरना।
शर्म	को	बचाने	वाले	उपकरण⤠	का	पर्योग	करना।
एक	ही	समय	पर	दो	या	अिधक	कायो ✒	ंको	करना,	िजसे	कायो ✒	ंका	सामंज⡰य	कहते	ह✊।

सामंज⡰य	(Devotailing)	वह	⡕मता	है	िजसम✉ 	एक	ही	समय	पर	दो	या	अिधक	कायो ✒	ंको	िकया	जा
सकता	है।



	

आइए,	देख✉ 	िक	हम	अपने	कायो ✒	ंम✉ 	सामंज⡰य	िकस	पर्कार	⡰थािपत	कर	सकते	ह✊।
आपको	–

1.	 दाल	और	सि⡧जयाँ	पकानी	ह✊ ,	बत✒न	धोने	ह✊ ,	वॉिशंग	मशीन	म✉ 	कपड़े	धोने	ह✊।
2.	 पढ़ाई	करनी	है,	राितर्	का	भोजन	पकाना	है,	गृहकाय✒	म✉ 	अपनी	बहन	की	मदद	करनी	है।

इन	कायो ✒	ंको	करने	के	दो	तरीके	ह✊ 	:
िवक⡫प	1	:

काय✒ अपेि⡕त	समय

दाल	पकाना 20	िमनट

सि⡧जयाँ	पकाना 20	िमनट

बत✒न	धोना 20	िमनट

कपड़े	धोना 20	िमनट

सभी	कायो ✒	ंको	करने	के	िलए	अपेि⡕त	कुल	समय 80	िमनट

िवक⡫प	2	:

काय✒ आव⡮यक
समय

वॉिशंग	मशीन	म✉ 	पानी	डाल✉ ,	उसम✉ 	िडटज⤢ट	डाले	और	मशीन
चलाएँ। 5	िमनट

पहले	दाल	को	उबालन◌े	के	िलए	पानी	को	⡰टोव	म✉ 	चढ़ाएँ। 2	िमनट

दाल	को	साफ	कर✉ 	 व	धो	ल✉ 	और	 पकाने	 के	 िलए	 पानी	म✉
डाल✉। 5	िमनट

सि⡧जय⤠	को	धोएँ	और	काट✉ 	तथा	पकाने	के	िलए	रख✉। 10	िमनट

जब	भोजन	पक	रहा	हो	और	मशीन	म✉ 	कपड✉ 	धुल	रहे	ह⤠	उस
समय	बत✒न	धो	ल✉। 20	िमनट



भोजन	पकाने	का	काय✒	समा⡥त	कर✉। 5	िमनट

कपड़े	धोने	व	सुखाने	का	काय✒	परूा	कर✉। 8	िमनट

सभी	कायो ✒	ंको	करने	के	िलए	अपेि⡕त	कुल	समय 55	िमनट

इसके	अितिर⡘त	बत✒न	धोते	समय	आप	संगीत	या	रेिडयो	का	आन⡤द	ले	सकते	ह✊।	इस	पर्कार	अपने
कायो ✒	ंम✉ 	सामंज⡰य	या	तालमेल	बना	कर	अपना	समय	बचाया	है।

गितिविध	15.2

1.	उन	सभी	कायो ✒	ंका	अवलोकन	कर✉ 	जो	आपकी	माँ	एक	परेू	िदन	म✉ 	करती	ह✊।
उनके	⢣ारा	िकए	गए	सभी	कायो ✒	ंकी	सचूी	बनाएँ।	अपनी	माँ	को	वे	तरीके	सुझाएँ	िजनके	⢣ारा	वह
अपना	समय	बचा	सक✉ 	और	टीवी	देख	सके,	अपनी	⣵िच	के	काय✒	कर	सक✉



	

तथा	 िवशर्ाम	 के	 िलए	भी	समय	 िनकाल	सक✉ ।	आपके	 सुझाव⤠	का	अनुसरण	करने	पर	उनके	⢣ारा
बचाए	गए	घंट⤠	की	सं⡙या	को	िरकाड✒	कर✉।
2.	चार	कायो ✒	ंकी	सचूी	बनाएँ	जो	आपकी	माताज◌ी	एक	िदन	म✉ 	करती	ह✊ 	तथा	सुझाएँ	िक	उन	कायो ✒ं
म✉ 	सामंज⡰य	िकस	पर्कार	बनाया	जा	सकता	है।
आइए,	देख✉ 	िक	हम	उन	कायो ✒	ंको	करने	के	िलए	अपनी	ऊजा✒	को	िकस	पर्कार	बचा	सकते	ह✊ 	िज⡤ह✉
अ⡤यथा	परूा	करना	संभव	नही	ंहो	पाता	है।



15.3	ऊजा✒	को	बचाने	के	तरीके

िदन	के	दौरान	हम	सभी	िविभ⡤न	पर्कार	के	काय✒	करते	ह✊ ,	िजनके	िलए	िभ⡤न-िभ⡤न	मातर्ा	म✉ 	ऊजा✒
की	आव⡮यकता	होती	है।

1.	 भारी	काय✒	जैसे	दौड़ने,	जॉिगंग	करने	तथा	पोछा	लगाने	के	िलए	अिधक	मातर्ा	म✉ 	ऊजा✒	की
आव⡮यकता	होती	है।

2.	 सामा⡤य	काय✒	जैसे	झाड़ू	लगाने,	इ⡰तर्ी	करने	तथा	भोजन	पकाने	म✉ 	औसत	⡰तर	की	ऊजा✒	की
आव⡮यकता	होती	है।

3.	 ह⡫की	गितिविधयाँ	 जैसे	पढ़ने,	टीवी	 देखने	तथा	 संगीत	 सुनने	 के	 िलए	बहुत	कम	ऊजा✒	की
आव⡮यकता	होती	है।



गितिविध	15.3

1.	आपके	घर	 के	पर्⡡येक	सद⡰य	⢣ारा	 िकए	जाने	वाले	भारी,	सामा⡤य	तथा	ह⡫के	कायो ✒	ंकी	सचूी
बनाएँ	(नीचे	दी	गई	तािलका	म✉ 	पर्⡡येक	पर्कार	के	काय✒	का	एक	उदाहरण	पहले	से	िदया	गया	है,	शेष
उदाहरण	आप	पर्⡰तुत	कर✉ )

पिरवार भारी सामा⡤य हलके

िपताजी

माताजी

आप साइिकल	चलानाभोजन	पकाना पढ़ाई	करना
	



	

पाठगत	पर्⡮न	15.2

1.	िन⡩निलिखत	वा⡘य	सही	ह✊ 	या	गलत।	यिद	गलत	ह✊ 	तो	सही	वा⡘य	िलख✉ 	:
क.	समय	और	ऊजा✒	एक-दसूरे	से	घिन⡯ठ	⣶प	से	संबंिधत	ह✊।	सही/गलत
ख.	समय	का	उपयोग	अिधक	 कुशलतापवू✒क	 िकया	जा	सकता	 है	यिद	समय	योजना	 तैयार	न	की
जाए।	सही/गलत
ग.	जब	हम	दो	या	अिधक	गितिविधय⤠	का	संयोजन	करते	ह✊ 	तो	इसे	सामंज⡰य	कहते	ह✊।	सही/गलत
घ.	 समय	 योजना	 तैयार	 करते	 समय	 िकए	जाने	 वाले	 कायो ✒	ं की	 सं⡙या	 को	 ⡣यान	 म✉ 	 रखने	 की
आव⡮यकता	नही	ंहोती	है।	सही/गलत
2.	 कुछ	गितिविधय⤠	की	सचूी	नीचे	दी	गई	 है।	बताएँ	 िक	इन	गितिविधय⤠	को	परूा	करने	के	 िलए
भारी,	सामा⡤य	या	ह⡫की	ऊजा✒	की	आव⡮यकता	है?

1.	 नोट	पैयार	करना
2.	 घर	म✉ 	पोछा	लगाना
3.	 दीपावली	के	िलए	घर	की	सफाई
4.	 साइिकल	चलाना
5.	 रेिडयो	सुनना
6.	 कहानी	सुनाना

15.3.2	ऊजा✒	बचाना	:

अब	आप	िविभ⡤न	पर्कार	की	गितिविधय⤠	म✉ 	अंतर	कर	सकते	ह✊ 	िजनके	िलए	िभ⡤न	मातर्ा	म✉ 	ऊजा✒
की	आव⡮यकता	होती	है।	हम	भारी	कायो ✒	ंसे	बच	नही	ंसकते	ह✊।	चूँिक	हर	⡭यि⡘त	को	हर	पर्कार	के
काय✒	करने	होते	ह✊ 	इसिलए	हम✉ 	अपनी	ऊजा✒	को	बचाने	की	िविधयाँ	सीखनी	चािहए।
िविभ⡤न	गितिविधय⤠	को	करते	समय	अपनी	ऊजा✒	को	बचाने	के	कुछ	तरीके	इस	पर्कार	ह✊ 	:



	

1.	 काय✒	को	छोटी-छोटी	गितिविधय⤠	म✉ 	िवखंिडत	कर✉ 	:	एक	काय✒	को	परूा	करने	की	पर्िक्रया	म✉
अनेक	गितिविधयाँ	करनी	 होती	 ह✊ 	 जैसे	कपड़⤠	की	 देख-रेख	तथा	 रख-रखाव	 पाठ	म✉
आपने	कपड़⤠	को	धोने	की	 िविध	सीखी	 है।	अब	कपड़े	धोने	 के	काय✒	को	छोटी-छोटी
गितिविधय⤠	म✉ 	 िवखंिडत	करते	ह✊ 	जैसे	 िभ⡤न	पर्कार	 के	कपड़⤠	को	अलग	करना	यथा
सतूी,	 रंगीन,	सफेद	आिद।	कपड़⤠	को	 कुछ	समय	 के	 िलए	साबुन/िडटज⤢ट	 के	घोल	म✉
रखना।	कपड़े	के	गंदे	भाग	को	रगड़ना।	इसम✉ 	साबुन/िडटज⤢ट	को	िनकालना	भी	शािमल
है।	त⡡प⡮चात	इ⡤ह✉ 	िनचोड़ना	और	सुखाने	के	िलए	तार	पर	डालना।

िचतर्	15.2

1.	 सभी	अितिर⡘त	संचलन⤠	को	हटा	द✉ 	और	गितिविधय⤠	का	संयोजन	कर	ल✉ 	:	कई	बार	हम	देखते
ह✊ 	िक	कुछ	लोग	इधर-उधर	भागते	रहते	ह✊ 	िक⡤तु	वा⡰तव	म✉ 	काम	कम	करते	ह✊।	उदाहरण
के	िलए	आपके	घर	म✉ 	कुछ	मेहमान	आए	ह✊ 	और	आपको	उ⡤ह✉ 	पानी	देना	है।	आप	बार-
बार	रसोई	म✉ 	जाकर	एक-एक	करके	पानी	का	िगलास	लाते	ह✊ 	तो	इसम✉ 	आपका	संचलन
या	हलचल	अिधक	हो	जाती	है।

⡘या	आपको	नही	ंलगता	िक	बेहतर	िवक⡫प	यह	है	िक	एक	ही	समय	पर	ट्रे	म✉ 	पानी	के	सभी
िगलास⤠	को	एकसाथ	लाया	जाए।	आपने	इस	पाठ	म✉ 	पहले	ही	सामंज⡰य	के	िवषय	म✉ 	पढ़ा
है।	इससे	हम✉ 	अपनी	ऊजा✒	बचाने	म✉ 	भी	मदद	िमलती	है।	यिद	आपको	कपड़े	सुखाने	के	िलए
छत	पर	जाना	 है	और	छत	की	सफाई	के	 िलए	भी	जाना	 है	तो	दोन⤠	कायो ✒	ंके	 िलए	अलग-
अलग	न	जाकर	एकसाथ	ज◌ाया	जा	सकता	है।	इससे	छत	की	सीिढ़य⤠	को	दो	बार	चढ़ने	की
ऊजा✒	की	बचत	होगी।

1.	 कायो ✒	ंको	बेहतर	क्रम	से	कर✉ 	:	कायो ✒	ंको	उिचत	क्रम	म✉ 	करना	चािहए।	कुछ	कायो ✒	ंको	अ⡤य
कायो ✒	ंसे	पहले	तथा	कुछ	कायो ✒	ंको	अ⡤य	कायो ✒	ंके	बाद	म✉ 	करना	चािहए।	उदाहरण	के
िलए,	यिद	फश✒	पर	झाड़ू	लगाने	से	प◌ूव✒	डि⡰टंग	की	जाती	है	तो	झाड़ू	लगाने	से	धलू
िफर	से	फनी ✒चर	पर	लग	जाएगी।	ऐसे	म✉ 	डि⡰टंग	दोबारा	करनी	पड़ेगी।	छत	पर	कपड़े
सुखाने	व	छत	की	सफाई	के	उदाहरण	म✉ 	कायो ✒	ंका	सही	क्रम	होगा	िक	पहले	छत	पर
झाड़ू	लगाया	जाए	और	त⡡प⡮चात	कपड़⤠	को	सुखाने	के	िलए	डाला	जाए।
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भोजन	करने	के	प⡮चात	मेज	को	साफ	करने	का	एक	उदाहरण	नीचे	पर्⡰तुत	िकया	गया	है।	कायो ✒	ंके
क्रम	िनधा✒रण	से	संचलन	को	कम	िकया	जा	सकता	है।



	

काय✒	 को	 िकए	 जाने
के	 िलए	 उसकी
गितिविधय⤠	 का
क्रम

संचलन	को	िकस	पर्कार	कम	कर✉

-	व⡰तुओं	को	एकतर्
करना

-	एक	आकार	की	सभी	⡥लेट⤠	को	एक	साथ	एकतर्
कर✉ 	 और	 छोटी	 ⡥लेट⤠	 को	 बड़ी	 ⡥लेट⤠	 के	 ऊपर
रखकर	सभी	⡥लेट⤠	को	एक	ट्रे	म✉ 	रख	द✉।

-	 धोने	 के	 ⡰थान	 पर
एक	 समय	 म✉ 	 कुछ
व⡰तुओं	को	लाना

-	सभी	च⡩मच⤠	को	⡥लेट⤠	के	साइड	म✉ 	रख	द✉

-	 शेष	 व⡰तुओं	 को
लाने	 के	 िलए	 वापस
आना

-	अब	बत✒न⤠	से	भरी	ट्रे	को	रसोई	म✉ 	ले	जाएँ।

-	 शेष	 व⡰तुओं	 को
रसोई	म✉ 	रखना

-	इस	पर्कार	आप	रसोई	के	केवल	1	या	2	च⡘कर	ही
लगाएँगे।

इस	 पर्कार	 आप
रसोई	 के	कई	च⡘कर
लगा	लेते	ह✊।

इन	उदाहरण⤠	 के	आधार	पर	 िन⡩निलिखत	कायो ✒	ंम✉ 	अनाव⡮यक	 संचलन⤠	को	कम	करने	 के	तरीके
सुझाएँ	:

1.	 भोजन	परोसना
2.	 भोजन	पकाने	के	प⡮चात	रसोई	को	साफ	करना	व	समेटना
3.	 िब⡰तर	लगाना

1.	अपने	काय✒	म✉ 	अिधक	कुशल	बनना	:	कायो ✒	ंको	परूा	करने	म✉ 	कुशलता	पर्ा⡥त	करने	से	कायो ✒	ंको
परूा	करना	आसान	हो	जाता	है।	इससे	ऊजा✒	की	काफी	बचत	होती	है।	रंजीता	साइिकल
चलाना	सीख	रही	है।	उसके	िपताजी	साइिकल	को	पीछे	से	पकड़	कर	चलते	ह✊ 	तािक	उसे
सहारा	िमले	और	साइिकल	का	संतुलन	बना	रहे।	उसके	िपता	िनरंतर	उसका	⡣यान	रखते
ह✊ 	तािक	वह	सुरि⡕त	रहे	और	धीरे-धीरे	साइिकल	चलाना	सीख	जाए।

2.	 सही	मुदर्ा	का	पर्योग	करना	:	अर◌ुण	छोटे	ह⡡थे	वाले	परंपरागत	झाड़ू	के	फश✒	की	सफाई	कर



रहा	है।	इसके	िलए	उसे	झुकना	पड़	रहा	है	और	झाड़ू	भी	धीरे-धीरे	लग	रहा	 है	िजसके
कारण	वह	अनथक	अपना	काय✒	कर	रहा	है।	उसे	अपना	काय✒	परूा	करने	म✉ 	अिधक	ऊजा✒
और	समय	लग	रहा	 है	⡘य⤠िक	उसने	इस	काय✒	को	करने	की	गलत	 मुदर्ा	का	पर्योग
िकया	है	और	वह	कुशलता	से	झाड़ू	नही	ंलगा	रहा	है।	यिद	वह	लंबे	ह⡡थे	वाले	झाड़ू	का
पर्योग	करे	तो	वह	इस	काय✒	को	िबना

िचतर्	15.3
	



	

झुके	 हुए	तथा	अिधक	दरूी	तक	झाड़ू	लगा	सकता	 है	िजससे	उसको	अपना	काय✒	परूा	करने	म✉ 	कम
समय	और	कम	ऊजा✒	लगेगी।	इसी	पर्कार	पढ़ाई	करते	समय	आपको	कुसी ✒	पर	सीधी	मुदर्ा	म✉ 	बैठना
चािहए।	लंबे	समय	तक	गलत	मुदर्ा	म✉ 	बैठ	कर	पढ़ाई	करने	से	गद✒न	और	पीठ	म✉ 	दद✒	होने	लगता	है।

1.	 सही	ऊँचाई	पर	काय✒	कर✉ 	और	व⡰तुओं	को	पर्योग	के	⡰थान	के	समीप	रख✉ 	:	फश✒	पर	 बैठ	कर
आप	लंबे	समय	तक	कपड़⤠	पर	इ⡰तर्ी	नही	ंकर	सकते	ह✊।	आप	थक	जाएँगे	और	आपकी
पीठ	दद✒	करने	लगेगी।	ऐसा	इसिलए	होता	 है	⡘य⤠िक	इ⡰तर्ी	करने	का	⡰थान	नीचा	 है
और	इ⡰तर्ी	करने,	भोजन	पकाने	या	िलखने	के	कायो ✒	ंको	नीचे	बैठ	कर	करना	आरामदायक
नही	ंहोता	 है।	यिद	आप	िकसी	मेज	पर	रखकर	इ⡰तर्ी	करते	ह✊ 	िजसकी	ऊँचाई	आपके
हाथ⤠	तक	होती	 है	तो	आपको	अपने	हाथ⤠	को	अिधक	नीचे	नही	ंकरना	पड़ता	 है	और
इससे	आप	अनाव⡮यक	⣶प	से	थकते	नही	ंह✊।

जब	आपके	काय✒	करने	की	सतह	आरामदायक	ऊँचाई	पर	होती	है	तो	आप	अिधक	मातर्ा	म✉
अपनी	ऊजा✒	बचा	लेते	ह✊ 	और	अपर्⡡य⡕	⣶प	से	समय	की	भी	बचत	होती	है	⡘य⤠िक	आप	उस
काय✒	को	अिधक	तीवर्ता	से	कर	पाते	ह✊।	आप	अपनी	पाठ✐	पु⡰तक⤠	तथा	कॉिपय⤠	को	कहाँ
रखते	ह✊ ?	जी	हाँ,	अपनी	पढ़ाई	की	टेबल	के	समीप	⡘य⤠िक	इससे	पढ़ाई	करते	समय	आप	उ⡤ह✉
आसानी	से	उठा	सकते	ह✊।	यिद	आप	अपनी	पु⡰तक⤠	को	पढ़ाई	की	टेबल	से	दरू	िकसी	अ⡤य
कमरे	या	रैक	म✉ 	रखते	ह✊ 	तो	आव⡮यकता	पड़ने	पर	हर	बार	आपको	उठकर	जाना	होगा,	िजससे
आपकी	ऊजा✒	और	समय	अिधक	लगेगा।	अब	आप	समझ	गए	ह⤠गे	िक	हम✉ 	व⡰तुओं	को	उनके
पर्योग	के	⡰थान	के	समीप	⡘य⤠	रखना	चािहए।	इससे	आपको	उन	व⡰तुओं	को	पर्ा⡥त	करने	म✉
समय	बबा✒द	नही	ंकरना	पड़ता	है।

1.	शर्म	 बचाने	 वाले	 उपकरण⤠	का	 पर्योग	कर✉ 	 :	शर्म	 बचाने	 वाले	 िबजली	 के	 उपकरण⤠	का
पर्योग	करने	से	समय	और	ऊजा✒	दोन⤠	की	बचत	होती	है।	उदाहरण	के	िलए	मसाल⤠	को
पीसने	 के	 िलए	 िम⡘सर	गर्ा⡔डर	का	पर्योग	करना	या	बरै्ड	को	टो⡰ट	करने	 के	 िलए
टो⡰टर	का	पर्योग	करना।	इससे	⡭यापक	⡰तर	पर	ऊजा✒	और	समय	की	बचत	होती	है।
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अपने	घर	म✉ 	उपल⡧ध	समय	व	ऊजा✒	को	बचाने	वाले	उपकरण⤠	की	सचूी	 तैयार	कर✉।	एक	काय✒	को
उपकरण	का	पर्योग	करके	तथा	पर्योग	िकए	िबना	परूा	कर✉।	नोट	कर✉ 	िक	दोन⤠	तरीक⤠	म✉ 	समय	का
िकतना	अंतर	रहा	और	आपको	िकतनी	थकावट	हुई।



	

पाठगत	पर्⡮न	15.3

1.	िविभ⡤न	तरीक⤠	की	सचूी	बनाएँ	िजनका	पर्योग	करके	िन⡩निलिखत	लोग	अपने	काय✒	के	दौरान
अपनी	ऊजा✒	बचा	सक✉ 	:

1.	 पाँचवी	ंक⡕ा	म✉ 	पढ़ने	वाला	ब⡜चा
2.	 िकसान
3.	 हाऊसकीपर

2.	नीचे	बॉ⡘स	म✉ 	घर	को	साफ	करने	तथा	⡭यवि⡰थत	रखने	के	िलए	अपेि⡕त	काय✒	िदए	गए	ह✊।	इ⡤ह✉
िदए	गए	⡰थान	पर	सही	क्रम	म✉ 	लगाएँ।

घर	की	सफाई कपड़े	धोना भरवा	पराठे	बनाना

डि⡰टंग,	 फनी ✒चर	 को
िश⡦ट	 करना,	 जाले
साफ	 करना,	 पोछा
लगाना,	झाड़ू	लगाना

कपड़⤠	को	 बर्श	करना,
िभगोना,	 सुखाना,
िनचोड़ना	 तथा	 सुखाने
के	िलए	तार	म✉ 	डालना

बेलना,	 गोले	 बनाना,
आटा	 गूँथना,	 भरने	 की
सामगर्ी	 तैयार	 करना,
तलना,	सामगर्ी	भरना

काय✒	करने	का	सही	क्रम

3.	पर्⡡येक	िववरण	के	प⡮चात	िदए	गए	तीन	िवक⡫प⤠	म✉ 	से	सही	िवक⡫प	का	चयन	कर✉ 	व	उस	पर
सही	का	िनशान	लगाएँ	:
क.	समय	योजना	म✉ 	िकसके	िलए	पहले	से	योजना	बनाई	जाती	है	:
i.	धन	खच✒	करने	हेतु
ii.	कौशल⤠	और	⡕मताओं	के	पर्योग	हेतु
iii.	भिव⡯य	म✉ 	िकए	जाने	वाले	कायो ✒	ंहेतु



	

ख.	⡭यि⡘त	िकस	पर्कार	काय✒	के	दौरान	अपने	संचलन	को	कम	कर	सकता	है।
i.	अ⡤य	लोग⤠	को	अपना	काम	स⤡प	कर
ii.	अपने	काय✒	को	न	करके।
iii.	काय✒	को	परूा	करने	के	िलए	गितिविधय⤠	को	उिचत	क्रम	म✉ 	⡭यवि⡰थत	करके।
आपने	⡘या	सीखा
समय	और	ऊजा✒	पर्बंधन	–	अपने	समय	और	ऊजा✒	का	इ⡯टतम	पर्योग	करना
समय	पर्बंधन

समय	योजना
सभी	कायो ✒	ंको	समय	पर	परूा	कर✉
िवशर्ाम	के	िलए	समय	िनकाल✉
अपने	मनोरंजन	के	िलए	समय	िनकाल✉

ऊजा✒	पर्बंधन
काय✒	सरलीकरण	पर्िक्रयाओं	का	पर्योग	कर✉ ,	जैसे

अितिर⡘त	संचलन	को	समा⡥त	कर✉
काय✒	संबंधी	कौशल⤠	को	िवकिसत	कर✉
सही	मुदर्ा	का	चयन	कर✉
उिचत	ऊँचाई	पर	काय✒	कर✉
व⡰तुओं	को	अपनी	पहँुच	के	करीब	रख✉
तथा	शर्म	वाले	उिचत	उपकरण⤠	का	पर्योग	कर✉

पाठांत	पर्⡮न

1.	 समय	योजना	तैयार	करने	के	⡘या	लाभ	ह✊ ?
2.	 भारी,	 सामा⡤य	 तथा	 ह⡫के	 कायो ✒	ं म✉ 	 अंतर	बताएँ?	 पर्⡡येक	 के	 िलए	 एक-एक	 उदाहरण

पर्⡰तुत	कर✉।
3.	 एक	काय✒	की	िविभ⡤न	गितिविधय⤠	को	शरे्णीब⢝	करना	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	है?
4.	 आप	‘सामंज⡰य’	श⡧द	से	⡘या	समझते	ह✊ 	और	यह	समय	बचाने	म✉ 	 िकस	पर्कार	सहायक

होता	है?	उिचत	उदाहरण	की	सहायता	से	⡰प⡯ट	कर✉।
5.	 आपकी	माँ	को	दो	िदन⤠	के	िलए	घर	से	बाहर	जाना	है।	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	को	उनके

काय✒	स⤡पे	गए	ह✊।	आपको	घर	साफ	करने	का	काय✒	स⤡पा	गया	है।



	

इस	पाठ	से	पर्ा⡥त	⡖ान	का	लाभ	उठाते	हुए	आप	अपने	समय	और	ऊजा✒	को	बचाने	के	िलए	िकस
िविध	का	अनुसरण	कर✉ गे	िजसका	अनुसरण	आपकी	माँ	नही	ंकरती	थी?ं	पिरवार	के	अ⡤य	सद⡰य⤠	का
समय	और	ऊजा✒	बचाने	के	िलए	भी	योजना	तैयार	कर✉।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

15.1

गितिविध लचीले	काय✒ गैर-लचीले	काय✒

सफाई	करना	व	पोछा	लगाना सही

भोजन	पकाना सही

कपड़े	िसलना सही

⡰कूल	जाना सही

कपड़े	धोना सही

खरीदारी	के	िलए	जाना सही

पित	के	िलए	लंचबॉ⡘स	तैयार	करना सही

िववाह	समारोह	म✉ 	जाना सही

कपड़े	इ⡰तर्ी	करना सही

पजूा	करना सही

15.2
1.	क.	सही
ख.	गलत।	समय	का	कुशलतापवू✒क	उपयोग	तभी	 िकया	जा	सकता	 है	जब	समय	काय✒क्रम	 तैयार
िकया	जाए।
ग.	सही
घ.	गलत।	समय	काय✒क्रम	 तैयार	करते	समय	गितिविधय⤠	की	 सं⡙या	को	⡣यान	म✉ 	रखना	अ⡡यंत
आव⡮यक	है।
2.	क.	सामा⡤य
ख.	भारी



ग.	भारी
घ.	ह⡫का
ङ	ह⡫का



	

च.	सामा⡤य
छ.	भारी
ज.	भारी
15.3
1.	पाठ	का	संदभ✒	ल✉।
2.

काय✒	को	करने	का	सही
क्रम

घर	की	सफाई
जाले	 साफ	 करना,
फनी ✒चर	 को	 िश⡦ट
करना,	 झाड़ू	 लगाना,
डि⡰टंग	 करना,	 पोछा
लगाना

कपड़े	धोना
कपड़े	 िभगोना,	 कपड़⤠
को	 बर्श	 करना,
िनचोड़ना,	 सुखाने	 के
िलए	 तार	 पर	 डालना,
सुखाना

भरवा	पराठे	बनाना
आटा	 गूँथना,	 गोले
बनाना,	बेलना,	भरने	की
सामगर्ी	 तैयार	 करना,
सामगर्ी	भरना,	तलना

3.	क.	(iv)	ख.	(iii)	ग.	(i)



16	पािरवािरक	आय	का	पर्बंधन

भोजन,	 मकान	 तथा	 कपड़ा	 मनु⡯य	 की	 आधारभतू	 आव⡮यकताएँ	 ह✊।	 हम	 इन	 आधारभतू
आव⡮यकताओं	को	 िकस	पर्कार	परूा	कर	सकते	ह✊ ?	जी	हाँ,	हम✉ 	अपने	 िलए	भोजन,	कपड़ा	तथा
आवास	(मकान)	को	खरीदना	होता	 है।	 िकसी	व⡰तु	को	खरीदने	 के	 िलए	हम✉ 	धन	की	आव⡮यकता
होती	है।	हम✉ 	यह	धन	कहाँ	से	पर्ा⡥त	हो	सकता	है?
जी	हाँ,	आपके	माता-िपता	धन	कमाने	के	िलए	काम	करते	ह✊ 	तािक	घर	को	चला	सक✉ 	और	पिरवार	के
सभी	सद⡰य⤠	की	आव⡮यकताओं	को	परूा	कर	सक✉ ।	⡘या	आपके	माता-िपता	िकसी	अ⡤य	सर्ोत	से
और	अिधक	धन	अिज✒त	कर	सकते	ह✊ 	या	⡘या	आप	या	आपके	भाई-बहन	पािरवािरक	आय	म✉ 	िकसी
पर्कार	का	योगदान	कर	सकते	ह✊ ?	जी	हाँ,	आप	घर	के	कायो ✒	ंम✉ 	अपने	माता-िपता	की	मदद	कर	सकते
ह✊ 	जैसे	साफ-सफाई,	झाड़ू-प⤠छा,	बत✒न	या	कपड़े	धोना।	आप	घर	म✉ 	कपड़े	िसल	सकते	ह✊ 	या	ब⡜च⤠
को	ट✐ूशन	पढ़ा	सकते	ह✊ 	या	घर	के	इलै⡘ट्रािनक	उपकरण⤠	को	ठीक	कर	सकते	ह✊ 	या	दसूर⤠	के	िलए
टाइिपंग	का	काम	कर	सकते	ह✊।	इन	कायो ✒	ंसे	अिज✒त	धन	या	बचाए	गए	धन	से	पिरवार	के	सद⡰य⤠
की	अितिर⡘त	आव⡮यकताओं	को	परूा	िकया	जा	सकता	है।
यिद	धन	की	⡭यव⡰था	⡣यानपवू✒क	की	जाए	तो	हम	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	कर	सकते	ह✊ 	और	कुछ
धन	की	बचत	भी	कर	सकते	ह✊।	इस	पाठ	म✉ 	हम	पािरवािरक	आय	के	पर्बंधन	पर	चचा✒	कर✉ गे।	आइए
देख✉ 	िक	हम	ऐसा	िकस	पर्कार	कर	सकते	ह✊।
इस	पाठ	का	अ⡣ययन	करने	के	प⡮चात	आप	:

पािरवािरक	आय	को	पिरभािषत	कर	पाएँगे;
पािरवािरक	आय	की	सचूी	तैयार	कर	पाएँगे;



	

⡭यय	तथा	बचत	को	पिरभािषत	कर	पाएँगे;
पािरवािरक	आय	के	पर्बंधन	के	उ⢜े⡮य	को	जान	पाएँगे;
पािरवािरक	आय	के	पर्बंधन	की	पर्िक्रया	का	वण✒न	कर	पाएँगे;
⡭यय	योजना	(बजट)	को	पिरभािषत	कर	पाएँगे	व	उसके	मह⡡व	को	जान	पाएँगे;
पिरवार	के	िलए	एक	बजट	बना	पाएँगे,	और
अपने	पिरवार	 के	बजट	का	म⡫ूयाँकन	कर	पाएँगे	और	यथा	अपेि⡕त	कोई	पिरवत✒न	कर

पाएँगे।



16.1	आय	तथा	उनके	सर्ोत

धन	के	⣶प	म✉ 	जो	कुछ	भी	अिज✒त	िकया	जाता	है	और	वह	पिरवार	म✉ 	आता	है	तो	उसे	आय	कहते	ह✊।
यह	आय	िविभ⡤न	सर्ोत⤠	से	पर्ा⡥त	हो	सकती	है।

16.1.1	आय	के	सर्ोत

नौकरी	से	पर्ा⡥त	होने	वाला	वेतन,	मकान	या	दुकान	से	िकराया,	अंशकालीन	क⡕ाएँ	चलाना,	ब✊क	से
पर्ा⡥त	होने	वाला	⡧याज,	शेयर⤠	की	 िबक्री	तथा	अ⡤य	 िनवेश⤠	से	पर्ा⡥त	होने	वाला	धन	आय	हो
सकती	है।	आय	अपने	कौशल⤠	का	पर्योग	करके	या	अपने	घरेल	ूउ⡡पाद⤠	से	लाभ	अिज✒त	करके	भी
पर्ा⡥त	की	जा	सकती	है।
जब	आप	अपने	कौशल⤠	का	पर्योग	करते	ह✊ 	 जैसे	पिरवार	 के	सद⡰य⤠	 के	 िलए	कपड़े	 िसलना	या
पिरवार	के	खाने	के	िलए	सि⡧जय⤠	को	उगाना	या	पिरवार	के	सद⡰य⤠	के	िलए	⡰वैटर	बुनना,	आिद	तो
इन	कायो ✒	ंके	िलए	आपको	धन	की	पर्ाि⡥त	नही	ंहोती	है	िक⡤तु	ऐसा	करने	से	आप	अपर्⡡य⡕	⣶प	से
वह	पैसा	बचा	लेते	ह✊ 	िजसका	भुगतान	आपको	कपड़े	िसलाने,	सि⡧जयाँ	खरीदने	या	⡰वैटर	खरीदने	के
िलए	करना	पड़ता।	इस	पर्कार	की	बचत	आपकी	आय	म✉ 	वृदि्ध	करती	है।
िनःशु⡫क	 सेवाओं	 जैसे	 िचिक⡡सा	 सुिवधा,	 ब⡜च⤠	 के	 िलए	 िनःशु⡫क	 िश⡕ा	 तथा	 िकराया-मु⡘त
आवास	का	पर्योग	करके	भी	आय	म✉ 	बचत	की	जा	सकती	है।	⡘या	अब	आप	पािरवािरक	आय	को
पिरभािषत	कर	सकते	ह✊ ?
पािरवािरक	आय	से	ता⡡पय✒	पिरवार	म✉ 	सभी	सर्ोत⤠	से	आने	वाली	आय	है	जैसे	पिरवार	के	सद⡰य⤠	का
वेतन,	 िकराया,	ब✊क	 से	पर्ा⡥त	होने	वाला	 ⡧याज	तथा	पिरवार	 के	सद⡰य⤠	⢣ारा	अपने	कौशल	का
पर्योग	करके	की	गई	बचत।

पाठगत	पर्⡮न	16.1

1.	िन⡩निलिखत	वा⡘य⤠	को	परूा	करने	के	िलए	सही	िवक⡫प	का	चयन	कर✉ 	:
क.	आय	से	ता⡡पय✒	है	:



	

i.	धन
ii.	घर
iii.	फनी ✒चर
iv.	उपयु✒⡘त	सभी
ख.	पािरवािरक	आय	से	ता⡡पय✒	है	:
i.	एक	घर	म✉ 	रहने	वाले	सभी	⡭यि⡘तय⤠	की	आय
ii.	देश	म✉ 	उ⡡पािदत	व⡰तुएँ	व	सेवाएँ
iii.	व⡰तुओं	और	सेवाओं	के	उपभोग	का	अिधकार
iv.	उपयु✒⡘त	सभी

गितिविध	16.1

1.	अपने	माता-िपता	से	चचा✒	कर✉ 	और	अपनी	पािरवािरक	आय	के	सर्ोत⤠	की	सचूी	बनाएँ।
2.	अपने	 पिरवार	 के	सभी	सद⡰य⤠	 के	कौशल⤠	की	सचूी	 तैयार	कर✉।	 उ⡤ह✉ 	 सुझाव	 दीिजए	 िक	 वे
पािरवािरक	आय	म✉ 	योगदान	देने	के	िलए	अपने	कौशल⤠	का	पर्योग	िकस	पर्कार	कर	सकते	ह✊।	उ⡤ह✉
िबक्री	के	िलए	कुछ	उ⡡पाद⤠	के	िनमा✒ण	का	सुझाव	पर्⡰तुत	कर✉।
पिरवार	के	सद⡰य⤠	⢣ारा	बनाए	गए	उ⡡पाद⤠	की	िबक्री	की	योजना	बनाएँ	व	उ⡤ह✉ 	संगिठत	कर✉।	अपने
िमतर्	तथा	पिरवार	 के	सद⡰य⤠	 से	अनुरोध	कर✉ 	 िक	 वे	नीचे	 िदए	गए	पर्⡮न⤠	 के	आधार	पर	स⡩पणू✒
पर्यास⤠	का	म⡫ूयाँकन	कर✉ 	और	सुधार	के	िलए	सुझाव	देते	हुए	अपने	िन⡯कष✒	बताएँ।
i)	⡘या	िबक्री	के	िलए	⡰थान,	तारीख	व	समय	उपयु⡘त	ह✊ ?
ii)	⡘या	िबक्री	का	⡰टाल	व	उसकी	साज-स⡝जा	सही	है	या	नही?ं
iii)	िबक्री	के	उ⡡पाद	अिधक	मँहगे	तो	नही	ंह✊ ?
iv)	⡘या	इन	उ⡡पाद⤠	का	िनमा✒ण	संतोषजनक	है?
v)	⡘या	इस	िबक्री	म✉ 	बहुत	लोग	आए	ह✊ ?
vi)	⡘या	िबक्री	के	लाभ	ने	पिरवार	को	और	अिधक	उ⡡पाद⤠	के	िनमा✒ण	के	िलए	पर्ो⡡सािहत	िकया	है?



16.2	⡭यय

अपनी	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	के	िलए	व⡰तुओं	की	खरीद	पर	अपनी	आय	से	िकए	गए	खच✒	को
⡭यय	कहते	ह✊।	आइए,	उन	सभी	व⡰तुओं	और	सेवाओं	की	सचूी	बनाएँ	िजन	पर	पिरवार	अपनी



	

आय	को	⡭यय	करता	है।	आपकी	सचूी	म✉ 	अनेक	व⡰तुएँ	व	सेवाएँ	हो	सकती	है,	िज⡤ह✉ 	नीचे	दशा✒या
गया	है।
भोजन
आवास
कपड़े
िश⡕ा
पिरवहन
िचिक⡡सा	⡭यय
मनोरंजन
अ⡤य
आइए	⡭यय	को	पिरभािषत	कर✉ -
आय	पिरवार	म✉ 	धन	को	लाती	है	और	⡭यय	पिरवार	से	धन	को	बाहर	भेजता	है	िजससे	वह	िकसी	अ⡤य
काय✒	के	िलए	उपल⡧ध	नही	ंहो	सकता।



गितिविध	16.2

अपनी	त⡡काल	आव⡮यकताओं	(अ⡫पकालीन	⡭यय⤠)	तथा	बाद	म✉ 	परूी	की	जाने	वाली	(दीघ✒कालीन
⡭यय⤠)	की	सचूी	तैयार	कर✉।



16.3	बचत

पिरवार	म✉ 	आने	वाली	आय	का	एक	भाग	भिव⡯य	की	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	के	िलए	अलग
रख	 लेना	चािहए।	भिव⡯य	 के	 िलए	अलग	 रखे	गए	 इस	धन	को	“बचत”	कहते	ह✊।	और	 इसका
पर्योग	भिव⡯य	म✉ 	िकसी	भी	समय	िकसी	भी	उ⢜े⡮य	को	परूा	करने	के	िलए	िकया	जा	सकता	है	जैसे
पिरवार	 की	आव⡮यकताएँ	या	आपातकालीन	 ि⡰थितयाँ,	ब⡜च⤠	का	 िववाह,	उ⡜च	 िश⡕ा,	 बुढ़ापे	 के
िलए	सुर⡕ा,	⡰वा⡰थ◌्य	संबंधी	आपात	ि⡰थितयाँ	या	िवलािसता	की	व⡰तुएँ	आिद	खरीदने	पर	खच✒।
पिरवार	⢣ारा	आव⡮यकता	के	समय	पर्योग	िकए	जाने	के	िलए	अलग	रखे	गए	धन	को	बचत	कहते
ह✊।



16.4	आय	के	पर्बंधन	की	आव⡮यकता

कुछ	धन	की	बचत	करने	के	िलए,	आपका	⡭यय	आपकी	आय	से	कम	होना	चािहए।	⡭यय⤠	को



	

आपकी	आय	 के	अनुसार	 ⡭यवि⡰थत	 करने	 के	 िलए,	आपको	 ⡭यय⤠	 के	 िलए	 योजना	 बनाने	 की
आव⡮यकता	है।	इस	“आय	का	पर्बंधन”	कहते	ह✊ 	और	इसका	ता⡡पय✒	है	िक	खचो✒	ंको	िववेकपणू✒	ढंग
से	⡭यवि⡰थत	करना	तािक	सभी	आव⡮यकताओं	को	परूा	िकया	जा	सके।	इसके	िलए	आपको	“⡭यय
योजना”	तैयार	करनी	होगी।
“⡭यय	योजना”	 धन	 को	खच✒	 करने	 का	 िनयोिजत	 दृि⡯टकोण	 है।	 यह	 पिरवार	 की	 कुल	आय	 पर
आधािरत	 है।	इससे	पिरवार	को	अपनी	आय	के	भीतर	ही	जीवनयापन	म✉ 	सहायता	 िमलती	 है	और
साथ	ही	साथ	भिव⡯य	की	आव⡮यकताओं	तथा	आपातकालीन	पिरि⡰थितय⤠	के	िलए	बचत	करने	म✉
मदद	िमलती	है।



16.5	⡭यय	योजना	या	बजट	⡘या	है?

वा⡰तव	म✉ 	यह	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	की	आव⡮यकताओं	तथा	इन	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	के
िलए	पर्⡡येक	मद	हेतु	आवंिटत	धन	की	सचूी	है।	ऐसा	करने	के	िलए	आपको	अपने	पिरवार	की	आय
का	भी	⡖ान	होना	चािहए।
⡭यय	योजना	बनाने	की	आव⡮यकता	⡘य⤠	है?

यिद	हम	 ⡭यय	योजना	 तैय◌ार	नही	ंकरते	ह✊ 	तो	हमारा	 ⡭यय	हमारी	आय	 से	अिधक	हो
सकता	 है।	 इस	पर्कार	यिद	हमारा	 ⡭यय	हमारी	आय	 से	अिधक	होता	 है	तो	हम✉
अपनी	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	के	िलए	उधार/ऋण	लेना	होगा।

⡭यय	>	आय	…………..	ऋण
(>	अथा✒त	“से	अिधक”)
-	सम⡰याओं	म✉ 	फँसने	से	बचने	के	िलए	अपनी	⡭यय	योजना	तैयार	कर✉ 	और	अपने	⡭यय	को	अपनी
आय	से	कम	रख✉ 	तािक	आप	कुछ	धन	बचा	सक✉ ।

⡭यय	<	आय	…………..	बचत
(<	अथा✒त	“से	कम”)



16.6	⡭यय	योजना	कैसे	बनाएँ?

अपनी	⡭यय	योजना	बनाने	के	िलए	िन⡩निलिखत	चरण⤠	का	अनुसरण	कर✉ 	–

1.	 उस	अविध	के	िलए	अपने	पास	उपल⡧ध	आय	तथा	सुिवधाओं	को	⡣यान	म✉ 	रख✉ ,	िजस	अविध
के	िलए	⡭यय	योजना	बनानी	है।

2.	 उस	अविध	के	िलए	पिरवार	के	सद⡰य⤠	की	सभी	आव⡮यकताओं	(व⡰तुएँ	व	सेवाएँ)	की	सचूी
बनाएं।

3.	 इन	आव⡮यकताओं	की	पर्ाथिमकता	िनधा✒िरत	कर✉।



	

1.	 कुल	आय	को	⡣यान	म✉ 	रखते	 हुए	रािश	आवंिटत	कर✉।	इससे	धन	तथा	अ⡤य	संसाधन⤠	के
कुशल	पर्योग	म✉ 	सहायता	िमलेगी।

2.	 ⡭यय	योजना	म✉ 	संतुलन	रख✉।	इससे	भी	कुछ	धन	को	बचाने	म✉ 	सहायता	िमलेगी।

दसूरा	चरण	 है	सभी	आव⡮यकताओं	 (मु⡙य	शरे्णी)	की	सचूी	बनाना।	आव⡮यकताओं	 के	अनुसार
सभी	पिरवार⤠	की	अपनी	⡭यय	योजना	होती	है।
आपके	पिरवार	म✉ 	⡭यय	के	मद⤠	म✉ 	िन⡩निलिखत	व⡰तुएँ	हो	सकती	ह✊ 	:

मु⡙य	शरे्णी उप	शरे्णी आवंटन	(⣶पए	म✉ )

भोजन
ताजा	भोजन
पिर⡯कृत	भोजन

घर
िकराया
रख-रखाव	तथा	अनुर⡕ण

कपड़े
पिरधान	तथा	कपड़⤠	की	खरीद
मर⡩मत	तथा	िसलाई
ड्राइ⡘लीिनंग	तथा	धुलाई

िश⡕ा

पु⡰तक✉
फीस
⡰टेशनरी
⡭यावसाियक	खच✇

घर	के	खच✒
⡔धन
घर	का	सामान
नौकर⤠	का	वेतन

⡭यि⡘तगत	(कार)



पिरवहन साव✒जिनक

जन	सेवाए◌ँ

िबजली
टेलीफोन
पानी
डाक	सेवा

	



	

घर	का	फनी ✒चर

िचिक⡡सा	⡭यय
वय⡰क
ब⡜चे

कर
आय
संपित	या	घर

मनोरंजन
वय⡰क
ब⡜चे

पिरवार	के	सद⡰य⤠	के	⡭यि⡘तगत	भ⢘े

आपात	ि⡰थितयाँ

बचत
जमा	बचत
बीमा
िनवेश

पाठगत	पर्⡮न	16.2

नीचे	दी	गई	तािलका	म✉ 	पर्⡡येक	⡭यय	के	सामने	बजट	शीष✒	को	भर✉।	आपकी	सुिवधा	के	िलए	पर्थम
मद	को	पहले	से	ही	भरा	गया	है।

⡭यय बजट	शीष✒

1नल	की	मर⡩मत घर

2ए⡰परीन	की	गोिलय⤠	का	प⢘ा	खरीदना

3बस	से	अपने	िमतर्	के	घर	जाना



4बाहर	भोजन	करना

5 टूथबर्श	खरीदना

6 ⡰कूल	के	िलए	पानी	की	बोतल	खरीदना

7घर	पर	टेलीफोन	का	कने⡘शन	लगवाना

8 िबजली	के	िबल	का	भुगतान	करना
	



16.7	पर्⡡येक	मद	पर	िकतना	खच✒	करना	है?

पिरवार	की	अपनी	आव⡮यकताएँ	होती	ह✊ 	जो	अ⡤य	पिरवार⤠	से	िभ⡤न	होती	ह✊ 	(यहाँ	तक	िक	िव⢢ाथी ✒
के	⣶प	म✉ 	पु⡰तक⤠,	कॉिपय⤠,	प✉ िसल,	पेन,	रबड़	आिद	की	आपकी	ज⣶रत✉ 	दसूरे	िव⢢ािथ✒य⤠	से	िभ⡤न
होती	ह✊ )।	एक	पिरवार	िविभ⡤न	मद⤠	पर	िकतना	खच✒	करता	है	यह	िविभ⡤न	कारक⤠	पर	िनभ✒र	करता
है।
आइए	इन	कारक⤠	पर	चचा✒	कर✉
i.	आय-	मलू	⣶प	से	एक	पिरवार	म✉ 	सभी	सर्ोत⤠	से	पर्ा⡥त	होने	वाली	कुल	आय	यह	िनण✒य	लेने	म✉

सहायक	होती	है	िक	िविभ⡤न	व⡰तुओं	पर	िकतना	खच✒	करना	है।	आय	िजतनी	अिधक	होगी
िविभ⡤न	व⡰तुओं	को	खरीदने	के	िलए	उतना	ही	अिधक	⡭यय	िकया	जाएगा।

ii.	पिरवार	का	आकार	-	पिरवार	के	सद⡰य⤠	की	सं⡙या	िजतनी	अिधक	होगी	भोजन	और	कपड़⤠	पर
उतना	 ही	अिधक	 ⡭यय	 होगा।	 इसिलए	 वह	 पिरवार	मनोरंजन	तथा	 िवलािसता	आिद	 पर
अिधक	खच✒	नही	ंकर	पाएगा।

iii.	पिरवार	के	सद⡰य⤠	की	आयु	-	यिद	पिरवार	म✉ 	⡰कूल	जाने	वाले	ब⡜चे	ह✊ 	तो	उनकी	िश⡕ा,	⡰कूल
की	यनूीफॉम✒,	⡰टेशनरी	आिद	पर	अिधक	⡭यय	करना	पड़ेगा।

iv.	आवास	का	⡰थान	-	िद⡫ली	तथा	मंुबई	जैसे	बड़े	शहर⤠	म✉ 	जीवन,	भोजन,	आवास	िकराए,	यातर्ा
⡭यय	तथा	⡰कूल	की	फीस	की	रािश	छोटे	शहर⤠	और	गांव⤠	की	तुलना	म✉ 	अिधक	होती	है।

v.	कौशल	-	यिद	पिरवार	के	कुछ	सद⡰य⤠	म✉ 	कुछ	कौशल	ह✊ 	जैसे	घर	के	सामान	की	मर⡩मत	अथा✒त
िबजली	 के	 उपकरण⤠	को	 ठीक	करने,	लकड़ी	का	काम	जानने	आिद	का	कौशल	 है	 तो	 इन
व⡰तुओं	की	मर⡩मत	पर	होने	वाले	खच✒	से	बचा	जा	सकता	है।

vi.	बचत	-	भिव⡯य	की	आव⡮यकताओं	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	बचत	करना।

इन	आव⡮यकताओं	की	पर्ाथिमकता	िनधा✒िरत	करना

आपने	 अपने	 पिरवार	 के	 सद⡰य⤠	 की	 सभी	 आव⡮यकताओं	 की	 सचूी	 तैयार	 कर	 ली	 है।	 इन
आव⡮यकताओं	 के	 िलए	 ⡭यय	योजना	 तैयार	करने	 से	पवू✒	सभी	आव⡮यकताओं	की	पर्ाथिमकता
िनधा✒िरत	करना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	 है।	एक	 िविश⡯ट	पिरवार	की	आव⡮यकताओं	की	पर्ाथिमकता
सचूी	नीचे	पर्⡰तुत	की	गई	है।	आप	इस	बात	से	सहमत	ह⤠गे	िक	पर्⡡येक	पिरवार	की	आव⡮यकताएँ
तथा	उनकी	पर्ाथिमकता	िभ⡤न	होती	है।



गितिविध	16.3

अपने	एक	स⡥ताह	 के	सभी	 ⡭यय⤠	की	सचूी	 तैयार	कर✉ 	और	उनकी	पर्ाथिमकता	 िनधा✒िरत
कर✉।



	

अपने	िमतर्	को	भी	ऐसा	करने	को	कह✉।
अपनी	पर्ाथिमकता	सिूचय⤠	म✉ 	िकसी	पर्कार	की	कमी	का	पता	लगाने	के	िलए	अपने	िमतर्

के	साथ	इसका	िव⡮लेषण	कर✉।

रािशय⤠	का	आवंटन
आपके	पास	अपने	⡭यय⤠	की	सचूी	उपल⡧ध	है	और	आपको	यह	भी	पता	है	िक	आपके	पास	िकतना	धन
उपल⡧ध	है।	अब	आप	अपनी	आय	के	अनुसार	िविभ⡤न	शीषो ✒	ंपर	धन	का	आवंटन	कर✉ 	और	देख✉ 	िक
आप	अपनी	आय	म✉ 	िकतनी	बचत	कर	सकते	ह✊।
नीचे	 दी	गई	तािलका	म✉ 	 ⡭यय	 के	 पर्ितशत	तथा	 पर्⡡येक	 व⡰तु	 पर	 िकए	गए	खच✒	का	अनुमान
पर्⡰तुत	है।

⡭यय	की	मद✉ रािश	(⣵.)

भोजन	(35%) 3500

आवासन	(20%) 2000

कपड़े	(5%) 500

पिरवार	का	मनोरंजन	(5%) 500

घर	के	काम	(6%) 600

िश⡕ा	(5%) 500

पिरवहन	(8%) 800

िचिक⡡सा	⡭यय	(3%) 300

फिन✒िशंग	(3%) 300

बचत	(10%) 1000

कुल 10000



A	example	of	a	spending	plan

तािलका	16.1	एक	पिरवार	के	िलए	िविभ⡤न	व⡰तुओं	पर	⡭यय

यह	तािलका	⡭यय	के	मु⡙य	शीषो ✒	ंको	दशा✒ती	 है।	अपनी	⡰वयं	की	⡭यय	योजना	 तैयार	करते	समय
आप	पर्⡡येक	व⡰तु	पर	िकए	जाने	वाले	⡭यय	को	िव⡰तारपवू✒क	पृथक	⣶प	से	पर्⡰तुत	कर	सकते	ह✊।
-	बचाई	जाने	वाली	रािश
पर्⡡येक	 पिरवार,	 चाहे	 पिरवार	 के	 सद⡰य⤠	 की	 सं⡙या	 या	आयु	 कुछ	 भी	 हो,	 को	 अपनी	 भावी
आव⡮यकताओं	के	 िलए	अपनी	मािसक	आय	से	कुछ	रािश	को	बचाना	चािहए।	यह	आव⡮यकता
पिरवार	की	ज⣶रत	के	अनुसार	ब⡜च⤠	की	िश⡕ा	या	िववाह,	िचिक⡡सा	⡭यय,



	

भवन	िनमा✒ण,	कार	या	रेिफ्रजरेटर	खरीदना	हो	सकती	है।	एक	पिरवार	को	⡭यय	की	तुलना	म✉ 	बचत
पर	अिधक	बल	 देना	चािहए।	माग✒दश✒न	के	⣶प	म✉ ,	आपको	मािसक	आय	लगभग	10%	की	बचत
करनी	चािहए।
-	⡭यय	योजना	को	संतुिलत	करना
अपनी	⡭यय	योजना	तैयार	करते	समय,	आप	अपनी	आव⡮यकता	के	अनुसार	पर्⡡येक	व⡰तु	के	िलए
⡭यय	का	िनधा✒रण	कर	सकते	ह✊।	एक	⡭यय	योजना	तैयार	करने	की	पर्िक्रया	म✉ 	सबसे	किठन	चरण
होता	है	योजना	को	संतुिलत	करना	अथा✒त	⡭यय⤠	को	आय	से	कम	रखना।	अनुभव	से	हम	इस	कला
म✉ 	पारंगत	हो	जाते	ह✊।
ऐसा	करने	के	दो	तरीके	ह✊ 	-
संतुलन	करना
ऐसा	करने	के	दो	तरीके	ह✊ 	–

अिधक	आय	अिज✒त	कर✉ अपने	 ⡭यय⤠	 को	 कम
कर✉

भोजन	को	बबा✒द
न	कर✉।

बाहर	 भोजन
करने	 की
आदत	को	कम
कर✉।

िबजली,	 पानी
आिद	 पर	 होने
वाले	 ⡭यय	को
िनयंितर्त
कर✉।

कपड़⤠	 को	 धोने
तथा	 इ⡰तर्ी
का	 काम	 घर
पर	ही	कर✉।

⡰टेशनरी	अथा✒त
पेपर,	 प✉ िसल
आिद	 का
िमत⡭ययी



अपनी	 ⡕मताओं,	 कौशल⤠	 तथा	 ⡖ान	 के
अनुसार	 अनुपरूक	आय	 के	 सर्ोत⤠	 का
पता	लगाने	का	पर्यास	कर✉ 	जैसे	ट✐ूशन
लेना,	 कपड़े	 िसलना,	 ह✊ डीक्रा⡦ट	 की
व⡰तुएँ	बनाना	आिद।

पाट✒	टाइम	काय✒	करके,	ओवर	टाइम	काय✒
करके,	घरेल	ूउ⡡पादन	जैसे	िकचन-गाड✒न,
मुगी ✒पालन,	 संरि⡕त	 खा⢢	 पदाथो ✒	ं का
िनमा✒ण	करके	आय	म✉ 	संवध✒न	करना।

पर्योग	कर✉।
जन-पिरवहन
⡭यव⡰था	 का
पर्योग	कर✉।

िर⡘शा	 के	 ⡰थान
पर	 साईिकल
का	 पर्योग
कर✉।

कहानी	 की
पु⡰तक✉
खरीदने	 के
⡰थान	 पर
सारव्जिनक
पु⡰तकालय	 से
पु⡰तक✉ 	लाएँ।

सेल/छटू	 देने
वाली	 दुकान⤠
से	 या	 स⡰ती
दुकान⤠	 से
खरीदारी	कर✉।

एक	 बारी	 म✉ 	 ही
परूी	 खरीदारी
कर✉।

अनाव⡮यक
खरीदारी	 से
बच✉।

अनाव⡮यक
व⡰तुओं	 के
िलए	 धन	 का
आवंटन	 अंत
म✉ 	कर✉।



	



	

ये	 कुछ	तरीके	ह✊ 	 िजनके	⢣ारा	आप	अनुपरूक	पािरवािरक	आय	म✉ 	सहयोग	कर	सकते	ह✊।	इसिलए
सवो ✒⢘म	बजट	वह	है	िजसम✉ 	आय	तथा	⡭यय	का	आवंटन	संतुिलत	होता	है।

िचतर्	16.1
⡭यय	योजना

“आवेश	म✉ 	खरीददारी”से	बच✉ 	अथा✒त	एक	 िविश⡯ट	समय	पर	 िकसी	व⡰तु	की	आव⡮यकता
नही	ंहै	तो	उसे	न	खरीद✉।

⡭यय	योजना	से	आपके	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	की	सभी	आव⡮यकताओं	क◌ो	परूा	करने	म✉
मदद	 िमलती	 है।	इसके	 िलए	आप	 ⡭यय	की	सचूी	बनाते	ह✊ ,	पर्⡡येक	मद	 के	 िलए	धन
आवंिटत	करते	ह✊ 	और	⡭यय	योजना	के	अनुसार	⡭यय	करते	ह✊।

पाँच	सद⡰य⤠	वाले	पिरवार	यथा	माता,	िपता,	दादी	तथा	⡰कूल	जाने	वाले	दो	ब⡜च⤠	के	िलए	⡭यय
योजना/बजट	तैयार	कर✉।
नौकरी	से	िपता	की	आय	=	⣵.	16,000
नौकरी	से	माँ	की	आय	=	⣵.	14,000
ब✊क	से	⡧याज	(बचत	से)	=	⣵.	1000
कुल	आय	=	⣵.	31,000	पर्ित	माह
अब	आपकी	⡭यय	योजना	तैयार	है	और	आपने	इसे	संतुिलत	भी	िकया	है।	अंितम	पहल	ूहै	िक	आप
अपने	सभी	⡭यय⤠	के	िरकाड✒	भी	रख✉।
आप	अपने	⡭यय	का	िरकाड✒	⡘य⤠	रखते	ह✊ ?	जी	हाँ	इससे	आपको	िन⡩निलिखत	म✉ 	मदद	िमलेगी	:

आप	जान	पाएँगे	िक	आपने	पर्⡡येक	मद	पर	िकतना	⡭यय	िकया	है।
जान	पाएँगे	िक	िपछले	महीने	की	तुलना	म✉ 	व⡰तुओं	पर	अिधक	⡭यय	िकया	गया	है	या	कम।



	

इन	व⡰तुओं	पर	⡭यय	न	करके	िकसी	अनाव⡮यक	⡭यय	को	िनयंितर्त	कर	पाएँगे।
भिव⡯य	की	आव⡮यकताओं	की	योजना	बना	पाएँगे।
धन	बचा	पाएँगे।
पुरानी	कीमत⤠	की	तुलना	नई	कीमत⤠	से	कर	पाएँगे।
धोखाधड़ी	से	बच	पाएँगे।

नीचे	दशा✒ई	गई	तािलका	आपको	पर्⡡येक	माह	के	⡭यय	का	िरकाड✒	रखने	की	िविध	का	⡖ान	पर्दान
कर✉ गी।
तािलका	16.2
⡭यय	का	िरकाड✒
महीना	……….	वष✒	………..

क्र.सं.मद✉ स⡥ताह	1स⡥ताह	2स⡥ताह	3स⡥ताह	4 कुल

1.

भोजन
अनाज
दाल✉
सि⡧जयाँ
फल
दधू
घी/तेल
म⡘खन
मसाले
अंडे,	मीट
अ⡤य

2.

घर
िकराया
मर⡩मत
संपि⢘	कर



3.

कपड़े
िबना	िसले
कपड़े	बने	बनाए
टेलर	की	िसलाई



	

धोबी
इ⡰तर्ी
जतेू/च⡥पल✉ /स✉डल,
जुराब✉ ,	⣵माल
अधोव⡰तर्
⡰कूल	के	कपड़े

4.
िश⡕ा
⡰कूल	की	फीस
पु⡰तक✉ ,	⡰टेशनरी	आिद

5.

घर	के	िविभ⡤न	िबल
िबजली	का	िबल
पानी	का	िबल
कोई	अ⡤य

6.
िचिक⡡सा	⡭यय
डॉ⡘टर	की	फीस
दवाइयाँ

7.

पिरवहन
बस	का	िकराया
मैट्रो	का	िकराया
पेट्रोल
साइिकल,	कार	आिद	की	मर⡩मत/सेवा

8.बचत

9.कोई	अ⡤य	मद



16.8	अ⡜छे	बजट	की	िवशेषताएं

क.	आय	का	सटीक	अनुमान	 :	अपनी	आय	की	सटीक	रािश	का	अनुमान	लगाएँ	जो	⡭यय	के	िलए
उपल⡧ध	है।	(पिरवार	की	सकल	आय	और	िनवल	आय	म✉ 	अंतर	होता	है)
⡭यय	का	सटीक	अनुमान	:	⡭यय	का	अनुमान	यथा	संभव	सटीक	होना	चािहए।	िपछले	वष✒	के	बजट
या	⡭यय	व	बचत	के	िपछले	िरकाडो ✒	ंका	अवलोकन	कर✉।

1.	 धन	का	युि⡘तसंगत	⡰तर	पर	⡰टीक	आवंटन	 :	⡭यय⤠	पर	संसाधन⤠	का	अनुमान	युि⡘तसंगत
⡰तर	 पर	 सटीक	 होना	 चािहए;	 पिरवार	 को	 अपनी	 वत✒मान	 आव⡮यकताओं	 और
इ⡜छाओं	का

िनधा✒रण	करने	तथा	भावी	पिरवत✒न⤠	(जैसे	अ⡘तबूर	–	नवंबर	माह	म✉ 	⡡यौहार⤠	तथा	अ⡤य	अवसर⤠	के
िलए	अितिर⡘त	⡭यय	की	आव⡮यकता	होती	है)	का	अनुमान	लगाने	म✉ 	स⡕म	होना	चािहए।

1.	 लचीलापन	:	कुछ	व⡰तुओं	पर	पया✒⡥त	मािज✒न	रखकर	बजट	को	लचीला	बनाया	जा	सकता
है।	आपकी	आव⡮यकता	 के	अनुसार	एक	व⡰तु	पर	 िकए	जाने	वाले	खच✒	को	दसूरी
व⡰तु	के	िलए	रखा	जा	सकता	 है।	उदाहरण	के	िलए	अपर्⡡यािशत	उ⡜च	िचिक⡡सा
⡭यय⤠	को	परूा	करने	के	िलए	मनोरंजन	के	मद	से	कुछ	धन	को	िलया	जा	सकता	है।



गितिविध	16.4

नीचे	⡭यय	की	कुछ	शरे्िणयाँ	पर्⡰तुत	की	गई	ह✊।	पिरवार	के	पर्⡡येक	सद⡰य	को	पृथक	⣶प	से	इन
⡭यय⤠	का	पर्ाथिमकता	िनधा✒िरत	करने	को	कह✉ 	तथा	इनके	पिरणाम⤠	की	तुलना	कर✉।

मद िन⡩निलिखत	 ⡭यि⡘तय⤠	 ⢣ारा	 विरयता
पर्दान	करना

िपता माताआप
⡰वयं

बहन/
भाई

भोजन

कपड़े

िश⡕ा

मनोरंजन

िबल⤠	 का
भुगतान

िचिक⡡सा
⡭यय

पाठगत	पर्⡮न	16.3

1.	िन⡩निलिखत	वा⡘य	सही	ह✊ 	या	गलत।	यिद	गलत	ह✊ 	तो	सही	वा⡘य	िलख✉।
क.	िविभ⡤न	पर्योजन⤠	के	िलए	आय	को	आवंिटत	करने	की	पर्िक्रया	को	बजट	कहते	ह✊।
ख.	पिरवार	के	ल⡕य	बजट	को	पर्भािवत	करते	ह✊।



	

ग.	बजट	यह	िनधा✒रण	करने	म✉ 	सहायक	होता	है	िक	कौन-सी	व⡰तु	अ⡤य	से	अिधक	मह⡡वपणू✒	है।
घ.	बजट	दीघ✒कालीन	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	सहायक	नही	ंहोता	है।
ङ	बजट	आपकी	िव⢘	⡭यव⡰था	के	पर्बंधन	म✉ 	सहायक	होता	है।
च.	बजट	का	मु⡙य	पर्योजन	आपको	अपनी	आय	के	अनुसार	जीने	की	⡭यव⡰था	करना	है।
छ.	पिरवार	के	सद⡰य⤠	की	आय	बजट	को	पर्भािवत	नही	ंकरती	है।
ज.	बजट	बनाने	से	धन	की	बचत	म✉ 	सहायता	िमलती	है।
झ.	आय	के	पर्मुख	भाग	का	पर्योग	भोजन	पर	⡭यय	करने	के	िलए	िकया	जाता	है।
अब	आप	धन	 के	पर्बंधन	 के	मह⡡व	को	समझ	गए	ह⤠गे	⡘य⤠िक	यह	एक	मह⡡वपणू✒	 संसाधन	 है।
आपके	पिरवार	 के	सद⡰य	धन	अिज✒त	करने	 के	 िलए	कड़ी	 मेहनत	करते	ह✊।	इसे	 ⡭यथ✒	नही	ंकरना
चािहए।	आपको	पॉिकट-मनी	 के	⣶प	म✉ 	 िमलने	वाली	 रािश	का	पर्बंधन	करना	चािहए।	धन	 के
पर्बंधन	के	मह⡡व	को	समझने	के	िलए	अपने	माता-िपता	की	भी	मदद	कर✉ 	और	बजट	बनाने	म✉ 	भी
उनकी	सहायता	कर✉।



	

आपने	⡘या	सीखा

िकराया
िन:शु⡫क	सुिवधाएं
भिूम
घर
ब✊क	⡧याज
कौशल
आय	=	बचत	+	⡭यय
⡭यय	योजना	-	धन	का	आवंटन	–	शभी	⡭यय⤠	को	िरकाड✒	करना
⡭यय	योजना	–	मदद	करती	है:
आय	के	भईतर	⡭यय	कर✉
धन	बचाएँ
आवेश	खरीदारी	से	बच✉
सभी	आव⡮याकताओं	को	परूा	कर✉
सभी	⡭यय⤠	को	िरकाड✒	करना	–	िनभ✒र	करता	है	–
पिरवार	की	आय
पिरवार	का	आकार
पिरवार	के	सद⡰य⤠	की	आयु
आवास	का	⡰थान
पिरवार	के	सद⡰य⤠	का	कौशल
बचाई	गई	रािश

पाठांत	पर्⡮न

1.	िन⡩निलिखत	म✉ 	से	िकसी	एक	को	पिरभािषत	कर✉ :
क.	धन,	आय
ख.	पर्⡡य⡕	तथा	अपर्⡡य⡕	आय
ग.	बजट
2.	“पिरवार	के	⡭यय	की	योजना”	के	मह⡡व	को	दशा✒ने	वाले	िक⡤ही	ंपाँच	िबंदुओं	को	बताएँ।
3.	अपने	िमतर्⤠	से	अनुरोध	कर✉ 	िक	वह	अपने	पिरवार	के	िलए	⡭यय	योजना	तैयार	कर✉।	यिद	वे	ऐसा
करने	के	िलए	सहमत	नही	ंहोते	ह✊ 	तो:

उ⡤ह✉ 	⡭यय	योजना	का	मह⡡व	दशा✒ने	वाले	दो	कारण	बताएँ।



	

उ⡤ह✉ 	अपनी	⡭यय	योजनाओं	को	िवकिसत	करने	म✉ 	सहयोग	कर✉।
योजना	म✉ 	पर्⡡येक	खामी	को	सुधारने	के	िलए	कारण	सिहत	सुझाव	पर्⡰तुत	कर✉।

5.	“⡭यय	योजना”	को	पिरभािषत	कर✉ 	और	 िविभ⡤न	मद⤠	पर	धन	के	आवंटन	का	 िनण✒य	लेने	वाले
कारक⤠	का	वण✒न	कर✉।
6.	िन⡩निलिखत	पिरवार⤠	के	िलए	एक	सामा⡤य	⡭यय	योजना	बताएँ:
क.	चार	सद⡰य⤠	के	एक	पिरवार	िजसम✉ 	माता,	िपता	और	दो	ब⡜चे	िजनकी	आयु	क्रमशः	12	वष✒	और
17	वष✒	है।	वे	िद⡫ली	म✉ 	एक	िकराए	के	मकान	म✉ 	रहते	ह✊।	िपता	को	पर्ितमाह	5000	⣵पए	का	वेतन
िमलता	है।
ख .	छह	सद⡰य⤠	का	एक	पिरवार	 िजसम✉ 	दादा,	दादी,	माता,	 िपता	और	⡰कूल	जाने	वाले	दो	ब⡜चे
शािमल	ह✊ 	 िजनकी	आयु	 8	वष✒	और	 12	वष✒	 है।	यह	पिरवार	एक	गाँव	म✉ 	रहता	 है	और	उनका	एक
छोटा	सा	खेत	है	िजससे	उ⡤ह✉ 	3000	⣶पए	की	मािसक	आय	पर्ा⡥त	होती	है।	ब⡜चे	गाँव	के	⡰कूल	म✉
पढ़ते	ह✊ 	जहाँ	िन:शु⡫क	िश⡕ा	पर्दान	की	जाती	है।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

16.1
क.	iv
ख.	iv
ग.	iii
16.2	(i)	घर	(ii)	िचिक⡡सा-⡭यय	(iii)	पिरवहन	(iv)	मनोरंजन	(v)	घरेल	ू(vi)	िश⡕ा	(vii)	िवलािसता
(viii)	भोजन
16.3
क.	सही
ख.	सही
ग.	सही
घ.	गलत
ड.	सही
च.	सही
छ.	गलत
ज.	सही
झ.	वह	अ⡤य	⡭यि⡘तय⤠/िमतर्⤠	के	िलए	िचंितत	है।



17.	जीवन	का	शुभारंभ
एक	माँ	को	उस	समय	अनोखी	अनुभिूत	का	अहसास	होता	है	जब	वह	अपने	न⡤ह✉ 	से	िशशु	को	खेलते
हुए	देखती	है।	उसके	न⡤हे-न⡤ह✉ 	कोमल	से	हाथ	एवं	पैर	उसकी	मासमू	मु⡰कान	और	िशशु	के	शरीर	से
आने	वाली	मनमोहक	खुशब	ूउसम✉ 	मातृ⡡व	की	भावना	को	जागृत	कर	 देते	 है।	म✊ 	 िनि⡮चत	⣶प	 से
जानता	हूँ	िक	आप	सब	इस	त⡢य	से	अवगत	ह⤠गे	िक	माता-िपता	की	श⡘ल	से	िमलने	वाले	ये	िशशु
कहाँ	से	आते	ह✊ ?
जीवन	कोई	जादुई	पर्िक्रया	नही	ं है।	एक	पिरवार	म✉ 	एक	िशशु	का	ज⡤म	मिहला	के	शरीर	म✉ 	होने
वाले	िनि⡮चत	पिरवत✒न⤠	की	पर्िक्रया	के	⣶प	म✉ 	होता	है।	मुझे	आशा	है	िक	आपके	पिरवार	म✉ 	भी
िशशु	के	ज⡤म	का	कोई	शुभ	अवसर	अव⡮य	आया	होगा।	आपने	इस	अविध	के	दौरान	माता	के	पर्ित
होने	वाली	िवशेष	देख-रेख	का	भी	अवलोकन	िकया	होगा।	आपके	िलए	इस	पर्िक्रया	को	जानना	व
सीखना	अ⡡यंत	आव⡮यक	 है	⡘य⤠िक	ज⡫द	ही	आप	भी	जीवन	 के	उस	⡰तर	पर	पहँुच✉ गे	जहाँ	आप
माता-िपता	बन✉ गे।	लड़िकयाँ	अपने	शरीर	म✉ 	होने	वाले	इन	पिरवत✒न⤠	को	बेहतर	ढंग	से	समझ	सकती
ह✊ 	और	लड़के	अपने	जीवन	 के	इस	मह⡡वपणू✒	चरण	म✉ 	मिहलाओं	की	आव⡮यकता	को	समझ✉ गे	व
उसम✉ 	सहयोग	कर✉ गे।
इस	पाठ	म✉ 	आप	जान✉ गे	िक	माँ	के	शरीर	म✉ 	एक	िशशु	का	िवकास	कैसे	होता	है	और	वह	अपने	पणू✒
िवकास	के	प⡮चात	कैसे	ज⡤म	लेता	है?



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आपके	िलए	स⡩भव	होगा:

गभा✒व⡰था	के	ल⡕ण	को	मिहला	के	शरीर	म✉ 	होने	वाले	पिरवत✒न⤠	के	साथ	जोड़ना;
तीन	ितमािहय⤠	म✉ 	िशशु	के	िवकास	का	वण✒न	करना;
िशशु	के	ज⡤म	से	पवू✒	तथा	प⡮चात	मिहला	की	होने	वाली	िवशेष	देखभाल	की	आव⡮यकता

को	पहचान	पाना;
िशशु	के	सुरि⡕त	पर्सव	के	िलए	⡰थान⤠	की	पहचान	कर	पाना;
अपने	⡰वयं	के	पिरवार	के	िलए	िनयोजन	तथा	पिरवार	की	⡭यव⡰था	कर	पाना;
अिनयोिजत	गभ✒	के	सामािजक	तथा	भावा⡡मक	पिरणाम⤠	का	आकलन	कर	पाना।



17.1	गभा✒व⡰था

पिरवार	म✉ 	एक	िशशु	का	आना	अ⡡यंत	सुखदायक	होता	है।	िक⡤तु	⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक	एक	िशशु
की	उ⡡पि⢘	कैसे	होती	है?	आपम✉ 	से	कुछ	ने	िव⡖ान	को	एक	िवषय	के	⣶प	म✉ 	पढ़ा	होगा	और	शायद
आपम✉ 	से	कुछ	पहले	से	िशशु	के	ज⡤म	की	पर्िक्रया	से	अवगत	ह⤠गे।	आपको	यह	⡖ान	है	िक	एक
िशशु	के	ज⡤म	के	िलए	पु⣶ष	व	मिहला	दोन⤠	की	आव⡮यकता	होती	है।	पर्ाकृितक	⣶प	से	मिहला
अपनी	कोख	म✉ 	अिनषेिचत	अंडे	धािरत	करती	है	और	पुर◌ुष	के	शरीर	म✉ 	शुक्राणु	होते	ह✊।	ये	अंडे
तथा	 शुक्राण◌ु	 िनषेचन	की	 पर्िक्रया	 के	मा⡣यम	 से	 संयोिजत	 होते	 ह✊।	 इन	 िनषेिचत	 अंडे	को
जायगोट	कहते	ह✊।
⡘या	आप	जानते	ह✊ 	 िक	जायगोट	 के	साथ	⡘या	होता	 है?	यह	गभ✒	 के	साथ	 संयोिजत	होकर	माँ	 के
शरीर	से	पोषक	त⡡व⤠	को	पर्ा⡥त	करके	िवकिसत	होना	आरंभ	करता	है।	जायगोट	को	भ⣶्ण	कहते	ह✊
और	ज⡤म	के	प⡮चात	यही	िशशु	का	⣶प	धारण	करता	है।
अब	आप	एक	भ⣶्ण	को	एक	संुदर	से	िशशु	म✉ 	पिरवित✒त	होने	के	िवकास	चरण⤠	का	अवलोकन	कर✉ गे।
	

िचतर्	17.1

17.1.1	गभा✒व⡰था	के	िच⢺

िनषेचन	की	पर्िक्रया	आरंभ	होने	के	साथ	ही	मिहला	के	शरीर	म✉ 	अनेक	पिरवत✒न	आरंभ	हो	जाते	ह✊
अथा✒त	शारीिरक	पिरवत✒न,	हामो ✒नी	पिरवत✒न	तथा	भावा⡡मक	पिरवत✒न।	इनम✉ 	से	कुछ	पिरवत✒न	ह✊ :



	

मिहला	का	मािसक	धम✒	 बंद	 हो	जाता	 है।	 पर्⡡येक	मिहला	 के	 िलए	यह	गभ✒धारण	का
पर्थम	संकेत	होता	है।

पर्ातःकाल	म✉ 	तिबयत	खराब	रहती	 है	और	 िमतली	आने	लगती	 है,	 िजसके	कारण	उ⡫टी
करने	को	मन	करता	है।	सामा⡤यत:	यह	ि⡰थित	पर्ातःकाल	के	समय	होती	है	िक⡤तु	कुछ
मिहलाओं	म✉ 	यह	सम⡰या	परेू	िदन	म✉ 	अनेक	बार	होती	है,	िवशेष	⣶प	से	सभी	पर्कार	के
भोजन	करने	के	प⡮चात।

गभा✒व⡰था	के	अंितम	चरण	म✉ 	पेशाब	की	आवृि⢘	बढ़	जाती	है।
व⡕⤠	के	आकार	म✉ 	पिरवत✒न	होने	लगता	है	और	वे	बढ़	जाते	ह✊ 	व	⡝यादा	नरम	हो	जाते	ह✊।

िनिपल	भी	बड़े	हो	जाते	ह✊ 	और	िनिपल	के	आस-पास	का	⡕ेतर्	अिधक	काला	व	बड़ा	हो
जाता	है।

मिहला	के	शरीर	म✉ 	होने	वाले	हामो ✒नी	पिरवत✒न⤠	के	कारण:

िवशेष	पर्कार	के	भोजन	जैसे	मीठा	या	मसालेदार	भोजन	खाने	की	तीवर्	इ⡜छा	िवकिसत	हो	जाती
है।	कुछ	मिहलाओं	म✉ 	तो	कितपय	अखा⢢	पदाथो ✒	ंजैसे	िमट्टी	या	चॉक	या	⡰लेट	आिद	खाने	की
इ⡜छा	बढ़ने	लगती	है।	यिद	उ⡤ह✉ 	इस	पर्कार	के	अखा⢢	पदाथो ✒	ंको	खाने	की	इ⡜छा	िवकिसत	होती
है	तो	उ⡤ह✉ 	इस	संबंध	म✉ 	डॉ⡘टर	से	संपक✒ 	करना	चािहए।
िचतर्	17.2
कुछ	मिहलाओं	म✉ 	भोजन	के	पर्ित	और	गंध	वाले	पदाथ✒	जैसे	⡥याज,	सेब,	पर⡦यमू	आिद	के	पर्ित
अिन⡜छा	िवकिसत	होने	लगती	है।
बहरहाल,	सभी	मिहलाओं	म✉ 	ये	पिरवत✒न	समान	⡰तर	पर	पिरलि⡕त	नही	ंहोते	ह✊।

आइए	कुछ	कर✉ 	17.1

आप	अपनी	माताजी	से	पछू	सकते	ह✊ 	िक	आपके	या	आपके	भाई/बहन	के	ज⡤म	के	समय	उनम✉ 	िकन
चीज⤠	को	खाने	की	तीवर्	इ⡜छा	होती	थी	या	कौन-सी	व⡰तुएँ	उ⡤ह✉ 	िब⡫कुल	अ⡜छी	नही	ंलगती	थी।ं
__________________________________________________________________



	

⡘या	आप	जानते	ह✊?

	

1.	⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक	िशशु	के	िलंग	का	िनधा✒रण	कौन	से	त⡡व	करते	ह✊ ?	इसका	िनधा✒रण	माँ	तथा
िपता	के	िलंग	क्रोमोसोम⤠	के	संयोजन	⢣ारा	िनधा✒िरत	होता	है।	आप	अपनी	िव⡖ान	की	पु⡰तक	पढ़
सकते	ह✊ 	या	इंटरनेट	के	मा⡣यम	से	क्रोमोसोम	के	संबंध	म✉ 	और	जानकारी	पर्ा⡥त	कर	सकते	ह✊ 	और
यह	जान	सकते	ह✊ 	िक	िकस	पर्कार	क्रोमोसोम	की	मदद	से	यह	पता	चल	पाता	है	िक	नवजात	िशशु
लड़का	होगा	या	लड़की।
िचतर्	17.3
2.	कई	बार	मिहलाएँ	एक	से	अिधक	िशशुओं	को	ज⡤म	देती	ह✊।	इ⡤ह✉ 	जुड़वा◌ँ	ब⡜चे	कहते	ह✊।	कई
बार	दो	से	अिधक	ब⡜चे	भी	ज⡤म	ले	लेते	ह✊।	ऐसा	कैसे	हो	जाता	है?	आप	व◌ैबसाईट	के	मा⡣यम	से
इसका	पता	लगा	सकते	ह✊।	अिधक	जानकारी	के	 िलए	en.wikipedia.org/wiki/Twin	म✉ 	लॉग-इन
कर✉।

17.1.2	माँ	की	कोख	म✉ 	भ⣶्ण	का	िवकास

भ⣶्ण	माता	के	गभ✒	म✉ 	नौ	महीन⤠	(280	िदन⤠)	के	िलए	रहता	है।	इस	अविध	को	“पर्सवपवू✒”	अविध
कहते	ह✊ 	जो	गभ✒धारण	से	आर⡩भ	होकर	िशशु	के	ज⡤म	पर	समा⡥त	होती	है।	⡘या	आपने	कभी	सोचा	है
िक	कैसे	एक	डॉ⡘टर	या	पर्िशि⡕त	िवशेष⡖	गभ✒वती	मिहला	को	बता	देते	ह✊ 	िक	उनके	िशशु	का	ज⡤म
कब	होगा?	वा⡰तव	म✉ 	यह	एक	अ⡡यंत	सामा⡤य	गणना	है	िजसे	आप	भी	आसानी	से	कर	सकते	ह✊।
यह	पिरकलन	िन⡩नानुसार	है:
पर्सव	की	संभािवत	ितिथ	=	अंितम	रजोधम✒	अवदि्य	का	पर्थम	िदन	+	9	महीने	+	7	िदन
उदाहरण	के	िलए,	एक	मिहला	की	अंितम	रजोधम✒	अविध	1	जनवरी	2008	को	आर⡩भ	होती	 है	तो
आप	 उसम✉ 	7	िदन	और	जोड़✉ गे	अथा✒त	8	जनवरी	2008।	 इस	 ितिथ	म✉ 	9	महीने	और	जोिड़ये	और
आपको	पर्सव	की	अनुमािनत	ितिथ	पर्ा⡥त	हो	जाएगी	अथा✒त	8	अ⡘टूबर	2008।	िक⡤तु	आपको	यह
याद	रखना	होगा	िक	यह	केवल	संभािवत	ितिथ	है	और	इसम✉ 	आंिशक	पिरवत✒न	हो	सकता	है।
“पर्सवपवू✒”	 म✉ 	 “पर्सव”	 से	 ता⡡यय✒	 ज⡤म	 तथा	“पवू✒”	 से	 ता⡡यय✒	 ज⡤म	 से	 पवू✒	 है।	 इसिलए,
पर्सवपवू✒	िवकास	से	ता⡡यय✒	िशशु	के	ज⡤म	लेने	से	पवू✒	माता	के	शरीर	के	भीतर	होने	वाले	पिरवत✒न⤠



से	है।	आप	गभा✒व⡰था	के	इन	9	महीन⤠	को	तीन	ितमािहय⤠	म✉ 	िवभािजत	कर	सकते	ह✊ 	िजनम✉ 	⡭यापक



	

िवकास	तथा	तीवर्ता	के	साथ	पिरवत✒न	होते	ह✊।	आइए	अब	हम	कुछ	िविश⡯ट	पिरवत✒न⤠	की	चचा✒
कर✉ 	जो	इस	अविध	के	दौरान	तीवर्	गित	से	होते	ह✊।

पर्थम	ितमाही	या	पर्थम	तीन	महीने

इस	ितमाही	का	आरंभ	िनषेचन	से	होता	है।	िनषेिचत	अंडा	जो	एकल	कोिशका	है,	िवभािजत	होना
आरंभ	करता	है।	कोिशकाओं	के	गोले	के	⣶प	म✉ 	यह	गभा✒शय	िभि⢘	से	जुड़	जाता	है	और	त⡡प⡮चात
िवकिसत	होकर	भ⣶्ण	को	ज⡤म	देता	है।	भ⣶्ण	की	जीवन	सहायक	पर्णाली	म✉ 	एि⡩नयोिटक	सैक,
⡥लेस✉ टा	तथा	अि⡩लका	काड✒	शािमल	है।	ये	भ⣶्ण	को	सुरि⡕त	रखते	ह✊ 	तथा	पोिषत	करते	ह✊।	तीन
महीन⤠	की	समाि⡥त	पर	िशशु	के	मह⡡वपणू✒	अंग	जैसे	⡗दय	तथा	फेफड़े	िवकिसत	होने	लगते	है	और
पिरसंचरण	पर्णाली	काय✒	करना	आरंभ	कर	 देती	 है।	 पु⣶ष	तथा	मिहला	जनन	अंग	 िवकिसत	होने
लगते	ह✊ 	और	भ⣶्ण	जो	अब	गभ✒	कहलाता	है,	मानव	⣶प	धारण	कर	लेता	है	(िचतर्	17.2)।

दसूरी	ितमाही	या	3-6	महीने

इस	ितमाही	म✉ 	गभ✒	का	आकार	तेजी	से	बढ़ने	लगता	 है	और	मि⡰तषक्	का	िवकास	भी	तीवर्ता	से
होता	 है।	गभ✒	म✉ 	अब	 िशशु	 के	⢣ारा	होने	वाली	हलचल	आरंभ	हो	जाती	 है	 िज⡤ह✉ 	माँ	महससू	कर
सकती	है।	यह	⡣यान	रहे	िक	छह	महीने	का	गभ✒	पणू✒त◌ः	िवकिसत	नही	ंहोता	और	यिद	समय	से	पवू✒
पर्सव	होता	है	तो	वह	गभ✒	से	बाहर	जीिवत	नही	ंरह	सकता	(िचतर्	1.2)।

तीसरी	ितमाही	या	6-9	महीने

इस	ितमाही	म✉ 	गभ✒	के	आकार	म✉ 	िनरंतर	वृदि्ध	होती	रहती	है	और	⡮वसन	पर्िक्रया	तथा	शरीर	के
तापमान	म✉ 	पिरवत✒न	आरंभ	हो	जाता	है,	िशशु	अपना	अँगठूा	चसूने	लगता	है।	पर्सवपवू✒	िवकास	के
आठव✉ 	महीने	म✉ 	भ⣶्ण	का	शरीर	गभा✒शय	के	बाहर	जीवन	के	िलए	तैयार	हो	जाता	है।	यह	अपनी	माँ
से	रोगपर्ितकारक	पर्ा⡥त	करता	है	तािक	िशशु	ज⡤म	के	प⡮चात	रोग⤠	से	सुरि⡕त	रह	सके	 (िचतर्
17.2)।
	

िचतर्	17.4	तीसरी	ितमाही	के	दौरान	िवकास



	

17.1.3	भ◌्⣶ण	के	िवकास	को	पर्भािवत	करने	वाले	कारक

िवकिसत	 होता	 हुआ	 भ⣶्ण	 हालाँिक	 गभा✒शय	 म✉ 	 सुरि⡕त	 रहता	 है	 िक⡤तु	 यह	 कुछ	 कारक⤠	 से
पर्भािवत	भी	होता	है।

1.	माँ	की	भावा⡡मक	ि⡰थित

यह	माना	जाता	है	मानिसक	⣶प	से	⡰व⡰थ	माँ	ही	एक	⡰व⡰थ	िशशु	को	ज⡤म	देती	है।	इसिलए	माँ	को
लंबे	समय	तक	तनाव	तथा	दबाव	की	ि⡰थित	म✉ 	नही	ंरहना	चािहए।	माँ	की	उ⢘ेजना,	िनराशा,	भय
या	 दुःख	की	भावनाओं	से	भ⣶्ण	पर	पर्भाव	पड़ता	 है	और	इसके	कारण	ज⡤म	के	प⡮चात	िशशु	म✉
िचड़िचड◌े़पन	की	सम⡰या	उ⡡प⡤न	हो	सकती	है।

2.	माँ	का	आहार

माँ	को	पोषक	आहार	लेना	चािहए	तािक	उसके	िशशु	को	िवकिसत	होने	के	िलए	उिचत	आहार	पर्ा⡥त
हो	सके।	ऐसा	इसिलए	⡘य⤠िक	भ⣶्ण	के	िलए	आव⡮यक	ऑ⡘सीजन	तथा	भोजन	उसे	माँ	के	गभ✒नाल
से	पर्ा⡥त	होता	है।	यिद	माँ	का	आहार	पया✒⡥त	नही	ंहै	या	उसम✉ 	कुछ	पोषक	त⡡व⤠	का	अभाव	है	तो
ज⡤म	 के	समय	 नवजात	 िशशु	भी	कमजोर	 होगा।	 इस	 पर्कार	का	 िशशु	ज⡫द	 ही	 संक्रमण⤠	 से
पर्भािवत	 होगा	और	ज⡤म	 के	 प⡮चात	 बीमार	 हो	जाएगा।	 एक	 गभ✒वती	 मिहला	 के	आहार	 म✉
िनमन्िलिखत	त⡡व	अिनवाय✒	⣶प	से	होनी	चािहए:

हड्िडय⤠	के	िवकास	के	िलए	आव⡮यक	कैि⡫शयम	हेतु	दधू	का	सेवन।
माँसपेिशय⤠	के	िवकास	के	िलए	आव⡮यक	पर्ोटीन	हेतु	दाल✉ /अंडे/माँसाहारी	भोजन।
मि⡰तक	के	िवकास	के	िलए	अपेि⡕त	खिनज⤠	हेतु	हरी	प⢘ेदार	सि⡧जयाँ	तथा	फल।
ऊजा✒	के	िलए	अपेि⡕त	काबो ✒हाइड्रेट	हेतु	चावल/गेहूँ।

	

िचतर्	17.5:	गभ✒वती	मिहला	का	आहार



	

3.	माँ	की	आयु

िशशु	को	ज⡤म	देने	के	िलए	माँ	की	सही	आयु	20	से	35	वष✒	होती	है।	20	वष✒	की	आयु	से	पवू✒	जनन
पर्णाली	पणू✒त◌ः	िवकिसत	नही	ंहोती।	ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	शारीिरक	व	मानिसक	⣶प	से	कमजोर	िशशु
का	ज⡤म,	माँ	व	 िशशु	 के	जीवन	को	जोिखम	म✉ 	डाल	सकता	 है	तथा	गभ✒पात	का	खतरा	 पैदा	हो
सकता	है।	दो	ब⡜च⤠	के	बीच	म✉ 	⡤यनूतम	तीन	वष✒	का	अंतराल	अ⡡यंत	आव⡮यक	है।	इस	अंतराल	से
पर्थम	िशशु	के	उिचत	िवकास	म✉ 	सहायता	िमलती	है	और	माँ	दसूरे	गभ✒धारण	के	िलए	तैयार	भी	हो
जाती	है।

4.	माँ	⢣ारा	दवाईय⤠	का	सेवन

कुछ	दवाईयाँ	गभ✒नाल	से	होते	हुए	िशशु	के	शरीर	म✉ 	पर्वेश	कर	सकती	ह✊।	इसिलए	एक	गभ✒वती
मिहला	को	िकसी	पर्कार	की	दवा	लेने	से	पवू✒	डा⡘टर	से	सलाह	ले	लेनी	चािहए।	गभ✒वती	मिहला
को	डा⡘टर	की	सलाह	के	िबना	कोई	दवाई	नही	ंलेनी	चािहए।	उसे	गभा✒व⡰था	के	दौरान	ए⡘स-रे	से
भी	बचना	चािहए	⡘य⤠िक	इससे	गभ✒शय	म✉ 	भ⣶्ण	के	िवकास	को	हािन	पहँुच	सकती	है।

⡘या	आप	जानते	ह✊?

अ⡫ट्रासाउंड	वह	तकनीक	है	िजसम✉ 	⡣विन	तरंग⤠	के	अित	उ⡜च	आवृि⢘	का	पर्योग	करके	भ⣶्ण	के
िवकास	तथा	वृदि्ध	की	जाँच	की	जाती	है।	यह	एक	अ⡡यंत	सुरि⡕त	पर्िक्रया	है	और	इससे	अज⡤मे
िशशु	को	 िकसी	भी	पर्कार	का	कोई	 नुकसान	नही	ंहोता।	यह	पर्िक्रया	पर्ारंिभक	अव⡰था	म✉ 	ही
भ⣶्ण	म✉ 	िकसी	पर्कार	के	िवकार	का	पता	लगाने	के	िलए	अ⡡यंत	उपयोगी	है।

5.	भ⣶्ण	को	पर्भािवत	करने	वाले	रोग,	कीटाणु

यिद	माँ	को	कोई	बीमारी	होती	है	जैसे	जम✒न	िमज⡫ल	या	कोई	संक्रामक	रोग	जैसे	यौन	संक्रामक
रोग	या	एड्स,	तो	कई	बार	उनके	कीटाणु	पतले	गभ✒नाल	की	िभि⢘	से	होते	हुए	भ⣶्ण	तक	पहँुच	कर
उसके	िवकास	को	पर्भािवत	करते	ह✊।	इसिलए	गभा✒व⡰था	के	दौरान	माँ	को	अ⡡यंत	सावधान	रहना
चािहए	और	संक्रामक	रोग⤠	से	बचना	चािहए।
	

िचतर्	17.6



6.	नशीले	पदाथ✒,	शराब,	धमूर्पान

िसगरेट	या	बीड़ी	का	धुआँ,	शराब	या	नशीली	दवाओं	के	रसायन	जैसे	अफीम	(मािफ✒ न)	गभ✒नाल	के
रा⡰ते	से	भ⣶्ण	की	र⡘तनिलकाओं	म✉ 	पहँुचते	ह✊ 	और	उसे	भारी	नुकसान	पहँुचा	सकते	ह✊।



	

आइए	कुछ	कर✉ 	17.2

पर्सव	 के	 दौरान	अ⡜छे	 ⡰वा⡰⡢य	 के	 मह⡡व	 या	 नशीले	 पदाथ✒/शराब/धमूर्पान	 के	 सेवन	 से	 बुरे
पर्भाव⤠	से	मिहलाओं	को	अवगत	कराने	के	िलए	दो	⡰लोगन/संदेश	िलख✉।	संदेश	के	नमनेू	नीचे	िदए
गए	ह✊ :
“⡰व⡰थ	माँ	–	⡰व⡰थ	नवजातिशशु”	या	धमूर्पान	भ⣶्ण	को	हािन	पहँुचा	सकता	 है	–	गभा✒व⡰था	म✉
इससे	बच✉।

पाठगत	पर्⡮न	17.1

1.	उपयु⡘त	िवक⡫प	से	िर⡘त	⡰थान	भर✉।
(i)	िनषेिचत	अंडे	को	________	भी	कहते	ह✊।
(क)	ओवम
(ख)	जायगोट
(ग)	भ⣶्ण
(ii)	जायगोट	⡰वयं	ही	________	की	िभि⢘	से	िचपक	जाता	है।
(क)	योिन
(ख)	गभा✒शय
(ग)	गर्ीवा
(iii)	गभा✒व⡰था	के	दौरान	मिहला	को	_______
क)	उ⢘ेिजत	तथा	उदास	होना	चािहए
ख)	डॉ⡘टर	की	सलाह	के	िबना	दवा	लेनी	चािहए
ग)	धमूर्पान	करना	चािहए
घ)	पोषक	आहार	का	सेवन	करना	चािहए
2.	एक	मिहला	के	पर्सव	की	संभ◌ािवत	ितिथ	का	पिरकलन	कीिजए	िजसकी	अंितम	रजोधम✒	अविध

15	से	19	जनू,	2009	है।
3.	20	वष✒	की	आयु	से	पवू✒	एक	िशशु	को	ज⡤म	देने	के	⡘या	संभािवत	बुरे	पिरणाम	हो	सकते	ह✊।
4.	नीचे	कुछ	मिहलाओं	के	संबंध	म✉ 	िववरण	िदए	गए	ह✊।	इनम✉ 	से	कौन	सी	मिहलाएँ	गभ✒वती	ह✊ 	और
कौन	सी	नही।ं
क)	मैरी	को	पर⡦यमू,	दाल	अथवा	गंधयु⡘त	त⡡व⤠	से	िमतली	आने	लगती	है।
ख)	मीना	का	िववाह	अ⡘टूबर	म✉ 	हुआ	और	नव⡩बर	म✉ 	उसके	रजोधम✒	बंद	हो	गए।



	

ग)	शीला	को	रात	की	अ⡜छी	नीदं	के	प⡮चात	उठने	म✉ 	डर	लगता	है	⡘य⤠िक	जैसे	ही	वह	अपने	दाँत⤠
को	बर्श	करती	है	उसे	उ⡫टी	हो	जाती	है।
घ)	रानी	रात	को	सोने	से	पवू✒	मतूर्	िवसज✒न	के	िलए	जाती	है	िक⡤तु	इन	िदन⤠	उसे	कई	बार	जाना	पड़
रहा	है।
ङ)	वीना	को	पहले	की	तुलना	म✉ 	अब	बड़े	बर्ा	की	आव⡮यकता	हो	रही	है।
च)	समीरा	की	माँ	को	िचंता	हो	रही	है	⡘य⤠िक	इन	िदन⤠	उसे	बार-बार	भखू	लगने	लगी	है।
छ)	जसिवंदर	को	पर्⡡येक	28	िदन⤠	के	प⡮चात	रजोधम✒	हो	रहा	है।



17.2	गभ✒वती	मिहला	की	देखरेख	(पर्सव	पवू✒	देखरेख)

अब	आप	गभा✒व⡰था	के	ल⡕ण⤠	से	पिरिचत	हो	गए	ह✊ 	और	गभा✒व⡰था	के	9	महीन⤠	के	वाले	पर्मुख
पिरवत✒न⤠	से	अवगत	ह✊।	गभ✒वती	मिहला	के	गभा✒शय	म✉ 	तीवर्ता	से	िवकिसत	होने	वाले	भ⣶्ण	के
साथ	उसे	 इस	अविध	 के	दौरान	शारीिरक	तथा	भावा⡡मक	तनाव	का	अनुभव	होता	 है।	हालाँिक
जीवनभर	मिहला	की	उिचत	देखभाल	करना	अ⡡यंत	आव⡮यक	है	िक⡤तु	गभा✒व⡰था	तथा	पर्सव	के
दौरान	उसे	अ⡡यिधक	देख-रेख	की	आव⡮यकता	होती	है।	इसिलए,	उसे	अपने	आस-पास	के	लोग⤠	से
काफी	सहयोग	की	आव⡮यकता	होती	है।	आपने	देखा	होगा	िक	एक	गभ✒वती	मिहला	के	पित,	उसकी
माँ,	सास,	पिरवार	की	बुजुग✒	मिहलाओं,	पिरवार	के	पु⣵ष	सद⡰य⤠	तथा	पड़ोिसय⤠	की	आँख⤠	म✉ 	उसके
िलए	िवशेष	िच⡤ता	या	⡰नेह	पैदा	हो	जाता	है।	ये	सभी	लोग	गभ✒वती	मिहला	को	⡘या	करना	चािहए
और	⡘या	नही	ंकरना	चािहए	इसकी	सलाह	देते	रहते	ह✊।	इस	पर्क◌ार	की	सलाह	⡰थानीय	प⢝ितय⤠
या	 रीित-िरवाज⤠	पर	आधािरत	हो	सकती	ह✊।	 इसिलए,	ऐसी	भी	सलाह	पर	अमल	करने	 से	पवू✒
पर्िशि⡕त	⡭यि⡘त	से	सलाह	लेना	बेहतर	होता	है।
गभा✒व⡰था	के	दौरान	पिरवार	को	िन⡩निलिखत	बात⤠	का	िवशेष	⡣यान	रखना	चािहएः

17.2.1	िचिक⡡सा	जाँच

पहली	बार	रजोधम✒	न	आने	पर	मिहला	यह	जानने	के	िलए	उ⡡सुक	हो	जाती	है	िक	⡘या	वह	गभ✒वती
है।	इसका	पता	⡰वा⡰⡢य	के⡤दर्	म✉ 	जाकर	डॉ⡘टर	⢣ारा	एक	सामा⡤य	मतूर्	परी⡕ण	के	⢣ारा	िकया	जा
सकता	है।
	

सभी	गभ✒वती	मिहलाओं	के	िलए	यह	अ⡡यंत	आव⡮यक	है	िक	वे	उिचत	िचिक⡡सा	जाँच	के	िलए
िनयिमत	⣶प	से	डॉ⡘टर	के	पास	जाएँ।	यिद	उस	⡕ेतर्	म✉ 	डॉ⡘टर	उपल⡧ध	नही	ंहै	तो	एक	पर्िशि⡕त
िमड-वाइफ	या	िकसी	अ⡤य	पर्िशि⡕त	⡰वा⡰⡢य	िवशेष⡖	से	परामश✒	िकया	जा	सकता	है।
िचतर्	17.7:	गभा✒व⡰था	के	समय	िचिक⡡सीय	जाँच



	

य⢢िप	गभ✒वती	मिहला	को	शीघर्ितशीघर्	समीपवती ✒	⡰वा⡰⡢य	 के⡤दर्	म✉ 	या	एक	डॉ⡘टर	 के	पास
⡰वयं	को	 पंजीकृत	करा	 लेना	चािहए।	यिद	आप	एक	गाँव	म✉ 	रहते	ह✊ 	तो	आप	एक	आँगनबाड◌़ी
काय✒कता✒	से	सहायता	पर्ा⡥त	कर	सकते	ह✊।	वह	आपको	समीपवती ✒	⡰वा⡰⡢य	के⡤द◌्र	म✉ 	ले	जाएगी।
डॉ⡘टर	यह	सुिनि⡮चत	करता	है	िक	सभी	गभ✒वती	मिहलाएँ	कुछ	िनयिमत	र⡘त	तथा	मतूर्	जाँच⤠	को
कराएँ।	इनम✉ 	शािमल	ह✊ 	हीमो⡚लोिबन	(एनीिमया	के	िलए),	र⡘त	समहू	या	र⡘त	शक✒ रा	(मधुमेह	के
िलए),	वीडीआरएल	परी⡕ण	(यौन	पर्सािरत	संक्रमण⤠	के	िलए)	तथा	एड्स।	उसका	वजन	िलया
जाता	है	और	उसे	िटटनेस	का	इंजे⡘शन	लगाया	जाता	है।	इस	पर्कार	सुरि⡕त	मातृ⡡व	तथा	पर्सव
को	सुिनि⡮चत	िकया	जाता	है।	पर्सव	के	पर्थम	आठ	महीन⤠	म✉ 	पर्⡡येक	माह	कम	से	कम	एक	बार
डॉ⡘टर	से	पास	अव⡮य	जाएँ	तथा	अंितम	माह	म✉ 	स⡥ताह	म✉ 	एक	बार	डॉ⡘टर	के	पास	जाना	अिनवाय✒
है।	उसे	पहली	ितमाही	म✉ 	ड◌ॉ⡘टर	के	पास	परामश✒	के	िलए	बार-बार	जाना	पड़	सकता	है	⡘य⤠िक
इस	अविध	म✉ 	िविभ⡤न	सम⡰याएँ	उ⡡प⡤न	होती	ह✊।

17.2.2	पोषण

यह	⡣यान	रहे	िक	एक	स◌्व⡰थ	माँ	ही	⡰व⡰थ	िशशु	को	जनम्	देती	है।	⡰व⡰थ	रहने	के	िलए	मिहला
को	सही	भोजन	का	 सेवन	करना	होगा।	एक	गभ✒वती	मिहला	 के	 िलए	सही	भोजन	 ⡘या	 है?	इस
अविध	के	दौरान	पया✒⡥त	पोषक	भोजन	अथा✒त◌्	एक	 संतुिलत	आहार।	आप	यह	जानते	ही	ह✊ 	 िक
संतुिलत	आहार	⡘या	 है	और	मिहला	को	गभा✒व⡰था	 के	दौरान	अितिर⡘त	पोषण	की	आव⡮यकता
होती	है।	एक	पर्िशि⡕त	िचिक⡡सक	या	परािचिक⡡सा	िवशेष⡖	से	चचा✒	करने	पर	आपको	पता	चलेगा
िक	 ⡘य⤠	 कुछ	 पर्कार	 के	भोजन	 इस	अविध	 के	 दौरान	अ⡜छे	 होते	 ह✊ 	और	 कुछ	 नही।ं	 िनयिमत
अंतराल	पर	भोजन	करना	भी	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है।

पर्ातः	तिबयत	खराब	होने	की	सम⡰या	से	िनपटना	-	गभा✒व⡰था	के	पर्थम	तीन	महीन⤠	के
दौरान	िमतली	तथा	उ⡫टी	आना	िवशेष	⣶प	से	पर्ातःसमय	एक	सामा⡤य	सम⡰या	है।
पर्ातःकाल	की	इस	सम⡰या	से	 िनपटने	के	 िलए	गभ✒वती	मिहला	सुबह	एक	टो⡰ट	या
िब⡰कुट	या	पके	हुए	चावल	खा	सकती	है।	िजस	समय	िमतली	न	आ	रही	हो	उस	समय
भोजन	करके	अपने	पोषक	त⡡व⤠	की	कमी	को	परूा	कर	सकती	है।

आयरन	 से	 यु⡘त	आहार	का	 सेवन	करके	एनीिमया	 से	बचा	जा	सकता	 है।	एक	गभ✒वती
मिहला	अपने	भोजन	म✉ 	अनाज	व	दाल⤠,	हरी	प⢘ेदार	सि⡧जय⤠,	आग✇न	मीट	जैसे	गुदा✒,
िकडनी,	⡰⡥लीन,	अंडे,	गुड़	शािमल	कर	सकती	है	िजनसे	पर्चुर	मातर्ा	म✉ 	आयरन	पर्ा⡥त
होता	है।

पर्सव	के	दौरान	होने	वाली	एक	अ⡤य	सामा⡤य	सम⡰या	क⡧ज	की	है,	िवशेष	⣶प	से	पर्सव
के	 अंितम	चरण	 के	दौरान।	यह	सम⡰या	 मु⡙य	⣶प	 से	शारीिरक	गितिविधय⤠	म✉ 	कमी
तथा	गभा✒व⡰था	 संबंधी	अ⡤य	कारण⤠	 से	 होती	 है।	 इस	सम⡰या	 से	 िनपटने	 के	 िलए
गभ✒वती	मिहला	को	पर्चुर	मातर्ा	म✉ 	फल,	सलाद	खाना	चािहए	और	भारी	मातर्ा	म✉
दर्⡭य	पदाथो ✒	ंका	सेवन	करना	चािहए।



	

मसालेदार	तथा	तले	हुए	भोजन	से	बचना	चािहए	⡘य⤠िक	इसके	कारण	गैस	तथा	बेचैनी	की
सम⡰या	पैदा	हो	जाती	है।	िदन	का	अंितम	भोजन	सोने	से	कम	से	कम	2-3	घंटे	पवू✒	करना
चािहए।

⡘या	आप	जानते	ह✊?

1.	कुछ	मिहलाओं	क◌ो	इस	अविध	के	दौरान	गंभीर	अ⡩ल	श◌ूल,	 पैर⤠	के	िनचले	भाग	म✉ 	सजून,
मधुमेह	या	हाइपरट✉ शन	की	सम⡰या	उ⡡प⡤न	हो	जाती	है।	कई	बार	इन	सम⡰याओं	के	कारण
पर्सव	संबंधी	गंभीर	जिटलताएँ	उ⡡प⡤न	होती	ह✊ 	और	कुछ	ि⡰थितय⤠	म✉ 	माँ	या	भ⣶्ण	की	मृ⡡यु
भी	हो	जाती	है।	इंटरनेट	की	सहायता	से	या	डॉ⡘टर	से	चचा✒	करके	इन	सम⡰याओं	के	संबंध	म✉
और	अिधक	जानकारी	एकतर्	कर✉।

2.	हमारे	देश	के	िविभ⡤न	⡕ेतर्⤠	तथा	समुदाय◌⤠	म✉ 	अनेक	पर⡩पराएँ	ह✊ 	जो	कई
बार	गभ✒वती	मिहलाओं	को	कुछ	पर्कार	के	भोजन⤠	का	सेवन	करने	से	मना	करती	ह✊।	यह	कई	कारण⤠

से	ह◌ो	सकता	है	जैसे	गभ✒पात	का	भय	या	गभा✒व⡰था	के	दौरान	अ⡤य	जिटलताएँ	या	पुतर्	के
ज⡤म	की	इ⡜छा	या	एक	गोरे	िशशु	के	ज⡤म	की	इ⡜छा	हो	सकती	है।	इनम✉ 	से	अनेक	पर⡩पराएँ
िजनका	अनुसरण	िकया	जाता	है	वे	सामा⡤य	िम⡢या	या	अंधिव⡮वास	पर	आधािरत	होती	ह✊।
इन	पर⡩पराओं	 के	अंतग✒त	 िजन	भोजन⤠	का	 सेवन	करने	 से	मना	 िकया	जाता	 है	 वे	 िविभ⡤न
पोषण⤠	के	अ⡜छे	सर्ोत	हो	सकते	ह✊ 	तथा	गभ✒वती	मिहला	के	िलए	लाभदायक	हो	सकते	ह✊
जैसे	अंडे,	मछली,	दाल✉ ,	दधू	तथा	अ⡤य	पदाथ✒।

आइए	कुछ	कर✉ 	1.3

1.	कम	से	कम	दो	गभ✒वती	मिहलाओं	का	सा⡕ा⡡कार	लीिजए	और	पता	कीिजए	िक	⡰व⡰थ	िशशु	को
ज⡤य	 देने	 के	 िलए	 उ⡤ह⤠ने	 अपने	 आहार	 म✉ 	 ⡘या	 पिरवत✒न	(यिद	 कोई)	 िकए	 ह✊।	 अपने
अवलोकन⤠	को	िरकाड✒	कीिजए।

2.	अपने	बुज◌ुगो ✒	ंसे	चचा✒	कर✉ 	और	भोजन	की	एक	सचूी	बनाएँ	जो	पर⡩परागत	दृि⡯ट	से	गभा✒व⡰था
के	 दौरान	 लेने	 चािहए।	 त⡡प⡮चात	 एक	 डॉ⡘टर/⡤यट्ूरीिशयन	 से	 चचा✒	 कर✉ 	और	 उपयु⡘त
कारण⤠	सिहत	वांिछत	तथा	अवांिछत	दो	भाग⤠	म✉ 	इन	खा⢢	पदाथो ✒	ंको	िवभािजत	कर✉।

17.2.3	वजन

भ⣶्ण	के	िवकिसत	होने	के	साथ-साथ	गभ✒वती	मिहला	का	वजन	भी	बढ़	जाता	है।	सामा⡤यत:	उसका
वजन	8-11	िक.गर्ा.	बढ़ना	चािहए।	यह	एक	⡰व⡰थ	िशशु	के	िवकास	को	दशा✒ता	 है।	एक	गभ✒वती
मिहला	 िकस	पर्कार	अनुमान	लगा	सकती	 है	 िक	उसके	भार	म✉ 	होने	वाली	 वृदि्ध	सामा⡤य	 है	या
नही?ं



	

यिद	 संभव	हो	तो	उसे	डॉ⡘टर	 के	पास	 िकए	जाने	वाले	पर्⡡येक	दौरे	म✉ 	अपने	वजन	को	मापना
चािहए।	यिद	अंितम	कुछ	महीन⤠	म✉ 	उसका	वजन	बढ़ना	बंद	हो	जाता	 है	या	वजन	म✉ 	तीवर्ता	से
वृदि्ध	होने	लगती	है	तो	उसे	डॉ⡘टर	से	संपक✒ 	करना	चािहए।

17.2.4	दवाईयाँ	लेना

गभ✒वती	मिहला	को	 िकसी	पर्कार	की	दवा	का	 सेवन	 केवल	डॉ⡘टर	की	 िचिक⡡सीय	सलाह	पर	ही
करना	चािहए।	जहाँ	तक	 संभव	हो	दवाईय⤠	का	 सेवन	नही	ंकरना	चािहए।	गभ✒वती	मिहला	को
िटटनेस	का	टीका	लगाना	चािहए	तािक	नवजात	 िशशु	को	 िटटनेस	 के	खतरे	 से	बचाया	जा	सके।
इसकी	पहली	 खुराक	यथा	 संभव	शीघर्	 लेनी	चािहए	और	दसूरी	 खुराक	एक	महीने	 के	प⡮चात।
डॉ⡘टर	एनीिमया	 से	बचने	या	उसके	उपचार	 के	 िलए	आयरन	तथा	फोिलक	एिसड	 के	 िचिक⡡सीय
स⡥लीम✉ ट	दे	सकता	है।

17.2.5	पहने	जाने	वाले	कपड़े

इस	अविध	 के	दौरान	पहने	जाने	वाले	कपड़े	 कुछ	सम⡰याएँ	उ⡡प⡤न	कर	सकते	ह✊ ,	 िवशेष	⣶प	 से
युवितय⤠	के	िलए,	जो	अपने	बढ़✉ 	हुए	पेट	के	कारण	शमा✒ती	ह✊।	इस	ि⡰थित	म✉ 	ढीला	कुता✒	व	सलवार
देखने	म✉ 	अ⡜छा	और	पहनने	म✉ 	आरामदायक	होता	है।	एक	अ⡜छी	तरह	से	पहनी	हुई	साड़ी	भी	बढ़✉
हुए	पेट	को	छुपाती	है	व	िदखने	म✉ 	संुदर	लगती	है।	यह	सुिनि⡮चत	कर	ल✉ 	िक	पहने	हुए	कपड़े	शरीर
के	संचालन	म✉ 	िकसी	पर्कार	का	अवरोध	उ⡡प⡤न	न	कर✉।

17.2.6	⡭यायाम	तथा	आराम

एक	गभ✒वती	मिहला	को	सिक्रय	बने	 रहना	चािहए	और	अपनी	सामा⡤य	 िदनचया✒	 के	कायो ✒	ंको
िनरंतर	करना	चािहए।	बहरहाल,	उसे	भारी	व⡰तुएँ	नही	ंउठानी	चािहए	व	⡰वयं	को	िकसी	पर्कार	की
चोट	से	बचना	चािहए।	सामा⡤य	गितिविधयाँ	उसके	शरीर	को	तंदु⣶⡰त	व	सिक्रय	बनाए	रखती	ह✊।
इससे	पर्सव	 के	समय	उसे	सहायता	 िमलती	 है।	 िक⡤तु	उसे	पया✒⡥त	मातर्ा	म✉ 	 िवशर्ाम	भी	करना
चािहए	 ⡘य⤠िक	 इस	अविध	 के	 दौरान	मिहला	ज⡫दी	 ही	थक	जाती	 ह✊।	 डॉ⡘टर⤠	 ⢣ारा	गभ✒वती
मिहलाओं	 को	 कम	 से	 कम	10	 घंटे	की	 नीदं	की	सलाह	 दी	जाती	 है।	 पिरवार	 के	सद⡰य⤠	 तथा
सहकिम✒य⤠	को	उसका	 िवशेष	 ⡣यान	रखना	चािहए	और	यह	 सुिनि⡮चत	करना	चािहए	 िक	मिहला
पया✒⡥त	 िवशर्ाम	 करे	 व	 हर	 समय	 तनावमु⡘त	 रहे।	 पिरवार,	 िमतर्⤠	 तथा	 सहकिम✒य⤠	 के	 िनरंतर
सहयोग	से	गभ✒वती	मिहला	इस	शारीिरक	तथा	मानिसक	तनावपणू✒	अविध	को	आसानी	से	िनकाल
लेती	है।
यह	सभी	बात✉ 	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	ह✊ 	⡘य⤠िक	पर्सव	की	अविध	सुगमता	के	साथ	िबना	िकसी	सम⡰या
या	जिटलता	के	गुजरनी	चािहए।	इस	अविध	म✉ 	िकसी	पर्कार	की	जिटलता,	माँ	तथा	िशशु	के	िलए
घातक	हो	सकती	 है।	इस	अविध	 के	दौरान	उिचत	 देखभाल	माँ	 के	अ⡜छे	स◌्वा⡰⡢य	तथा	⡰व⡰थ
िशशु	के	जनम्	के	िलए	सहायक	हो	सकती	है।



	

पाठगत	पर्⡮न	17.2

1.	एक	कारण	बताएँ	िक	एक	गभ✒वती	मिहला	को	िन⡩निलिखत	काय✒	⡘य⤠	करने	चािहए:
क)	पर्ातःकाल	िब⡰तर	छोड़ने	से	पवू✒	कुछ	खाना;
ख)	मसालेदार	व	तले	हुए	भोजन	से	बचना;
ग)	कम	मातर्ा	म✉ 	तथा	बार⡩बार	भोजन	करना;
घ)	िटटनेस	का	टीका	लगाना;
ङ)	अपनी	सामा⡤य	िदनचया✒	के	काय✒	करना;
च)	िनयिमत	अंतराल⤠	पर	अपना	वजन	कराना।
2.	िनमन्िलिखत	ि⡰थितय⤠	का	अवलोकन	कर✉ 	तथा	उपयु⡘त	उ⢘र	द✉।
क)	आप	एक	बस	म✉ 	यातर्ा	कर	रहे	ह✊ 	और	भा⡚यशाली	ह✊ 	िक	आपको	बस	म✉ 	सीट	िमल	गई	⡘य⤠िक

आपकी	यातर्ा	एक	घंटे	से	अिधक	की	है।	अगले	⡰टॉप	पर	एक	गभ✒वती	मिहला	बस	म✉ 	चढ़ती
है।	⡘या	आप	उसे	नजरअंदाज	कर✉ गे	या	उसे	सीट	 दे	द✉ गे?	आपको	लगता	 है	िक	ऐसा	करना
आव⡮यक	है।	तीन	कारण	बताएँ	िक	उसे	देना	ज⣶री	⡘य⤠	है।

ख)	आपकी	21	वषी ✒य	िववािहत	बहन	घर	से	बाहर	जाने	को	मना	करती	है	व	बाहर	जाने	म✉ 	शमा✒ती	है
⡘य⤠िक	वह	छह	महीने	से	गभ✒वती	है।	आप	उसे	िकस	पर्कार	समझाएंगे	िक	ऐसी	ि⡰थित	म✉
उसे	शमा✒ने	की	आव⡮यकता	नही	ं है?	गभा✒व⡰था	 के	दौरान	आप	उसे	 िकस	पर्कार	 के	कपड़े
पहनने	की	सलाह	द✉ गे?



17.3	सुरि⡕त	पर्सव

एक	मिहला	के	जीवन	म✉ 	सबसे	रोमांचक	समय	िशशु	को	ज⡤म	देने	का	समय	होता	है।	इस	संबंध	म✉
उसके	सम⡕	 कुछ	सामा⡤य	 पर्⡮न	 उठते	 ह✊ 	-	⡘या	म✊ 	 सुरि⡕त	 रहूँगी?	⡘या	 मेरा	 ब⡜चा	 सुरि⡕त
रहेगा?	िकसी	पर्कार	की	जिटलता	की	ि⡰थित	म✉ 	⡘या	होगा?
गभ✒वती	मिहला	अपनी	 उ⢘ेजनाओं	को	आसानी	 से	कम	कर	सकती	 है	यिद	 वह	 पहचान	 ले	 िक
सुरि⡕त	 पर्सव	 कहाँ	 संभव	 है	-	यह	अ⡰पताल	 म✉ ,	 पर्ाथिमक	 िचिक⡡सा	 के⡤दर्	(पीएचसी)	 या
पंजीकृत	निस✒ंग	होम	म✉ 	हो	सकता	है।	इस	पर्कार	की	सचूना	पहले	से	पर्ा⡥त	करने	से	वह	िनण✒य	ले
सकती	है	िक	पर्सव	के	समय	उसे	कहाँ	जाना	है	और	उस	समय	वह	आव⡮यकता	की	सभी	व⡰तुओं	को
एकतर्	कर	सकती	है।	⡰वयं	को	एक	डॉ⡘टर	के	पास	पंजीकृत	करके	वह	िशशु	के	ज⡤म	के	समय	िमलने
वाली	स⡕म	िचिक⡡सा	देखभाल	को	सुिनि⡮चत	कर	सकती	है।	हालाँिक	सं⡰थागत	पर्सव	हमेशा	ही
सुरि⡕त	होता	है	िवशेष	⣶प	से	अ⡰पताल	या	निस✒ंग	होम	म✉।	यिद	मिहला	⡰वयं	को



	

िकसी	डॉ⡘टर	के	पास	पंजीकृत	कराने	म✉ 	स⡕म	नही	ंहै	तथा	⡰वा⡰⡢य	के⡤दर्	दरू	है	तो	दसूरा	बेहतर
िवक⡫प	यह	है	िक	एक	पर्िशि⡕त	िमडवाइफ	या	दाई	को	पर्सव	के	िलए	घर	पर	ही	बुला	ल✉।
एक	पर्िशि⡕त	दाई	इस	काय✒	के	िलए	मह⡡वपणू✒	है	⡘य⤠िक	वह	-
1.	हर	काय✒	वै⡖ािनक	दृि⡯टकोण	से	करती	है,
2.	साफ-सफाई	के	िनयम⤠	का	अनुपालन	करती	है,
3.	जानती	है	िक	िकसी	पर्कार	की	जिटलता	की	ि⡰थित	म✉ 	⡘या	करना	है।

⡘या	आप	जानते	है?

साफ-सफाई	के	पाँच	िनयम:

हाथ⤠	तथा	उँगिलय⤠	को	धोएँ;
पर्सव	के	िलए	उस	⡰थान	को	साफ	कर✉ ;
साफ	चादर	का	पर्योग	कर✉ ;
पर्सव	के	िलए	उपयोग	की	जाने	वाली	सभी	व⡰तुएँ	एंटीसे⡥टीक	घोल	तथा	साबुन	से	साफ

कर✉ ;
नाल	को	नई	⡧लेड	की	सहायता	से	साफ-सुथरे	ढ़ंग	से	काट✉ 	तथा	नए	धागे	से	बाँध✉।
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अपने	आस-पास	के	⡕ेतर्	म✉ 	पाँच	अ⡰पताल⤠/निस✒ंग	होम⤠/पर्ाथिमक	िचिक⡡सा	के⡤दर्⤠	की	पहचान
कर✉ 	तथा	सचूी	बनाएँ,	जहाँ	पर्सव	िकए	जा	सकते	ह✊।	इसके	अितिर⡘त,	उन	व⡰तुओं	की	भी	सचूी
बनाएँ	िजनकी	आव⡮यकता	पर्िशि⡕त	िमडवाइफ/दाई	⢣ारा	घर	पर	ही	पर्सव	के	दौरान	पड़	सकती
है।



17.4	नवजात	िशशु	तथा	माँ	की	देखभाल	(पर्सव	पर्⡮चात◌्	देखभाल)

चाहे	बालक	हो	या	बािलका	–	 िशशु	सबके	 चेहर⤠	पर	 मु⡰कान	 ले	आता	 है।	बालक	तथा	बािलका
दोन⤠	को	ही	ज⡤म	लेने	तथा	अपने	माता-िपता	से	⡥यार	व	⡰नेह	पाने	का	समान	अिधकार	है।	मानव
िशशु	सवा✒िधक	आिशर्त	जीव	है	जो	अपनी	देख-रेख	व	जीवन	के	िलए	पणू✒त◌ः	वय⡰क⤠	पर	िनभ✒र
करता	है।	सभी	माता-िपता	⡰व⡰थ	िशशु	चाहते	ह✊ 	और	वे	ऐसा	कर	भी	सकते	ह✊ 	यिद	वे	यह	जानकारी
पर्ा⡥त	कर	ल✉ 	िक	अपने	म⡫ूयवान	िशशु	की	देख-रेख	कैसे	करनी	है।
हमने	“पर्सवपवू✒”	श⡧द	के	अथ✒	को	समझ	िलया	है।	इस	पर्कार	“पर्सव	प⡮चात”	म✉ 	“प⡮चात”्से
ता⡡पय✒	“पर्सव	के	बाद	की	अविध”	से	है।	इस	पर्कार	पर्सव	प⡮चात	्का	अथ✒	है	िशशु	के	ज⡤म	के
बाद	 की	अविध।	 हालाँिक	 यह	 सही	 है	 िक	 नवजात	 िशशु	 को	अ⡡यिधक	 ⡰नेह	 व	 देखभाल	 की
आव⡮यकता	 होती	 है	 िक⡤तु	यह	भी	स⡡य	 है	 िक	 हाल	 ही	म✉ 	ज⡤म	 देने	वाली	माँ	को	भी	 िवशेष
देखभाल	की	आव⡮यकता	होती	है।



	

मिहला	 िशशु	को	ज⡤म	 देते	समय	एक	तनावपणू✒	अविध	से	गुजरती	 है	और	 िशशु	को	ज⡤म	 देने	के
प⡮चात	उसके	शरीर	को	शि⡘त	पर्ा⡥त	करने	 के	 िलए,	समय	की	आव⡮यकता	होती	 है।	पर्सव	 के
प⡮चात	यिद	वह	उिचत	⣶प	से	अपनी	देखभाल	नही	ंकरती	है	तो	उसे	भी	संक्रमण	होने	की	संभावना
रहती	है।
िशशु	को	ज⡤म	के	प⡮चात	िवशेष	 देख-रेख	की	आव⡮यकता	होती	 है।	नवजात	िशशु	लंबे	समय	के
िल ए	(लगभग	16	 घंटे)	 सोता	 है,	 समय-समय	 पर	 रोता	 है	और	 उसे	 बार-बार	 दधू	 िपलाने	 की
आव⡮यकता	होती	 है।	 िशशु	को	सोने	व	नीदं	 से	जगने	 के	एक	 क्रम	को	 िवकिसत	करने	म✉ 	समय
लगता	है।	इसिलए	पर्थम	कुछ	महीन⤠	के	िलए	माता-िपता	को	उसके	उठने	तथा	सोने	के	समय	के
अनुसार	चलना	पड़ता	है।

⡘या	आप	जानते	ह✊?

कुछ	⡰वा⡰⡢य	िवशेष⡖	पर्सव	प⡮चात	अविध	को	“चौथी	ितमाही”	भी	कहते	ह✊।	िनि⡮चत	तौर	पर
इस	अविध	की	समय	सीमा	तीन	महीन⤠	से	अिधक	होती	है,	“चौथी	ितमाही”	श⡧द	का	पर्योग	करके
िशशु	के	ज⡤म	के	प⡮चात	माँ	के	िलए	कुछ	महीने	और	पर्सव	की	अविध	को	िनरंतरता	तथा	िवशेष
मह⡡व	पर्दान	िकया	गया	है।
नवजात	िशशु	तथा	माँ	की	 देख-रेख	करते	समय	िन⡩निलिखत	िब⡤दुओं	को	⡣यान	म✉ 	रखना	अ⡡यंत
आव⡮यक	होता	है।

17.4.1	⡰व⡜छता

िशशु	के	िलए-
(क)	नवजात	िशशु	की	साफ-सफाई:	नवजात	िशशु	की	⡡वचा	म✉ 	पर्ायः	झुिर✒याँ	होती	है,	उसकी	⡡वचा
सफेद	म⡘खन	जैसे	त⡡व	या	कुछ	महीन	बाल⤠	से	आविरत	होती	है।	उसके	शरीर	को	गुनगुने	पानी	से
भीगे	हुए	⡰व⡜छ	कपड़े	से	साफ	कर✉।	उसकी	⡡वचा	को	रगड़े	नही	ं⡘य⤠िक	ये	दोन⤠	ही	त⡡व	संर⡕क	के
⣶प	म✉ 	काय✒	करते	ह✊ 	और	समय	के	साथ	अपने	आप	िनकल	जाते	ह✊।
(ख)	नाल	को	काटते	समय	सावधानी:	िवकिसत	भ⣶्ण	अि⡩बिलका	नामक	निलका	⢣ारा	⡥लेस✉ टा	से
जुड़ा	होता	 है।	 िशशु	का	ज⡤म	होने	पर	उस	नाल	को	काटकर	 ⡥लेस✉ टा	 से	अलग	 िकया	जाता	 है
(आपकी	नािभ	वह	िब⡤दु	है	जहाँ	से	आपकी	नाल	काटी	गई	थी)।	हाल	ही	म✉ 	काटी	गई	नाल	को	र⡕ा
पर्दान	करने	का	सवा✒िधक	मह⡡वपणू✒	तरीका	यह	है	िक	उसे	शु⡯क	रख✉।	उसे	शु⡯क	रखने	के	िलए	उस
पर	हवा	लगना	आव⡮यक	है।	यिद	घर	साफ-सुथरा	है	और	वहाँ	मक्िखयाँ	नही	ंह✊ 	तो	काटी	गई	नाल
को	खुला	छोड़	दीिजए।	यिद	घर	म✉ 	धलू-िमट्टी	या	मक्िखयाँ	ह✊ 	तो	उसे	ह⡫के	से	ढ़क	ल✉।
माँ	के	िलए-	माँ	को	यह	सुिनि⡮चत	करना	चािहए	िक	वह	िजस	कमरे	म✉ 	रहे	वह	साफ-सुथरा,	पया✒⡥त
पर्काशयु⡘त	तथा	 सुसंवाितत	(हवादार)	हो।	उसे	पर्ितिदन	⡰नान	करना	चािहए	और	अपने	टाँक⤠
को	गीला	होने	से	बचाना	चािहए	तािक	िकसी	पर्कार	का	संक्रमण	न	हो।



	

17.4.2	टीकाकरण

िशशु	को	संक्रामक	रोग⤠	से	सुरि⡕त	रखने	के	िलए	टीकाकरण	िकए	जाने	की	आव⡮यकता	होती	है।
माँ	के	⣶प	म✉ 	आपको	अपने	िशशु	के	िलए	उिचत	टीकाकरण	काय✒क्रम	का	पता	लगाना	चािहए	तािक
आप	अपने	ब⡜चे	को	सही	समय	पर	सही	टीका	लगा	सक✉ ।	यह	टीकाकरण	सभी	सरकारी	अ⡰पताल⤠
तथा	⡰वा⡰⡢य	के⡤दर्⤠	म✉ 	िन◌ःशु⡫क	लगाए	जाते	ह✊।

तािलका	17.1	:	रा⡯ट्रीय	टीकाकरण	काय✒क्रम

टीका ज⡤म
पर आयु

ज⡤म 6
स⡥ताह

10
स⡥ताह

14
स⡥ताह

9-12
महीने

पर्ाथिमक	टीकाकरण

बीसीजी सही

पोिलयो	ड्रॉप सही सही सही सही

डीपीटी

हेपेटाइिटस	बी सही सही सही

गलघोटू सही

ब⡰ूटर	खुराक

डीपीटी	+	पोिलयो	ड्रॉप 16	से	24	महीने

डीटी 5	वष✒

िटटनेस	 टॉ⡘साइड
(टीटी)

10	वष✒	पर	तथा	 पुनः	 16	वष✒
की	आयु	पर

िवटािमन	ए 09,	18,	24,	30	और	36	महीन⤠
पर

गभ✒वती	मिहला

िटटनेस	 टॉ⡘साइडः
पहली	खुराक

गभा✒व⡰था	के	दौरान	यथासंभव
शीघर्



दसूरी	खुराक पहली	खुराक	के	एक	महीने	के
बाद

ब⡰ूटर 3	वषो ✒	ंके	भीतर
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िशशुओं	 के	 िलए	रा⡯ट्रीय	टीकाकरण	काय✒क्रम	नीचे	दशा✒या	गया	 है।	अपने	पिरवार	म✉ 	 िशशु	 के
िलए	एक	टीकाकरण	काड✒	बनाएँ	और	उनम✉ 	वे	ितिथयाँ	अंिकत	कर✉ 	िजन	पर	िशशु	को	टीका	लगान	के
िलए	⡰वा⡰⡢य	के⡤दर्	ले	जाना	है।
पाठगत	पर्⡮न	17.3
1.	िन⡩निलिखत	वा⡘य	सही	ह✊ 	या	गलत।	इसके	िलए	कारण	भी	बताएँ।
(i)	नवजात	िशशु	की	नाल	को	सखूने	के	िलए	खुला	छोड़ा	जाना	चािहए,	⡘य⤠िक	__________
(ii)	कोलो⡰ट्रोम	िशशु	के	िलए	अ⡜छा	होता	है,	⡘य⤠िक	__________
(iii)	िशशु	को	ज⡤म	के	पहले	कुछ	िदन⤠	तक	माँ	का	दधू	नही	ंिपलाना	चािहए,	⡘य⤠िक	___________
(iv)	माँ	का	दधू	पीने	वाले	िशशु	अिधक	⡰व⡰थ	तथा	ताकतवर	होते	ह✊ ,	⡘य⤠िक	__________
(v)	निस✒ंग	माँ	को	पोषक	आहार	की	आव⡮यकता	होती	है,	⡘य⤠िक	___________

17.4.3	पोषण

िशशु	का	आहार	:	िशशु	को	ज⡤म	के	प⡮चात	पहले	घंटे	से	ही	माँ	का	दधू	िपलाना	सवो✒⢘म	होता	है।
माँ	का	दधू	पर्⡡येक	िशशु	बालक	या	िशशु	बािलका	का	अिधकार	है।	माँ	के	दधू	म✉ 	पहले	कुछ	िदन
कोलो⡰ट्रम	 नामक	 पीला	 तरल	आता	 है।	 यह	 कोलो⡰ट्रम	 िशशु	 के	 ⡰वा⡰⡢य	 के	 िलए	अ⡡यंत
मह⡡वपणू✒	है।	कई	बार	माँ	को	लगता	है	िक	यह	पीला	दर्⡭य	िशशु	के	िलए	अ⡜छा	नही	ंहै	और	वह
िशशु	को	नही	ंिपलाती	है।	इस	पर्कार	वह	ब⡜चे	को	बहुत	से	एंटीबॉडीस	से	वंिचत	रखती	है	जो	िशशु
को	संक्रमण⤠	से	बचाने	म✉ 	सहायक	होते	 है।	इस	दर्⡭य	म✉ 	⡭यापक	मातर्ा	म✉ 	पर्ोटीन	भी	होते	ह✊।
पहले	 6	महीन⤠	म✉ 	 िशशु	 के	 िलए	 केवल	माँ	का	दधू	ही	सवो✒⢘म	आहार	 है।	बहरहाल,	 4	माह	 के
प⡮चात	िशशु	को	माँ	के	दधू	के	अितिर⡘त	अ⡤य	अनुपरूक	आहार	भी	िदए	जा	सकते	ह✊।

माँ	का	दधू	या	बोतल	का	दधू	:	कौन	बेहतर	है?

⡭यापक	⣶प	 से	 देखा	जाए	तो	माँ	का	दधू	 िशशु	 के	 िलए	सवो✒⢘म	 है।	माँ	का	दधू	पीने	वाले	 िशशु
अिधक	⡰व⡰थ,	ताकतवर	होते	ह✊ 	और	उनकी	मृ⡡यु	की	कम	संभावना	रहती	है।	कई	बार	िशशुओं	को
िविभ⡤न	कारण⤠	से	बोतल	से	भी	दधू	िपलाना	पड़ता	है	अथा✒त	्जब	माँ	नौकरी	पर	जाती	है	या	माँ	को
पया✒⡥त	दधू	नही	ंहो	पाता	 है।	ऐसी	 ि⡰थित	म✉ 	माताओं	को	⡰तनपान	या	बोतल	 के	दधू	म✉ 	 से	एक
िवक⡫प	का	चयन	करना	पड़ता	है।



	

यिद	संभव	हो	तो	ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	भी	उ⡤ह✉ 	िशशुओं	को	अपना	ही	दधू	िपलाना	चािहए	⡘य⤠िक	यह	माँ
तथा	िशशुओं	दोन⤠	के	िलए	ही	लाभदायक	ह✊।	इससे	होने	वाले	कुछ	लाभ	तािलका	1.2	म✉ 	दशा✒ए
गए	ह✊ :

तािलका	17.2	:	माँ	के	दधू	तथा	बोतल	के	दधू	के	बीच	तुलना⡡मक	िववरण

िवशेषताएं ⡰तनपान बोतल	का	दधू

पोषक	त⡡व

माँ	 के	दधू	म✉ 	 िशशु	 के	 िलए	आव⡮यक
सभी	 पोषक	 त⡡व	 पया✒⡥त	 अनुपात	 म✉
होते	ह✊।	इस	दधू	को	 िशशु	आसानी	 से
पचा	लेते	ह✊।

पाउडरयु⡘त	दधू	म✉ 	पया✒⡥त	पोषक	त⡡व	हो	भी
सकते	 ह✊।	 यिद	 ताजा	 दधू	 इ⡰तेमाल	 िकया
जाता	 है	तो	 िशशु	को	इसे	पचाने	म✉ 	किठनाई
होती	है।

⡰व⡜छता
माँ	 का	 दधू	 साफ	 होता	 है	और	 इसके
सेवन	से	िशशु	म✉ 	डायिरया	की	संभावना
कम	हो	जाती	है।

बोतल⤠	को	उिचत	⣶प	 से	 िवसंक्रिमत	 िकया
जाता	 है	अ⡤यथा	 िशशु	 संक्रमण	 के	 कारण
बीमार	हो	सकता	है।

तापमान
माँ	 के	 दधू	 का	 तापमान	 हमेशा	 सही
होता	है।	यह	सीधा	माँ	के	⡰तन	से	िशशु
के	मँुह	म✉ 	पर्वेश	करता	है।

यहाँ	 दधू	 के	तापमान	को	समायोिजत	 िकया
जाता	है।

संर⡕क	गुण
माँ	 के	 दधू	म✉ 	 रोग	पर्ितकारक	होते	ह✊
जो	 िशशु	को	 िविभ⡤न	 रोग⤠	 से	 सुर⡕ा
पर्दान	करते	ह✊।

इस	दधू	म✉ 	कोई	संर⡕क	त⡡व	नही	ंहोते	ह✊।

माँ	 तथा
िशशु	 के
बीच
भावा⡡मक
जुड़ाव

⡰तनपान	 माँ	 तथा	 ब⡜चे	 के	 बीच	 एक
िवशेष	संबंध	⡰थािपत	करने	म✉ 	सहायक
होता	है।

िशशु	को	बोतल	का	दधू	कोई	अ⡤य	⡭यि⡘त	भी
िपला	 सकता	 है।	 इसिलए	 इससे	 माँ	 तथा
ब⡜चे	 क्	 बीच	कोई	 िवशेष	 जुड़ाव	 ⡰थािपत
नही	ंहोता	है।

माँ	के	िलए

माँ	को	निस✒ंग	 के	दौरान	अ⡜छी	 गुणव⢘ा	वाला	 संतुिलत	आहार	पया✒⡥त	मातर्ा	म✉ 	 लेना	चािहए
तािक	वे	अपने	िशशु	के	िलए	पया✒⡥त	मातर्ा	म✉ 	वह	गुणव⢘◌ायुक◌्त	दधू	उ⡡प⡤न	कर	सके।	नौकरी
करने	वाली	माँ	जो	काय✒	पर	जाती	है	उ⡤ह✉ 	अपने	ब⡜चे	को	िनरंतर	अपना	दधू	िपलाना	संभव	नही	ंहो
पाता	 है।	 इसिलए	भारत	सरकार	 ने	मातृ⡡व	अवकाश	की	अविध	को	 5	महीने	कर	 िदया	 है।	 वे
मिहलाएँ	जो	ऐसे	 संगठन⤠	म✉ 	काय✒	करती	ह✊ 	जहाँ	 ये	 सुिवधाए◌ँ	उपल⡧ध	नही	ंह✊ 	उनके	 िलए	यह
िवक⡫प	है	िक	वे	अपने	⡰तन⤠	से	दधू	िनकालकर	उसे	साफ	तथा	िवसंक्रिमत	बोतल⤠	म✉ 	एकतर्	कर	ल✉
और	त⡡प⡮चात	िशशुओं	का	⡣यान	रखने	वाली	⡭यि⡘त	माँ	की	अनुपि⡰थित	म✉ 	िशशु	को	वह	दधू	िपला
सकता	है।	इससे	िशशु	को	कम	से	कम	माँ	के	दधू	के	पोषक	त⡡व	तथा	संर⡕क	गुण	पर्ा⡥त	हो	पाएँगे।
बहरहाल,	इस	पर्िक्रया	के	दौरान	उ⡜च	⡰तर	की	⡰व⡜छता	तथा	देख-रेख	की	आव⡮यकता	होती	है।



	

	

िचतर्	17.6

आइए	कुछ	कर✉ 	1.6

पता	कीिजए	िक	⡘या	सरकार	ने	बािलका	भ⣶्ण/िशशु	के	अिधकार⤠	को	संरि⡕त	रखने	के	िलए	कोई
िवशेष	काननू	बनाए	ह✊।



17.5	पिरवार	िनयोजन

यह	 िनण✒य	लेने	का	अिधकार	माता-िपता	दोन⤠	का	ही	 है	 िक	उ⡤ह✉ 	कब	और	 िकतने	ब⡜चे	चािहए।
िववािहत	 दंपित	को	छोटे	पिरवार	के	लाभ	व	हािन	तथा	ज⡤म	 िनयंतर्ण	की	प⢝ितय⤠	के	संबंध	म✉
अपने	 बुजुगो ✒,ं	 िमतर्⤠	तथा	काउंसलर⤠	 से	बात	करनी	चािहए।	 िक⡤तु	अपने	पिरवार	 के	 संबंध	म✉
अंततः	उनका	ही	िनण✒य	अंितम	होगा।
पिरवार	िनयोजन	के	संबंध	म✉ 	पर्ायः	पितर्काओ,	समाचार	पतर्⤠	आिद	म✉ 	लेख	पर्कािशत	होते	रहते
ह✊ 	और	टीवी	पर	या	िसनेमा	हॉल⤠	म✉ 	डा⡘यमू✉ ट्री	िफ⡫म	या	िव⡖ापन	िफ⡫म⤠	के	⢣ारा	भी	इस	संबंध
म✉ 	जाग⣶क	िकया	जाता	है।	⡘या	आपने	कभी	सोचा	है	िक	पिरवार	िनयोजन	से	ता⡡पय✒	आपके	पिरवार
म✉ 	दो	ब⡜च⤠	के	बीच	पया✒⡥त	अंतर	से	है।	पिरवार	का	िनयोजन	करना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है	तािक	माँ
और	ब⡜चे	दोन⤠	की	⡰व⡰थ	रह	सक✉ ।
आपने	देखा	होगा	िक	कुछ	पिरवार⤠	म✉ 	एक	के	बाद	एक	कई	ब⡜चे	हो	जाते	है	और	कुछ	पिरवार	ऐसे
भी	ह✊ 	 िजनम✉ 	केवल	एक	या	दो	ही	ब⡜चे	होते	ह✊।	आप	इन	दोन⤠	पर्कार	के	पिरवार⤠	म✉ 	⡘या	अंतर
देखते	ह✊ ?	इतनी	बार	गभ✒धारण	के	कारण	माँ	का	⡰वा⡰⡢य	काफी	पर्भािवत	होता	 है।	एक	 िशशु	के
ज⡤म	के	तुरंत	प⡮चात	दसूरे	िशशु	के	ज⡤म	के	कारण	वह	पहले	िशशु	पर	⡝यादा	⡣यान	नही	ंदे	पाती
है।	इस	कारण	व	अिधक	िचड़िचड़ी	हो	जाती	है	व	ब⡜च⤠	को	डाँटकर	व	मारकर	उन	पर	अपना	गु⡰सा
िनकालती	है।	ऐसे	ब⡜चे	⡰वयं	को	बहुत	असुरि⡕त	व	⡥यार	से	वंिचत	महससू	करते	ह✊।



	

	

छोटे	पिरवार	म✉ 	अपने	ब⡜च⤠	को	सभी	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	के	िलए	माँ	के	पास	समय	और
ऊजा✒	दोन⤠	होती	है	और	वह	उनके	साथ	पया✒⡥त	समय	⡭यतीत	करके	उ⡤ह✉ 	⡥यार	व	सुर⡕ा	पर्दान
करती	है।	छोटा	पिरवार	अपने	ब⡜च⤠	की	आव⡮यकता	जैसे	िश⡕ा,	मनोरंजन	तथा	⡭यावसाियक
पर्िश⡕ण	आिद	को	परूा	करने	के	िलए	अिधक	धन	खच✒	कर	सकती	है।
िचतर्	17.7
जैसा	िक	ऊपर	चचा✒	की	गई	है	सामा⡤यतः	ब⡜चे	के	ज⡤म	की	संभावना	पिरवार	म✉ 	खुशी	लाती	है।
बहरहाल,	ऐसे	भी	कई	मामले	होते	ह✊ 	जहाँ	अवांिछत	गभ✒धारण	हो	जाता	है।	ऐसा	कई	बार	दंपित
⢣ारा	असावधानी	के	कारण	या	िकशोर⤠	⢣ारा	अपनी	आयु	के	आवेश	म✉ 	आकर	यौन	पर्योग⤠	या	यौन
उ⡡पीड़न	के	कारण	हो	जाता	है।	ऐसे	मामल⤠	म✉ 	यह	मिहला	का	अिधकार	होता	है	िक	वह	इस
गभा✒धारण	को	जारी	रखना	चाहती	है	और	ब⡜चे	को	ज⡤म	देना	चाहती	है	या	नही।ं	इसम✉ 	उसे	अपने
परेू	पिरवार	का	समथ✒न	चािहए	होता	है	िक	वह	गभ✒पात	कराए	या	िशशु	को	ज⡤म	दे।	ऐसे	सभी
मामल⤠	म✉ 	मिहला	को	डॉ⡘टर	तथा	काउंसलर	से	परामश✒	अव⡮य	करना	चािहए।

आइए	कुछ	कर✉ 	17.7

“⡘या	कहना”	िफ⡫म	को	देख✉ 	और	अिववािहत	माँ	को	अपने	पिरवार	तथा	िमतर्⤠	से	िमली	सहायता
व	समथ✒न	पर	िट⡥पणी	कर✉।

पाठगत	पर्⡮न	17.4

1.	शादी	की	तीन	वषो ✒	ंकी	अविध	म✉ 	रेणु	ने	तीन	ब⡜च⤠	को	ज⡤म	िदया	जबिक	आयशा	ने	अपनी	शादी
के	तीन	वषो ✒	ंके	प⡮चात	भी	केवल	एक	ही	ब⡜चे	को	ज⡤म	िदया	है।	उपयु⡘त	कारण	बताते	हुए	⡰प⡯ट
कीिजए	िक	रेणु	या	आयशा	म✉ 	से	िकसने	सही	िनण✒य	िलया।



	

2.	िरतु	एक	 15	वषी ✒य	अिववािहत	लड़की	 है	जो	गभ✒वती	 है।	आप	उनके	पिरवार	 के	सद⡰य⤠	और
िमतर्⤠	को	इस	ि⡰थित	से	िनपटने	के	िलए	⡘या	सलाह	द✉ गे।

17.6	आपने	⡘या	सीखा

जीवन	का	शुभारंभ
गभा✒व⡰था

गभा✒व⡰था	के	ल⡕ण
भ⣶्ण	का	िवकास
गभ✒वती	मिहला	की	देखरेख

पोषण
वजन
माँ	की	बीमािरयाँ
नशीली	दवा	शराब	धमूर्पान
दवाइयाँ

सुरि⡕त	पर्सव	िवक⡫प
पर्सव	प⡮चात	िशशु	व	माँ	की	देख-रेख

कटे	नाल	का	⡣यान
िशशु	की	सफाई
िशशु	को	नहलाना
िशशु	को	दधू	िपलाना

पिरवार	िनयोजन

पाठांत	पर्⡮न

1.	एक	मिहला	को	कैसे	पता	चलता	है	िक	वह	गभ✒वती	है?
2.	आपको	⡘या	लगता	 है	 िक	जनन	 तंतर्	की	पिरप⡘वता	 से	पवू✒	मिहला	 के	गभ✒वती	होने	 के	⡘या
पिरणाम	हो	सकते	ह✊ ?
3.	गभा✒व⡰था	के	पहले	से	तीसरी	ितमाही	तक	भ⣶्ण	के	िवकास	का	अवलोकन	कर✉।
4.	ऐसी	चार	बात⤠	की	सचूी	बनाएँ,	िजसे	सुिनि⡮चत	करके	एक	मिहला	तथा	उसका	पिरवार	⡰व⡰थ
तथा	खुशहाल	ब⡜चे	को	ज⡤म	दे	सके।
5.	“चौथी	ितमाही”	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?
6.	पर्सव	के	प⡮चात	माँ	तथा	ब⡜चे	के	देख-रेख	के	दो	समान	कारक⤠	का	उ⡫लेख	कीिजए।	ये	कारक
मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	ह✊ ?



	

7.	िशशु	को	ज⡤म	 से	ही	माँ	का	दधू	 िपलाना	⡘य⤠	मह⡡वपणू✒	 है?	अपने	उ⢘र	 के	तक✒ 	म✉ 	दो	कारण
बताइए।
8.	गभ✒वती	मिहला	को	िवशेष	देख-रेख	पर्दान	िकए	जाने	के	समथ✒न	म✉ 	तथा	िवरोध	म✉ 	कम	से	कम
दो	कारण	बताते	हुए	वण✒न	कीिजए।
9.	एक	दंपित	को	अपने	पिरवार	का	िनयोजन	करना	चािहए,	कारण	दीिजए।

17.8	पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

17.1
1.	(i)	ख	(ii)	ख	(iii)	क	(iv)	घ
2.	22	माच✒,	2010
3.	कुपर्भाव	:	पर्सव	के	दौरान	जिटलता	शारीिरक/मानिसक	⣶प	से	अश⡘त	िशशु	का	ज⡤म	माँ	तथा
िशशु	के	जीवन	को	खतरा,	गभ✒पात।
(िव⢢ािथ✒य⤠	को	कम	से	कम	2	कुपर्भाव⤠	की	सचूी	बनानी	चािहए)
4.	गभ✒वती	हो	सकती	है	:	मैरी,	मीना,	शीला,	रानी,	िवनीता,	समीना,	िपंकी	गभ✒वती	नही	ं:	जसिवंदर,
17.2
1.	(क)	पर्ातः	तिबयत	खराब	होने	से	बचने	के	िलए;
(ख)	एसीिडटी	तथा	गैि⡰ट्रक	की	सम⡰या	से	बचने	के	िलए;
(ग)	हट✒बन✒/गैि⡰ट्रक	की	सम⡰या/पर्ातःकाल	तिबयत	खराब	होने	से	बचने	के	िलए;
(घ)	पर्सव	के	दौरान	संक्रमण⤠	से	बचने	के	िलए;
(ङ)	तंदु⣵⡰त	तथा	चु⡰त	बने	रहने	के	िलए;
(च)	यह	जाँच	करने	के	िलए	िक	भ⣶्ण	का	उिचत	िवकास	हो	रहा	है।
2.	(क)
(i)	अचानक	झटका	लगने	से	आप	िगर	सकते	ह✊ 	और	भ⣶्ण	को	नुकसान	हो	सकता	है,	गभ✒पात	भी	हो

सकता	है।
(ii)	मिहला	को	यथासंभव	अिधक	िवशर्ाम	की	आव⡮यकता	होती	है।
(iii)	उसे	आरामदायकि⡰थित	म✉ 	रखना	चािहए।
(िव⢢ाथी ✒	कोई	अ⡤य	उपयु⡘त	उ⢘र	भी	 दे	सकते	ह✊ 	 िक⡤तु	उ⡤ह✉ 	कम	से	कम	दो	कारण	अव⡮य	 देने
चािहए)



	

(ख)	उसे	यह	कहकर	संतु⡯ट	कर✉ 	िक:
(i)	यह	पणू✒तः	सामा⡤य	ि⡰थित	है	और	अिधकतर	मिहलाएँ	इस	ि⡰थित	से	गुजरती	ह✊।
(ii)	यह	ना	तो	कोई	रोग	है	और	ना	ही	कुछ	और।	इसिलए	इससे	शम✒	नही	ंकरनी	चािहए।
(iii)	वह	िशशु	को	ज⡤म	देने	की	सही	आयु	म✉ 	है।
सं⡰तुत	कपड़े	:	कुछ	ढ़ीले	कुत✇ 	सलवार,	टॉप-ट्राउजर,	साड़ी	पहनी	जा	सकती	है।	कपड़⤠	से	मिहला
के	पेट	पर	अवांिछत	दबाव	नही	ंपड़ना	चािहए	और	वह	⡰वछंद	⣶प	से	इधर-उधर	घमू	सके।
17.3
(i)	सही।	यिद	नाल	ढकी	रहेगी	तो	वह	ज⡫दी	सखेूगी	नही	ंऔर	उसम✉ 	संक्रमण	की	संभावना	बनी
रहेगी।
(ii)	सही।	कोलो⡰ट्रम	पर्ितर⡕ण	पर्दान	करता	है	और	यह	अ⡡यंत	पोषक	भी	होता	है।
(iii)	गलत।	िशशु	के	ज⡤म	के	एक	घंटे	के	प⡮चात	ब⡜चे	को	माँ	का	⡰तनपान	कराना	चािहए	तािक
ब⡜चे	को	कोलो⡰ट्रम	का	लाभ	पर्ा⡥त	हो	सके।
(iv)	सही।	माँ	को	दधू	पोषण	की	 दृि⡯ट	से	पया✒⡥त	होता	 है,	संक्रमण	से	बचाता	 है,	पर्ितर⡕ण	को
बढ़ाता	है	तथा	माँ	और	िशशु	के	बीच	जुड़ाव	का	संबंध	⡰थािपत	करता	है	और	इस	पर्कार	िशशु	को
अिधक	⡰व⡰थ	और	मजबतू	बनाता	है।
(v)	सही।	निस✒ंग	माँओ◌ं	को	अपने	िशशुओं	के	िलए	दधू	उ⡡प⡤न	करना	होता	है	और	इसिलए	उ⡤ह✉
अपने	आहार	म✉ 	पोषक	त⡡व⤠	की	मातर्ा	को	बढ़ाना	चािहए।
17.4
1.	आयशा	ने	सही	िनण✒य	िलया	है।
कारण	:	उसने	अपने	पिरवार	को	समझने	और	नए	वातावरण	के	अनुसार	ढ़लने	के	िलए	कुछ	समय
िलया	और	त⡡प⡮चात	ही	 िशशु	को	ज⡤म	 िदया।	वह	अपने	 िशशु	को	पया✒⡥त	समय	 दे	पाएगी	और
उसकी	सभी	आव⡮यकताओं	को	अ⡜छी	तरह	परूा	कर	पाएगी।	वह	अिधक	धैय✒पणू✒	रहेगी	⡘य⤠िक
उसके	⡰वयं	का	⡰वा⡰⡢य	अ⡜छी	 ि⡰थित	म✉ 	होगा।	यिद	वह	⡭यावसाियक	 है	तो	अपने	काय✒	को	भी
अिधक	समय	दे	पाएगी।
रीना	 ने	शादी	 के	त⡡काल	प⡮चात	गभ✒धारण	कर	 िलया	था	और	पहले	 िशशु	 के	प⡮चात	लगातार
शीघर्	ही	दो	ब⡜च⤠	को	ज⡤म	िदया	िजसके	कारण	उसके	⡰वा⡰थ	पर	पर्भाव	पड़ा।	इसके	अितिर⡘त,
उसके	ब⡜च⤠	को	भी	पोषण	पर्ा⡥त	नही	ंहो	पाएगा	और	वह	उनका	अ⡜छे	से	⡣यान	नही	ंरख	पाएगी।
इसके	कारण	उसके	ब⡜चे



	

िचड़िचड़े	तथा	बीमार	 हो	जाएँगे।	रीना	भी	अपने	आपको	दोषी	महससू	करेगी	⡘य⤠िक	वह	अपने
सभी	िशशुओं	को	पया✒⡥त	समय	नही	ंदे	पाएगी	व	उनकी	सभी	माँग⤠	को	परूा	नही	ंकर	पाएगी।
2.	पिरवार	तथा	िमतर्⤠	को	सलाह:
(i)	पिरवार,	 िमतर्⤠	तथा	 िरतु	को	 युि⡘तसंगत	⣶प	म✉ 	इस	 ि⡰थित	 के	 गुण	व	दोष⤠	की	चचा✒	करनी
चािहए	और	आपसी	सहमित	से	िनण✒य	पर	पहँुचना	चािहए।
(ii)	यिद	अंितम	िनण✒य	गभ✒पात	का	है	तो	यह	पणू✒तः	िचिक⡡सीय	िनरी⡕ण	के	अंतग✒त	होना	चािहए।
िरतु	को	भावा⡡मक	तथा	शारीिरक	सहायता	उपल⡧ध	करानी	चािहए।
(iii)	यिद	गभ✒	को	रखा	जाना	 है	तो	 िमतर्⤠	तथा	पिरवार	के	सद⡰य⤠	⢣ारा	 िरतु	को	खुश	रखा	जाना
चािहए;	उसे	आरामदायक	व	सामा⡤य	ि⡰थित	म✉ 	रखना	चािहए;	उसे	जीवन	का	सामना	बहादुरी	से
करने	 के	 िलए	 पर्ो⡡सािहत	 िकया	जाना	चािहए;	 िरतु	 को	 दोषी	 होने	 का	अहसास	 नही	ं िदलाना
चािहए;	उसे	पौि⡯टक	आहार	लेने	के	िलए	परे्िरत	करना	चािहए।	िनयिमत	िचिक⡡सा	जाँच	कराना	व
अपनी	पढ़ाई	को	जारी	रखने	के	िलए	पर्ो⡡सािहत	करना	चािहए।
(िव⢢ािथ✒य⤠	⢣ारा	पिरवार	के	सद⡰य⤠/िमतर्⤠	को	सलाह	देने	के	िलए	कम	से	कम	चार	िब⡤दु	पर्⡰तुत
िकए	जाने	चािहए)



18.	िवकास	की	अवधारणा
िनमृत	 के	माता-िपता	आज	उसकी	नवजात	छोटी	बहन	को	घर	लाए।	 िनमृत	यह	 देख	कर	बहुत
उ⡡सािहत	थी	हालाँिक	सफूी	बहुत	छोटी	 है	 िक⡤तु	वह	⡰वयं	 कुछ	काम⤠	को	कर	रही	 है	जैसे	साँस
लेना,	भोजन	पचाना,	अपनी	आव⡮यकता	 से	अवगत	कराना	आिद।	शीघर्	ही	 िनमृत	 ने	 देखा	 िक
सफूी	म✉ 	कई	दृि⡯टकोण	से	तीवर्	गित	से	पिरवत✒न	हो	रहा	है।	आइए,	िनमृत	की	इस	यातर्ा	म✉ 	हम	भी
शािमल	हो	जाएँ।	इस	पाठ	म✉ 	हम	सफूी	की	अिभवृदि्ध	तथा	िवकास	पर	चचा✒	कर✉ गे।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आप:

मानव	िवकास	की	मौिलक	अवधारणाओं	म✉ 	अंतर	कर	पाएँगे;
िवकास	के	िस⢝ांत⤠	का	वण✒न	कर	पाएँगे;
िवकास	के	िविभ⡤न	पर्कार⤠	का	उ⡫लेख	कर	पाएँगे;
मानव	िवकास	म✉ 	आनुवांिशकता	तथा	वातावरण	की	भिूमका	को	पहचान	पाएँगे;
शारीिरक	तथा	ग⡡या⡡मक	िवकास	के	बीच	अंतर	कर	पाएँगे;
ब⡜च⤠	की	अिभवृदि्ध	तथा	िवकास	को	मॉनीटर	कर	पाएँगे	तथा	यह	आकलन	कर	पाएँगे	िक

ब⡜चा	अपनी	आयु	के	अनुसार	उपलि⡧धय⤠	को	पर्ा⡥त	कर	रहा	है,	और
ब⡜चे	के	इ⡯टतम	िवकास	को	संविध✒त	करने	के	िलए	गितिविधयाँ	सुझा	पाएँगे।



18.1	िवकास	की	मौिलक	अवधारणाए◌ँ

िनमृत	हर	िदन	अपनी	बहन	को	बढ़ते	हुए	देख	बहुत	उ⡡सािहत	होती	थी।	आइए,	इन	पिरवत✒न⤠	के
संबंध	म✉ 	और	अिधक	⡖ान	पर्ा⡥त	कर✉।



	

18.1.1	अिभवृदि्ध	तथा	िवकास

स◌ूफी	अिधक	लंबी	व	भारी	हो	रही	थी।	इसे	अिभवृदि्ध	(Growth)	कहते	ह✊।	इसका	अथ✒	वजन,
लंबाई	म✉ 	वृदि्ध	तथा	शारीिरक	अनुपात⤠	म✉ 	पिरवत✒न	से	है।	अिभवृदि्ध	केवल	शारीिरक	प⡕	म✉ 	ही
होती	 है।	इसका	 संदभ✒	मापा⡡मक	पिरवत✒न	 से	 है,	उदाहरण	 के	 िलए	यह	मापना	 संभव	 है	 िक	एक
िविश⡯ट	समयाविध	म✉ 	ब⡜चा	िकतना	लंबा	हुआ	है।
िनमृत	ने	देखा	िक	िपछले	कुछ	ह⡦त⤠	म✉ 	सुफी	अिधक	सतक✒ 	तथा	पर्ितिक्रया⡡मक	हो	गई	है।	जहाँ
वह	शारीिरक	⣶प	से	िवकिसत	हो	रही	थी	वही	ंउसके	⡭यवहार	म✉ 	भी	पिरवत✒न	आ	रहा	था।	ये	सभी
िवकास	के	संकेत	ह✊।	अ⡤य	श⡧द⤠	म✉ ,	हम	कह	सकते	ह✊ 	िक	िवकास	म✉ 	वह	पर्िक्रयाए◌ँ	शािमल	ह✊
जो	आनुवांिशक	⣶प	 से	 िनयोिजत	 ह✊ 	और	साथ	 ही	साथ	जो	 वातावरण	 से	 पर्भािवत	 होती	 ह✊।
िवकास	सभी	पहलुओं	म✉ 	होता	 है	जैसे	शारीिरक,	⡖ाना⡡मक,	भाषायी,	सामािजक,	भावा⡡मक	तथा
अ⡤य।	उदाहरण	के	िलए	समहू⤠	म✉ 	समायोजन	करने	की	ब⡜चे	की	संविध✒त	⡕मता	तथा	िमतर्	बनाना
उसके	िवकास	के	सामािजक	पहल	ूह✊।
श⡧द	“िवकास”	से	ता⡡पय✒	ब⡜चे	के	गुणा⡡मक	पिरवत✒न⤠	से	है	जैसे	⡭यि⡘त⡡व	म✉ 	पिरवत✒न	या	अ⡤य
मानिसक	या	भावा⡡मक	पहलुओं	म✉ 	पिरवत✒न।	तथािप	पर्ायः	अिभवृदि्ध	तथा	 िवकास	श⡧द⤠	का
पर्योग	एक	दसूरे	के	िलए	िकया	जाता	है।	⡭यि⡘त	⢣ारा	शारीिरक	पिरप⡘वता	(अिभवृदि्ध)	पर्ा⡥त
करने	 के	प⡮चात	भी	 िवकास	की	पर्िक्रय	जारी	रहती	 है।	 ⡭यि⡘त	अपने	वातावरण	या	पिरवेश	 के
साथ	सं⡭यवहार	करते	हुए	िनरंतर	पिरवत✒नशील	रहता	है।
अिभवृदि्ध	तथा	िवकास	के	बीच	अंतर
(क)	अिभवृदि्ध	पर्कृित	म✉ 	मापा⡡मक	है	तथा	िवकास	गुणा⡡मक।
(ख)	अिभवृदि्ध	का	संबंध	केवल	शारीिरक	पहलुओं	से	है;	जबिक	िवकास	का	संबंध	सभी	पहलुओं	से
है	जैसे	शारीिरक,	⡖ाना⡡मक,	भाषायी,	भावा⡡मक,	सामािजक	आिद।
(ग)	अिभवृदि्ध	ऊँचाई	तथा	वजन	तक	सीिमत	है	िक⡤तु	िवकास	पिरप⡘वता	की	ओर	अगर्सर	सभी
पिरवत✒न⤠	से	संबंिधत	है।
(घ)	अिभवृदि्ध	जीवन	के	एक	िनि⡮चत	समय	पर	⣵क	जाती	है	जबिक	िवकास	मृ⡡यु	तक	िनरंतर	जारी
रहता	है।

18.1.2	पिरप⡘वता	तथा	सीखना

स◌ूफी	ने	8	माह	की	आयु	म✉ 	अपनी	माँ	के	पीछे	घुटन⤠	के	बल	चलना	आरंभ	कर	िदया।	पिरवार	के
िलए	यह	⡕ण	अ⡡यंत	खुशी	का	⡕ण	था।	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	ने	तािलयाँ	बजाई	और	उसे	गले
लगा	िलया।	⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक	वह	घुटन⤠	के	बल	कैसे	चल	पाई?	⡘य⤠िक	उसका	शरीर	ऐसा
करने	के	िलए	पिरप⡘व	हो	गया	था।	इसी	को	पिरप⡘वन	(Maturation)	कहते	ह✊।	इसका	अथ✒	है	िक
संभािवत	गुण	(िविभ⡤न	गितिविधय⤠	के	िलए	जैसे	बैठना,	िखसकना,	घुटन⤠	के	बल	चलना,	पैर⤠	पर
चलना	आिद)	ज⡤म	के	समय	िव⢢मान	होते	ह✊ 	और	ये	आनुवंिशकता	⢣ारा	िनयंितर्त	होते	ह✊।	ये	गुण
उपयु⡘त	समय	म✉ 	⡰वयं	ही	िवकिसत	हो	जाते	ह✊।



	

वातावरणीय	परे्रण	तथा	पर्िश⡕ण	⢣ारा	नए	कौशल⤠	को	पर्ा⡥त	करने	की	पर्िक्रया	को	सीखना
(learning)	कहते	ह✊।	इस	पर्कार	िवकास	को	पर्यास,	अ⡨यास	तथ	पर्िश⡕ण	⢣ारा	पर्ा⡥त	िकया	जा
सकता	है।	इसिलए	पिरव⡘पन	तथा	सीखना	⡭यि⡘त	के	िवकास	के	संवध✒न	के	िलए	एक	साथ	िमलकर
काय✒	करते	ह✊।	ये	दोन⤠	ही	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	ह✊ 	तथा	एक	दसूरे	से	संबंिधत	ह✊।

18.1.3	आनुवांिशकता	तथा	वातावरण

स◌ूफी	की	आँख✉ 	भरूी	तथा	बाल	काले	ह✊।	उसे	यह	आनुवांिशक	⣶प	से	पर्ा⡥त	हुए	ह✊ 	⡘य⤠िक	उसकी
माँ	की	आँख✉ 	भरूी	तथा	िपता	के	बाल	काले	ह✊।	जब	हम	“आनुवांिशक”	श⡧द	का	पर्योग	करते	ह✊ 	तो
उसका	अथ✒	है	िक	हम✉ 	वह	बात✉ 	अपने	माता-िपता	या	दादा-दादी/नाना-नानी	से	पर्ा⡥त	हुई	ह✊।	इसी
को	आनुवांिशकता	कहते	ह✊।	यह	मानव	⡭यि⡘त⡡व	के	िवकास	के	िलए	आधार	उपल⡧ध	कराता	 है।
आनुवांिशकता	वह	है	िजसके	साथ	ब⡜चा	ज⡤म	लेता	है।	यह	⡭यि⡘त	म✉ 	धािरत	जीन⤠	की	िविश⡯ट
संयोजन	है	और	इसे	िविभ⡤न	िवशेषताओं	जैसे	ऊँचाई	तथा	कुछ	आदत⤠	म✉ 	देखा	जा	सकता	है।
िनमृत	 तथा	सफूी	 के	 माता-िपता	 उ⡤ह✉ 	 बहुत	 ⡥यार	करते	 थे।	 वे	 हमेशा	अपने	 ब⡜च⤠	को	अपनी
⡕मताओं	का	उपयोग	करने	के	िलए	पर्ो⡡सािहत	करते	थे	और	उनके	समझ	अ⡜छे	आद✒श	पर्⡰तुत
करते	थे।	वे	ब⡜च⤠	को	पढ़ने	के	िलए	अ⡜छी	पु⡰तक✉ 	तथा	िखलौने	उपल⡧ध	कराते	थे।	वातावरण	म✉
आस-पास	 के	सभी	पहल	ूशािमल	 ह✊ 	अथा✒त	मानवीय	तथा	 गैर-मानवीय	पहल	ू जैसे	माता-िपता,
िमतर्,	 ⡰कूल,	आस-पड़ोस,	 काय✒⡰थल	 तथा	 सामािजक-आिथ✒क	 पिरि⡰थितयाँ,	 िजसके	 संपक✒ 	 म✉
⡭यि⡘त	ज⡤म	 से	 ही	आता	 है।	 ये	 कारक	 ⡭यि⡘त	 के	 िवकास	 को	 पर्भािवत	 करते	 ह✊।	 ब⡜चे	 की
⡕मताए◌ँ/गुण	आनुवंिशकता	⢣ारा	िनधा✒िरत	होते	ह✊।	िक⡤तु	⡭यि⡘त	िकस	⡰तर	तक	इन	⡕मताओं
को	 िवकिसत	करता	 है	यह	वातावरण	⢣ारा	पर्दान	 िकए	जाने	वाले	अवसर⤠	पर	 िनभ✒र	करता	 है।
उदाहरण	के	िलए,	यिद	ब⡜चे	म✉ 	वंशानुगत	⣶प	से	संगीत	का	गुण	िव⢢मान	है	तो	भी	उस	गुण	को	तब
तक	िवकिसत	नही	ंिकया	जा	सकता	है	जब	तक	िक	संगीत	के	पर्िश⡕ण	के	⣶प	म✉ 	उसे	उिचत	अवसर
उपल⡧ध	न	कराए	जाएँ।	इस	पर्कार	यह	अ⡡यंत	आव⡮यक	 है	 िक	ब⡜चे	को	अपनी	⡕मताओं	को
िवकिसत	करने	तथा	अपने	गुण⤠	को	पोिषत	करने	के	िलए	अवसर	पर्दान	िकए	जाने	चािहए।

पाठगत	पर्⡮न	18.1

अ⡭यवि⡰थत	श⡧द⤠	को	 ⡭यवि⡰थत	कर✉।	नीचे	 िदए	गए	 संकेत⤠	की	सहायता	 से	उ⢘र	खोज✉।	एक
वा⡘य	म✉ 	अपने	उ⢘र	के	प⡕	म✉ 	औिच⡡य	िस⢝	कर✉।
1.	िकसी	ने	मुझे	घुटने	के	बल	चलना	नही	ंिसखाया,	िक⡤तु	एक	िदन	म✊ ने	अपने	माता-िपता	को	िदखा
िदया	िक	ऐसा	कर	सकता	हूँ।	यह	है	–



	

िर	प	⡘प	व	न
_____________________________________________________
2.	म✊ ने	नए	दो⡰त	बनाना	सीख	िलया	है,	यह	इस	श⡧द	से	संबंिधत	है	-
स	िव	का	________________________________
_____________________________________________
3.	म✊ ने	र⡰सी	कूदने	की	कला	को	सीख	िलया	है	⡘य⤠िक	मेरे	माता-िपता	ने	मुझे	ऐसा	करने	का	अवसर
पर्दान	िकया	है	-
ख	ना	सी	______________________________________
_________________________________________________
4.	म✊ 	ल⡩बा	और	भारी	होता	जा	रहा	ह◌ँू	और	⡰वयं	को	स✉टीमीटर	और	िक.गर्ा.	म✉ 	माप	सकता	हूँ	-
िभ	अ	दि्ध	वृ	________________________________________
______________________________________________________
सीखना
अिभवृदि्ध
पिरप⡘वन
िवकास



18.2	िवकास	के	िस⢝ांत

हालाँिक	िनमृत	और	सफूी	का	ज⡤म	एक	ही	पिरवार	म✉ 	हुआ	है	िक⡤तु	दोन⤠	एक	जैसी	नही	ंह✊।	वे	एक
दसूरे	से	िभ⡤न	ह✊।	इसके	बावजदू	उनके	िवकास	के	सभी	पहल	ूएक	िविश⡯ट	पैटन✒	का	अनुसरण	करते
ह✊।	िवकास	कुछ	िनि⡮चत	िस⢝ांत⤠	⢣ारा	िनयंितर्त	होता	है।	आइए,	इस	भाग	म✉ 	इन	िस⢝ांत⤠	का
अ⡣ययन	कर✉।	िवकास	के	िविभ⡤न	िस⢝ांत	ह✊ :
1.	 िवकास	म✉ 	पिरवत✒न	 :	मानव	कभी	भी	 ि⡰थर	नही	ं रहता	 है।	ज⡤म	 से	 लेकर	 मृ⡡यु	तक	मनु⡯य
पिरवत✒न⤠	 से	 गुजरता	 है।	 मु⡙य	 पिरवत✒न	 है	आकार	 तथा	शारीिरक	अनुपात⤠	 म✉ 	 पिरवत✒न,	 नए
मानिसक,	ग⡡या⡡मक	तथा	⡭यवहारा⡡मक	कौशल⤠	को	पर्ा⡥त	करना।	पर्⡡येक	वष✒	सफूी	की	लंबाई
तथा	वजन	के	साथ-साथ	उसकी	मानिसक	⡕मताओं	म✉ 	भी	 वृदि्ध	 हुई।	उदाहरण	के	 िलए	सफूी	 ने
भाषा	को	सीख	िलया	था	और	उसम✉ 	सोचने	तथा	याद	रखने	की	⡕मता	िवकिसत	हो	रही	थी।



	

2.	िवकास	एक	 िनधा✒िरत	 पैटन✒/क्रम	म✉ 	होता	 है:	पर्⡡येक	ब⡜चे	म✉ 	 िवकास	की	दर	 िभ⡤न	होती	 है।
तथािप	सभी	मानव⤠	का	िवकास	समान	पैटन✒	म✉ 	तथा	समान	क्रम	या	िदशा	म✉ 	होता	है।	िवकास	के
क्रिमक	पैटन✒	को	दो	िदशाओं	म✉ 	देखा	जा	सकता	है:
	

(i)	िसर	से	आरंभ	होकर	नीचे	की	ओर	िवकास	(िसफालोकॉडल	क्रम):	इसका	अथ✒	है	िक	शरीर	म✉
िवकास	िसर	से	पैर	की	ओर	होता	है	अथा✒त	⡭यि⡘त	का	िवकास	िसर	से	नीचे	की	ओर	होता	है।	सफूी	ने
सव✒पर्थम	अपने	िसर	पर	िनयंतर्ण	करना	सीखा	तब	उसने	अपने	हाथ⤠	से	व⡰तुओं	को	पकड़ा,	बैठी,
घुटन⤠	के	बल	चलने	लगी	और	बाद	म✉ 	खड़ी	होकर	चलने	लगी।
िचतर्	(i)	िसफालोकॉडल	क्रम	(ii)	पर्ाि⡘समोिड⡰टल	क्रम
(ii)	के⡤दर्	से	बाहर	की	ओर	िवकास	(पर्ाि⡘समोिड⡰टल	क्रम):	इसका	ता⡡पय✒	है	िक	िवकास	शरीर
के	म⡣य	भाग	से	आरंभ	होकर	चार⤠	ओर	फैलता	है।	इस	क्रम	म✉ 	⡭यि⡘त	की	मे⣵	र⡝जु	पहले
िवकिसत	होती	है	और	त⡡प⡮चात	शरीर	का	बाहरी	िवकास	होता	है।	उदाहरण	के	िलए,	ब⡜च⤠	के
आगे	के	दाँत	पहले	आते	ह✊ 	और	पीछे	के	दाँत	बाद	म✉ 	आते	ह✊।	⡭यावहािरक	⣶प	से	देख✉ 	तो	सफूी	ने
पहले	अपनी	बाजुओं	को	पर्योग	आरंभ	िकया	उसके	बाद	अपने	हाथ⤠	का	पर्योग	और	सबसे	बाद	म✉
वह	अपनी	उँगिलय⤠	का	पर्योग	कर	पाई।
3.	सामा⡤य	से	िविश⡯टता	की	ओर	िवकास	पर्िक्रया:	पर्सव-पवू✒	(ज⡤म	से	पहले)	के	सभी	चरण⤠	म✉
िशशु	की	पर्ितिक्रयाएं	सामा⡤य	से	िविश⡯ट	होती	ह✊।	सामा⡤य	गितिविधयाँ	िविश⡯ट	गितिविधय⤠
म✉ 	पिरवित✒त	हो	जाती	ह✊।	उदाहरण	के	िलए,	जब	सफूी	3	महीने	की	थी	और	उसे	झुनझुना	िदया
जाता	था	तो	वह	उ⡡सािहत	हो	जाती	थी	और	अपने	हाथ⤠	को	िहलाने	लगती,	पैर⤠	को	चलाने
लगती।	5	माह	की	होने	पर	वह	झुनझुने	को	अपने	हाथ⤠	से	पकड़ने	लगी।	यह	िविश⡯ट	पर्ितिक्रया
है।
4.	िवकास	सह-संबंिधत	है:	हर	पर्कार	के	िवकास	अथा✒त	शारीिरक,	मानिसक,	सामािजक	तथा
भावा⡡मक	एक	दसूरे	से	संबंिधत	ह✊ 	उदाहरण	के	िलए,	वह	ब⡜चा	जो	शारीिरक	⣶प	से	⡰व⡰थ	है	वह
संभवतः	सामािजक	तथा	भावा⡡मक	⣶प	से	अिधक	पिरप⡘व	होगा।	ब⡜चे	का	िवकास	एकीकृत	⣶प
से	होता	है।	िवकास	का	पर्⡡येक	⡕ेतर्	दसूरे	⡕ेतर्	पर	िनभ✒र	करता	है	और	इस	पर्कार	अ⡤य	िवकास
गितिविधय⤠	को	पर्भािवत	भी	करता	है।	अपनी	आयु	के	अनुसार	सफूी	की	लंबाई	और	वजन
उपयुक्त	है।	उसकी	भाषा	⡕मता	भी	सही	⣶प	से	िवकिसत	है	िजसके	कारण	वह	हर	िकसी	से
संपरे्षण	कर	पाती	है।	सभी	उसे	बहुत	⡥यार	करते	ह✊ 	और	उसम✉ 	सकारा⡡मक	आ⡡मिव⡮वास	है।



	

5.	िवकास	पवूा✒नुमेय	है:	चूँिक	एक	ब⡜चे	के	िलए	िवकास	की	दर	ि⡰थर	है,	इसिलए	उसकी	आरंिभक
आयु	म✉ 	ही	कुछ	िवकास	िन⡯कषो ✒	ंका	अनुमान	लगाना	संभव	होता	है।	कलाई	का	ए⡘स-रे	करने	पर
ब⡜चे	की	आयु	का	अनुमान	लगाया	जा	सकता	है।
6.	 िवकास	शरीर	 के	 िविभ⡤न	भाग⤠	 के	 िलए	 िविभ⡤न	 दर⤠	 पर	 होता	 है:	 िविभ⡤न	शारीिरक	 तथा
मानिसक	गुण⤠	का	िवकास	एक	िनरंतर	पर्िक्रया	है	िक⡤तु	शरीर	के	सभी	भाग	समान	दर	से	िवकिसत
नही	ंहोते	ह✊।	शरीर	के	कुछ	भाग⤠	म✉ 	िवकास	तीवर्ता	से	हो	सकता	 है	जबिक	कुछ	अ⡤य	भाग⤠	म✉
िवकास	की	यह	गित	धीमी	हो	सकती	है।	उदाहरण	के	िलए	मनु⡯य	का	मि⡰त⡯क	6	से	8	वष✒	की	आयु
के	आस-पास	पणू✒	पिरप⡘वता	पर्ा⡥त	कर	लेता	है;	आरंिभक	िकशोराव⡰था	म✉ 	पैर,	हाथ,	नाक	अपने
अिधकतम	आकार	को	पर्ा⡥त	कर	लेते	ह✊ 	जबिक	⡗दय,	लीवर,	पाचन	िक्रया	िकशोराव⡰था	के	दौरान
िवकिसत	होते	ह✊।
7.	िवकास	⡰तर	दर	⡰तर	अथा✒त	क्रमागत	होता	 है:	ब⡜चे	का	 िवकास	 िविभ⡤न	⡰तर⤠	पर	होता	 है।
पर्⡡येक	⡰तर	की	अपनी	कुछ	 िविश⡯ट	 िवशेषताएं	होती	ह✊।	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	के	 िलए	 वृदि्ध	तथा
िवकास	की	दर	िभ⡤न	होती	है।	इसिलए	िविभ⡤न	⡰तर⤠	के	िलए	आयु	सीमा	को	उपयु⡘त	माना	जाता
है।	सभी	ब⡜चे	उनके	 िलए	सुझाए	गए	आयु	⡰तर⤠	पर	या	उसके	आसपास	 िवकास	के	इन	⡰तर⤠	से
गुजरते	ह✊।	भाषा	 िवकास	धीरे-धीरे	 तुतलाने,	अ⡰प⡯ट	बोलने,	एकरट	⡣विन	 से	पवू✒	वा⡘य	 सृजन	म✉
िवकिसत	हो	ही	जाती	है।
8.	बाद	के	िवकास	की	तुलना	म✉ 	आरंिभक	िवकास	अिधक	मह⡡वपणू✒	 है:	आरंिभक	िशशु	अव⡰था	के
अनुभव	ब⡜चे	के	िवकास	को	अिधक	पर्भािवत	करते	ह✊।	उदाहरण	म✉ 	पोषण,	भावा⡡मक,	सामािजक
तथा	सां⡰कृितक	अनुभव	शािमल	ह✊।
9.	िवकास	एक	सतत	्पर्िक्रया	है:	ज⡤म	से	लेकर	मृ⡡यु	तक	⡭यि⡘त	िनरंतर	पिरवत✒नशील	रहता	है।
िवकास	की	इस	गित	म✉ 	कोई	अवरोध/⡭यवधान	नही	ंहोता	है	िक⡤तु	कुछ	⡰तर⤠	पर	िवकास	तीवर्	तथा
कुछ	⡰तर⤠	पर	धीमा	हो	जाता	है।
10.	⡭यि⡘तगत	⣶प	 से	 िवकास	म✉ 	 अंतर	होता	 है:	आनुवांिशक	तथा	पया✒वरिणक	पर्भाव⤠	 के	बीच
सं⡭यवहार,	⡭यि⡘तय⤠	के	िवकास	पैटन✒	म✉ 	अंतर	उ⡡प⡤न	करता	है।	ये	अंतर	⡭यि⡘त	⢣ारा	धािरत	जीन
तथा	 पिरवेशीय	 पिरि⡰थितय⤠	 जैसे	 भोजन,	 िचिक⡡सा	 सुिवधा,	 मनोवै⡖ािनक	 पिरि⡰थितय⤠	 तथा
िश⡕ण	अवसर⤠	के	कारण	उ⡡प⡤न	होते	ह✊।
11.	 िवकास	पिरप⡘वता	तथा	सीखने	का	पिरणाम	 है:	आपने	पहले	ही	यह	पढ़ा	 है	 िक	पिरप⡘वता
⡭यि⡘त	म✉ 	िव⢢मान	संभािवत	िवशेषताओं	को	िवकिसत	करना	है।	उदाहरण	के	िलए	सरकना,	घुटन⤠
के	बल	चलना,	खड़े	होकर	चलना	पिरप⡘वता	के	साथ	होता	ह✊ 	यह	िवशेषताए◌ँ	⡭यि⡘त	म✉ 	वांिशक
जीन	से	आती	ह✊।	सीखना	िवकास	की	वह	पर्िक्रया	है	जो	पर्यास⤠	तथा	अ⡨यास	से	आती	है।	इन
जानते	ह✊ 	िक	िवकास	के	िलए	पिरव⡘वता	तथा	सीखने	का	संयोजन	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है।	पिरप⡘वता
िवकास	की	सीमाओं	को	िनधा✒िरत	करती	है।	इसका	अथ✒	है	िक	धािरत	आनुवांिशकता	म✉ 	सीिमतता
के	कारण	िवकास	एक	सीमा	से	अिधक	नही	ंहो	सकता	 है	चाहे	िफर	उसे	िश⡕ा	से	पर्ो⡡सािहत	ही
⡘य⤠	न	िकया	जाए।



	

दसूरी	ओर,	िश⡕ा	के	अवसर⤠	के	अभाव	के	कारण	भी	िवकास	सीिमत	हो	जाता	है।	जब	वातावरण
अवसर⤠	को	सीिमत	कर	देता	है	तो	ब⡜चे	अपनी	⡕मताओं	को	पणू✒तः	पर्ा⡥त	नही	ंकर	पाते	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	18.2

सही	उ⢘र	पर	िच⢺	(सही)	लगाएँ:
1.	ब⡜चे	जो	बचपन	म✉ 	अपनी	आयु	से	अिधक	लंबे	होते	ह✊ 	वे	िकशोराव⡰था	म✉ 	भी	लंबे	होते	ह✊।	इस
अवलोकन	से	िवकास	का	कौन-सा	िस⢝ांत	िस⢝	होता	है।
i.	िवकास	पिरप⡘वता	तथा	सीखने	का	पिरणाम	है।
ii.	िवकास	का	पवूा✒नुमान	लगाया	जा	सकता	है।
iii.	िवकास	की	दर	ि⡰थर	रहती	है।
iv.	बाद	का	िवकास	आरंिभक	िवकास	से	अिधक	मह⡡वपणू✒	है।
2.	समगर्	⣶प	से	ब⡜चे	िजस	क्रम	म✉ 	िवकिसत	होते	ह✊ 	वह	दो	⣵झान⤠	का	अनुसरण	करते	है	यथा
i.	सीखना	तथा	पिरप⡘वन
ii.	िनरंतर	तथा	सह-संबंिधत
iii.	वृदि्ध	तथा	िवकास
iv.	(िसफालोकॉडल)	तथा	(पर्ोि⡘समोिड⡰टल)
3.	आपने	उसी	 िदन	 से	बोलना	आरंभ	नही	ंकर	 िदया	था	 िजस	 िदन	आपका	ज⡤म	 हुआ	था,	य⢢िप
आपने	धीरे-धीरे	बोलना	सीखा	था।	यह	िस⢝ांत	है,
i.	िवकास	का	पवूा✒नुमान	लगाया	जा	सकता	है
ii.	िवकास	⡰तर-दर-⡰तर	होता	है
iii.	िवकास	की	दर	ि⡰थर	रहती	है
iv.	िवकास	सह-संबंिधत	है



18.2	⡭यि⡘तगत	अंतर	के	िलए	अिधक	मह⡡वपणू✒	⡘या	है-	आनुवांिशकता	या	पिरवेश?

एक	िदन	िनमृत	ने	देखा	िक	दो	ब⡜चे	एक	जैसे	िदख	रहे	ह✊।	अब	उसने	उन	ब⡜च⤠	की	माँ	से	उनके	बारे
म✉ 	पछूा	तो	 उ⡤ह⤠ने	बताया	 िक	ब⡜चे	“हमश⡘ल	 जुड़वाँ”	ब⡜चे	ह✊ 	 (एक	जाइगोट	 के	 िवभाजन	 से
िवकिसत	होकर	दो	भ⣶्ण	बने)।



	

उनसे	बात	करके	 िनमृत	को	पता	चला	 िक	हालाँिक	दोन⤠	 के	 चेहरे	 िमलते	 जुलते	ह✊ 	 िक⡤तु	उनकी
⡕मताए◌ँ	तथा	⡭यवहार	म✉ 	अंतर	है।	माँ	ने	भी	यह	बताया	िक	कुछ	जुड़वा◌ँ	ब⡜चे	हबूह	ूएक-दसूरे
के	हमश⡘ल	होते	ह✊।	ऐसा	 इसिलए	होता	 है	 ⡘य⤠िक	 वे	भर्ातृक	 जुड़वाँ	होते	ह✊ (एक	जाइगोट	 के
िवभाजन	से	िवकिसत	होकर	दो	भ⣶्ण	बने)	भर्ातृक	जुड़वाँ	एक	दसूरे	से	उतने	ही	समान	या	िभ⡤न	हो
सकते	ह✊ 	िजतने	िक	िभ⡤न	समय	पर	ज⡤मे	भाई-बहन	होते	ह✊ 	जैसे	िनमृत	और	सफूी।
⡘या	आप	िवकास	के	पैटन✒,	भावा⡡मक	संवेदनशीलता	तथा	अ⡤य	िवशेषताओं	म✉ 	⡭यि⡘तगत	अंतर⤠
के	कारण⤠	के	िवषय	म✉ 	सोच	सकते	है?	यहाँ	आता	है	आनुवंिशकता	तथा	वातावरण	का	अंतर	संबंध
िजसका	अ⡣ययन	हमारे	खंड	21.1.3	म✉ 	िकया	है।
िविभ⡤न	पर्कार	के	िवकास⤠	का	अ⡣ययन	करने	म✉ 	आनुवंिशकता	तथा	वातावरण	सापे⡕	योगदान	को
पृथक	करना	किठन	है।	एक	⡭यि⡘त	के	पालन-पोषण	म✉ 	िवकास	के	कुछ	पहलुओं	को	आनुवंिशकता
⢣ारा	अिधक	सुदृढ़ता	से	पर्भािवत	िकया	जा	सकता	है	और	अ⡤य	को	वातावरण	⢣ारा।

गितिविध	18.1

अपनी	ऐसी	दो-दो	शारीिरक	िवशेषताओं	का	अवलोकन	कर✉ 	और	िलख✉ 	जो	आपके	माता	तथा	िपता
से	िमलती	ह⤠?
माँ:
1.
2.
िपता:
1.
2.



18.4	िवकास	को	पर्भािवत	करने	वाले	कारक

आनुवांिशकता	 तथा	 वातावरण	 दोन⤠	 पर्भावपणू✒	 कारक	 ह✊ 	जो	 ⡭यि⡘त	 को	 पर्भािवत	 करते	 ह✊।
हालाँिक	हम	 ⡭यि⡘त	की	आनुवांिशक	 संरचना	 (आनुवांिशकता)	 के	 संबंध	म✉ 	⡝यादा	 कुछ	नही	ंकर
सकते	ह✊ 	िक⡤तु	⡭यि⡘त	के	िवकास	के	पर्ित	इसे	सकारा⡡मक	बनाने	के	िलए	वातावरण	को	िनयंितर्त
िकया	जा	सकता	है।	िवकास	को	पर्भािवत	करने	वाले	कुछ	वातावरिणक	कारक	ह✊ :	पोषण,	आरंिभक
परे्रणा	तथा	ब⡜चे	के	पालन-पोषण	की	िविधयाँ।



	

पोषण:	 ‘हम	जो	ह✊ 	वह	भोजन	का	पिरणाम	 है’	 –	बहुत	अिधक	या	बहुत	कम	खाना	–	 ⡰व⡰थ	या
अ⡰व⡰थ	भोजन	करना,	ये	सब	हमारी	शारीिरक	वृदि्ध	तथा	िवकास	को	पर्भािवत	करते	ह✊।	शारीिरक
तथा	मानिसक	गुण⤠	की	दृि⡯ट	से	ब⡜चे	के	⡰व⡰थ	िवकास	के	िलए	उिचत	पोषण	अिनवाय✒	है।	ब⡜चे	को
इ⡯टतम	 वृदि्ध	तथा	 िवकास	 के	 िलए	 िनयिमत	आधार	पर	 संतुिलत	आहार	उपल⡧ध	कराया	जाना
चािहए।	पोषण	 संबंधी	आव⡮यकताओं	को	परूा	न	 िकए	जाने	 के	कारण	ब⡜चे	म✉ 	अनेक	पर्कार	 के
िवकार	 उ⡡प⡤न	 हो	सकते	 ह✊ 	जो	न	 केवल	 उसके	शारीिरक	 िवकास	को	 पर्भािवत	करते	 ह✊ 	 बि⡫क
मानिसक,	सामािजक	तथा	भावा⡡मक	िवकास	को	भी	पर्ितकूल	⣶प	से	पर्भािवत	करते	ह✊।
आरंिभक	उ⡡परे्रक:	परे्रक	वातावरण	ब⡜चे	के	आनुवांिशक	गुण⤠	को	िवकिसत	करने	म✉ 	सहायक	होता
है।	उदाहरण	के	िलए	िशशु	के	साथ	बात	करने	तथा	उसे	पर्ी-⡰कूल	की	कहानी	पु⡰तक⤠	म✉ 	िचतर्⤠	को
िदखा	कर	उसम✉ 	श⡧द⤠	को	सीखने	की	⣵िच	तथा	पढ़ने	की	इ⡜छा	को	पर्ो⡡सािहत	िकया	जा	सकता	है।
परे्रक	वातावरण	अ⡜छे	शारीिरक	तथा	मानिसक	 िवकास	म✉ 	सहायक	होता	 है,	जबिक	 गैर-परे्रक
वातावरण	के	कारण	ब⡜चे	का	िवकास	उसकी	⡕मताओं	से	कम	होता	है।	यह	एक	मह⡡वपणू✒	कारण	है
िजसकी	वजह	से	ब⡜चा	अपनी	⡕मताओं	को	पर्ा⡥त	नही	ंकर	पाता	है।
ब⡜च⤠	के	पालन-पोषण	की	िविधयाँ:	अनु⡖ा⡡मक	माता-िपता	के	ब⡜च⤠	म✉ 	उ⢘रदािय⡡व	की	भावना
की	कमी	होती	है,	भावा⡡मक	िनयंतर्ण	खराब	होता	है	तथा	जो	भी	काम	वे	करते	ह✊ 	उसम✉ 	ल⡕य	को
पर्ा⡥त	नही	ंकर	पाते	ह✊।	 िजन	ब⡜च⤠	को	पालन-पोषण	उदारवादी	या	 दृढ़	 िच⢘	माता-िपता	⢣ारा
िकया	जाता	है	वे	⡭यि⡘तगत	तथा	सामािजक	⣶प	से	बहेतर	ढंग	से	समायोजन	कर	पाते	ह✊।
समगर्	⣶प	म✉ 	आनुवांिशक	कारक	तथा	वातावरिणक	कारक⤠	का	 संयोजन	ब⡜चे	 के	 ⡭यि⡘त⡡व	का
िनधा✒रण	करता	है	और	उनम✉ 	अंतर	िनधा✒िरत	करता	है।

पाठगत	पर्⡮न	18.3

1.	बताएँ	िक	िन⡩निलिखत	वा⡘य	सही	ह✊ 	या	गलत।	यिद	गलत	ह✊ 	तो	सही	िववरण	पर्⡰तुत	कर✉
1.	⡭यि⡘त	के	बाल⤠	का	रंग	वातावरण	का	पिरणाम	है।	सही/गलत
2.	यिद	ब⡜चा	अ⡜छा	पोषण	लेता	 है	तथा	उसका	वातावरण	परे्रक	 है	तो	उसका	अ⡜छा	शारीिरक
तथा	मानिसक	िवकास	होगा।	सही/गलत



	

3.	आनुवांिशक	संरचना	की	दृि⡯ट	से	पर्⡡येक	ब⡜चा	िविश⡯ट	है	चाहे	उसका	पालन-पोषण	िकसी	भी
वातावरण	म✉ 	हुआ	हो।	सही/गलत
4.	माता-िपता	⢣ारा	ब⡜चे	के	पालन-पोषण	की	सवो✒⢘म	िविध	अनु⡖ा⡡मकता	है।	सही/गलत

18.5	िवकास	के	पर्कार

हम	इस	अ⡣याय	के	आरंभ	से	ही	िवकास	की	बात	कर	रहे	ह✊।	ऊपर	उि⡫लिखत	सभी	उदाहरण	िवकास
के	िकसी	न	िकसी	पहल	ूका	उ⡫लेख	करते	ह✊।	इस	भाग	म✉ 	हम	िवकास	के	िविभ⡤न	पर्कार⤠	की	चचा✒
कर✉ गे।

18.5.1	शारीिरक	िवकास

सफूी	अब	दो	वष✒	की	हो	गई	है।	अब	उसे	सीि़ढय⤠	पर	चढ़ना-उतरना	तथा	दीवार⤠	पर	अपने	क्रेयोन
से	रंग	करना	अ⡜छा	लगता	है।	अब	वह	अ⡤य	अनेक	काय✒	कर	सकती	है।	अब	आप	देख	चुके	ह✊ 	िक
सफूी	की	⡕मताओं	म✉ 	⡭यापक	वृदि्ध	हुई	है।	इसकी	केवल	लंबाई	या	वजन	ही	नही	ंबढ़	रहा	है	बि⡫क
अब	वह	चल	पाती	 है,	उछल	पाती	 है,	च⡩मच	तथा	अपने	 क्रेयन	 रंग⤠	का	पर्योग	कर	पाती	 है।
शारीिरक	 िवकास	ब⡜चे	 के	जीवन	म✉ 	सवा✒िधक	अवलोकनीय	पिरवत✒न	 है।	इसम✉ 	सकल	ग⡡या⡡मक
कौशल	जैसे	चलना,	उछलना,	दौड़ना,	पकड़ना	तथा	स⢿ूम	ग⡡या⡡मक	कौशल	जैसे	प✉ िटंग,	ड्राइंग
करना,	बटन	लगाना,	च⡩मच	का	पर्योग	तथा	िलखना	शािमल	है।	यह	िवकास	मु⡙य	⣶प	से	ब⡜चे	के
⡰वा⡰⡢य	तथा	पोषण	के	⡰तर	पर	िनभ✒र	करता	है।

18.5.2	⡖ाना⡡मक	िवकास

सफूी	अपने	समवती ✒	समहू	(peers)	को	पसंद	करती	 है	तथा	वह	बहुत	 िज⡖ासु	ब⡜ची	 है।	वह	⡖ान
पर्ा⡥त	करने	के	 िलए	अपने	वातावरण	या	पिरवेश	का	उपयोग	करती	रहती	 है।	उसे	 िखलौने	तथा
पहेिलयाँ	आिद	और	अपने	वातावरण	म✉ 	उपल⡧ध	अ⡤य	व⡰तुओं	से	खेलना	बहुत	पसंद	है	जो	उसकी
⡖ाना⡡मक	⡕मताओं	जैसे	िवचार	करना,	िववेचन,	सम⡰या-समाधान	⡕मता	तथा	⡰मरण	⡕मता	म✉
वृदि्ध	करता	 है।	⡖ाना⡡मक	 िवकास	इस	बात	पर	⡣यान	केि⡤दर्त	करता	 है	 िक	ब⡜चा	 िकस	पर्कार
सीखता	 है	और	सचूना	का	उपयोग	करता	 है।	 जैसे-जैसे	ब⡜चे	बड़े	होते	ह✊ 	 वे	अपनी	⡖ानेि⡤दर्य⤠
(देखना,	 सुनना,	 ⡰पश✒,	 सूँघना	 तथा	 ⡰वाद)	 का	 पर्योग	 करके	 सचूनाओं	 को	अपने	 मि⡰त⡯क	 म✉
⡰थािपत	 करके	 तथा	 इ⡤ह✉ 	 कुशलतापवू✒क	 अपनी	 ⡰मरण	 शि⡘त	 ⢣ारा	 पुनः	 पर्ा⡥त	 करके	 अपने
वातावरण	को	समझता	है।



	

18.5.3	सामािजक	तथा	भावा⡡मक	िवकास

िनमृत	तथा	सफूी	के	माता-िपता	तथा	अ⡤य	पिरजन	इ⡤ह✉ 	बहुत	⡥यार	करते	ह✊ 	और	उनके	साथ	पया✒⡥त
समय	िबताते	ह✊।	इसिलए	ब⡜चे	⡰वयं	को	सुरि⡕त	महससू	करते	ह✊ 	और	अपने	आस-पास	के	लोग⤠	के
पर्ित	अपन⡡व	की	भावना	दशा✒ते	ह✊।	 ये	ब⡜च⤠	म✉ 	 सुदृढ◌़	सामािजक	 िवकास	 के	सचूक	ह✊।	 इस
सामािजक	⡭यवहार	के	बीज	ब⡜च⤠	म✉ 	शैशवाव⡰था	म✉ 	ही	बोए	जाते	ह✊।	छोटे	ब⡜चे	अपने	िमतर्⤠	के
बीच	 भी	अ⡜छा	 महससू	 करते	 ह✊।	 वह	अपने	 समवती ✒	 समहू	 तथा	अ⡤य	 के	 साथ	 संवाद	 करके
सहभािगता,	सहयोग,	धैय✒	जैसे	सामािजक	कौशल⤠	को	िवकिसत	करते	ह✊।
⡘या	आप	उस	समय	के	बारे	म✉ 	सोच	सकते	ह✊ 	जब	आप	खुश	या	उदास,	उ⢘ेिजत	या	क्रोिधत	महससू
करते	ह✊ ?	ये	िविभ⡤न	पर्कार	के	भाव	(आवेग)	ह✊।	आवेग	उ⢜ीिपत	या	सिक्रय	मानिसक	ि⡰थित	है।
भावा⡡मक	 िवकास	अपने	आवेग⤠	को	 िनयंितर्त	तथा	 ⡭यवि⡰थत	करने	की	⡕मता	 है।	यह	अ⡡यंत
मह⡡वपणू✒	है	िक	ब⡜चे	अपनी	आरंिभक	बा⡫याव⡰था	म✉ 	ऐसे	लोग⤠	से	िघरे	रह✉ 	तथा	जो	भावा⡡मक	⣶प
से	पिरप⡘व	तथा	ि⡰थर	होते	ह✉ 	और	अपने	आवेग⤠	को	िनयंितर्त	कर	पाते	ह✊।
⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक	क्रोध	को	िनयंितर्त	िकया	जा	सकता	है,	यिद	आप:

कुछ	दरूी	बनाएँ	जब	तक	आपका	क्रोध	कम	न	हो	जाए	तब	तक	उस	⡭यि⡘त	से	कुछ	दरू	रह✉
िजस	पर	आप	क्रोिधत	ह✊।

कुछ	भी	कहने	से	पवू✒	⡣यानपवू✒क	िवचार	कर	ल✉ 	अ⡤यथा	आप	कुछ	ऐसा	कह	जाएँगे	िजसके
िलए	आपको	बाद	म✉ 	पछताना	पड़े।

टाईमआउट	 ल✉।	 हालाँिक	 यह	 कुछ	 अजीब	 पर्तीत	 होता	 है	 िक⡤तु	 ऐसी	 ि⡰थित	 म✉
पर्ितिक्रया	करने	से	पवू✒	10	तक	िगनती	िगन✉ ,	इससे	वा⡰तव	म✉ 	आपका	क्रोध	कम
हो	जाएगा।



	

तनाव	को	कम	करने	के	िलए	मजाक	कर✉ 	ह⡫की	या	मनोरंजक	बात✉ 	करके	तनाव	को	कम	करने
म✉ 	सहायता	िमलती	है।

पिरि⡰थित	का	उपाय	खोज✉।	िजस	बात	ने	आपको	परेशान	िकया	है	उस	पर	⡣यान	केि⡤दर्त
करने	के	⡰थान	पर	क्रोध	उ⡡प⡤न	करने	वाले	⡭यि⡘त	के	साथ	िमल	कर	उस	ि⡰थित	का
समाधान	खोजने	का	पर्यास	कर✉।

िवशर्ांत	कौशल⤠	का	अ⡨यास	शांत	होने	तथा	तनावमु⡘त	होने	के	कौशल⤠	के	अ⡨यास	⢣ार
भी	उस	समय	क्रोध	को	िनयंितर्त	िकया	जा	सकता	है।	जो	आपके	शरीर	म✉ 	िव⢢मान
है।

कुछ	 ⡭यायाम	कर✉।	शारीिरक	 िक्रया	आवेग⤠,	 िवशेष	⣶प	 से	जब	आप	उ⡤ह✉ 	पर्कट	करने
वाले	ह⤠,	के	िलए	िनकासी	उपल⡧ध	कराता	है।

18.5.4	भाषा⡡मक	िवकास

अपने	िदन-पर्ितिदन	के	जीवन	के	िलए	दसूर⤠	के	साथ	संवाद	अ⡡यंत	आव⡮यक	है।	हम	संपरे्षण	के
िविभ⡤न	मा⡣यम⤠	⢣ारा	एक	दसूरे	 के	साथ	 सं⡭यवहार	करते	ह✊ 	 जैसे	 िलखना,	बोलना,	 संकेत	भाषा,
चेहरे	के	भाव,	मुदर्ाए◌ँ	तथा	अनेक	कला⡡मक	⣶प।	भाषा	संपरे्षण	का	एक	मह⡡वपणू✒	साधन	है।
भाषा	संपरे्षण	का	वह	मा⡣यम	है	िजसम✉ 	िवचार⤠,	इ⡜छाओं	तथा	भावनाओं	की	अिभ⡭यि⡘त	के	िलए
श⡧द⤠	तथा	िच⢺⤠	का	पर्योग	िकया	जाता	है।
िवकास	के	सभी	घटक	िजनका	अ⡣ययन	आपने	खंड	18.5	म✉ 	िकया	 है	अथा✒त	शारीिरक,	⡖ाना⡡मक,
सामािजक,	भावा⡡मक	तथा	भाषायी	िवकास	को	कुल	⣶प	म✉ 	समगर्	िवकास	कहते	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	18.4

1.	नीचे	दी	गई	पहेली	म✉ 	से	उपयु⡘त	श⡧द	से	िर⡘त	⡰थान	भर✉।
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शारीिरक	(दो	बार	पर्योग)
भाव⤠
⡖ाना⡡मक
समगर्



	

1.	कहानी	सुनने	से	ब⡜चे	का	___________	िवकास	होता	है।
2.	पहेली	के	सभी	भाग⤠	को	सही	ढंग	से	लगाना	________	तथा	_______	िवकास	का	भाग	है।
3.	_______	दशा✒ना	सुदृढ◌़	सामािजक	िवकास	का	सचूक	है।
4.	⡭यापक	कुपोषण	_________	िवकास	को	पर्भािवत	करता	है।
5.	पेड़	पर	चढ़ना	_________	शारीिरक	िवकास	का	भाग	है।
6.	ब⡜चे	अपनी	आव⡮यकताओं	के	संबंध	म✉ 	________	के	मा⡣यम	से	अपने	बुजुगो ✒	ंके	साथ	संपरे्षण
कर	सकते	ह✊।

गितिविध	18.2

क)	मान	लीिजए	िक	आप	िनमृत	ह✊ ,	अपनी	चचेरी	बहन	को	पतर्	िलखकर	बताएँ	िक	सफूी	के	िवकास
म✉ 	कौन	से	पहल	ूआपको	बहुत	अ⡜छे	लगते	ह✊ 	और	कौन	सा	एक	पहल	ूआपको	अ⡜छा	नही	ंलगता
है।



18.6	शारीिरक	िवकास

18.6.1	बा⡫याव⡰था	के	दौरान

इस	भाग	म✉ 	हम	शारीिरक	िवकास	के	िविभ⡤न	पहलुओं	पर	चचा✒	कर✉ गे।

शरीर	का	आकार:	बा⡫याव⡰था	के	दौरान	 िशशु	को	लंबाई	तथा	वजन	के	आधार	पर	मापा
जाता	है।	जीवन	के	पर्थम	वष✒	म✉ 	िशशु	के	शरीर	के	आकार	म✉ 	िकसी	अ⡤य	अविध	की
तुलना	म✉ 	अिधक	पिरवत✒न	होते	ह✊।



	

लंबाई:	एक	आयु	समहू	के	ब⡜च⤠	की	लंबाई	म✉ 	अ⡡यिधक	अंतर	हो	सकता	है	िक⡤तु	सभी	के
िवकास	का	पैटन✒	समान	होता	है।	ज⡤म	के	समय	एक	औसत	भारतीय	िशशु	का	माप
21	इंच,	एक	वष✒	की	आयु	पर	28	से	30	इंच,	दो	वष✒	की	आयु	पर	32	से	34	इंच	(ज⡤म
के	समय	लंबाई	का	लगभग	दोगुना)	होता	है।	िशशु	के	जीवन	के	पर्थम	वष✒	के	िलए
लंबाई	को	लेटी	हुई	अव⡰था	म✉ 	इंफ✊ टोमीटर	नामक	उपकरण	⢣ारा	मापा	जाता	है	(नीचे
िचतर्	18.6.1	म✉ 	दशा✒या	गया	 है)	इस	पर्कार	हम	कह	सकते	ह✊ 	िक	पर्थम	वष✒	हम
ब⡜चे	की	लंबाई	को	मापते	ह✊ 	न	की	ऊँचाई	को।

वजन:	एक	औसत	भारतीय	नवजात	िशशु	का	वजन	2.5	से	3.25	िक.गर्ा.	(5-8	पाउंड)	होता	है।	⡘या
आप	जानते	ह✊ 	िक	सफूी	के	ज⡤म	के	3-4	िदन⤠	के	प⡮चात	⡘या	हुआ	था?	अचानक	उसका	वजन	कम
होने	लगा	और	उसके	माता-िपता	उसे	डॉ⡘टर	के	पास	ले	गए।

िचतर्.	18.6.1	ब⡜चे	की	लंबाई	तथा	वज़न	को	मापने	के	उपकरण
	

िचतर्	अिभवृदि्ध	चाट✒



	

डॉ⡘टर	ने	उ⡤ह✉ 	बताया	िक	यह	एक	सामा⡤य	बात	है	और	7-10	िदन⤠	म✉ 	उसका	वजन	न	केवल	पुनः
उसी	 ि⡰थित	म✉ 	पहँुच	जाएगा	बि⡫क	बढ़ने	भी	लगेगा।	4	माह	की	आयु	म✉ 	उसका	वजन	ज⡤म	 के
समय	के	वजन	से	दुगना	हो	गया	और	पहले	वष✒	की	समाि⡥त	तक	उसका	वजन	ितगुना	हो	गया।	दसूरे
व	तीसरे	वष✒	उसके	वजन	म✉ 	वािष✒क	दर	पर	1.25	से	2	िक.गर्ा.	की	वृदि्ध	होने	लगी।
लड़िकय⤠	के	िलए	चाट✒

आयु वजन	(िकगर्ा) लंबाई	(स✉मी)

ज⡤म 3.2 49.9

3	महीने 5.4 60.2

6	महीने 7.2 66.6

9	महीने 8.6 71.1

1	वष✒ 9.5 75.0

2	वष✒ 11.8 84.5

3	वष✒ 14.1 93.9

4	वष✒ 16.0 101.6

5	वष✒ 17.7 108.4

6	वष✒ 19.5 114.6

लड़को	के	िलए	चाट✒

आयु वजन	(िकगर्ा) लंबाई	(स✉मी)

ज⡤म 3.3 50.5

3	महीने 6.0 61.1

6	महीने 7.8 67.8

9	महीने 9.2 72.3

1	वष✒ 10.2 76.1

2	वष✒ 12.3 85.6



3	वष✒ 14.6 94.9

4	वष✒ 16.7 102.9

5	वष✒ 18.7 109.0

6	वष✒ 20.7 116.1

सर्ोतः	www.amrood.com/baby_height_weight_chart.htm

हिड्डय⤠	का	 िवकास:	 हिड्डय⤠	 के	 िवकास	म✉ 	 हिड्डय⤠	 के	आकार	म✉ 	 वृदि्ध	तथा	 उसकी
संरचना	म✉ 	पिरवत✒न	शािमल	है।	अि⡰थिवकास	(Ossification)	या	हिड्डय⤠	के	सुदृढ़
होने	की	पर्िक्रया	मु⡙य	⣶प	से	बा⡫याव⡰था	म✉ 	होती	है।	िशशुओं	की	हिड्डय⤠	को
आसानी	 से	 िवकृत	 िकया	जा	सकता	 है	⡘य⤠िक	 वे	बहुत	नरम	होती	 है।	उदाहरण	के
िलए	िसर	का	आकार	सपाट	हो	सकता	है	यिद	िशशु	अिधकतर	समय	अपनी	पीठ	के
बल	लेटा	रहता	 है	या	उसकी	छाती	सपाट	हो	सकती	 है	यिद	वह	 पेट	के	बल	लेटा
रहता	है।	इस	पर्कार,	यह	सलाह	दी	जाती	 है	िक	हर	दो	से	तीन	घंट⤠	म✉ 	िशशु	की
ि⡰थित	को	पिरवित✒त	िकया	जाना	चािहए।

दाँत⤠	का	 िवकास:	पर्सवपवू✒	जीवन	 के	तीसरे	या	चौथे	महीने	म✉ 	 िशशु	 के	जबड़े	म✉ 	दाँत
िवकिसत	होने	लगते	ह✊ 	िक⡤तु	वे	तब	तक	नजर	नही	ंआते	ह✊ 	जब	तक	िक	िशशु	5	से	6
माह	का	नही	ंहो	जाता।	त⡡प⡮चात	2	से	ढाई	वष✒	की	आयु	तक	दाँत	पर्ित	माह	एक
दांत	की	दर	से	िनकलना	आरंभ	हो	जाते	ह✊।



	

आरंिभक	दाँत	िनकलने	का	क्रम	िन⡩नानुसार	है:

1.	 म⡣य	कंृतक	(6-12	माह)
2.	 प⡮व	कंृतक	(9-16	माह)
3.	 रदनक	(16-23	माह)
4.	

पर्थम	चव✒णक	(13-19	माह)
दि्वतीय	चव✒णक	(22-33	माह)
िचतर्	दधू	के	दाँत
ऊपर	के	दाँत
म⡣य	छेदक
रदनक
पर्थम	दाढ़
आगे	के	दाँत
दि्वतीय	दाढ़
पर्थम	दाढ़
रदनक
म⡣य	छेदक
पा⣊व	छेदक
⡘या	आप	जानते	ह✊ ?

पर्⡡येक	मनु⡯य	के	सामा⡤यतः	दो	जोड़ी	दाँत	होते	ह✊ 	अथा✒त	अ⡰थाई	दाँत	या	दधू	के	दाँत
और	⡰थायी	दाँत।

बीस	अ⡰थाई	या	दधू	के	दाँत	होते	ह✊ 	और	ब⢘ीस	⡰थाई	दाँत	होते	ह✊।
3	वष✒	की	आयु	तक	ब⡜चे	के	सभी	दधू	के	दाँत	या	अ⡰थाई	दाँत	आ	जाते	ह✊।
5-6	वष✒	की	आयु	तक	अ⡰थाई	दाँत⤠	के	⡰थान	पर	⡰थाई	दाँत	आने	लगते	ह✊।

18.6.2	आरंिभक	बा⡫याव⡰था	के	दौरान



आरंिभक	बा⡫याव⡰था	(2-6	वष✒)	म✉ 	ब⡜चे	की	अिभवृदि्ध	उतनी	तीवर्	नही	ंहोती	िजतनी	िक	िशशु
अव⡰था	म✉ 	हुई	थी।	इस	अविध	के	दौरान	ब⡜चा	अनेक	कौशल⤠	जैसे	चलना,	दौड़ना,	संतुलन	बनाना
तथा	⡰वयं	कपड़े	पहनना	िवकिसत	करने	लगता	है।

लंबाई	तथा	वजन:	अब	शैशवाव⡰था	की	 तुलना	म✉ 	सफूी	की	लंबाई	तथा	वजन	म✉ 	समगर्
वृदि्ध	धीमी	हो	गई	है।	अब	उसका	वजन	पर्ित	वष✒	लगभग	2	से	2.5	िकगर्ा	तथा
लंबाई	2	से	3	इंच	बढ़ने	की	संभावना	है।

शारीिरक	अनुपात:	सफूी	 के	 चेहरे	म✉ 	पिरवत✒न	हो	रहा	 है	और	अब	वह	बड़ी	ब⡜ची	 िदखने
लगी	है।	अब	वह	चार	वष✒	की	हो	गई	है	और	उसका	गोलमटोल	चेहरा	छुपने	लगा
है।	उसके	शरीर	के	िविभ⡤न	भाग⤠	म✉ 	पिरवत✒न	िभ⡤न	अनुपात⤠	म✉ 	हो	रहा	है।	िसर	का
िवकास	धीमा	है,	हाथपैर	तीवर्ता	से	बढ़	रहे	ह✊ 	और	शरीर	म⡣यम	गित	से	बढ़	रहा
है।	चेहरे	के	नाक-न⡘श	अभी	छोटे	ह✊ 	िक⡤तु	ठोढ़ी	अिधक	िवकिसत	तथा	गद✒न	बड़ी
हो	गई	 है।	जब	वह	छह	वष✒	की	हो	जाएगी	तब	उसके	शरीर	का	अनुपात	वय⡰क⤠
जैसा	हो	जाएगा।



	

शरीर	िनमा✒ण:	आरंिभक	बा⡫याव⡰था	म✉ 	शरीर	की	संरचना	म✉ 	पहली	बार	अंतर	नजर	आने
लगते	ह✊।	जैसे-जैसे	ब⡜चे	के	शारीिरक	अनुपात⤠	म✉ 	पिरवत✒न	होता	है,	ब⡜चे	के	शरीर
म✉ 	 इंडोमॉरि्फक,	 ए⡘टोमॉरि्फक	 तथा	 मेसोमॉरि्फक	शरीर	 िनमा✒ण	 की	 िवशेषताएं
सामने	आने	लगती	ह✊।

⡘या	आप	जानते	ह✊?

शारीिरक	संरचना	तीन	पर्कार	की	होती	है	–	इंडोमॉरि्फक	(गोलाकार)	शरीर	वाला	ब⡜चा	थुलथुला
तथा	मोटा	होता	 है।	अ⡤य	ब⡜च⤠	की	संरचना	मेसोमॉरि्फक	 (आयताकार)	या	ठोस	पेशीय	होती	 है
िजनका	शरीर	भारी,	कठोर	 तथा	आयताकार	 होता	 है	और	 कुछ	लोग⤠	का	शरीर	 ए⡘टोमारि्फक
(लंबाकार)	संरचना	का	होता	है	जो	लंबे	तथा	पतले	होते	ह✊।
आरंिभक	बा⡫याव⡰था	के	दौरान	हिड्डय⤠	का	िवकास:	अि⡰थय⤠	का	िनमा✒ण	िवकास	के	िनयम⤠	का
अनुसरण	करते	हुए	शरीर	के	िविभ⡤न	भाग⤠	म✉ 	िविभ⡤न	दर⤠	पर	होता	है।	आरंिभक	बा⡫याव⡰था	के
बढ़ने	के	साथ	साथ	पेिशयाँ	बड़ी,	सुदृढ़	तथा	भारी	होने	लगती	है	िजसके	कारण	ब⡜चा	पतला	नजर
आता	है	जबिक	उसका	वजन	अिधक	होता	है।

गितिविध	18.3

अपने	आस-पास	2-4	वष✒	की	आयु	समहू	के	कम	से	कम	10	ब⡜च⤠	(5	लड़के	तथा	5	लड़िकय⤠)	का
चयन	कर✉।	उनकी	ऊँचाई	तथा	वजन	को	माप✉ 	(मापन	मशीन	⢣ारा)	और	उपल⡧ध	वृदि्ध	तािलका	से
उनकी	तुलना	कर✉।	ब⡜च⤠	के	िवकास	के	पैटन✒	को	समझने	के	िलए	गर्ाफ	का	पर्योग	कर✉।



	

पाठगत	पर्⡮न	18.5

सही	उ⢘र	पर	िच⢺	(सही)	लगाएँ
1.	यिद	ज⡤म	 के	समय	सफूी	की	 लंबाई	 21	 इंच	 है	तो	अपने	 दसूरे	ज⡤मिदन	तक	 उसकी	 लंबाई
_________	होगी।
क.	32	इंच
ख.	34	इंच
ग.	42	इंच
2.	पर्ीित	सात	महीने	की	है	उसके	मँुह	म✉ 	__________	कृ⡤तक	िनकल	जाने	चािहए।
क.	म⡣य
ख.	प⡮च
ग.	पर्थम	मोलर
3.	दौड़ने	तथा	िलखने	जैसे	कौशल	िकस	अव⡰था	के	दौरान	िवकिसत	होते	ह✊ :
क.	िशशु	अव⡰था
ख.	शैशव	अव⡰था
ग.	आरंिभक	बा⡫याव⡰था
4.	 ज⡤म	 के	 समय	 अिमत	 का	 वजन	 7	 पाउंड	 था,	 अपने	 पर्थम	 ज⡤मिदन	 तक	 उसका	 वजन
_________	हो	जाएगा।
क.	18	पाउंड
ख.	14	पाउंड
ग.	21	पाउंड
5.	नवीर	और	मनवीर	5	वष✒	के	ह✊।	उनके	शरीर	म✉ 	अंतर	िकस	अव⡰था	म✉ 	नजर	आने	लगेगा?
क.	शैशव	अव⡰था
ख.	आरंिभक	बा⡫याव⡰था
ग.	बा⡫याव⡰था



18.7	ग⡡या⡡मक	िवकास	(पेशीय)

18.7.1	शैशवाव⡰था

श⡧द	ग⡡या⡡मक	से	ता⡡पय✒	पेशीय	संचलन	से	है।	हम	जान	चुके	ह✊ 	िक	अब	सफूी	ने	अपने	शरीर	की
िविभ⡤न	मास-पेिशय⤠	पर	अ⡡यिधक	िनयंतर्ण	िवकिसत	कर	िलया	है।	इसे	ग⡡या⡡मक	िवकास	कहते
ह✊।	यह	शरीर	तथा	शरीर	के	भाग⤠	का	⡰वतः	संचलन	है।	इसम✉ 	सकल	संचलन⤠	पर	िनयंतर्ण	तथा
स⢿ूम	सम⡤वय	शािमल	है।	सकल	पेशीय	िवकास	से	ता⡡पय✒	बड़ी	पेिशय⤠	पर	िनयंतर्ण	से	है।
शैशवाव⡰था	म✉ 	पेशीय	िवकास
3	माह	–	गद✒न	िटकाना
5	माह	–	सहारे	से	बैठना
8	माह	–	िबना	सहारे	बैठना
9	माह	–	सहारे	से	खड़े	होना
11	माह	–	घुटन⤠	के	सहारे	सरकना
12	माह	–	सहारे	के	साथ	चलना
13	माह	–	िबना	सहारे	के	चलना
18	माह	–	दौड़ना
24	माह	–	सीढि◌़याँ	चढ़ना
36	माह	–	साइिकल	चलाना
शैशवाव⡰था	स⢿ूम	पेशीय	िवकास
4	माह	–	हाथ	म✉ 	पकड़ाने	पर	झुनझुना	पकड़ना
5	माह	–	िकसी	व⡰तु	को	पकड़ना	और	उसे	दोन⤠	हाथ⤠	से	थामना
7	माह	–	अनगढ़	तरीके	से	हथेिलय⤠	से	चीज⤠	को	पकड़ना
9	माह	–	अँगठेू	और	तज✒नी	से	छोटी	व⡰तुओं	को	पकड़ना
ये	पेिशयाँ	घुटने	के	बल	चलने,	खड़े	होने,	चलने,	उपर	चढ़ने	तथा	दौड़ने	जैसी	िक्रयाओं	म✉ 	सहायक
होती	ह✊।	स⢿ूम	ग⡡या⡡मक	िवकास	म✉ 	छोटी	पेिशय⤠	का	पर्योग	शािमल	है।	कप	या	क्रयान	रंग⤠	को
पकड़ना,	पु⡰तक	के	पृ⡯ठ⤠	को	पलटना,	बटन	तथा	िजप	लगाना,	 ड्राइंग	करना	तथा	िलखना	आिद
छोटी	पेिशय⤠	का	पर्योग	है।	जैसे-जैसे	ब⡜चे	बड़े	होते	ह✊ ,	वे	न	केवल	पहले	से	िवकिसत	ग⡡या⡡मक
कौशल⤠	को	और	पिर⡯कृत	करते	ह✊ 	बि⡫क	नए	ग⡡या⡡मक	कौशल⤠	को	भी	िवकिसत	करते	ह✊।	शैशव
अव⡰था	म✉ 	अिधकतर	नए	ग⡡या⡡मक	कौशल	 िवकिसत	होते	ह✊ 	 जैसे	सहारा	 लेकर	 बैठने	 से	 िबना
सहारा	लेकर	बैठना।

गितिविध	18.4

िन⡩निलिखत	ब⡜चे	कुछ	गितिविधय⤠	को	करने	म✉ 	स⡕म	ह✊।	िलख✉ 	हाँ/नही,ं	यिद	आपको	लगता	है
िक	इन	ब⡜च⤠	ने	सही	आयु	म✉ 	अपने	ल⡕य⤠	को	पर्ा⡥त	कर	िलया	है।



	

क्रम	सं⡙या गितिविध हाँ/नहीं

1. आशा	5	महीने	की	है	और	वह	सहारा	लेकर	बैठती	है।

2. सफूी	आठ	महीने	की	है	और	वह	घुटन⤠	के	बल	चलती	है।

3. आ◌ँचल	2	वष✒	की	आयु	म✉ 	भी	चलती	नही	ंहै।

4. रोहन	2	वष✒	की	आयु	म✉ 	सीिढ़याँ	चढ़	लेता	है।

5. सुरे⡤दर्	4	माह	की	आयु	म✉ 	झुनझुने	को	पकड़	लेता	है।

18.7.2	आरंिभक	बा⡫याव⡰था

18.7.3	⡰थलू	ग⡡या⡡मक	कौशल⤠	का	िवकास:

पर्थम	चार	पाँच	वषो ✒	ंके	दौरान	ब⡜चा	⡰थलू	संचलन⤠	पर	िनयंतर्ण	पर्ा⡥त	कर	लेता	है।	इस	अव⡰था
म✉ 	अिधकतर	मौिलक	ग⡡या⡡मक	कौशल⤠	जैसे	दौड़ना,	पकड़ना	आिद	को	शैशव	अव⡰था	की	तुलना
म✉ 	अिधक	सटीकटा	के	साथ	िकया	जाता	है।	पाँच	वष✒	की	आयु	के	प⡮चात	पेशीय	सम⡤वय	म✉ 	मु⡙य
⣶प	 से	 िवकास	 होता	 है।	 ⡰कूल-पवू✒	ब⡜च⤠	म✉ 	 िन⡩निलिखत	सकल	ग⡡या⡡मक	गितिविधय⤠	तथा
कौशल⤠	को	देखा	जा	सकता	है:

दौड़ना:	पहले	दौड़ना	चलने	से	कुछ	अिधक	किठन	होता	है।	िक⡤तु	5	या	6	वष✒	की	आयु	तक
ब⡜चा	िबना	िगरे	आसानी	से	दौड़ने	लगता	है।

उछलना:	ब⡜चा	अपने	चौथे	ज⡤मिदन	तक	आसानी	से	छलाँग	लगाता	है।	वह	लगभग	12
इंच	की	ऊँचाई	से	छलाँग	लगा	सकता	है।	पाँच	वष✒	की	आयु	के	ब⡜चे	को	अवरोध⤠	के
ऊपर	से	छलाँग	लगाने	म✉ 	कोई	किठनाई	नही	ंहोती	है।

र⡰सी	कूदना	तथा	छ⡫ला	घुमाना:	र⡰सी	कूदना	तथा	छ⡫ला	घुमाना	उछलने	के	पिरवित✒त
⣶प	ह✊।	यिद	उसे	अवसर	िदया	जाए	तो	6	वष✒	की	आयु	तक	ब⡜चा	अ⡜छी	तरह	से
र⡰सी	कूदने	लगता	है।

चढ़ना:	दो	वष✒	की	आयु	से	पवू✒	ब⡜चा	रेिलंग	पकड़	कर	या	िकसी	⡭यि⡘त	का	हाथ	पकड़	कर
सीि़ढय⤠	से	ऊपर	या	नीचे	जा	सकता	है।	सीि़ढयाँ	चढ़ने	की	वय⡰क⤠	की	िविध	िजसम✉
पहले	एक	पैर	िफर	दसूरे	पैक	का	पर्योग	िकया	जाता	है,	इन	िविध	को	ब⡜चा	4	वष✒
की	आयु	म✉ 	सीख	लेता	है,	बशत✇ 	ब⡜चे	को	ऐसा	करने	का	⡭यापक	अवसर	पर्ा⡥त	हो।

ितपिहया	साइिकल	चलाना:	दो	वष✒	की	आयु	तक,	बहुत	कम	ब⡜चे	ितपिहया	साइिकल	चला
पाते	ह✊।	3	से	4	वष✒	की	आयु	के	बीच	ब⡜चे,	िज⡤ह✉ 	ऐसा	करने	का	अवसर	पर्ा⡥त	होता
है	वे	इस	साइिकल	को	चला	पाते	ह✊।



	

ग✉द	फ✉ कना	तथा	पकड़ना:	6	वष✒	की	आयु	तक	ब⡜चे	इस	कौशल	म✉ 	िनपुणता	पर्ा⡥त	कर	लेते
ह✊ ,	हालाँिक	पर्⡡येक	आयु	म✉ 	इस	कौशल	म✉ 	⡭यापक	अंतर	होता	है।	उदाहरण	के	िलए
सव✒पर्थम	ब⡜चा	बॉल	को	पकड़ने	 के	 िलए	परेू	शरीर	का	पर्योग	करता	 है।	उसके
बाद	वह	केवल	अपने	हाथ⤠	का	पर्योग	करता	है।	बाद	म✉ 	वह	पणू✒त	सम⡤वियत	⣶प
से	अपनी	हथेिलय⤠	के	बीच	म✉ 	बॉल	को	पकड़	लेता	है।

स⢿ूम	ग⡡या⡡मक	कौशल⤠	का	िवकास:	जब	ब⡜चे	आरंिभक	बा⡫याव⡰था	म✉ 	पर्वेश	करते	ह✊ ,	व⡰तुओं
के	साथ	काम	करने	तथा	हाथ⤠	का	पर्योग	करने	की	⡕मता	अभी	सही	नही	ंहोती	है।	िक⡤तु	जैसे-जैसे
वे	छोटी	व⡰तुओं	के	साथ	खेलते	ह✊ 	और	गितिविधयाँ	करते	ह✊ 	उनकी	छोटी	 पेिशयाँ	 िवकिसत	होने
लगती	ह✊ 	और	स⢿ूम	मोटर	कौशल⤠	म✉ 	सुधार	होता	है।	आँख⤠	तथा	हाथ⤠	के	सम⡤वय	म✉ 	सुधार	से	भी
स⢿ूम	ग⡡या⡡मक	कौशल⤠	को	िवकिसत	करने	म✉ 	सहायता	िमलती	है।	आरंिभक	बा⡫याव⡰था	के	वरष्⤠
म✉ 	फाड़ने,	काटने,	 िचपकाने,	 ⡘ले	 या	आटे	 के	 गोले	 से	 खेलने,	 ड्राइंग,	 मनक⤠	 को	 िपराने	 जैसी
गितिविधय⤠	से	आँख✉ 	तथा	हाथ⤠	के	सम⡤वय	तथा	मोटर	कौशल⤠	को	िवकिसत	करने	म✉ 	काफी	मदद
िमलती	है।	नीचे	कुछ	कौशल	िदए	गए	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	ब⡜चा	पाँच	वष✒	की	आयु	तक	िवकिसत	कर	लेता	है:

⡰वयं-भोजन	करना,	कपड़े	पहनना	तथा	तैयार	होना:	पाँच	वष✒	की	आयु	तक	ब⡜चे	वय⡰क⤠	की
तरह	भोजन	करना	आरंभ	कर	देते	ह✊ ,	परूी	तरह	कपड़े	पहन	लेते	ह✊ 	और	सही	ढ़ग	से	अपने
बाल⤠	को	कंघी	कर	लेते	ह✊।

लेखनी:	पाँच	वष✒	की	आयु	तक	ब⡜चा	बड़े	अ⡕र⤠	म✉ 	अपना	नाम	िलख	लेता	है।	छह	वष✒	की
आयु	तक	वह	 अँगरे्जी	 के	सभी	अ⡕र⤠	को	 िलख	सकता	 है	यिद	उसे	इ⡤ह✉ 	सीखने	का
अवसर	पर्ा⡥त	हो।

नकल	करना:	2	से	5	वष✒	के	बीच	की	आयु	के	अिधकतर	ब⡜चे	सामा⡤य	⡝यािमतीय	िचतर्⤠	की	नकल
करने	म✉ 	स⡕म	हो	जाते	ह✊।

गितिविध	18.5

नीचे	 कुछ	 गितिविधयाँ	 दी	 गई	 ह✊ 	 िजनम✉ 	 दो	 से	 तीन	 वष✒	आयु	 के	 ब⡜च⤠	 के	 ⡰थलू	 तथा	 स⢿ूम
ग⡡या⡡मक	 िवकास	 को	 बढ़ाया	 जा	 सकता	 है।	 इ⡤ह✉ 	 ⡰थलू	 तथा	 स⢿ूम	 ग⡡या⡡मक	 कौशल⤠	 म✉
शरे्णीब⢝	कीिजए।	इ⡤ह✉ 	उपल⡧ध	⡰थान⤠	पर	िलख✉।
दौड़ना,	च⡩मच	से	खाना,	सीिढ़याँ	चढ़ना,	छलाँग	लगाना,	⡧ला⡘स	लगाना,	ड्रा⡔ग	तथा	रंग	करना,
र⡰सी	टापना,	चकरी	घुमाना,	रेखाए◌ँ	खीचंना,	फ✉ कना,	फाड़ना	व	िचपकाना,	बॉल	को	िकक	मारना



	

	

⡰थलू	ग⡡या⡡मक	िवकासस⢿ूम	ग⡡या⡡मक	िवकास

आपने	⡘या	सीखा

िचतर्	अिभवृदि्ध	तथा	िवकास
सीखना	तथा	पिरप⡘वन
आनुवांिशकता	तथा	वातावरण
िवकास	के	िस⢝ांत

पाठांत	पर्⡮न

1.	िन⡩निलिखत	श⡧द⤠	को	पिरभािषत	कर✉ 	और	इनके	बीच	कम	से	कम	दो	अंतर	बताएँ:
i.	अिभवृदि्ध	तथा	िवकास
ii.	आनुवांिशकता	तथा	वातावरण



	

2.	ब⡜च⤠	म✉ 	⡭यि⡘तगत	अंतर⤠	के	चार	कारण	बताएँ।
3.	अ⡜छा	भावा⡡मक	िवकास	मैतर्ीपणू✒	संबंध⤠	को	⡰थािपत	करने	म✉ 	सहायक	होता	है।	60	श⡧द⤠	म✉
इस	िववरण	का	औिच⡡य	िस⢝	कर✉।
4.	शारीिरक	तथा	मोटर	िवकास	म✉ 	अंतर	⡰प⡯ट	कीिजए।
5.	आपके	िमतर्	की	लेखनी	बहुत	खराब	है।	िवकास	के	उस	पहल	ूका	नाम	बताएँ	िजसम✉ 	वह	पीछे	है?
इसकी	लेखनी	म✉ 	सुधार	करने	के	िलए	दो	गितिविधयाँ	सुझाए◌ँ।
6.	मान	लीिजए	िक	आपके	⡕ेतर्	म✉ 	एक	ब⡜चे	को	घर	म✉ 	परे्रक	वातावरण	पर्ा⡥त	नही	ंहो	रहा	है।
ऐसी	गितिविधयाँ	सुझाए◌ँ	जो	उसके	⡖ाना⡡मक	िवकास	के	संवध✒न	म✉ 	सहायक	हो।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

18.1
1.	पिरप⡘वन
2.	िवकास
3.	सीखना
4.	अिभवृदि्ध
18.2
1.	(ii);	2.	(iv);	3.	(ii)
18.3
1.	गलत,	आनुवांिशकता	का	पिरणाम
2.	सही
3.	सही
4.	गलत,	ब⡜चे	के	पालन-पोषण	की	⡰व⡜छंद	िविध
18.4
1.	भाषा
2.	⡖ाना⡡मक	तथा	शारीिरक



	

3.	सहानुभिूत
4.	समगर्
5.	शारीिरक
6.	भावा⡡मक
18.5
1.	(ग),	2.	(क),	3.	(ग),	4.	(ग),	5.	(ख)



19.	म✊ 	और	मेर◌ा	पिरवार

अनाथ	रघु	 रेलवे	⡰टेशन	पर	भीख	माँगता	था।	वह	उन	द⡩पि⢘य⤠	को	बड़े	चाव	से	 देखता	था	जो
अपने	बढ़ेू	माँ-बाप	और	ब⡜च⤠	के	साथ	यातर्ा	करते	थे।	वह	चाहता	था	िक	उसका	भी	एक	पिरवार
होता	जो	उसे	 ⡥यार	करता	और	उसकी	परूी	 देखभाल,	सहायता	तथा	माग✒दश✒न	करता।	हम	सभी
अपने	 िपर्यजन⤠	 के	साथ	रहते	ह✊ 	और	उनके	परे्म	और	सहयोग	का	आनंद	उठाते	ह✊।	इस	करीबी
समहू	को	हम	पिरवार	कहते	ह✊।	जैसे-जैसे	हम	बड़े	होते	ह✊ ,	हम✉ 	माग✒दश✒न	और	सहयोग	की	ज⣶रत
होती	है।	हमारी	अिधकांश	आव⡮यकताएँ	पिरवार	⢣ारा	ही	परूी	की	जाती	है।	पिरवार	के	पिरवेश	का
हम	पर	बहुत	असर	पड़ता	है	जो	हमारे	⡭यि⡘त⡡व	को	आकार	पर्दान	करता	है।
इस	पाठ	म✉ 	आप	“पिरवार”	श⡧द	का	अथ✒,	इसका	मह⡡व	और	काय✒	समझ✉ गे	और	यह	समझ✉ गे	 िक
हमारे	पिरवार	के	सहयोग	की	हम✉ 	िकतनी	ज⣶रत	है	तथा	पिरवार	िकस	तरह	काय✒	करता	है	और	हमारे
जीवन	को	कैसे	पर्भािवत	करता	है।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आपके	िलए	संभव	होगा:

पिरवार	के	अथ✒	तथा	मह⡡व	का	वण✒न	करना;
पिरवार	के	कायो ✒	ंका	उ⡫लेख	करना;
पिरवार	के	जीवन-चक्र	पर	चचा✒	करना;
पिरवार	के	सद⡰य⤠	की	देख-रेख	म✉ 	पिरवार	की	भिूमका	का	वण✒न	करना;
पिरवार	के	सद⡰य⤠	के	बीच	पर्भावी	अंतर-⡭यि⡘तगत	संबंध⤠	को	िवकिसत	करने	म✉ 	पिरवार

की	भिूमका	का	वण✒न	करना;
समाज	के	पर⡩परागत	म⡫ूय⤠	को	पिरवार	के	सद⡰य⤠	तक	पहँुचाने	म✉ 	पिरवार	के	सद⡰य⤠	की

भिूमका	को	उजागर	करना;



19.1	पिरवार	⡘या	है?

पार⡩पिरक	⣶प	से	पिरवार	की	पिरभाषा	समाज	की	उस	आधारभतू	इकाई	के	⣶प	म✉ 	की	जाती	है	जहाँ
दो	या	दो	से	अिधक	⡭यि⡘त	या	तो	शादी	अथवा	खनू	के	िर⡮ते	से	या	गोद	लेने	से	जुड़े	होते	ह✊ 	और
एक	छत	एक	रसोई	और	आय	के	एक	सर्ोत	का	उपयोग	करते	ह✊।	पर⡤तु	आजकल	पिरवार	की	यह
पिरभाषा	बदल	गई	है।
अपने	आसपास	देिखए।	आप	पाएँगे	िक	लोग	अकेले	नही	ंरहते	ह✊।	वे	समहू	म✉ 	रहते	है	िजसे	पिरवार
कहा	जाता	है।	अवलोकन	कीिजए	िक	इस	समहू	म✉ 	कौन-कौन	रहता	है	और	वे	सब	⡘या	करते	है।
आप	पाएँगे	िक	िविभ⡤न	समहू⤠	की	िभ⡤न-िभ⡤न	संरचना	ह◌ोती	है।	कुछ	समहू⤠	म✉ 	तीन	पीिढ़य⤠	के
लोग	रहते	है,	उदाहरण	के	िलए	माता-िपता,	िववािहत	ब⡜चे	और	उनके	ब⡜चे।	कुछ	अ⡤य	समहू⤠	म✉
एक	िववािहत	दंपित	और	उनके	ब⡜चे	होते	ह✊।	वे	सभी	सामिूहक	⣶प	से	अपने	एक	ही	घर	म✉ 	रहते	है
और	उनम✉ 	से	पर्⡡येक	को	स⤡पे	गये	दािय⡡व⤠	के	िनव✒हन	म✉ 	वे	एक-दसूरे	का	सहयोग	करते	है।
जब	एक	पिरवार	म✉ 	िववािहत	दंपित	और	उनके	ब⡜चे,	पर्ाकृितक	⣶प	से	ज⡤मे	या	काननूी	⣶प	से	गोद
िलये	गये	ब⡜चे,	दोन⤠	ही	 ि⡰थितय⤠	म✉ ,	एक	साथ	एक	ही	छत	 के	नीचे	रहते	ह✊ 	तो	उस	समहू	को
मौिलक	पिरवार	या	एकल	पिरवार	कहते	है।
जब	एक	पिरवार	म✉ 	िववािहत	 दंपित,	उनके	भाई-बहन	और	माता-िपता	एक	साथ	रहते	है	तो	उनके
समहू	को	संयु⡘त	पिरवार	तथा	िव⡰तािरत	पिरवार	कहते	है।	पर⡤तु	जब	पिरवार	म✉ 	माता-िपता	और
द⡩पित	के	भाई-बहन	रहते	ह✊ 	तो	वह	संयु⡘त	पिरवार	कहलाता	 है।	िचतर्	सं⡙या	19.1	को	 देिखए।
⡘या	अब	आप	संयु⡘त	और	एकल	पिरवार	म✉ 	अंतर	कर	सकते	ह✊ ?
	

िचतर्	19.1	पिरवार	के	पर्कार



	

पिरवार	िकसी	भी	पर्कार	का	हो,	यह	समहू	समाज	का	सबसे	पर्मुख	सं⡰थान	है।	यह	पिरवार	म✉ 	रहने
वाले	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	के	जीवन	म✉ 	⡰नेह	तथा	सहयोग	और	सहायता	पर्दान	करने	वाला	सव✒पर्थम
समहू	होता	है	जो	उनके	िदन-पर्ितिदन	के	कायो ✒	ंको	करने	म✉ 	सहायता	पर्दान	करता	है।



19.2	पिरवार	के	काय✒

एक	पिरवार	को	अनेक	मह⡡वपणू✒	काय✒	करने	होते	है।	⡘या	आप	उन	सभी	कायो ✒	ंकी	एक	सचूी	तैयार
कर	सकते	है	जो	पिरवार	आपके	िलए	करता	है?	इस	सचूी	की	तुलना	िन⡩निलिखत	बात⤠	से	कीिजए:
एक	पिरवार	अपने	सभी	सद⡰य⤠	को	उपल⡧ध	कराता	है:

जीवन	को	िकसी	भी	पर्कार	के	खतरे	से	सुर⡕ा;
अपने	सद⡰य⤠	के	बीच	भावा⡡मक	जुड़ाव	के	िलए	अवसर;
िव⢘ीय	तथा	भावा⡡मक	सुर⡕ा;
िश⡕ा	के	मा⡣यम	से	जीवन	म✉ 	आगे	बढ़ने	के	िलए	सुिवधाए◌ँ;
सं⡰कृित	तथा	म⡫ूय⤠	को	स⤡पना;
मनोरंजन।

गितिविध	19.1

िन⡩निलिखत	जाँच	सचूी	को	भर✉ 	तािक	अवलोकन	 िकया	जा	सके	 िक	⡘या	आपका	पिरवार	 वे	सभी
काय✒	कर	रहा	है	जो	उसे	करने	चािहए:

पिरवार	के	काय✒ सदैव	 परेू
िकए	गए

कभी-कभी
परेू	 िकए
गए

परेू	 नहीं
िकए	गए

जीवन	 को	 िकसी	 पर्कार	 के	 खतरे	 से
सुर⡕ा

पिरवार	के	सद⡰य⤠	म✉ 	आपसी	भावा⡡मक
जुड़ाव	के	िलए	अवसर	पर्दान	करता	है

िव⢘ीय	 तथा	 भावा⡡मक	 सुर⡕ा	 पर्दान
करता	है।

िश⡕ा	के	मा⡣यम	से	जीवन	म✉ 	आगे	बढ़ने
के	िलए	सुिवधाएं	पर्दान	करता	है।

सं⡰कृित	तथा	म⡫ूय⤠	को	स⤡पता	है

मनोरंजन
	



	

इससे	पवू✒	 िक	हम	इस	बात	की	चचा✒	कर✉ 	 िक	उपयु✒⡘त	कायो ✒	ंको	परूा	करने	 के	 िलए	पिरवार	 िकस
पर्कार	के	पर्यास	करता	है,	हम	चाहते	है	िक	आप	पिरवार	के	िविभ⡤न	⡰तर⤠	से	पिरिचत	हो	जाएँ।
यह	 इसिलए	 ⡘य⤠िक	 पर्⡡येक	चरण	म✉ 	 पिरवार	की	आव⡮यकताएँ	 िभ⡤न-िभ⡤न	होती	 है	और	 इस
पर्कार	इन	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	के	िलए	उसका	संघ✒ष	भी	िभ⡤न-िभ⡤न	होता	है।



19.3	पिरवार	का	जीवन	चक्र

19.3.1	पिरवार	के	जीवन	चक्र	का	अथ✒

	

अपने	पिरवार	के	िवषय	म✉ 	सोच✉।	जब	आपके	माता-िपता	का	िववाह	हुआ	था	और	उ⡤ह⤠ने	अपना
पािरवािरक	जीवन	शु⣶	िकया	था	तब	उनका	पािरवािरक	जीवन	चक्र	पर्ारंभ	हुआ।	सबसे	बड़े	ब⡜चे
के	ज⡤म	के	साथ	ही	पिरवार	िव⡰तार	के	चरण	म✉ 	पर्वेश	करता	है।	जब	आप	सब	जीवन	म✉ 	⡭यवि⡰थत
होकर	अपनी	गृह⡰थी	स◌ँभाल✉ गे	तब	आपके	माता-िपता	का	पिरवार	संकुचन	की	ि⡰थित	म✉ 	होगा।	ये
तीन⤠	पिरवार	के	जीवन	के	तीन	िविभ⡤न	पहल	ूह✊।
िचतर्	19.2	पिरवार	का	जीवन	चक्र
हालांिक,	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	समान	जीवन-चक्र	से	गुजरता	है	िक⡤तु	हर	⡭यि⡘त	सौभा⡚यशाली	नहीं
होता	है	िक	वह	चक्र	से	सुगमता	से	गुजर	जाए।	पिरि⡰थितया◌ँ	जैसे	गंभीर	बीमारी,	िवत◌्तीय
संकट	या	िपर्यजन⤠	की	मृ⡡यु	इस	जीवन	चक्र	म✉ 	अवरोध	उ⡡प⡤न	कर	सकते	है	जो	⡭यि⡘त	के	जीवन
तथा	⡭यि⡘त⡡व	म✉ 	⡰थायी	िच⢺	छोड़	जाते	है।
पिरवार	जीवन-चक्र	की	िविभ⡤न	अव⡰थाए◌ँ	िन⡩नानुसार	है:

पर्ारंिभक	अव⡰था
⡰वतंतर्	युवा	वय⡰क
िववाह



	

िव⡰तार	की	अव⡰था
माता-िपता	बनना
ब⡜च⤠	का	⡭यवि⡰थत	होना

संकुचन	की	अव⡰था
सेवािनवृि⢘

19.3.1	पिरवार	के	जीवन	चक्र	के	⡖ान	का	मह⡡व

पिरवार	के	जीवन-चक्र	के	⡖ान	से	जीवन	के	पर्⡡येक	⡰तर	पर	चुनौितय⤠	तथा	आव⡮यकताओं	को
समझने	 म✉ 	 सहायता	 िमलती	 है।	 यह	 पर्⡡येक	 ⡰तर	 पर	 चुनौितय⤠	 से	 िनपटने	 तथा	 जीवन	 की
पर्ाथिमकताओं	के	िनयोजन	के	िलए	सही	मनःि⡰थित	तैयार	करने	म✉ 	सहायक	होता	है।	यह	एक	⡰तर
से	दसूरे	⡰तर	म✉ 	सुगम	तथा	सफल	पारगमन	सुिनि⡮चत	करता	है।
जीवन-चक्र	का	⡖ान,	पिरवार	म✉ 	पिरवेश	की	पर्कृित	व	कारण⤠	और	पिरवार	के	सद⡰य⤠	के	िवकास	म✉
इसके	 पर्भाव	को	जानने	 म✉ 	 भी	सहायक	 होता	 है।	 पर्⡡येक	 ⡰तर	 पर	 चुनौितय⤠	 के	 पवू✒-⡖ान	 के
पिरणाम⡰व⣶प	हम✉ 	उनसे	 िनपटने	का	 बेहतर	अवसर	पर्ा⡥त	हो	जाता	 है।	इससे	एक	 ⡰व⡰थ	तथा
खुशहाल	पािरवािरक	⡭यव⡰था	का	ज⡤म	होता	है।

19.3.2	पिरवार	जीवन-चक्र	के	⡰तर

(i)	पर्ारंिभक	⡰तर
हम	पिरवार	के	जीवन-चक्र	का	आरंभ	युवाव⡰था	से	कर✉ गे।	यह	जीवन	का	वह	⡰तर	है	जब	⡭यि⡘त
अपनी	⡰वयं	की	पहचान	पर्ा⡥त	करता	है	और	एक	⡰वतंतर्	युवा	वय⡰क	के	⣶प	म✉ 	उभरता	है।	अब
वह	भावा⡡मक,	शारीिरक,	सामािजक	तथा	 िव⢘ीय	⣶प	 से	⡰वतंतर्	इकाई	 है।	अब	वह	पिरवार	 से
अलग	रह	सकता	है,	अपने	⡰वा⡰⡢य	तथा	पोषण	का	⡰वयं	⡣यान	रख	सकता	है,	पिरवार	के	बाहर	भी
दीघ✒कालीन	िनकट	संबंध	⡰थािपत	कर	सकता	है।	यह	अंतरंगता	युवाओं	को	पिरवार	से	अलग	रहकर
भी	किठन	समय	और	दसूरी	चुनौितय⤠	का	सामना	करने	की	⡕मता	पर्दान	करती	है।	इस	पर्कार	के
िनकट	संबंध⤠	को	⡰थािपत	करने	के	िलए	पर्ितब⢝ता,	संगतता,	िव⡮वास	तथा	लगाव	अिनवाय✒	त⡡व
है।
िववाह	करके	⡭यि⡘त	सवा✒िधक	घिन⡯ठ	संबंध	की	⡰थापना	करता	है।	िववाह	⡭यि⡘त	के	जीवन	का	एक
मह⡡वपणू✒	पड़ाव	है।	युवती	का	िववाह	18	वष✒	और	युवा	का	िववाह	21	वष✒	की	आयु	से	पहले	नहीं
करना	चािहए।	यह	माना	जाता	 है	 िक	इस	आयु	तक	 युवा-वय⡰क	अपनी	मलूभतू	⡤यनूतम	 िश⡕ा
पर्ा⡥त	कर	लेते	ह✊ 	तथा	अपने	जीवनयापन	के	िलए	तैयार	हो	जाते	ह✊।	पर⡩परागत	⣶प	से,	भारत	म✉
माता-िपता	को	ही	ब⡜च⤠	के	िलए	जीवन-साथी	चुनने	का	अिधकार	होता	है।



	

िक⡤तु	आजकल	युवा	वग✒	अपने	जीवन-साथी	के	चयन	म✉ 	िववाह	करने	के	समय	म✉ 	⡰वयं	भी	िनण✒य
लेना	चाहते	है।
िववाह	 की	 तैयािरया◌ँ	 अ⡡य⡤त	 मह⡡वपणू✒	 होती	 है	 ⡘य⤠िक	 िववाह	 की	 पर्िक्रया	 म✉ 	 अनेक
िज⡩मेदािरया◌ं	होती	है।	िववाह	के	अन⡤तर	जब	युवा	युवती	एक	साथ	रहना	शु⣶	करते	ह✊ 	तो	उनके
जीवन	म✉ 	अनेक	पिरवत✒न	आते	 है।	 िववाह	 के	 बंधन	म✉ 	 बंधने	वाले	दोन⤠	 युवाओं	को	 िववाह	की
पर⡩परा	का	सामना	करने	के	िलए	भावा⡡मक,	सामािजक,	शारीिरक	तथा	मानिसक	⣶प	से	तैयार	होना
होता	 है।	 उ⡤ह✉ 	अपने	जीवन	म✉ 	सामंज⡰य	 ⡰थािपत	करने,	सहनशि⡘त	 िवकिसत	करने,	 तनाव	 से
िनपटने	 तथा	 अपनी	 भावनाओं	 को	 िनयंितर्त	 करने	 के	 िलए	 पिरवार	 के	 अनुभवी	 वय⡰क⤠	 के
काउंसिलंग/सलाह	लेनी	पड़ती	है।	िव⢘ीय	पुनयो ✒जना	और	⡰वा⡰⡢य	संर⡕ा	(िनरोध,	गभा✒धान	और
यौन	संबंध⤠	से	उ⡡प⡤न	इ⡤फै⡘शन)	आिद	अ⡤य	अनेक	मह⡡वपणू✒	मु⢜⤠	पर	िवचार	िवमश✒	करना	होता
है।
िववाह,	युवा	दंपि⢘	के	जीवन	म✉ 	अनेक	नई	भिूमकाएं	िनधा✒िरत	कर	देता	है	और	उ⡤ह✉ 	सहज	⣶प	से
दोन⤠	 पिरवार⤠	म✉ 	एकीकृत	करता	 है।	यही	 वह	समय	 है	जब	 नव-िववािहत	 दंपित	 एक	 दसूरे	को
समझने	तथा	आपसी	सामंज⡰य	का	पर्यास	करते	है।	यहाँ	युवती	को	अिधक	समझौता	करना	पड़ता
है	⡘य⤠िक	वह	अपने	मलू	िनवास,	अपने	िपर्यजन⤠	को	छोड़कर	अपने	पित	के	घर	रहने	आती	है।	वह
अपने	साथ	कुछ	⡭यवहार,	िव⡮वास	तथा	म⡫ूय⤠	से	न	तो	इनकार	करे	और	न	ही	दसूर⤠	पर	थोपे	बि⡫क
नए	िवक⡫प⤠	का	सृजन	करे	जो	बेहतर,	अिधक	संगत	और	⡭यावहािरक	ह⤠।
नए	घर	म✉ 	 िबना	 िकसी	सम⡰या	 के	सामंज⡰य	कर	पाने	 के	 िलए	पिरवार	 के	सद⡰य	उसे	⡰वागत	व
अपनेपन	की	अनुभिूत	करा	सकते	है।	पिरवार	के	एक	अिभ⡤न	अंग	के	⣶प	म✉ 	⡰वीकार	कर	सकते	है।
नए	घर	को	समझने	के	िलए	उसे	कुछ	समय	दे	सकते	है।	उससे	केवल	वा⡰तिवक	उ⡩मीद	ही	रखकर
तथा	गैर-आलोचना⡡मक	दृि⡯टकोण	रखकर	उसकी	मदद	कर	सकते	है।
यहाँ	एक	नमनूा	पर्⡰तुत	 है	जो	आपको	जाँच-सचूी	समझने	म✉ 	सहायक	होगा	 िक	पिरवार	म✉ 	 िकस
पर्कार	⡰व⡰थ	संबंध	⡰थािपत	ह⤠	–

⡰व⡰थ	संबंध	⡰थािपत	करने	के	गुण िकन	बात⤠	से	बचना	चािहए

एक-दसूरे	 के	 साथ	 ⡭यवहार-कुशलता	 से	 बात
कर✉।

कड़वाहट	 के	 साथ	 बात	 करने	 से/⣵खाई	 से	 बात
करना

एक-दसूरे	को	सहयोग	पर्दान	कर✉। दसूर⤠	की	मदद	न	करने	से।

िमलकर	काय✒	कर✉। अकेले	काय✒	करने	से।

िज⡩मेदािरय⤠	को	िमलकर	बांट✉ । जब	दसूरे	काय✒	कर	रहे	ह⤠	तो	िवशर्ाम	करेने	से।

बीमार	व	अश⡘त	पिरवारजन⤠	की	सेवा	कर✉। दसूर⤠	की	परवाह	न	करने	से।

	



	

अपनी	योजनाओं	को	पिरवार	 के
अ⡤य	सद⡰य⤠	को	भी	बताएँ िबना	बताए	बाहर	जाने	से।

दसूर⤠	की	सराहना	कर✉। दसूर⤠	की	िनंदा	करने	से।

दसूर⤠	की	बात	⡣यान	से	सुनना। केवल	अपने	बारे	म✉ 	बात	करना।

अपने	 हाव-भाव	 तथा	 शारीिरक
मुदर्ाओं	के	पर्ित	सचेत	होकर

आपि⢘जनक	 शारीिरक	 मुदर्ाओं	 तथा
नकारा⡡मक	मुख-मुदर्ाओं	को	हटाकर

युवा	द⡩पि⢘	के	िलए	यह	मह⡡वपणू✒	है	िक	वह	अ⡜छे	अंतस✒ं बंध	⡰थािपत	करने	के	पर्ित	पर्ारंिभक
पिरवार	जीवन	चक्र	म✉ ,	 संवेदनशील	ह⤠।	इससे	एक	मजबतू	और	खुशहाल	पािरवािरक	जीवन	की
नीवं	पड़ेगी।

पाठगत	पर्⡮न	19.1

1.	िन⡩निलिखत	पर्⡡येक	मामले	म✉ 	यह	औिच⡡य	 देते	 हुए	एक	 पंि⡘त	का	 ⡰प⡯टीकरण	द✉ 	 िक	 िकस
पर्कार	पर्⡡येक	ि⡰थित	पिरवार	म✉ 	अ⡜छे	संबंध	बनाने	म✉ 	सहायक	होती	है।
1.	माँ	घर	के	कायो ✒	ंम✉ 	बह	ूकी	मदद	करती	है।
2.	युवा	वध	ू⡰वे⡜छा	से	रात	के	भोजन	की	िज⡩मेदारी	लेती	है।
3.	एक	समाजसेवक	एक	युवती	को	िववाह	से	पवू✒	यौन	िश⡕ा	देता	है।
4.	दामाद	अपनी	प⡡नी	के	बीमार	माता-िपता	की	देखभाल	करता	है।
5.	युवा	बहन	अपने	भाई	और	भाभी	के	बाहर	जाने	पर	अपनी	भतीजी	की	देखरेख	करती	है।
2.	िववाह	के	दो	मह⡡वपणू✒	पहलुओं	की	सचूी	बनाएँ	िजसके	िलए	आप	अपनी	युवा	बहन	को	तैयार
करते	है।
िव⢘ीय	पुनिन✒योजन	तथा	⡰वा⡰⡢य	सुर⡕ा	(गभ✒िनरोध,	गभ✒धारण,	यौन	संचिरत	संक्रमण⤠	से	बचना)
चचा✒	के	कुछ	अ⡤य	⡕ेतर्	है।
(ii)	िव⡰तार	⡰तर/अव⡰था
आप	पहले	ही	पढ़	चुके	ह✊ 	िक	पिरवार	जीवन	चक्र	का	िव⡰तार	⡰तर	पहले	ब⡜चे	के	ज⡤म	के	साथ	ही
शु⣶	होता	है।	िपतृ⡡व	का	चयन	इ⡜छा	के	अनुसार	होना	चािहए	⡘य⤠िक	इसके	साथ	अनेक	अितिर⡘त
िज⡩मेदािरयां	भी	आती	 है।	 दंपित	को	शारीिरक,	मानिसक,	भावा⡡मक	 तथा	 िव⢘ीय	⣶प	 से	 इन
िज⡩मेदािरय⤠	के	िलए	तैयार	होना	चािहए।	⡘या	हम	इन	अितिर⡘त	िज⡩मेदािरय⤠	के	िलए	तैयार	है?



	

इस	मह⡡वपणू✒	पर्⡮न	को	⡰वयं	से	पछू✉ ।	त⡡प⡮चात	उ⡤ह✉ 	आपसी	सहमित	से	िनण✒य	लेना	होगा।	यह
उनके	बीच	के	संबंध	को	और	मजबतू	बनाता	है	और	उ⡤ह✉ 	िपतृ⡡व	की	चुनौती	के	िलए	तैयार	करता	है।
जीवन-चक्र	के	इस	⡰तर	पर	पित-प⡡नी	दोन⤠	को	⡭यि⡘तगत	तथा	साझा	 िज⡩मेदािरय⤠	के	बीच	म✉
संतुलन	बनाकर	पर⡰पर	तथा	पिरवार	के	पर्ित	अपने	क⢘✒⡭य	का	िनवा✒ह	करना	चािहए।	इस	अव⡰था
के	 दौरान	 माता-िपता	अपने	 ब⡜च⤠	 का	 पालन-पोषण	 करते	 ह✊।	 वे	 उनकी	शारीिरक,	 भावा⡡मक,
शैि⡕क	और	सामािजक	आव⡮यकताओं	की	पिूत✒	करते	ह◌✊।	यह	पिरवार	जीवन-चक्र	का	सबसे
चुनौतीपणू✒	समय	है।
(iii)	संकुचन	⡰तर
जीवन-चक्र	की	यह	अव⡰था	तब	शु⣶	होती	है	जब	पहला	ब⡜चा	एक	आ⡡मिनभ✒र	वय⡰क	⣶प	म✉ 	घर
छोड़ने	के	िलए	तैयार	होता	है।	यह	अव⡰था	आिखरी	संतान	के	घर	छोड़ने	या	द⡩पि⢘	म✉ 	से	िकसी
एक	की	मृ⡡यु	पर	समा⡥त	होती	है।	इस	अव⡰था	के	दौरान	द⡩पि⢘	अपनी	नौकिरय⤠	से	सेवािनवृ⢘
होकर	कुछ	⣶िचय⤠	को	शु⣶कर,	समाज	सेवा	म✉ 	भाग	लेकर	और	अपने	पोते-पोितय⤠	के	साथ	जीवन
िबताकर	आनंद	ले	सकते	ह✊।

गितिविध	:	19.2

आपने	अपने	पिरवार	या	पड़ोस	म✉ 	नवजात	 िशशु	 के	साथ	नव-द⡩पि⢘य⤠	को	 देखा	होगा।	उनके
जीवन	के	िन⡩निलिखत	पहलुओं	पर	दो-दो	पंि⡘तयाँ	िलिखए	–
पर्मुख	श⡧द:
नीदं,
_____________
भोजन,
_____________
सामािजक
_____________



	

जीवन,
______________
मनोरंजन
______________



19.4	पिरवार	के	सद⡰य⤠	की	देखभाल	करना

(i)	गभा✒व⡰था	के	दौरान	देखभाल

गभा✒व⡰था	के	दौरान	पिरवार	को	यह	सुिनि⡮चत	कर	लेना	चािहए	िक	⡰तर्ी	को

िनर⡤तर	अंतराल⤠	पर	पोषक	भोजन	का	सेवन	करे।
पया✒⡥त	िवशर्ाम	तथा	⡭यायाम	करे।
खुश	व	पर्स⡤निचत	रहे।
भ⣶्ण	के	िवकास	की	जाँच	के	िलए	िनयिमत	⣶प	से	डॉ⡘टर	के	पास	जाए	और	िकसी	पर्कार

की	जिटलता	का	पता	लगने	पर	त⡡काल	उपचार	कराए।

माँ	व	िपता	बनना	पित	व	प⡡नी	दोन⤠	के	िलए	ही	उ⡡साहपणू✒	होने	के	साथ-साथ	तनावपणू✒	भी	होता
है।	नौ	महीने	की	गभा✒व⡰था,	िशशु	को	ज⡤म	देना,	तथा	िशशु	के	देखभाल	का	पहला	वष✒	माँ	के	िलए
बहुत	थकावटभरा	होता	है।	आपने	अपने	पिरवार	म✉ 	देखा	होगा	िक	नवजात	िशशु	अिनयिमत	समय
पर	जाग	कर	माँ	को	काफी	थका	देता	है।	यिद	आप	एकल	पिरवार	म✉ 	रहते	है	तो	यह	ि⡰थित	और	भी
िवकट	हो	जाती	है	⡘य⤠िक	यहाँ	आपको	सलाह	देने	वाला	कोई	नही	ंहोता	और	साथ	ही	ब⡜चे	को	कुछ
देर	के	िलए	ही	संभाल	कर	आपको	आराम	देने	वाला	भी	कोई	नही	ंहोता।	इसके	अितिर⡘त,	दंपित	के
जीवन	म✉ 	पहले	से	असं⡙य	कायो ✒	ंके	अितिर⡘त	यह	नई	भिूमका	उनकी	िज⡩मेदािरय⤠	को	और	अिधक
बांध	देती	है,	िजनम✉ 	अभी	उ⡤ह✉ 	कुशलता	पर्ा⡥त	करनी	है।	यिद	दंपित	म✉ 	सहनशीलता	नही	ंहै	और	वे
एक-दसूरे	के	पर्ित	पर्ितब⢝	नही	ंहै	तो	उनके	संबंध⤠	म✉ 	सम⡰या	उ⡡प⡤न	हो	सकती	है।
पित	 कुछ	 िज⡩मेदािरय⤠	को	 ⡰वयं	 उठाकर	 प⡡नी	 के	 पर्ित	अपनी	 िचंता	 तथा	 संवेदनशीलता	को
जािहर	कर	सकता	 है	तािक	प⡡नी	को	 कुछ	अितिर⡘त	समय	 िमल	सके	और	वह	 िशशु	की	अ⡜छी
देखरेख	कर	सके।	वह	िशशु	की	कुछ	िज⡩मेदािरया◌ँ	भी	लेकर	प⡡नी	को	िवशर्ाम	तथा	घर	के	कुछ
कायो ✒	ंके	िलए	समय	पर्दान	कर	सकता	है।	⡘या	आप	कुछ	ऐसे	काय✒	सुझा	सकते	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	एक	पित
को	अपनी	प⡡नी	की	सहायता	करने	के	िलए	करने	चािहए।



	

जी	हाँ,	वह	घर	के	छोटे-मोटे	कायो ✒,ं	कपड़े	धोने,	बत✒न⤠	को	साफ	करने,	घर	की	साफ-सफाई	के	काय✒
तथ	ऑिफस	से	वापस	आते	समय	िकराने	का	सामान	लाने	जैसे	कायो ✒	ंम✉ 	अपनी	प⡡नी	की	सहायता
कर	सकता	 है।	जब	प⡡नी	थकी	 हुई	हो	तो	पित	सामा⡤य	भोजन	भी	बना	सकता	 है,	ब⡜चे	की	 नैपी
बदल	सकता	 है,	 िशशु	को	संभाल	सकता	 है	तथा	 िशशु	के	 िलए	आहार	 तैयार	कर	सकता	 है।	⡘या
आप	कुछ	और	सुझाव	दे	सकते	ह✊ 	तािक	पित	अपनी	प⡡नी	की	और	अ⡜छी	तरह	मदद	कर	सके।
प⡡नी	को	भी	यह	समझना	चािहए	िक	केवल	उसे	ही	िशशु	की	 देखभाल	म✉ 	किठनाइय⤠	का	सामना
नही	ंकरना	पड़	रहा	है	बि⡫क	पित	के	जीवन	म✉ 	भी	कुछ	कम	पिरवत✒न	नही	ंआए	है।	उसे	अपने	पित
को	भी	 कुछ	समय	 देना	चािहए	तथा	यथासंभव	सहयोग	करना	चािहए	तािक	वह	जीवन	 के	इन
पिरवत✒न⤠	को	आसानी	से	पार	कर	सके।

(ii)	नवजात	िशशु	की	देखरेख	करना

एक	नवजात	 िशशु	अपनी	 देखरेख	तथा	 सुर⡕ा	 के	 िलए	परूी	तरह	 से	अपने	माता-िपता	पर	 िनभ✒र
करता	है।	िशशु	की	देखरेख	म✉ 	मह⡡वपणू✒	काय✒	है	–	िशशु	को	आहार	देना,	⡥यार	करना,	कपड़े	पहनाना
तथा	नहलाना।	सभी	िशशुओं	को	माँ	का	दधू	अव⡮य	िपलाना	चािहए	⡘य⤠िक	यह	उनका	अिधकार
है।	माँ	का	दधू	िशशु	के	िलए	सवो✒⢘म	आहार	है	जो	उसकी	पोषण	संबंधी	सभी	आव⡮यकताओं	को
परूा	करता	 है।	छः	महीने	तक	 के	 िशशु	को	माँ	का	ही	दधू	 िपलाना	चािहए।	इसके	 िवषय	म✉ 	पाठ
सं⡙या	17	जीवन	का	पर्ारंभ	म✉ 	भी	पढ़	चुके	ह✊।	िशशु	को	कुछ	जीवन-घातक	रोग⤠	से	बचाने	के	िलए
टीके	भी	लगाए	जाने	चािहए।	टीकाकरण	क्रम	के	िवषय	म✉ 	आप	पाठ	सं⡙या	7	⡰वा⡰⡢य	म✉ 	पढ़	चुके
ह✊।
यिद	पित	और	प⡡नी	दोन⤠	ही	नौकरी	करते	है	तो	उ⡤ह✉ 	अपने	िशशु	की	देखरेख	के	िलए	एक	सपोट✒
िस⡰टम	की	आव⡮यकता	होती	है	तािक	उनके	बाहर	जाने	पर	उनके	िशशु	की	सही	देखरेख	हो	सके।
यिद	िशशु	की	सही	पर्कार	से	देखरेख	नही	ंहो	पाती	है	तो	माता-िपता	को	िचंता	होने	लगती	है।	ऐसी
ि⡰थित	म✉ 	⡘या	िवक⡫प	िव⢢मान	ह✊ ?	मातृ⡡व	व	िपतृ⡡व	अवकाश	लेने	के	अितिर⡘त	िनम◌्निलिखत
िवक⡫प⤠	पर	िवचार	कीिजए:

दादा-दादी	या	चीची,	ताई	िशशु	की	देखरेख	कर	सकती	ह✊।
पड़ोसी/िमतर्	आिद	एक	दसूरे	के	िशशुओं	की	देखरेख	कर✉।
िशशुओं	को	डे-केयर	के⡤दर्/क्रैच	म✉ 	रख✉।
िशशु	की	देखरेख	के	िलए	आया	को	िनयु⡘त	कर✉ 	जो	आपके	िशशु	की	देखरेख	कर✉।

याद	रख✉ ,	यिद	आप	डे-केयर	के⡤दर्/क्रैच	का	िवक⡫प	चुनते	है	तो	यह	आपके	घर	या	काय✒	⡰थल	के
समीप	 होना	चािहए	और	साफ-सुथरे,	 सुसंवाितत	 ⡰थल	 पर	 होना	चािहए	 तथा	 यो⡚य	 व	स⡕म
⡭यि⡘तय⤠	⢣ारा	संचािलत	होना	चािहए।	यिद	आप	िकसी	को	आया	के	⣶प	म✉ 	िनयु⡘त	करते	 है	तो
आपको	उसकी	पहचान	स⡡यािपत	करानी	चािहए।



	

यह	भी	सुिनि⡮चत	कर	ल✉ 	िक	वह	अ⡜छी	⡭यि⡘तगत	⡰व⡜छता	बनाए	रखते	ह⤠,	⡭यवि⡰थत	⣶प	से
िशशु	की	देखरेख	करने	म✉ 	स⡕म	हो	तथा	िशशु	को	⡥यार	व	⡰नेह	करने	वाले	ह⤠।

गितिविध	19.3

1.	एक	 डे-केयर	 के⡤द◌्र	का	दौरा	कर✉ 	और	 देख✉ 	 िक	वहा◌ं	ब⡜च⤠	की	 देखरेख	 के	 िलए	कौन	सी
सेवाए◌ँ	उपल⡧ध	कराई	जा	रही	ह✊।
2.	एक	क्रैच	की	गुणव⢘ा	के	सचूक⤠	की	सचूी	तैयार	कीिजए।	कुछ	सचूक	िन⡩नानुसार	है:
सचूक	हाँ/नहीं
1.	समीपता
2.	पर्िशि⡕त	⡰टॉफ
3.	⡰व⡜छ	भोजन	उपल⡧ध	कराना
4.	पर्यो⡘ता	सिह⡯णु	शौचालय
5.	िखलौने	आिद	उपल⡧ध	कराना	(आयु	के	अनु⣶प)
6.	चारदीवारी
7.	सड़क	से	दरू
8.	कम✒चािरय⤠	की	सं⡙या	(िश⡕क,	ब⡜च⤠	का	अनुपात)
9.	साफ	रसोई
10.	िफ⡫टरयु⡘त	पानी
11.	उिचत	पर्काश	तथा	संवातन
12.	डॉ⡘टर	की	उपल⡧धता
13.	समय	का	बंधन	िशिथल	हो
14.	खेल	के	⡰थल	की	उपल⡧धता

(iii)	छोटे	ब⡜च⤠	की	देखभाल

कुछ	ऐसे	कारक	ह✊ 	 िजनसे	छोटे	ब⡜च⤠	का	 िवकास	पर्भािवत	होता	 है।	उन	पर	 िन⡩निलिखत	म✉
िवचार	िकया	गया	है।
	

“हम	पर्ायः	यह	कहावत	सुनते	है	िक”	“जैसा	िपता	वैसा	बेटा”	वा⡰तव	म✉ 	ब⡜चे	दो	कारक⤠
का	उ⡡पाद	होते	है,	आनुवांिशकता	तथा	वातावरण।



	

वंशानुगत	(हैरेिडटी)	कारक	ब⡜च⤠	को	ज⡤म	से	ही	पर्ा⡥त	होते	है	और	उ⡤ह✉ 	बदला	नही	ंजा	सकता
है।	बहरहाल,	वातावरण	 िजसम✉ 	ब⡜चे	बड़े	होते	 है,	वह	उ⡤ह✉ 	उनके	माता-िपता	और	अ⡤य	 िनकट
संबि⡤धय⤠	 से	पर्ा⡥त	होता	 है।	यह	 सुिनि⡮चत	कर✉ 	 िक	जहाँ	तक	 संभव	हो	ब⡜च⤠	को	एक	आदश✒
वातावरण	िमले।

(iv)	वातावरण	िन⡩निलिखत	कारक⤠	से	बनता	है

पर्ारि⡩भक	परे्रणा	:	जीवन	के	आरंिभक	वषो ✒	ंम✉ 	परे्रणा	पर्दान	करके	इस	उ⢜े⡮य	को	पर्ा⡥त
िकया	जा	सकता	है।	यिद	माँ	अपने	िशशु	के	साथ	बात✉ 	करती	है	तो	िशशु	काफी	ज⡫द	ही
बोलना	आर⡩भ	कर	 देता	 है	और	उसका	श⡧द	भंडार	भी	िवकिसत	होने	लगता	 है।	इसी
पर्कार	िशशु	का	⡖ाना⡡मक	िवकास	भी	तब	तीवर्	गित	से	होता	है	जब	उसे	बाहर	पाक✒
आिद	म✉ 	खेलने	के	िलए	ले	जाया	जाता	है	तथा	अ⡤य	ब⡜च⤠	से	खेलने	तथा	⡭यवहार	करने
का	मौका	िदया	जाता	है।

खेलकूद	 :	वातावरण	ब⡜च⤠	को	 खेल	 के	अवसर	पर्दान	करता	 है	तथा	 खेलकूद	ही	ब⡜च⤠	 के
जीवन	के	सभी	⡕ेतर्⤠	म✉ 	अथा✒त	्शारीिरक,	सामािजक,	भावा⡡मक,	भाषायी	और	 नैितक
⡰तर	पर	समगर्	िवकास	म✉ 	सहायक	होता	है।	दो	वष✒	की	आयु	तक	िशशु	सिक्रय	⣶प	से
अकेले	ही	खेलना	पसंद	करते	है।	3	से	5	वष✒	की	आयु	वाले	ब⡜चे	अनुसरण	के	मा⡣यम	से
खेलना	पसंद	करते	है।	इस	पर्कार	के	खेल	म✉ 	ब⡜चे	वय⡰क⤠	की	भिूमका	की	नकल	करते
है	तथा	अपनी	⡰वयं	की	बनाई	कहािनय⤠	के	मा⡣यम	से	खेलते	है।	इसिलए,	यह	अ⡡यंत
आव⡮यक	 है	 िक	ब⡜च⤠	 के	आस-पास	माता-िपता	तथा	अ⡤य	वय⡰क	 उसी	पर्कार	 से
⡭यवहार	कर✉ 	जैसा	िक	वे	चाहते	है	िक	उनके	ब⡜चे	अपनाए◌ँ।	आपने	कई	बार	देखा	होगा
िक	ब⡜चे	अपने	माता-िपता	की	नकल	करते	हुए	घर-घर	खेलते	है।

कुछ	बड़े	ब⡜चे	बोड✒	गेम,	क⡩⡥यटूर	गेम	तथा	बाहर	के	खेल	खेलना	आर⡩भ	कर	देते	है।	इस	पर्कार	के
खेल	उनम✉ 	न	 केवल	शारीिरक,	भावा⡡मक	तथा	सामािजक	सरोकार	 के	पर्ित	जाग⣶कता	उ⡡प⡤न
करते	है	बि⡫क	उनम✉ 	पर्ित⡰पधा✒,	सहयोग,	चुनौितयाँ	लेना,	टीम	भावना	तथा	नेतृ⡡व	के	गुण⤠	को	भी
उजागर	करते	है।
⡘या	ब⡜च⤠	का	िदमाग	परेू	िदन	सज✒ना⡡मक	⣶प	से	⡭य⡰त	रहता	है?	उ⡤ह✉ 	अिनवाय✒	⣶प	से	खेलने	के
िलए	महंगे	िखलौन⤠	की	आव⡮यकता	नही	ंहोती	है।	कम	लागत	के	िखल◌ौने	जो	⡰थानीय	⣶प	से
उपल⡧ध	सामगर्ी	से	बने	ह⤠,	वे	भी	उ⡤ह✉ 	उतने	ही	पर्भावी	तथा	रोचक	लग	सकते	ह✊।
ब⡜च⤠	के	िखलौने	सुरि⡕त,	िकफायती,	रोचक	एवं	आकष✒क	होने	चािहए।

सुरि⡕त
िकफायती
मजबतू



	

रोचक
आकष✒क
घर	म✉ 	अनुशासन	 :	वातावरण	का	एक	अ⡤य	घटक	 है	घर	म✉ 	अनुशासन।	ब⡜चा	जैसे-जैसे

बड़ा	होता	है,	उसे	“संयम”	की	िश⡕ा	देना	अ⡡यंत	आव⡮यक	है	जो	उसे	अनुशासन	के
मा⡣यम	 से	पर्ा⡥त	होती	 है।	अनुशासन	ब⡜चे	को	एक	 िनि⡮चत	आचार	 संिहता	का
अनुसरण	करना	 िसखाता	 है।	यह	उसके	जीवन	 के	आरि⡩भक	⡰तर	पर	ही	आरंभ	हो
जाता	 है	 जैसे	खाने	 तथा	शौचालय	 संबंधी	 पर्िश⡕ण।	अनुशासन	 ब⡜चे	को	 यह
िसखाने	म✉ 	सहायक	होता	है	िक	समाज	म✉ 	⡘या	⡰वीकाय✒	है	तथा	⡘या	⡰वीकाय✒	नही	ंहै।
ब⡜च⤠	म✉ 	अ⡜छी	आदत✉ 	डालने	म✉ 	माता-िपता	आदश✒	भिूमक◌ा	 िनभाते	 है।	माता-
िपता	सामा⡤यत◌ः	ब⡜च⤠	को	अनुशािसत	करने	तथा	उनसे	 सं⡭यवहार	करते	समय
तीन	पेर✉ िटंग	प⢝ितय⤠	म✉ 	से	िकसी	एक	का	चयन	करते	है।	ये	प⢝ितया◌ं	है:

िनरंकुश	अनुशासन	िविध	 :	जहां	माता-िपता	 के	 िनद✇श⤠	 के	अनुपालन	 के	 िलए	पर्ितबंध⤠
तथा	दंड	पर	बल	िदया	जाता	है।	ऐसे	पिरवार	के	ब⡜च⤠	म✉ 	सामा⡤यतः	आ⡡मिव⡮वास
की	कमी	होती	है,	वे	सामािजक	तुलना	के	पर्ित	िचंितत	होते	है	और	िकसी	पर्कार	का
काय✒	आर⡩भ	करने	म✉ 	पीछे	रहते	है।	उनका	संपरे्षण	कौशल	भी	खराब	होता	है	और
जीवन	म✉ 	आगे	चलकर	िवदर्ोह	की	पर्वृि⢘	धारण	कर	लेते	है।

लोकतांितर्क	अनुशासन	िविध	:	ब⡜च⤠	को	⡰वतंतर्	⣶प	से	काय✒	करने	की	अनुमित	पर्दान
की	जाती	 है	 िक⡤तु	 माता-िपता	 के	 िनयंतर्ण	 के	 भीतर।	 यहां	 ब⡜चे	अपने	 िवचार
अिभ⡭य⡘त	कर	सकते	है	तथा	अपने	तक✒ 	पर्⡰तुत	कर	सकते	ह✊।	माता-िपता	⡰नेहपणू✒
होते	है	तथा	अपने	ब⡜च⤠	से	खुले	रहते	है।	ऐसे	पिरवेश	के	ब⡜चे	सामािजक	दृि⡯टकोण
से	सु⡭यवि⡰थत,	िज⡩मेदार	तथा	आ⡡म	िव⡮वासी	होते	है।

अनु⡖ा⡡मक	अनुशासन	िविध	:	इसम✉ 	माता-िपता	अपने	ब⡜च⤠	की	गितिविधय⤠	म✉ 	िब⡫कुल
शािमल	नही	ंरहते	है।	इसके	पिरणाम⡰व⣶प	ब⡜च⤠	म✉ 	आ⡡मिव⡮वास	की	कमी	होती
है	और	उनम✉ 	सामािजक	कौशल⤠	का	भी	अभाव	रहता	 है।	 वे	आसानी	से	दसूर⤠	को
साथ	घुल-िमल	नही	ंपाते	है।

पेर✉ िटंग	की	इन	िविधय⤠	की	तुलना	कीिजए	तथा	पर्⡡येक	⡰टाइल	की	खिूबय⤠	तथा	खािमय⤠	का
उ⡫लेख	कीिजए।	आपकी	परविरश	 िकस	 िविध	 से	 हुई	 है?	जब	आप	माता-िपता	बन✉ गे	तो	आप
अपने	ब⡜च⤠	की	परविरश	िकस	िविध	के	अनुसार	करना	चाह✉ गे	और	⡘य⤠?	चूँिक	हर	ब⡜चा	अपने	म✉
अनोखा	होता	है।	इसिलए	इ⡤ह✉ 	उसी	⣶प	म✉ 	⡰वीकार	करना	चािहए।	पिरवार	का	यह	दािय⡡व	है
िक	उनकी	⡰वाभािवक	पर्ितभा	और	⣵िचय⤠	को	पर्ो⡡साहन	द✉।	माता-िपता	को	अपनी	इ⡜छाए◌ँ
ब⡜च⤠	पर	नही	ंथोपनी	चािहए।



	

गितिविध	19.4

वांिछत	खिूबय⤠	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	6	माह	या	2	वष✒	की	आयु	के	ब⡜च⤠	के	िलए	घर	म✉ 	ही	उपल⡧ध
सामगर्ी	से	कम	लागत	वाले	िखलौने	बनाएँ।

पाठगत	पर्⡮न	19.2

1.	पर्⡡येक	िववरण	के	बाद	िदए	गए	चार	िवक⡫प⤠	म✉ 	से	सही	िवकलप्	का	चयन	कर	(सही)	िचि⡤हत
किरए◌ः
(क)	जब	आप	अपने	ब⡜च⤠	के	िलए	कपड़⤠	का	चयन	करते	है	तो	वे	कैसे	होने	चािहए	-
(i)	साधारण	तथ	नम✒
(ii)	अवशोषक
(iii)	आसानी	से	पहले	व	िनकाले	जाने	वाले
(iv)	उपयु✒⡘त	सभी
(ख)	रोचक	व	आकष✒क	िखलौने	ब⡜च⤠	के	िवकास	म✉ 	िकस	पर्कार	सहायक	होते	है	-
(i)	शारीिरक	िवकास
(ii)	मानिसक	िवकास
(iii)	सामािजक	िवकास
(iv)	उपयु✒⡘त	सभी
(ग)	जब	ब⡜चे	अनुसरण	खेल	खेलते	है	तो	यह	िकस	पर्कार	उनके	िवकास	म✉ 	सहायक	होता	है	-
(i)	उनके	भावी	आदशो✒	का	िवकास
(ii)	उनका	शारीिरक	िवकास
(iii)	उ⡤ह✉ 	अनुशािसत	करना
(iv)	उपयु✒⡘त	सभी
(घ)	लोकतांितर्क	अनुशासन	ब⡜च⤠	के	िवकास	म✉ 	िकस	पर्कार	सहायक	होता	है-
(i)	सामािजक	पिरप⡘वता
(ii)	संयम
(iii)	आ⡡मिव⡮वास
(iv)	उपयु✒⡘त	सभी
(ङ)	अनु⡖ा⡡मक	अनुशासन	म✉ 	ब⡜च⤠	म✉ 	िकस	गुण	का	िवकास	नही	ंहोता	है-
(i)	सामािजक	पिरप⡘वता
(ii)	संयम
(iii)	आ⡡मिव⡮वास
(iv)	उपयु✒⡘त	सभी
2.	ब⡜च⤠	के	चार	वंशानुगत	गुण⤠	की	सचूी	बनाएँ।
3.	पर्ारि⡩भक	परे्रणा	का	अथ✒	बताएँ।



	

(v)	बड़े	ब⡜च⤠	तथा	िकशोर⤠	की	देखरेख

िचतर्	19.3	⡰कूल	जाने	वाले	ब⡜चे
7	से	8	वष✒	की	आयु	वाले	ब⡜च⤠	को	खाना	खाने,	नहाने	तथा	कपड़े	पहनने	आिद	के	िलए	कुछ	सहारे
की	ज⣶रत	 होती	 है।	जब	 ब⡜चे	 ⡰कूल	जाना	 शु⣶	कर	 देते	 है	 तो	 माता-िपता	की	 भिूमका	 तथा
िज⡩मेदािरयां	 बदल	 जाती	 है।	 ब⡜चे	 धीरे-धीरे	 ⡰वतंतर्	 होने	 लगते	 है।	 हालाँिक,	 ब⡜चे	 अपनी
आव⡮यकता	को	परूा	करना	सीखने	लगते	 है	 िक⡤तु	उ⡤ह✉ 	 िश⡕ा	 के	⡰तर	पर	दसूर⤠	 के	सहयोग	की
ज⣶रत	होती	है।	ब⡜च⤠	को	अ⡜छी	िश⡕ा	पर्दान	करने	का	उ⢘रदािय⡡व	केवल	⡰कूल	का	ही	नहीं
होता	बि⡫क	माता	िपता	को	भी	ब⡜च⤠	की	पढ़ाई	म✉ 	सहायता	करनी	चािहए।	ब⡜चे	को	घर	म✉ 	पढ़ने	के
िलए	एक	उपयु⡘त	⡰थान	उपल⡧ध	कराना	सदैव	बेहतर	होता	है।	यह	ऐसा	⡰थान	हो	सकता	है	जहाँ
वह	अपना	सारा	सामान	रख	सके	और	⡭यवि⡰थत	ढंग	से	रहना	सीख	सके।
इस	आयु	म✉ 	ब⡜चे	िश⡕ा	के	अितिर⡘त	सामिूहक	खेल	तथा	बाहर	के	खेल	खेलना	भी	पसंद	करते	है।
ब⡜च⤠	के	िलए	⡰कूल	तथा	घर	म✉ 	खेलने	की	अ⡜छी	सुिवधाएं	होनी	चािहए।	⡘या	आप	बता	सकते	ह✊
िक	ये	खेल	ब⡜च⤠	के	िवकास	म✉ 	िकस	पर्कार	सहायक	होते	है?
इस	⡰तर	म✉ 	ब⡜च⤠	का	िवकास	तेजी	के	साथ	होता	है	तथा	यह	अित	संवेदनशील	आयु	भी	है।	इस
आयु	म✉ 	उ⡤ह✉ 	न	केवल	पोषक	आहार	की	ज⣶रत	होती	है	बि⡫क	उ⡤ह✉ 	भोजन	करने	की	अ⡜छी	आदत✉
भी	िवकिसत	करनी	होती	है।	इन	अ⡜छी	आदत⤠	को	िवकिसत	करने	म✉ 	⡰कूल	तथा	घर	दोन⤠	सहायक
होते	है।

गितवि◌िध	19.5

क.	अपने	आसपास	के	िकस	पाक✒ 	म✉ 	जाएँ	और	देख✉ 	िक	इस	आयु	वग✒	के	ब⡜चे	िकस	पर्कार	के	खेल
खेलते	ह✊ ?	⡘या	आपके	आस-पास	इस	तरह	की	सुिवधाएं	उपल⡧ध	ह✊ ?	आप	िकस	पर्कार	सहायता	कर
सकते	ह✊ ?



	

ख .	पता	कीिजए	 िक	⡘या	आपके	अड़ोस-पड़ोस	म✉ 	 अंदर	 खेले	जाने	वाले	 खेल⤠	 के	 िलए	 सुिवधाएं
उपल⡧ध	कराई	जा	सकती	है?	इन	सुिवधाओं	को	उपल⡧ध	कराने	म✉ 	आप	िकस	पर्कार	सहयोग	कर
सकते	ह✊ ?

िकशोर

	

इस	⡰तर	पर	िकशोर	अपनी	⡰वतंतर्ता	चाहते	है,	अपने	िनण✒य	⡰वयं	लेना	चाहते	है	और	वे	अपनी
⡰वयं	की	पहचान	बनाना	चाहते	है।	वे	अपने	⡰वयं	के	म⡫ूय⤠	की	एक	पर्णाली	भी	⡰थािपत	करना
चाहते	है।	इस	पर्िक्रया	म✉ 	िकशोर	मौजदूा	म⡫ूय⤠	तथा	⡭यवहार⤠	को	भी	चुनौती	दे	देते	ह✊।	माता-
िपता	के	िलए	पर्ायः	ऐसी	ि⡰थित	से	िनपटना	किठन	हो	जाता	है।	यिद	वे	पािरवािरक	म⡫ूय⤠	का
अनुसरण	करने	के	िलए	िकशोर⤠	पर	दबाव	डालते	ह✊ 	तो	इससे	ि⡰थित	और	खराब	हो	जाती	है	और	वे
और	अिधक	आक्रामक	हो	जाते	है।	दसूरी	ओर	पणू✒तः	मु⡘त	वातावरण	या	अनु⡖ा⡡मक	दृि⡯टकोण
उनम✉ 	उपे⡕ा	तथा	िनराशा	की	भावना	को	ज⡤म	देता	है।	उ⡤ह✉ 	लगता	है	िक	कोई	भी	उनकी	परवाह
नही	ंकरता	है।
िचतर्	19.4	लड़का	और	लड़की
माता-िपता	के	िलए	यह	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है	िक	वे	िकशोर⤠	को	अनुशािसत	करते	समय	संतुिलत
दृि⡯टकोण	अपनाए◌ँ।	उ⡤ह✉ 	िनयम	तथा	सीमाएं	िनधा✒िरत	करनी	चािहए	और	पिरि⡰थित	के	अनुसार
ि⡰थरता	या	लचीलापन	बनाए	रखना	चािहए	तथा	बातचीत	के	सभी	रा⡰ते	खुले	रखने	चािहए	व	उ⡤ह✉
भावा⡡मक	समथ✒न	देना	चािहए।	िकशोर⤠	पर	िव⡮वास	रखना	भी	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है।	माता-िपता
को	िकशोर⤠	की	बात⤠	तथा	सम⡰याओं	को	⡣यानपवू✒क	सुनना	चािहए,	उ⡤ह✉ 	उनकी	सम⡰याओं	को
वैकि⡫पक	सुझाव	या	उपाय	पर्⡰तुत	करना	चािहए,	उ⡤ह✉ 	इस	त⡢य	से	अवगत	कराना	चािहए	िक
उनके	⢣ारा	िलए	गए	कदम⤠	का	⡘या	पिरणाम	होगा	और	उ⡤ह✉ 	अपने	⡰वयं	के	िनण✒य	लेने	का	अवसर
पर्दान	करना	चािहएिक	उनके	⢣ारा	िलए	गए	कदम⤠	का	⡘या	पिरणाम	होगा	और	उ⡤ह✉ 	अपने	⡰वयं	के
िनण✒य	लेने	का	अवसर	पर्दान	करना	चािहए।	बहरहाल,	अिधक	संवेदनशील	िवषय⤠	पर	आपसी
सहमित	से	ही	मा⡤य	िनण✒य	लेने	चािहए	⡘य⤠िक	इससे	खुशनुमा	तथा	अपनेपन	का	माहौल	बना
रहता	है।	िकशोर⤠	म✉ 	िव⡮वास	िदखाकर	जनरेशन	गैप	को	कम	िकया	जा	सकता	है	तथा	इससे	पिरवार
म✉ 	आपसी	जुड़ाव	भी	मजबतू	होता	है।	आप	इस	िवषय	पर	“िकशोराव⡰था:	आकष✒ण	एवं	चुनौितयाँ”



पाठ	म✉ 	और	अिधक	पढ़✉ गे।



	

(vi)	िकशोराव⡰था	म✉ 	एक	मह⡡वपणू✒	िवकासा⡡मक	काय✒	⡭यवसाय	के	िलए	तैयारी	है।

	

इस	ि⡰थित	पर	आने	के	प⡮चात	पर्⡡येक	िकशोर	⡭यवसाय	या	रोजगार	के	पर्ित	उ⡡सािहत	तथा
िचंितत	हो	जाता	है।	हालांिक,	इस	संबंध	म✉ 	अपने	ब⡜च⤠	के	माग✒दश✒न	के	िलए	माता-िपता	ही
उ⢘रदायी	होते	है	िक⡤तु	पर्ायः	देखा	गया	है	िक	िकशोर⤠	को	यह	पता	नही	ंहोता	है	िक	उ⡤ह✉ 	आगे
⡘या	करना	है।
िचतर्	:	19.5	इंजीिनयर,	⡰पो ✒ट	गल✒,	पे⡤टर,	डॉ⡘टर
अपने	कैिरयर	के	िलए	तैयारी	पहले	ही	आर⡩भ	कर	देनी	चािहए।	जब	तक	िकशोर	⡰कूल	म✉ 	सीिनयर
सेक✉ डरी	⡰तर	तक	पहंुचना	है	उसे	अपने	⡭यवसाय	का	अ⡣ययन	के	⡕ेतर्	का	िनधा✒रण	करना	पड़ता	है
और	उसे	यह	भी	िनण✒य	लेना	होता	है	िक	उसे	⡕ेतर्	म✉ 	पर्वेश	के	िलए	उसे	⡘या	आव⡮यक	तैयािरयाँ
करनी	ह⤠गी।	आज	िकशोर⤠	के	पास	अपने	⡭यवसाय	का	चयन	करने	के	िलए	असं⡙य	िवक⡫प
िव⢢मान	है	और	ऐसे	अनेक	सर्ोत	भी	उपल⡧ध	है	जो	उ⡤ह✉ 	यह	माग✒दश✒न	दे	सकते	है	िक	अपने
इि⡜छत	⡭यवसाय	तक	पहँुचने	के	िलए	िकस	पर्कार	तैयारी	की	जाए।	इस	िवषय	पर	अिधक
जानकारी	के	िलए	“िकशोराव⡰था◌ः	आकष✒ण	एवं	चुनौितयां”	पाठ	का	अ⡣ययन	कर✉।

(vii)	बुजुगो ✒	ंकी	देखभाल

सेवािनवृ⢘	कई	कारण⤠	से	लोग⤠	के	िलए	संपरूक	तथा	खुशनुमा	समय	होता	है।
उ⡤ह✉ 	स⡩मान	के	साथ	उस	काय✒	से	मु⡘त	कर	िदया	जाता	है	िजसे	वे	वषो ✒	ंसे	कर	रहे	होते	है।	समुदाय/
समाज	म✉ 	उनकी	अ⡜छी	इ⡝जत	होती	है	और	वे	िव⢘ीय	⣶प	से	भी	समथ✒	हो	जाते	है।	उ⡤ह⤠ने	अपने
ब⡜च⤠	को	⡭यवसाय	म✉ 	तथा	िववाहबंधन	म✉ 	बाँध	िदया	होता	है।



	

	

वे	अब	दादा-दादी	या	नाना-नानी	बन	गये	होते	है	तथा	अपने	नाती-पोत⤠	के	साथ	आराम	की
िज⡤दगी	बसर	कर	सकते	है।
िचतर्	19.5	:	बुजुग✒
बहरहाल,	कई	बार	सेवािनवृि⢘	क⡯टदायक	भी	हो	सकती	है	यिद	⡭यि⡘त	ने	अपने	भावी	जीवन	के
िलए	िव⢘ीय	⡭यव⡰था	नही	ंकी	है	तथा	अपने	अ⡜छे	⡰वा⡰⡢य	के	िलए	पर्ावधान	नही	ंिकए	है।
आपको	⡘या	लगता	है	िक	ऐसे	⡭यि⡘त	का	⡘या	होगा	िजसके	पास	सेवािनवृि⢘	के	प⡮चात	कोई	सपोट✒
िस⡰टम	नही	ंहै	तथा	वह	िव⢘ीय	⣶प	से	भी	स⡕म	नही	ंहै?
उमर्	बढ़ने	के	साथ-साथ	बुढ़ापा	आना	एक	सामा⡤य	पर्िक्रया	है	और	इस	पर्कार	यह	हमारे	शरीर
को	पर्भािवत	करता	है	व	हमारी	ऊजा✒	तथा	⡕मताओं	को	कम	करता	है।	इस	आयु	वग✒	के	लोग⤠	म✉
झुरि◌्रयां,	शरीर	म✉ 	पीड़ा	आिद	सामा⡤य	बात	है।	चुनौती	यह	है	िक	इस	बढ़ती	उमर्	को	सामा⡤य
पर्िक्रया	के	⣶प	म✉ 	िलया	जाए।	उ⡤ह✉ 	सत✒कतापवू✒क	अपना	⡣यान	रखना	चािहए,	अपने	काय✒	करने
की	गित	को	धीमा	करना	चािहए,	िज⡩मेदािरय⤠	को	अलग	करना	चािहए,	जीवन	को	सुगमता	से	लेते
हुए	आराम	के	साथ	इन	िदन⤠	का	आनंद	लेना	चािहए।	यिद	कोई	िदल	से	आपकी	सहायता	करना
चाहता	है	तो	उसे	करने	द✉।	उसका	ध⡤यवाद	कर✉ 	और	आशीवा✒द	द✉।	वह	अपने	काय✒	से	खुश	होगा	और
पुनः	सहायता	करने	के	िलए	परे्िरत	होगा।



19.5	िविभ⡤न	मह⡡वपणू✒	अ⡤तस✒ंबंध⤠	म✉ 	पिरवार	की	भिूमका

19.5.1	पािरवािरक	संबंध

अपने	पिरवार	या	 िकसी	अ⡤य	पिरवार	की	ओर	 देख✉।	 िकस	पर्कार	पिरवार	 के	सद⡰य	एक-दसूरे	 के
साथ	रहते	है?	पािरवािरक	संबंध⤠	के	िवषय	म✉ 	चचा✒	या	िव⡮लेषण	करते	समय	इस	पर्कार	के	पर्⡮न⤠
का	अ⡣ययन	करना	मह⡡वपणू✒	 है।	पािरवािरक	 संबंध	 इस	बात	पर	 िनभ✒र	करते	 है	 िक	पिरवार	का
पर्⡡येक	सद⡰य	एक-दसूरे	के	साथ	िकस	पर्कार	⡭यवहार	करता	 है।	पिरवार	के	पर्⡡येक	सद⡰य	की
खुशहाली	 इन	 संबंध⤠	की	 पर्कृित	 पर	 िनभ✒र	करती	 है।	आपसी	भाईचारे,	सौहाद✒पणू✒	 संबंध	तथा
सकारा⡡मक	सोच	जीवन	को	सुगम	बना	सकता	है	जबिक	लड़ाई,	⢣ेष	तथा	आपसी	वैमन⡰य	पिरवार
के	सद⡰य⤠	के	बीच	नकारा⡡मक	सोच	को	ज⡤म	दे	सकता	है।
एक	पर⡩परागत	भारतीय	संयु⡘त	पािरवािरक	संरचना	म✉ 	जहाँ	एक	बड़ा	पिरवार	एक	साथ	एक	ही	घर,
एक	ही	रसोई	का	पर्योग	करता	है	तथा	सामा⡤य	संपदा	तथा	उ⢘रदािय⡡व⤠	के	साथ	जीवन	⡭यतीत
करता	 है,	वहाँ	एक-दसूरे	 के	साथ	मधुर	 संबध⤠	को	⡰थािपत	करना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	 िक⡤तु	किठन
काय✒	है।



	

पिरवार	म✉ 	ऐसे	लोग	भी	हो	सकते	 है	जो	मह⡡वाकां⡕ी	ह⤠,	⡰वकेि⡤दर्त	ह⤠,	जलन	 रखते	ह⤠	तथा
अपनी	िक⡰मत	से	संतु⡯ट	न	ह⤠	जबिक	दसूरी	ओर	ऐसे	सद⡰य	भी	हो	सकते	है	जो	अपने	िलए	कुछ
भी	करने	से	पवू✒	दसूर⤠	के	आराम	व	िहत⤠	का	⡣यान	रखते	है।	⡘या	आप	अनुमान	लगा	सकते	है	िक
पिरवार	म✉ 	ऐसे	सद⡰य	ह⤠	तो	पिरवार	की	⡘या	ि⡰थित	होगी?
पर्वसन	तथा	औ⢢ोगीकरण	 के	कारण	अिधक	 से	अिधक	लोग	एकल	पिरवार	की	ओर	बढ़	रहे	 है।
िव⢘ीय	दबाव,	बेहतर	िश⡕ा	तथा	रोजगार⤠	के	अवसर⤠	के	कारण	मिहलाएँ	भी	पिरवार	की	आय	म✉
योगदान	देने	के	िलए	नौकिरयाँ	करने	लगी	है।	⡘या	आपको	लगता	है	िक	यिद	पित	और	प⡡नी	दोन⤠
काम	करते	है	तो	आपस	म✉ 	मधुर	संबंध	बनाए	रखने	के	िलए	दोन⤠	को	कुछ	पर्यास	करने	चािहए।
आप	 पहले	 ही	 पढ़	 चुके	 ह✊ 	 िक	आजकल	 द⡩पित	 दोन⤠	 भिूमकाए◌ँ	 गृह-िनमा✒ता	और	 ⡭यवसाय
सफलतापवू✒क	िनभा	रहे	ह✊।
आपसी	संबंध⤠	को	सुदृढ़	बनाने	वाले	िविभन◌्न	कारक	है:

अपने	कत✒⡭य⤠	तथा	उ⢘रदािय⡡व⤠	का	सु⡰प⡯ट	⡖ान	होना।
पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	के	पर्ित	समानुभिूत	की	भावना	को	िवकिसत	करना।
दसूर⤠	की	आव⡮यकताओं	तथा	आराम	 के	पर्ित	 संवेदनशील	होकर	तथा	अपनी	 खुशी	 से

पहले	दसूर⤠	की	खुिशय⤠	का	⡣यान	रखकर	अ⡜छे	अंत◌ः	संबंध	⡰थािपत	करना।
पर्भावपणू✒	मौिखक	तथा	गैर-मौिखक	संपरे्षण	कौशल⤠	का	पर्योग।
दसूर⤠	के	पर्ित	स⡜चे	सरोकार	तथा	⡰नेह	को	पर्दिश✒त	करना।
आव⡮यकता	पड़ने	पर	दसूर⤠	की	मदद	करना।
दसूर⤠	के	मामले	म✉ 	ह⡰त⡕ेप	न	करना।

यिद	आप	उपयु✒⡘त	सचूी	का	अवलोकन	कर✉ 	तो	आप	पाएँगे	िक	ऊपर	िदए	गए	सभी	कारक	के	कौशल⤠
का	पर्योग	ही	है।	यही	कौशल	जीवन	कौशल	कहलाते	ह✊।	जीवन	कौशल	िनि⡮चत	⣶प	से	जीवन
की	गुणव⢘ा	को	बढ़ाते	ह✊।	इन	जीवन	कौशल⤠	का	संवध✒न	तथा	पर्योग	ही	सफल	पािरवािरक	जीवन
का	आधार	है।	इसके	िवपरीत	िव⡮वास	की	कमी,	िनंदा,	ह⡰त⡕प,	मतलबीपन,	सहानुभिूत	की	कमी
तथा	खराब	संपरे्षण	कौशल	वे	कारक	है	िजसके	कारण	⢣ेष	पैदा	होता	है	और	कई	बार	आपसी	संबंध
भी	टूट	जाते	है।

पाठगत	पर्⡮न	19.3

सही	का	िनशान	लगाकर	पािरवािरक	संबंध⤠	को	बढ़ाने	वाले	कारक	बताएँ:
(i)	पािरवािरक	संबंध⤠	म✉ 	संपरे्षण	की	कमी



	

(ii)	चीज⤠	को	उसी	⣶प	म✉ 	⡰वीकार	करना	जैसी	वे	ह✊
(iii)	पिरवार	म✉ 	ब⡜च⤠	की	अिधक	सं⡙या
(iv)	छोटी-छोटी	बात⤠	को	जाने	देने	का	अ⡨यास
(v)	पिरवार	के	सद⡰य⤠	म✉ 	⡥यार	और	सहयोग
(vi)	अपनी	किमयाँ	⡰वीकारना
(vii)	माँ	का	घर	से	बाहर	काम	करना
(viii)	अपने	को	और	दसूर⤠	को	⡕मा	करना
(ix)	दसूर⤠	से	⡝यादा	से	अिधक	उ⡩मीद	करना
(x)	सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	और	मुखमुदर्ा	बनाए	रखना

19.5.2	जीवन	म✉ 	म⡫ूय

म⡫ूय	हमारे	सामािजक	वातावरण	का	आधार	होते	है।	ये	⡤यायोिचत	तथा	समान	समाज	की	⡰थापना
म✉ 	सहायक	होते	 है।	पर⡩परागत	⣶प	से,	ब⡜चे	अपने	 बुज◌ुगो ✒◌ं	का	अनुसरण	करते	 है	तथा	उनसे
म⡫ूय	गर्हण	करते	है	जैसे	बड़⤠	का	आदर	करना,	ईमानदारी,	स⡡यिन⡯ठा,	िवनमर्ता	आिद।	जो	म⡫ूय
हम	धारण	करते	 है	 वे	हम✉ 	अपने	पिरवार,	िमतर्⤠,	अड़ोस-पड◌़ोस,	मास-मीिडया	आिद	 से	पर्ा⡥त
होते	है।	अनेक	म⡫ूय	ऐसे	होते	है	जो	आप	अपने	⡰वयं	के	पिरवार	के	सद⡰य⤠	से	सीखते	है।	िपछले
कई	वषो ✒◌ं	 से	म⡫ूय	आधािरत	 िश⡕ा	को	मह⡡व	नही	ं िदया	गया	 है।	इसके	कारण	हमारे	समाज	म✉
धीरे-धीरे	म⡫ूय	ख⡡म	होते	जा	रहे	है।	बहरहाल,	िजस	पर्कार	हम	पर्दषूण	को	अपने	जीवन	का	अंग
नही	ंबना	सकते	है	और	हम✉ 	उसके	िवषय	म✉ 	कुछ	करना	चािहए	ठीक	उसी	पर्कार	हम✉ 	अपने	समाज	से
म⡫ूय⤠	को	भी	समा⡥त	नही	ंहोने	देना	चािहए।	उनके	जीवन	म✉ 	अपनाए	जाने	के	िलए	कुछ	न	कुछ
पर्यास	करना	ही	चािहए।
ब⡜च⤠	को	म⡫ूय⤠	की	िश⡕ा	पर्दान	करना	पिरवार	का	सबसे	मह⡡वपणू✒	काय✒	है।	हम✉ 	अपने	ब⡜च⤠	के
िलए	अनुकूल	वातावरण	उपल⡧ध	कराना	होगा	तािक	 वे	समाज	म✉ 	⡰वीकाय✒	म⡫ूय⤠	को	सुगमता	के
साथ	गर्हण	 व	आ⡡मसात	कर	सक✉ ।	 उ⡤ह✉ 	अपने	घर	 के	 वातावरण	म✉ 	 ही	 इन	म⡫ूय⤠	का	 िनरंतर
अ⡨यास	भी	करना	होगा।
माता-िपता	ब⡜च⤠	को	म⡫ूय⤠	की	िश⡕ा	पर्⡡य⡕	⣶प	से	यह	बताकर	देते	है	िक	⡘या	करना	चािहए
और	⡘या	नही	ंकरना	चािहए	और	उनके	सम⡕	उदाहरण	पर्⡰तुत	करते	है।	यिद	माता-िपता	ब⡜च⤠
को	यह	िश⡕ा	देते	है	की	झठू	नही	ंबोलना	चािहए	और	⡰वयं	ही	झठू	बोलते	है	तो	⡘या	होगा?	ऐसी
ि⡰थित	म✉ 	ब⡜चा	असमंजस	म✉ 	पड़	जाएगा	और	उसे	पता	नही	ंचल	पाएगा	िक	⡘या	सही	है	और	⡘या
गलत।



	

इस	पाठ	के	आर⡩भ	म✉ 	जाएँ	और	पिरवार	के	कायो ✒◌ं	के	िवषय	म✉ 	पढ़✉।	आप	उनम✉ 	भावा⡡मक	सुर⡕ा
तथा	आपसी	बंधन	पाएँगे।	यह	सुर⡕ा	तब	सुिनि⡮चत	की	जा	सकती	है	जब	हम	पिरवार	म✉ 	बुजुगो ✒ं
तथा	 बीमार	सद⡰य⤠	की	 देखरेख	कर✉ ,	जब	 हम	लड़िकय⤠	 तथा	 मिहलाओं	 के	 पर्ित	 संवेदनशील
⡭यवहार	कर✉ 	और	जब	कुछ	सामुदाियक	सेवा	कर✉।
पिरवार	के	बुजुग✒	सद⡰य	अथा✒त	दादा-दादी	जीवन	के	उस	पड़ाव	पर	पहँुच	चुके	है	जहां	उनकी	ऊजा✒
का	⡰तर	तथा	⡕मताएँ	कम	होने	लगी	है।	उ⡤ह✉ 	िवशेष	⡣यान	व	देखरेख	की	आव⡮यकता	है।	इसिलए,
यह	पिरवार	के	सभी	सद⡰य⤠	का	दािय⡡व	 है	िक	 वे	उनकी	 देखरेख	कर✉ 	और	जहाँ	तक	संभव	हो	सके
उ⡤ह✉ 	आरामदायक	जीवन	पर्दान	कर✉।	हम	यह	कैसे	कर	सकते	है?	यह	बहुत	ही	आसान	है	यिद	आप
नीचे	दी	गई	कुछ	बात⤠	का	⡣यान	रख✉ :

उ⡤ह✉ 	उन	कायो ✒◌ं	को	करने	म✉ 	मदद	कर✉ 	िज⡤ह✉ 	करने	म✉ 	वे	शारीिरक	⣶प	से	स⡕म	नही	ंहै।
उ⡤ह✉ 	आरामदायक	ि⡰थित	पर्दान	करने	के	िलए	उनके	साथ	समय	िबताएँ।
उनके	साथ	रहकर	उनका	मनोबल	बढ़ाएँ।
उनकी	पोषण	संबंधी	तथा	िचिक⡡सीय	आव⡮यकताओं	के	पर्ित	संवेदनशील	रहे।
घर	के	िनण✒य⤠	म✉ 	उ⡤ह✉ 	भी	शािमल	कर✉।
उनके	दृि⡯टकोण	तथा	िवचार⤠	का	आदर	कर✉।

आज	 के	 युग	म✉ 	भी	अनेक	पिरवार⤠	म✉ 	 बेिटय⤠	और	बहुओं	को	अनेक	पर्ितबंध⤠	का	सामना	करना
पड़ता	 है	 जैसे	 पोषण,	 िश⡕ा,	 खेलकूद,	 नौकरी	 करने,	 और	 यहाँ	 तक	 िक	 अपने	 िवचारो◌ं	 को
अिभ⡭य⡘त	 करने	 म✉ 	 पर्ितबंध।	 जब	 हम	 अपने	 समाज	 म✉ 	 लड़िकय⤠	और	 मिहलाओं	 के	 पर्ित
संवेदनशीलता	 के	 िवकास	की	बात	करते	 है	तो	वा⡰तव	म✉ 	इससे	हमारा	ता⡡पय✒	सभी	मनु⡯य⤠	की
समानता	से	है।	िज⡩मेदार	युवा	सद⡰य⤠	के	⣶प	म✉ 	यह	हमारा	उ⢘रदािय⡡व	है	िक	हम	अपने	पिरवार
म✉ 	िकसी	पर्कार	का	भेदभाव	न	होने	द✉।	जहाँ	कही	ंऐसा	भेदभाव	हो	रहा	हो	हम✉ 	उसका	िवरोध	करना
चािहए।	हम	ऐसा	िकस	पर्कार	कर	सकते	है?

पोषण,	िश⡕ा	तथा	अवसर⤠	के	⡕ेतर्	म✉ 	समानता	दशा✒कर।
घर	के	कायो ✒◌ं	म✉ 	तथा	पािरवािरक	आय	म✉ 	उनके	योगदान	की	सराहना	करके	तथा	उनकी

आव⡮यकताओं	का	⡣यान	रखकर।
यह	मानकर	िक	उनकी	भी	आव⡮यकताएँ	है	और	उ⡤ह✉ 	समय	पर	परूा	िकया	जाना	चािहए।
उनके	पर्ित	स⡩मान	दशा✒कर	तथा	उनके	साथ	बराबरी	का	⡭यवहार	करके।

इस	पाठ	म✉ 	आपने	सीखा	है	िक	पिरवार	का	िह⡰सा	बनना	िकतना	मह⡡वपणू✒	है।	हम	समझ	गए	ह✊ 	िक
पिरवार	के	पर्⡡येक	सद⡰य	की	सवा✒ंगीण	कुशलता	म✉ 	पिरवार	िकतनी	बड़ी	भिूमका	िनभाता	 है,	एक
िविश⡯ट	पिरवार	जीवन-चक्र	के	तीन	⡰तर	होते	ह✊ -	पर्ारंिभक,	िव⡰तार	व	संकुचन।	हर	अव⡰था	की
अपनी	खुिशयाँ	और	चुनौितयाँ	होती	ह✊।



	

समाज	का	एक	उपयोगी	सद⡰य	व	⡰व⡰थ	 संबंध⤠	की	 सुिनि⡮चतता	 के	 िलए	पिरव◌ार	 के	पर्⡡येक
सद⡰य	को	अपनी	भिूमका	बखबूी	िनभानी	चािहए।
पिरवार	 िबना	 िकसी	शत✒	 के	अपने	सद⡰य⤠	को	 ⡥यार,	 देखरेख	और	सहयोग	पर्दान	करता	 है।	हम✉
इसकी	सराहना	करनी	चािहए,	इसे	अपना	िवशेषािधकार	नही	ंसमझना	चािहए।	पािरवािरक	म⡫ूय⤠
को	एक	पीढ़ी	से	दसूरी	पीढ़ी	को	ह⡰तांतिरत	करने	म✉ 	पर⡰पर	आदर	एक	ल⡩बी	भिूमका	अदा	करता	है।
आप	 देख✉ गे	 िक	इन	जीवन-कौशल⤠	का	पर्योग	अनेक	किठन	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	हम✉ 	सम⡰याओं	 से
पर्भावशाली	ढंग	से	िनपटने	का	रा⡰ता	सुझाता	है।	जीवन	म✉ 	आगे	चलकर	यह	आपको	शांित	तथा
सकारा⡡मक	रवैया	पर्दान	करेगा।	यह	आपको	पिरवार	तथा	समाज	का	सकारा⡡मक	सद⡰य	बनने	म✉
सहायता	करेगा।	यही	सब	कुछ	है	िजसे	जीवन	म✉ 	पाने	की	कामना	करनी	चािहए।

गितिविध	19.6

1.	अ⡜छे	संबंध	⡰थािपत	करने	के	िलए	आव⡮यक	अ⡜छे	गुण⤠	की	जाँच	सचूी	बनाएँ।
1.	उपयु✒⡘त	गुण⤠	के	िलए	अपेि⡕त	कौशल⤠	की	सचूी	तैयार	कीिजए।
2.	उन	कौशल⤠	पर	सही	का	िनशान	लगाइए	िज⡤ह✉ 	आपने	पर्ा⡥त	कर	िलया	है।
3.	उन	कौशल⤠	को	पहचािनए	िज⡤ह✉ 	अभी	िवकिसत	करने	की	आव⡮यकता	है।
4.	इन	कौशल⤠	को	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	काय✒	योजना	तैयार	कर✉।
2.	अपने	पिरवार	तथा	पड़ोस	म✉ 	एक	ऐसे	⡭यि⡘त	का	पता	लगाइए	िजसके	लोग⤠	के	साथ	संबंध	नहीं
है	और	इसका	⡘या	कारण	है?	उस	⡭यि⡘त	म✉ 	पिरवत✒न	लाने	के	कुछ	उपाय	बताइए।

आपने	⡘या	सीखा

एकल-पिरवार-संयु⡘त
पिरवार-	पिरवार	जीवन	चक्र

पर्ारंिभक
िव⡰तार
संकुचन

माचा-िपता	का	रवैया

आिधकारक
पर्जातांितर्क
अनु⡖ा⡡मक

पिरवार
-	म⡫ूय	िश⡕ा	पर्दान	करने	म✉ 	भिूमका
-	जीवन	कौशल	िवकिसत	करने	म✉ 	भिूमका
-	संबंध⤠	की	िनिम✒त



	

पाठांत	पर्⡮न
1.	पािरवािरक	जीवन	चक्र	⡘या	है?
2.	⡥यार	करने	वाले	तथा	समझने	वाले	माता	िपता	िकशोर⤠	की	िकस	पर्कार	सहायता	करते	ह✊ ?
3.	िविभ⡤न	पर्कार	के	पेर✉ िटंग	⡰टाइल⤠	को	उ⡫लेख	कीिजए।
4.	पिरवार	के	िलए	अनुशासन	आव⡮यक	⡘य⤠	है?
5.	एक	नविववािहत	वध	ूको	नए	घर	म✉ 	सामंज⡰य	⡰थािपत	करने	म✉ 	पिरवार	के	सद⡰य	िकस	पर्कार
सहायता	कर	सकते	है?
6.	िव⡰तािरत	पिरवार	म✉ 	बढ़ते	हुए	ब⡜च⤠	के	वातावरण	की	तुलना	एकल	पिरवार	से	कीिजए।
7.	िशशुओं,	⡰कूल	जाने	वाले	ब⡜च⤠	तथा	 िकशोर⤠	के	 िवकास	के	पर्ित	माता	 िपता	की	भिूमका	की
चचा✒	कर✉।
8.	जीवन-म⡫ूय	⡘या	है	तथा	ब⡜च⤠	म✉ 	इ⡤ह✉ 	िकस	पर्कार	िवकिसत	िकया	जा	सकता	है?
9.	अगर	आप	उमा	ह⤠	तो	अपने	संबंध⤠	को	नेहा	के	साथ	िकस	पर्कार	बेहतर	कर✉ गी?
तीन	साल	पहले	उमा	की	शादी	राजन	 से	 हुई	थी।	वह	एक	बड़े	शहर	म✉ 	एक	⣶ढि◌़वादी	संयु⡘त
पिरवार	म✉ 	रहती	है।	उसके	पिरवार	म✉ 	उसके	पित	के	माता-िपता,	एक	अिववािहत	देवर	आकाश,	एक
अिववािहत	बहन	नेहा	है।	उमा	के	आकाश	के	साथ	अ⡜छे	संबंध	है	िक⡤तु	नेहा	के	साथ	नही	ंहै।	वे
लगभग	एक	ही	उमर्	की	है।

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

19.1
क.
1.	बह	ूम✉ 	सकारा⡡मक	 दृि⡯टकोण	का	 िवकास	होगा	और	वह	अपने	सास	ससुर	 के	पर्ित	नरम	हो
जाएगी।
2.	इसका	ता⡡पय✒	एक	दसूरे	की	मदद	करना	है	तथा	एक	दसूरे	के	पर्ित	अ⡜छा	महससू	करना	है।
3.	तैयारी	तनाव	को	कम	करने	म✉ 	सहायक	होती	है।



	

4.	प⡡नी	के	माता-िपता	खुश	ह⤠गे	तथा	उनके	आपसी	संबंध	मधुर	ह⤠गे।
5.	भाई	तथा	भाभी	अ⡜छा	महससू	कर✉ गे	तथा	बहन	के	िलए	सदा	अ⡜छा	ही	करना	चाह✉ गे।
ख.
1.	⡭यि⡘तगत	जीवन	म✉ 	समझौते	कर✉ 	तथा	नए	सद⡰य	को	अपनेपन	का	अहसास	कराएँ।
2.	हर	⡭यि⡘त	को	यथोिचत	आदर	पर्दान	कर✉।
19.	2
(क)	क.	(1)	ख.	(2)	ग.	(4)	घ.	(4)	ङ	(4)
(ख)	आँख⤠	को	रंग,	⡡वचा,	ल⡩बाई	तथा	शरीर	की	बनावट
(ग)	जीवन	के	पर्ारि⡩भक	वषो ✒	ंम✉ 	ब⡜चे	के	िवकास	के	िलए	आदश✒	सुिवधाएं	उपल⡧ध	कराना।
19.3
1.	सही	–	िकशोर	अपनी	⡰वयं	की	पहचान	बनाना	चाहते	है।
2.	आँख⤠	का	रंग,	⡡वचा,	कद	और	शरीर	िनमा✒ण
3.	जीवन	के	पर्ारंिभक	वषो ✒	ंम✉ 	ब⡜च⤠	को	िवकास	की	आदश✒	सुिवधाएं	पर्दान	कर✉।
19.4
1.	(2),	(4),	(5),	(6),	(8),



20.	िकशोराव⡰था◌ः	रोमांच	व	चुनौितयाँ

म✊ 	एक	िविश⡯ट	⡭यि⡘त	हूँ!	मुझे	 कुछ	नही	ंहो	सकता!	⡘या	 मेरी	 लंबाई	काफी	होगी?	⡘या	म✊ 	इस
संसार	को	बदल	पाऊँगा?	कोई	भी	मुझे	समझता	नही	ंहै,	⡘या	से	सभी	बात✉ 	जानी	पहचानी	लगती	ह✊ ?
िकस	आयु	म✉ 	इस	पर्कार	के	िवचार	आपके	मन	म✉ 	आए	थे?
जीवन	म✉ 	िकशोराव⡰था	बा⡫याव⡰था	तथा	वय⡰कता	के	बीच	की	मह⡡वपणू✒	अविध	है	िजसके	दौरान
⡭यि⡘त	 िविभ⡤न	 पर्कार	 के	 भाव⤠	 का	 अनुभव	 करता	 है,	 कुछ	 बात⤠	 के	 संबंध	 म✉ 	 अ⡡यंत
आ⡡मिव⡮वासी	रहता	है	तथा	कुछ	के	संबंध	म✉ 	अिनि⡮चत	रहता	है।	इस	समय	उसके	मन	तथा	शरीर
म✉ 	 होने	 वाले	 पिरवत✒न⤠	 के	 पर्ित	 ⡭यवि⡰थत	 होने	म✉ 	 उसे	 कुछ	समय	लगता	 है।	 इस	 पर्कार	 के
पिरवत✒न	जीवन	 के	इस	चरण	को	अ⡡यंत	आकष✒क	बना	 देते	 है।	इस	पाठ	म✉ 	हम	 िकशोराव⡰था	 के
रोमांच⤠	तथा	चुनौितय⤠	और	इससे	संबंिधत	मु⢜⤠	के	पर्बंधन	के	तरीक⤠	का	अ⡣ययन	कर✉ गे।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आप◌ः

िकशोराव⡰था	के	दौरान	होने	वाले	शारीिरक	पिरवत✒न⤠	तथा	कुशलतापवू✒क	उनसे	िनपटने	की
िविधय⤠	का	वण✒न	कर	पाएँगे;

िकशोराव⡰था	 के	दौरान	भावा⡡मक	तथा	सामािजक	पिरवत✒न⤠	का	वण✒न	कर	पाएँगे	तथा
सकारा⡡मक	आ⡡म-अवलोकन	तथा	⡰वािभमान	िवकिसत	कर	पाएँगे;

िकशोराव⡰था	के	दौरान	सामािजक	पिरवत✒न⤠	का	उ⡫लेख	कर	पाएँगे;
िविभ⡤न	पिरि⡰थितय⤠	के	पर्ित	सकारा⡡मक	तथा	उ⢘दािय⡡वपणू✒	⣶प	से	पर्ितिक्रया	करने

के	िलए	कौशल	िवकिसत	कर	पाएँगे;
िकशोराव⡰था	 के	 दौरान	 ⡖ाना⡡मक	 िवकास	 की	 िवशेषताओं	 की	 जांच	 कर	पाएँगे	 और

अिभजात	 वग✒,	 वय⡰क⤠,	 मीिडया,	 सामािजक	 िनयम⤠	 के	 िविभ⡤न	 पर्भाव⤠	 से
कुशलतापवू✒क	िनपट	पाएँगे;

कैिरयर	के	िनयोजन	के	मह⡡व	को	पहचान	पाएँगे।



20.1	िकशोराव⡰था	की	िवशेषताएं

अ⡜छा	 ये	बताएँ	िक	िकशोराव⡰था	⡘या	है?	िकशोराव⡰था	बा⡫याव⡰था	तथा	वय⡰कता	के	बीच	का
संक्रमण	काल	है।	यह	10-19	वष✒	के	बीच	की	आयु	है।	हालाँिक	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	म✉ 	पिरवत✒न⤠	का
समय	तथा	गित	िभ⡤न	होती	है	िक⡤तु	ये	शारीिरक,	भावा⡡मक,	सामिजक	तथा	⡖ाना⡡मक	पिरवत✒न⤠
⢣ारा	पर्दिश✒त	होते	ह✊।	आपको	⡘या	लगता	है	िक	ये	पिरवत✒न	⡘य⤠	होते	ह✊ ?
ये	 पिरवत✒न	शरीर	 म✉ 	अ⡤तःसर्ावी	 पिरवत✒न⤠	 से	आरंभ	 होते	 ह✊ 	और	 यह	 िवकास	 पर्िक्रया	की
पर्ाकृितक	 िक्रया	 है।	आप	अ⡤तःसर्ाव	 के	 संबंध	म✉ 	एनआईओएस	 के	 िव⡖ान	एवं	पर्ौ⢢ोिगकी
मा⡣यिमक	पाठ✐क्रम	के	पाठ	सं⡙या	22,	िनयंतर्ण	एवं	सम⡤वय	म✉ 	िव⡰तार	से	पढ़✉ गे।	ये	पिरवत✒न
िकशोर⤠	को	वय⡰कता	की	भिूमका	तथा	उ⢘रदािय⡡व⤠	के	िलए	तैयार	करते	ह✊ ,	इसिलए	इ⡤ह✉ 	⡰वीकार
िकया	जाना	चािहए।	आइए,	इन	पिरवत✒न⤠	 के	 संबंध	म✉ 	और	⡖ान	पर्ा⡥त	कर✉।	इन	पिरवत✒न⤠	को
⡭यापक	⣶प	से	िन⡩नानुसार	शरे्णीब⢝	िकया	जा	सकता	है:
1.	शारीिरक	पिरवत✒न
2.	भावा⡡मक	पिरवत✒न
3.	सामािजक	पिरवत✒न
4.	⡖ाना⡡मक	पिरवत✒न

1.	शारीिरक	पिरवत✒न

िकशोराव⡰था	म✉ 	शारीिरक	पिरवत✒न	यौवनारंभ	से	शु⣶	होता	है	िजसका	अथ✒	है	यौन	पिरप⡘वता	का
आरंभ।	इस	अविध	म✉ 	शारीिरक	अिभवृदि्ध	होती	है	और	शरीर	के	आकार	म✉ 	पिरवत✒न	होने	लगता
है।
	

िचतर्	20.1	(अ)	:	लड़क⤠	तथा	लड़िकय⤠	का	शारीिरक	िवकास
इस	अविध	के	दौरान	लगभग	75	पर्ितशत	वय⡰क	लंबाई	तथा	50	पर्ितशत	वय⡰क	वजन	पर्ा⡥त
कर	िलया	जाता	है।	आप	जानते	ही	ह✊ 	िक	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	की	संरचना	एक	िविश⡯ट	संरचना	होती	है
जो	अनेक	कारक⤠	जैसे	आनुवंिशकता,	वातावरण	तथा	पोषण	से	पर्भािवत	होती	है।
िकशोराव⡰था	के	दौरान	लड़के	व	लड़िकयाँ	दोन⤠	ही	शारीिरक	पिरवत✒न⤠	का	अनुभव	करते	ह✊।	िक⡤तु
कुछ	िविश⡯ट	पिरवत✒न	लड़क⤠	म✉ 	होते	ह✊ 	तो	कुछ	िविश⡯ट	पिरवत✒न	लड़िकय⤠	म✉ 	होते	ह✊।

तािलका	20.1:	िकशोराव⡰था	के	दौरान	शारीिरक	पिरवत✒न



लड़क⤠	 व	 लड़िकय⤠	 म✉ 	 समान
⣶प	 से	 होने	 वाले	 शारीिरक
पिरवत✒न

लड़क⤠	 म✉ 	 होने
वाले	 िविश⡯ट
पिरवत✒न

लड़िकय⤠	 म✉ 	 होने
वाले	 िविश⡯ट
पिरवत✒न

लंबाई	व	वजन	म✉ 	वृदि्ध
बगल	के	नीचे	बाल	आना
जघन	म✉ 	बाल
मँुहासे	/	फुि⡤सयाँ
जनन	अंग⤠	का	िवकास

कंध⤠	 का	 चौड़ा
होना
आवाज	म✉ 	भारीपन
आना।
चेहरे	 के	 बाल⤠	का
बढ़ना।
मांसपेिशय⤠	 म✉
िवकास

शरीर	म✉ 	घुमाव	नजर
आना।
⡰तन⤠	 का	 िवकिसत
होना।
िनतंब⤠	 का	 बड़ा
होना।
पर्थम	रजोधम✒

गितिविध	20.1

याद	कीिजए	 िक	 15-16	वष✒	की	आयु	म✉ 	आपने	कौन	 से	शारीिरक	पिरवत✒न⤠	का	अनुभव	 िकया	था
उ⡤ह✉ 	तािलका	20.1	म✉ 	िचह्िनत	कीिजए।
	

िचतर्	20.1	(ब)	:	लड़क⤠	म✉ 	शारीिरक	िवकास



	

⡘या	आपने	देखा	है	िक	जब	लड़के	13	या	अिधक	आयु	के	हो	जाते	ह✊ 	तो	उनके	चेहरे	पर	बाल	नजर
आने	लगते	ह✊ ?	यह	उनके	जननांग⤠	मे◌ं	होने	वाले	िवकास	तथा	हामो ✒नं⤠	म✉ 	पिरवत✒न	के	कारण	होता
है।	लड़क⤠	व	लड़िकय⤠,	दोन⤠	म✉ 	ही	जघन	⡕ेतर्	तथा	काँख	के	नीचे	भी	बाल	आने	लगते	ह✊।	एक
अ⡤य	पिरवत✒न	जो	सामा⡤यतः	नजर	आता	है	वह	है	उनकी	आवाज	म✉ 	पिरवत✒न।	पता	कीिजए	िक
इस	आयु	म✉ 	उनकी	आवाज	म✉ 	पिरवत✒न	⡘य⤠	होता	है?
लड़िकय⤠	म✉ 	रजोधम✒	(योनारंभ)	9-16	वष✒	की	आयु	म✉ 	आरंभ	होता	है	और	लगभग	45-55	की	आयु	म✉
यह	समा⡥त	हो	जाता	है।	रजोधम✒	28	िदन	का	एक	कालचक्र	है	जो	21-35	िदन⤠	के	दौरान	हो	सकता
है।	आइए	सीख✉ 	की	रजोधम✒	⡘या	है?
रजोधम✒	चक्र	 के	 दौरान	 एक	 अंडाणु	 पिरप⡘व	 होता	 है	और	 अंडाशय	म✉ 	 पर्वेश	करता	 है।	 इसे
अंडो⡡सज✒न	कहते	ह✊ 	और	यह	 िक्रया	लगभग	म⡣य	चक्र	म✉ 	होती	 है।	अंडाणु	⢣ारा	अंडाशय	को
छोड़	जाने	 से	पवू✒,	गभा✒शय	अितिर⡘त	र⡘त	तथा	ऊतक	 से	भीतरी	 िझ⡫ली	का	 िनमा✒ण	करता	 है।
यिद	 अंडाशय	 शुक्राणु	 से	 िमलता	 है	 तो	गभा✒शय	की	यह	 िझ⡫ली	भ⣶्ण	 (िशशु)	 के	 िवकास	म✉
सहायक	होती	है।
िक⡤तु	 जब	 अंडाणु	 िनषेिचत	 नही	ं होता	 है	 तो	 गभा✒शय	 को	 अितिर⡘त	 र⡘त	 तथा	 ऊतक	 की
आव⡮यकता	नही	ंहोती	 है।	इसिलए	गभा✒शय	अपनी	 िझ⡫ली	को	छोड़ना	आरंभ	कर	 देता	 है	और
रजोधम✒	आरंभ	हो	जाता	है।	इसम✉ 	र⡘त,	⡮ले⡯मा	तथा	गभा✒शय	की	िझ⡫ली	के	अंश	शािमल	होते	ह✊।
यह	र⡘त	योिन	से	पर्वािहत	होता	है	िजसे	साफ	सतूी	कपड़े	या	सेनेटरी	पैड	की	सहायता	से	साफ
िकया	जाता	है।	यहाँ	यह	जानना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है	िक	यिद	िकसी	लड़की	को	16	वष✒	की	आयु	तक
रजोधम✒	चक्र	आरंभ	नही	ंहोते	ह✊ 	तो	उसे	िचिक⡡सक	से	परामश✒	करना	चािहए।	रजोधम✒	एक	लड़की
के	गभ✒वती	होने	की	⡕मता	का	सचूक	है।

⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक

⡘या	एक	लड़की	अपने	पर्थम	रजोधम✒	चक्र	से	पवू✒	गभ✒वती	हो	सकती	है	जब	वह	पर्थम
रजोधम✒	चक्र	के	पवू✒	अंडे	को	िनमु✒⡘त	करती	है?

⡘या	लड़िकय⤠	म✉ 	 रजोधम✒	की	पर्िक्रया	आरंभ	होने	पर	 रजोधम✒	चक्र	म✉ 	अिनयिमतता
रहना	एक	साम⡤य	बात	है?

⡘या	यिद	लड़की	यौन	सिक्रय	है	तो	रजोधम✒	चक्र	न	होना	गभ✒धारण	को	दशा✒ता	है?
तनाव,	 बीमारी	 तथा	अपया✒⡥त	 पोषण	 के	कारण	 भी	 रजोधम✒	चक्र	 म✉ 	अिनयिमतता	 हो

सकती	है?
एनीिमया	से	बचने	के	िलए	सभी	लड़िकय⤠	को	आयरन	से	भरपरू	आहार	लेना	चािहए।	⡘या

वे	लड़िकयाँ	िजनम✉ 	र⡘त	का	सर्ाव	तीवर्ता	से	होता	है	या	जो	कुपोषण	का	िशकार	ह✊
उ⡤ह✉ 	आयरन	सि⡥लम✉ट	लेने	चािहए?	आपने	इस	 िवषय	 के	 संबंध	म✉ 	पाठ	 सं⡙या	 2,
‘भोजन	और	पोषक	त⡡व’	म✉ 	पढ़ा	है।



	

हालाँिक	रजोधम✒	एक	पर्ाकृितक	िक्रया	है,	िक⡤तु	इसके	संबंध	म✉ 	अनेक	िमथक	ह✊।	इनम✉ 	से	कुछ	को
तािलका	20.2	म✉ 	⡰प⡯ट	िकया	गया	है।

तािलका	20.2	:	रजोधम✒◌ः	िमथक	तथा	त⡢य

िमथक त⡢य

रजोधम✒	के
दौरान
लड़िकय⤠
को	 कोई
काम	 नहीं
करना
चािहए।

जब	तक	लड़िकयाँ	ठीक	महससू	करती	ह✊ 	उ⡤ह✉ 	अपना	 दैिनक
काय✒	करते	 रहना	चािहए।	य⢢िप	चलना	तथा	 ⡭यायाम	उसे
ऐंठन	तथा	पीड़ा	से	राहत	पर्दान	कर	सकते	ह✊।

रजोधम✒
एक
असामा⡤य
ि⡰थित	है।

यह	एक	पर्ाकृितक	 िक्रया	 है,	हालाँिक	इस	अविध	के	दौरान
कुछ	लड़िकयाँ	कम	ऊजा✒यु⡘त	महससू	करती	 है।	उ⡤ह✉ 	 ऐंठन,
कमरदद✒,	 िसरदद✒,	 पेटदद✒	 या	 भखू	 न	लगने	 की	 सम⡰या	 भी
उ⡡प⡤न	हो	जाती	है।

रजोधम✒
को
िवलंिबत
करने	 या
उनम✉
तीवर्ता
लाने	 के
िलए	 दवा
लेनी
चािहए।

रजोधम✒	को	 िवलंिबत	करने	या	 उनम✉ 	तीवर्ता	 के	 िलए	 दवा
नही	ं लेनी	चािहए	⡘य⤠िक	यह	शरीर	 के	 िलए	हािनकारक	हो
सकते	ह✊।	यिद	आव⡮यकता	हो,	तो	िचिक⡡सक	से	सलाह	ल✉।

रजोधम✒	के
दौरान
⡰नान

रोजाना	 ⡰नान	करना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	 है।	 गुनगुने	पानी	 से
⡰नान	करने	पर	माँसपेिशय⤠	को	आराम	िमलता	है	तथा	पीड़ा	म✉
कमी	होती	है।	शारीिरक	⡰व⡜छता	को	बनाए	रखना	मह⡡वपणू✒
है,	िवशेष	⣶प	से	रजोधम✒	के	दौरान	साफ	सेनेटरी	नेपिकन	का



करने	 से
ऐंठन
होती	है।

पर्योग	 िकया	 जाना	 चािहए	 िज⡤ह✉ 	 पर्⡡येक	 छह	 घंटे	 के
प⡮चात	बदल	देना	चािहए।	यिद	सेनेटरी	नपकीन	के	⡰थान	पर
कपड़े	का	पर्योग	िकया	जा	रहा	है	तो	इसे	साबुन	और	पानी	से
धोकर	धपू	म✉ 	सुखाना	चािहए।

रजोधम✒	के
दौरान
मिहला
को
रसोईघर
म✉ 	 पर्वेश
नही	ंकरना
चािहए।

इस	बात	का	कोई	वै⡖ािनक	सा⡕य	नही	ंहै	िक	मिहला	को	इस
अविध	म✉ 	 रसोई	म✉ 	काय✒	नही	ंकरना	चािहए,	 कुछ	 िविश⡯ट
खा⢢	पदाथो ✒	ंजैसे	अचार	को	⡰पश✒	नही	ंकरना	या	सामािजक
तथा	धािम✒क	समारोह⤠	म✉ 	भाग	नही	ंलेना	चािहए।

ये	कुछ	िमथक	बात✉ 	ह✊ 	और	आपने	अ⡤य	औ	िमथक	बात⤠	को	सुना	होगा।	यह	आप	पर	िनभ✒र	करता
है	 िक	आप	इन	 िमथक	बात⤠	की	स⡡यता	की	जाँच	कर✉ 	और	इन	 िमथक	बात⤠	पर	आंख	 बंद	करके
िव⡮वास	करने	के	⡰थान	पर	जाग⣶क	बन✉ 	तथा	सही	िनण✒य	ल✉।
(राितर्)	नो⡘टन✒ल	उ⡡सज✒न	िनदर्ा	के	समय	िलंग	से	अितिर⡘त	वीय✒	का	सर्ाव	है।	इसे	राितर्दोष
भी	कहते	ह✊।	नो⡘टन✒ल	उ⡡सज✒न	या	 राितर्दोष	की	आवृि⢘	 ⡭यि⡘त	दर	 ⡭यि⡘त	 िभ⡤न	होती	 है।
राितर्दोष	एक	पर्ाकृितक	िक्रया	है,	इसिलए	लड़क⤠	को	इस	संबंध	म✉ 	िचंता	या	⡚लािन	नही	ंकरनी
चािहए।



	

राितर्दोष	के	संबंध	म✉ 	अनेक	िम⡢याए◌ँ	ह✊ ,	इनम✉ 	से	कुछ	को	नीचे	तािलका	20.3	म✉ 	दशा✒या	गया	है।

तािलका	20.3	:	नो⡘टन✒ल	उ⡡सज✒न	:	िमथक	तथा	त⡢य

िमथक त⡢य

नो⡘टन✒ल	 उ⡡सज✒न
⡭यि⡘त	को	कमजोर	करता
है।

इससे	 ⡭यि⡘त	 म✉ 	 िकसी	 पर्कार	 की	 यौन	 या
शारीिरक	कमजोरी	नही	ंहोती	है।

यह	 यौन	 िवचार⤠	 या
क⡫पनाओं	से	संबंिधत	है।

यह	एक	पर्ाकृितक	 िक्रया	 हे	और	यह	हमेशा
यौन	 िवचार⤠	या	भाव⤠	 से	 संबंिधत	नही	ंहोती
है।

सभी	 लड़के	 नो⡘टन✒ल
उ⡡सज✒न	का	अनुभव	करते
ह✊।

सभी	 लड़के	 नो⡘टन✒ल	 उ⡡सज✒न	 का	 अनुभव
नही	ंकरते	ह✊।

य⢢िप,	आपको	यह	पता	होना	चािहए	िक	जनन✉िदर्य	⡰व⡜छता	लड़िकय⤠	व	लड़क⤠	दोन⤠	के	िलए
मह⡡वपणू✒	है।	बताएँ	िक	इस	⡰व⡜छता	को	बनाए	रखने	के	िलए	⡘या	कदम	उठाने	चािहए?

मतूर्	 िवसज✒न	 के	प⡮चात	जनन✉िदर्य⤠	को	साफ	पानी	 से	धोना	चािहए	⡘य⤠िक	 ⡡वचा	 के
मुड़ने	से	संक्रमण	हो	सकता	है।

मु⡙य	⣶प	से	सतूी	अधोव⡰तर्⤠	का	पर्योग	करना	चािहए।
सामा⡤यत	 अधोव⡰तर्⤠	 को	 कम	 से	 कम	 एक	 िदन	 म✉ 	 बदला	 जाना	 चािहए	 तथा	 गंदे

अधोव⡰तर्⤠	को	धोने	के	प⡮चात	धपू	म✉ 	सुखाना	चािहए।
दाग	लगे	अधोव⡰तर्⤠	को	त⡡काल	बदला	जाना	चािहए।
जघन	बाल⤠	को	छोटा	रखकर	अ⡡यिधक	पसीने	तथा	उसके	पिरणाम⡰व⣶प	संक्रमण	से	बचा

जा	सकता	है।

गितिविध	20.2

अपनी	अिभवृदि्ध	के	दौरान	आपने	अपने	शरीर	म✉ 	अनेक	पिरवत✒न⤠	को	अनुभव	िकया	होगा।	⡘या
उस	समय	आप	इन	पिरवत✒न⤠	के	िलए	तैयार	थे?	यिद	हाँ,	तो	इ⡤ह⤠ने	आपकी	मदद	िकस	पर्कार	की?
यिद	नही,ं	तो	⡘या	आपको	लगता	है	िक	आपको	इनके	िलए	तैयार	रहना	चािहए	था?	⡘य⤠?	आपके
अनुसार	इसकी	तैयारी	के	िलए	आपकी	मदद	कौन	कर	सकता	था?



	

पाठगत	पर्⡮न	20.1

1.	शारीिरक	अिभवृदि्ध	के	दो	ल⡕ण	बताएँ	जो	लड़क⤠	व	लड़िकय⤠	म✉ 	समान	होते	ह✊ 	और	दो	ऐसे
ल⡕ण	जो	िभ⡤न	ह⤠।

लड़क⤠	व	लड़िकय⤠	म✉ 	समानलड़क⤠	व	लड़िकय⤠	म✉ 	िविश⡯ट

लड़क⤠ लड़िकय⤠

1. 1.

2. 2.

2.	बताएँ	िक	िन⡩निलिखत	वा⡘य	सही	ह✊ 	या	गलत।	अपने	उ⢘र	के	प⡕	म✉ 	कारण	पर्⡰तुत	कर✉ :

1.	 ब⡜च⤠	को	 िकशोराव⡰था	 के	दौरान	होने	वाले	पिरवत✒न⤠	 के	 संबंध	म✉ 	 िशि⡕त	नही	ंकरना
चािहए	⡘य⤠िक	इससे	वे	परेशान	हो	जाएँगे।	सही/गलत

2.	 रजोधम✒	के	दौरान	मािलनी	को	बाहर	नही	ंखेलना	चािहए।	सही/गलत
3.	 सोहेल	का	भाई	उसे	इस	बात	से	शिम✒◌ंदगी	महससू	कराता	है	िक	राितर्दोष	उन	लोग⤠	को

होता	है	जो	यौन	⡰व⡥न	देखते	ह✊।	सही/गलत
4.	 लड़िकय⤠	को	आयरन	पर्चुर	भोजन	लेना	चािहए।	सही/गलत
5.	 लड़की	पर्थम	रजोधम✒	से	पवू✒	गभ✒धारण	नही	ंकर	सकती	है।	सही/गलत
6.	 जनन✉िदर्य	⡰व⡜छता	लड़क⤠	व	लड़िकय⤠	दोन⤠	के	िलए	मह⡡वपणू✒	है।	सही/गलत

हामो ✒नल	पिरवत✒न⤠	के	कारण	िकशोराव⡰था	म✉ 	भाव/आवेग	अिधक	पर्बल	हो	जाते	ह✊।	अपने	भाव⤠
से	सकारा⡡मक	⣶प	 से	 िनपटने	म✉ 	 उनकी	सहायता	करने	 के	 िलए	 उनके	भावा⡡मक	पिरवत✒न⤠	को
समझना	होगा।



	

2.	भावा⡡मक	िवकास

भावा⡡मक	िवकास	से	ता⡡पय✒	अपने	भाव⤠	के	पर्बंधन	तथा	उ⡤ह✉ 	सकारा⡡मक	तथा	उ⢘रदायी	⣶प	म✉
अिभ⡭य⡘त	करने	की	⡕मता	िवकिसत	करना	है।	लगभग	सभी	िकशोर	पर्ितबंध⤠	के	पर्ित	िवदर्ोह
के	दौर	से	गुजरते	ह✊।	गु⡰से	से	आग-बबलूा	होना,	मडू	म✉ 	तीवर्	पिरवत✒न	इस	⡰तर	पर	सामा⡤य	बात✉
ह✊।	िकशोर⤠	को	लगता	है	मानो	वह	भाव⤠/आवेग⤠	के	उतार-चढ़ाव	के	दौर	से	गुजर	रहे	ह✊ ,	एक	⡕ण	म✉
सकारा⡡मक	महससू	करते	ह✊ 	और	दसूरे	ही	⡕ण	म✉ 	वे	उदास	हो	जाते	ह✊ ,	िकसी	एक	िदन	वह	पिरप⡘व
वय⡰क	⣶प	म✉ 	⡭यवहार	करता	है	तो	अगले	ही	िदन	ब⡜च⤠	की	तरह	⡭यवहार	करने	लगता	है।	हालाँिक
आप	जानते	ही	ह✊ 	िक	पर्⡡येक	⡭यि⡘त	⡰वयं	म✉ 	िविश⡯ट	होता	 है	और	तनाव	के	पर्ित	पर्ितिक्रया
करने	का	 उसका	मा⡣यम	 िभ⡤न	होता	 है।	तनावपणू✒	 ि⡰थितय⤠	 के	पर्ित	सकारा⡡मक	तथा	 ⡰व⡰थ
मा⡣यम⤠	 से	पर्ितिक्रया	करने	पर	नकारा⡡मक	भाव⤠	को	कम	करने	म✉ 	सहायता	 िमलती	 है।	आप
बताएँ	िक	आप	अपने	क्रोध	को	कम	करने	तथा	तनावपणू✒	ि⡰थित	से	सकारा⡡मक	⣶प	से	िनपटने	के
िलए	⡘या	करते	ह✊ ?

सव✒पर्थम	 आपको	 अपने	 क्रोध	 संकेत⤠	 को	 पहचानने	 तथा	 यह	 ⡰वीकार	 करने	 की
आव⡮यकता	है	िक	आप	क्रोध	म✉ 	ह✊।

क्रोध	को	कम	करने	के	िलए	अपना	⡣यान	कही	ंऔर	केि⡤दर्त	कर✉ 	और	कुछ	सकारा⡡मक	करने	का
पर्यास	कर✉।
िचतर्	–	Exercise	or	do	some	physical	activity
	



साथ	के	बॉ⡘स	म✉ 	िदए	गए	एक	या	दो	िवक⡫प⤠	का	चयन	कर✉ 	और	देख✉ 	िक	आपके	िलए	इनम✉ 	से
कौन-सा	िवक⡫प	सवो✒⢘म	है।
िचतर्	20.2	दो	लड़के	आपस	म✉ 	बात✉ 	करते	हुए।
तथािप	आपके	िलए	कोई	और	िविध	काम	कर	सकती	है।	याद	रख✉ 	िक	यिद	आप	िकसी	ि⡰थित	से
अ⡡यिधक	अपर्स⡤न	ह✊ 	और	उससे	िनपटने	म✉ 	⡰वयं	को	स⡕म	नही	ंपा	रहे	ह✊ 	तो	आप	अपने
िव⡮वसनीय	सर्ोत⤠	जैसे	पिरवार	के	सद⡰य⤠	या	िमतर्⤠	से	सहायता	लेने	म✉ 	िहचिकचाए◌ँ	नही।ं
िकसी	से	मदद	लेना	कमजोरी	की	िनशानी	नही	ंहै।	व⡰तुतः,	यह	आपकी	सुदृढता	और	आपके
आंतिरक	संसाधन⤠	की	अ⡜छी	समझ	को	दशा✒ता	है।	पिर⡰थित	का	िव⡮लेषण	करना,	इसके	कारण	को
समझना	तथा	भिव⡯य	म✉ 	ऐसी	पिरि⡰थित	से	बचने	के	िलए	कदम	उठाना	कुछ	ऐसे	उपाय	ह✊ 	जो	भाव⤠
तथा	आवेग⤠	के	बेहतर	पर्बंधन	म✉ 	सहायक	होते	ह✊।



	

यहाँ	 हम	 राम	ूऔर	 उसके	 िपर्य	 िमतर्	 राजे⡤दर्	 का	 उदाहरण	 लेते	 ह✊।	 उन	 दोन⤠	 के	 बीच	 एक
गलतफहमी	 हुई	 िजसके	कारण	उनम✉ 	लड़ाई	हो	गई।	 राजे⡤दर्	 ने	सबके	सामने	 राम	ूका	अपमान
िकया।	इससे	राम	ूको	बहुत	बुरा	लगा।	िनसंदेह,	यह	राम	ूके	िलए	तनावपणू✒	ि⡰थित	है।	इस	ि⡰थित
से	िनपटने	के	अनेक	तरीके	ह✊।	इस	ि⡰थित	म✉ 	पर्ितिक्रया	के	तीन	संभािवत	तरीक⤠	को	नीचे	दशा✒या
गया	है:
पर्ितिक्रया	1:	वह	महससू	करे	 िक	कोई	भी	 िमतर्	 िव⡮वसनीय	नही	ं है	और	सभी	 िमतर्⤠	के	साथ
संपक✒ 	समा⡥त	कर	देना	चािहए।
पर्ितिक्रया	2:	वह	अपने	दो⡰त⤠	म✉ 	राजे⡤दर्	की	िन⡤दा	करे।
पर्ितिक्रया	3:	राम	ूराजे⡤दर्	के	साथ	बैठे	और	अपनी	आपसी	गलतफहमी	को	दरू	करे।
आपके	अनुसार	कौन	सा	िवक⡫प	सवा✒िधक	उपयु⡘त	है?	अपने	उ⢘र	के	प⡕	म✉ 	कारण	बताएँ।
िकशोर⤠	म✉ 	 ⡭यि⡘तगत	 िवकास	 के	 िलए	सकारा⡡मक	 ⡰वधारणा	का	 िनमा✒ण	अ⡡यंत	आव⡮यक	 है।
आइए,	⡰वःअवधारणा	तथा	⡰वािभमान	के	अथ✒	को	समझने	का	पर्यास	कर✉।	एक	⡭यि⡘त	की	पहचान
िविवध	िवशेषताओं	से	⡰थािपत	होती	है।	िकशोर⤠	म✉ 	अपनी	पहचान	की	सुदृढ़	भावना	होती	है	और
िविभ⡤न	िवषय⤠	म✉ 	उनका	⡰प⡯ट	दृि⡯टकोण	होता	है।	⡭यि⡘त	की	पहचान	का	िनमा✒ण	⡰वःअवधारणा
तथा	⡰वािभमान	से	होता	है।
⡰वःअवधारणा	से	ता⡡पय✒	अपनी	शि⡘तय⤠	तथा	कमजोिरय⤠	का	अवलोकन	करने	की	िविध	है।	जब
आप	केवल	अपनी	कमजोिरय⤠	को	देखते	ह✊ 	तो	आपकी	⡰वःअवधारणा	कम	होती	है	और	अब	आप
अपनी	शि⡘तय⤠	या	 गुण⤠	को	 देखते	 ह✊ 	और	 उनम✉ 	 सुधार	करने	का	 पर्यास	करते	 ह✊ 	 तो	आपकी
⡰वःअवधारणा	उ⡜च	होती	है।
⡰वािभमान	 आपकी	 ⡕मताओं	 के	 पर्ित	 आपका	 अवलोकन	 है।	 अ⡤य	 श⡧द⤠	 म✉ ,	 यिद	 आपका
⡰वािभमान	 उ⡜च	 है	 तो	 आपको	 अपनी	 ⡕मताओं	 पर	 अिधक	 िव⡮वास	 होगा।	 सकारा⡡मक
⡰वःअवधारणा	के	पिरणाम⡰व⣶प	ही	उ⡜च	⡰वािभमान	होता	 है।	जब	एक	िकशोर	अपनी	⡕मताओं
पर	िव⡮वास	करना	आरंभ	कर	 देता	 है	तथा	उ⡤ह✉ 	अपनी	पिरस⡩पित	के	⣶प	म✉ 	⡰वीकार	करता	 है	तो
उसका	 ⡰वािभमान	 अिधक	 हो	 जाता	 है।	 आपको	 यह	 समझना	 होगा	 िक	 सफलता	 के	 िलए
सकारा⡡मक	⡰वःअवधारणा	पर्मुख	कारक	 है।	 िकशोराव⡰था	 के	दौरान	सकारा⡡मक	⡰वःअवधारणा
का	 िनमा✒ण	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	 है।	 िक⡤तु	आप	⡰वयं	म✉ 	⡰वःअवधारणा	तथा	⡰वािभमान	का	 िवकास
िकस	पर्कार	कर	पाएँगे?	इसके	िलए	आइए	िन⡩निलिखत	गितिविध	को	कर✉।

गितिविध	20.3

⡰वयं	 को	 बेहतर	 ढंग	 से	 समझने	 तथा	 सकारा⡡मक	 ⡰वािभमान	 के	 िवकास	 के	 िलए,	 ⡰वयं	 का
िन⡩निलिखत	मापदंड	पर	आकलन	कर✉।	इसी	मापदंड	पर	अपने	माता-िपता	से	भी	आपका	आकलन
करने	को	कह✉।



	

क्रम
सं⡙या ⡘या	आप आपके

अनुसार

आपके
माता-
िपता	 के
अनुसार

Yes No YesNo

1 अपने	मजबतू	िब⡤दुओं	को	⡰वीकार	कर
उनकी	सराहना	करते	ह✊ ?

2 अपनी	िज⡩मेदािरय⤠	को	⡰वीकार	करते
ह✊ ?

3 हर	िकसी	को	बदलना	चाहते	ह✊ ?

4 ⡰वयं	पर	दया	करते	ह✊ ?

5
आव⡮यकता	 पड़ने	 पर	 अपने
िव⡮वसनीय	 दो⡰त⤠	 या	 पर्िशि⡕त
सलाहकार/काउंसलर	से	सलाह	लेते	ह✊ ?

6
समझते	 ह✊ 	 िक	आपम✉ 	 िव⢢मान	 कुछ
शारीिरक	पहलुओं	का	बदला	नही	ंजा
सकता	है?

7
दसूर⤠	की	पर्शंसा	करते	 है	पर⡤तु	⡘या
वा⡰तिवक	⣶प	 से	 तथा	 ईमानदारी	 से
उनकी	पर्शंसा	करते	ह✊ ?

8 ⡰व⡰थ	 भोजन	 करते	 ह✊ 	 तथा	 ⡭यायाम
करते	ह✊ ?

अपने	सकारा⡡मक	 गुण⤠	की	सचूी	 तैयार	करने	 के	प⡮चात	आप	 कैसा	महससू	कर	 रहे	ह✊ ?	आपके
अनुसार	ऊपरिलिखत	िब⡤दुओं	म✉ 	से	कौन	से	िब⡤दु	सहायक	ह✊ ?	अपने	माता-िपता	की	सहायता	से	या
उनकी	सहायता	के	िबना	अपनी	कमजोिरय⤠	से	िनपटने	के	िलए	एक	योजना	तैयार	कर✉।	अपने	उ⢘र⤠



को	िन⡩निलिखत	कॉलम⤠	म✉ 	िलख✉।	इसम✉ 	से	एक	कॉलम	आपकी	सुिवधा	के	िलए	पहले	से	भरा	गया
है।
िचतर्	20.3	पर्ा⡰पिरक	स⡩ब⡤ध



	

मेरी	कमजोिरयाँ काय✒	योजना

मेरे	अनुसार
मेरे	 माता-
िपता	 के
अनुसार

1.	 म✊ 	 अपनी
सम⡰याओं	 के
िवषय	 म✉ 	 िकसी	को
नही	ंबताता	हूँ 	चाहे
वे	 मेरे	 िनयंतर्ण	 से
बाहर	ही	⡘य⤠	ने	हो
जाएँ।

केवल	कुछ	ही
सम⡰याओं	 के
बारे	 म✉ 	 दसूर⤠
से	 बात	करता
हूँ 	 वह	 भी
अंितम	 ⡕ण⤠
म✉

म✊ 	 अपनी	 सम⡰याओं	 के	 िवषय	 म✉
दसूर⤠	 को	 बताऊँगा	 और	 समय	 पर
अपने	माता-िपता	से	सलाह	लूँगा	या
आव⡮यकता	 हुई	 तो	 अपने
िव⡮वसनीय	 िमतर्⤠	 या	 पर्िशि⡕त
काउंसलर	 /	 सलाहकार	 से	 परामश✒
क⣶ँगा।

2.

3.

4.

पाठगत	पर्⡮न	20.2

1.	नसरीन	अपने	गाँव	की	सबसे	अ⡜छी	 िखलाड़ी	 है	और	उसने	 िजला	तथा	रा⡝य	⡰तर	पर	अनेक
पुर⡰कार	जीते	ह✊।	िपछले	दो	वषो ✒	ंसे	वह	िजला	⡰तर	की	एथलेिटक	पर्ितयोिगताओं	के	िलए	कड़ी
मेहनत	कर	रही	है।	वह	बहुत	परेशान	है	⡘य⤠िक	उसका	नाम	पर्ितयोिगय⤠	की	सचूी	म✉ 	नही	ंहै	और
वह	जानना	चाहती	है	िक	ऐसा	⡘य⤠	हुआ?	नीचे	तीन	तरीके	िदए	गए	ह✊ 	िजनके	⢣ारा	नसरीन	यह	पता
लगा	सकती	है	िक	उसे	िजला	⡰तर	की	एथलेिटक	पर्ितयोिगताओं	के	िलए	⡘य⤠	नही	ंचुना	गया	है?
िवक⡫प	1:	नसरीन	गाँव	के	सरपंच	से	बहस	करे	और	प⡕पात	करने	के	िलए	उनके	ऊपर	दोषारोपण
करे।
िवक⡫प	2:	नसरीन	⡰वयं	को	एक	कमरे	के	अ◌ंदर	बंद	कर	ले	और	भोजन	करने	से	इनक्ार	कर	दे।
िवक⡫प	3:	वह	शांितपवू✒क	सरपंच	के	पास	जाए	और	िजला	⡰तर	की	पर्ितयोिगताओं	के	िलए	उसे	न
चुने	जाने	का	कारण	पछेू।

आपके	अनुसार	ऊपर	 िलिखत	तरीक⤠	म✉ 	 से	कौन	सा	तरीका	अिधक	 िववेकपणू✒	 िवक⡫प	 है?	अपने
उ⢘र	के	प⡕	म✉ 	तक✒ 	पर्⡰तुत	कर✉।



	

2.	जब	 नेहा	 के	माता-िपता	 ने	 उसे	अपने	 िमतर्⤠	 के	साथ	 बाहर	जाने	 से	 इनकार	 िकया	तो	 नेहा
अ⡡यिधक	 क्रोिधत	 हुई।	उसने	अपनी	 पु⡰तक✉ 	फश✒	पर	 िगरा	दी,	हर	 िकसी	पर	चीखने	लगी	और
भोजन	करने	से	इंकार	कर	िदया।
यिद	आप	नेहा	होते	तो	अपने	माता-िपता	को	मनाने	के	िलए	आप	⡘या	करते?	कम	से	कम	दो	सुझाव
पर्⡰तुत	कर✉।
______________________________________________________________
3.	 सुधा	अपने	काले	 रंग	 के	कारण	अ⡡यिधक	 पेरशान	 है।	उसे	दसूर⤠	 से	बात	करना	अ⡜छा	नहीं
लगता	है।	सुधा	को	पा◌ँच	तरीके	बताएँ	िजनसे	उसे	अपने	सकारा⡡मक	आ⡡मिव⡮वास	के	िनमा✒ण	म✉
मदद	िमले।
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
	

िचतर्	20.4	िशशे	म✉ 	चेहरा	देखती	हुई	लड़की

3)	सामािजक	िवकास

सामािजक	िवकास	से	ता⡡पय✒	िकशोर⤠	का	अपने	पिरवार,	समवती ✒	(peer)	समहू	तथा	अ⡤य⤠	के	साथ
आपसी	संवाद	से	है।	चूँिक	ब⡜चा	िकशोर	म✉ 	पिरवित✒त	होता	है	और	बाद	म✉ 	वय⡰कता	पर्ा⡥त	करता	है,
इसके	साथ	उसके	सामािजक	संबंध⤠	म✉ 	भी	अनेक	पिरवत✒न	होते	ह✊।
म✊ 	कौन	हूँ?	⡘या	 मै◌ं	वय⡰क	हूँ	या	ब⡜चा	हूँ?	यह	एक	ऐसा	पर्⡮न	 है	 िजसका	उ⢘र	एक	 िकशोर
हमेशा	जानना	चाहता	 है।	एक	⡕ण	म✉ 	उसके	माता-िपता	उसे	कहते	ह✊ 	िक	अब	तुम	ब⡜चे	नही	ंरहे
और	दसूरे	ही	⡕ण	उसे	कहा	जाता	है	िक	जाओ	बाहर	खेल⤠	हम	बड़⤠	को	कुछ	ज⣶री	बात✉ 	करनी	ह✊।
इस	पर्कार	के	व⡘त⡭य	उ⡤ह✉ 	अपनी	पहचान	के	संबंध	म✉ 	भर्म	म✉ 	डाल	देते	ह✊ 	अथा✒त	वे	वय⡰क	ह✊ 	या
ब⡜चे।



	

इस	⡰तर	पर	िकशोर⤠	म✉ 	िनजता	की	सुदृढ़	भावना	िवकिसत	हो	जाती	है	और	िविभ⡤न	मु⢜⤠	पर	उनके
अपनी	दृि⡯टकोण	तथा	भावनाए◌ँ	िवकिसत	हो	जाती	है।	⡰वतंतर्	बनने	तथा	अपने	⡰वयं	की	पहचान
िवकिसत	करने	 के	पर्यास	म✉ 	वह	धीरे	धीरे	अपने	 िनण✒य	 ⡰वयं	 लेने	लगते	ह✊।	माता-िपता	अपने
िकशोर	ब⡜च⤠	को	युवा	वय⡰क⤠	के	⣶प	म✉ 	उ⢘रदायी	बनाकर	उ⡤ह✉ 	अपनी	पहचान	बनाने	तथा	⡰वतंतर्
⡭यि⡘त⡡व	⡰थािपत	करने	म✉ 	सहायक	होते	ह✊।
इस	अविध	 के	 दौरान	 िकशोर⤠	का	अपने	 पिरवार	 तथा	समवती ✒	 वग✒	 के	साथ	 संबंध⤠	 म✉ 	 ⡭यापक
पिरवत✒न	होते	ह✊।	आइए	इन	पिरवत✒न⤠	के	संबंध	म✉ 	और	चचा✒	कर✉।
इस	अविध	 के	 दौरान	 िकशोर⤠	का	अपने	 पिरवार	 तथा	समवती ✒	 वग✒	 के	साथ	 संबंध⤠	 म✉ 	 ⡭यापक
पिरवत✒न	होते	ह✊।	आइन	इन	पिरवत✒न⤠	के	संबंध	म✉ 	और	चचा✒	कर✉।



3.1	पिरवार	के	साथ	संबंध

िकशोर	अपने	पिरवार	के	से	कुछ	दरूी	बनाने	लगते	ह✊ 	और	वे	अपने	समवती ✒	(peer)	वग✒	पर	सवा✒िधक
िव⡮वास	करना	आरंभ	कर	 देते	ह✊।	 वे	पर्ायः	 िकसी	भी	बात	की	⡰वीकृित	 के	 िलए	अपने	समवती ✒
(peer)	वग✒	की	ओर	 देखते	ह✊ 	और	उनकी	 ⡰वीकृित	पर्ा⡥त	करने	 के	 िलए	 ⡰वयं	 के	 ⡭यवहार	म✉ 	भी
पिरवत✒न	कर	लेते	ह✊।
इस	अव⡰था	म✉ 	िकशोर	एका⡤त	चाहते	ह✊ 	और	अपने	पिरवार	के	साथ	कम	समय	⡭यतीत	करना	चाहते
ह✊।	वे	अपने	ऊपर	िकसी	पर्कार	के	पर्ितबंध	को	पसंद	नही	ंकरते	है।	माता-िपता	के	िलए	अपने	ब⡜चे
के	इस	वय⡰कता	वाले	गुण⤠	को	⡰वीकार	करना	किठन	हो	जाता	है	कभी	ब⡜चे	पर्⡮न	व	कारण	पछूते
ह✊ 	और	कई	बार	आ◌ँख	मूंद	कर	उनकी	बात⤠	का	पालन	करने	के	⡰थान	पर	उनसे	तक✒ 	करते	ह✊।	माता-
िपता	को	लगता	है	िक	उनके	ब⡜चे	अब	उनके	िवचार⤠	का	आदर	नही	ंकरते	ह✊।	यह	ज⣶री	नही	ंहै	िक
ऐसा	ही	हो,	इस	संबंध	की	पर्कृित	म✉ 	पिरवत✒न	होता	है।	व⡰तुतः	िकशोर⤠	को	अपने	माता-िपता	का
समय	तथा	परामश✒	की	आव⡮यकता	इस	समय	सबसे	अिधक	होती	है।

तथािप,	यहाँ	माता-िपता	िकशोर⤠	के	आपसी	संवाद,	⡭यवहार	के	िलए	कुछ	पर्मुख	माग✒दशी ✒	िस⢝ांत⤠
को	पुनः	⡰थािपत	करना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	होता	है।
िचतर्	20.4
आपको	यह	समझना	चािहए	िक	िकशोर⤠	के	पर्ित	माता-िपता	की	भिूमका	आसान	नही	ंहोती	है।
इससे	माता-िपता	क्रोिधत	तथा	हतो⡡सािहत	हो	जाते	ह✊ 	⡘य⤠िक	उ⡤ह✉ 	लगता	है	िक	उनका	ब⡜चा
उनके	िनयंतर्ण	से	बाहर	जा	रहा	है।	वे	जानते	ह✊ 	िक	उनका	ब⡜चा	अपनी	गितिविधय⤠	के	पिरणाम⤠
का	अनुमान	नही	ंलगा	पा	रहा	है।	व⡰तुतः	कुछ	माता-िपता	को	इस	बात	की	िचंता	होती	है	िक
उनका	ब⡜चा	एक	िज⡩मेदार	⡭यि⡘त	नही	ंबन	पा	रहा	है	और	उसका	भिव⡯य	कैसा	होगा।	इसके	कारण
उनके	बीच	असहमित	तथा	मतभेद	उ⡡प⡤न	होने	लगता	है।
इसी	पर्कार	िकशोर⤠	का	भी	यह	उ⢘रदािय⡡व	है	िक	वे	अपने	माता-िपता	के	िवचार⤠	को	सुन✉ ,



	

उनके	सुझाव⤠	को	⡣यानपवू✒क	अवलोकन	कर✉ 	और	त⡡प⡮चात	⡰वयं	को	या	 िकसी	अ⡤य	⡭यि⡘त	का
िनरादर	िकए	िबना	अपने	िवचार⤠	तथा	भावनाओं	को	⡰प⡯ट	⣶प	से,	ईमानदारी	से	तथा	आदरपवू✒क
पर्⡰तुत	कर✉।	पर्भावपणू✒	संपरे्षण	पार⡰पिरक	पर्िक्रया	है,	िजसम✉ 	पर्⡡येक	संबंिधत	⡭यि⡘त	को	न
केवल	अपने	िवचार⤠	को	पर्कट	करने	का	अिधकार	होता	है	बि⡫क	स⡩मानजनक	⣶प	से	सुने	जाने	का
भी	अिधकार	होता	है।
िन⡩निलिखत	उपाय	आपके	तथा	आपके	माता-िपता	के	बीच	सुदृढ़	संबंध	⡰थािपत	करने	म✉ 	सहायक
ह⤠गे।

आपको	अपनी	 भावनाए◌ँ	 तथा	 िवचार	अपने	 माता-िपता	 के	 साथ	 बाँटने	 चािहए	और
स⡩परे्षण	का	एक	 मु⡘त	माग✒	⡰थािपत	करना	चािहए।	आपको	तथा	आपके	माता-
िपता	दोन⤠	को	ही	एक	दसूरे	के	िवचार⤠	को	सुनना	चािहए	एक	दसूरे	के	सुझाव⤠	पर
⡣यानपवू✒क	िवचार	करना	चािहए	तथा	अपने	िवचार⤠	और	भावनाओं	को	⡰प⡯ट	तथा
आपसी	सहमित	से	स⡩मानजनक	⣶प	म✉ 	पर्⡰तुत	करना	चािहए।

आपको	अपने	माता-िपता	के	पर्ित	भी	उसी	पर्कार	िश⡯टाचारपवू✒क	⡭यवहार	करना	चािहए
िजस	पर्कार	आप	अपने	िमतर्⤠	के	माता-िपता	के	साथ	करते	ह✊।

धीरे-धीरे	जैसे-जैसे	आप	बढ़े	होते	जाते	ह✊ 	आपके	माता-िपता	भी	आपम✉ 	हो	रहे	पिरवत✒न⤠	को	समझने
लगते	ह✊ 	और	⡰वीकार	करने	लगते	ह✊।	आपसी	⡰व⡰थ	संबंध⤠	के	िलए	आपको	अपने	माता-िपता	को
समझना	होगा।
िन⡩निलिखत	गितिविध	आपको	ऐसा	करने	म✉ 	सहायक	होगी।

गितिविध	20.4

अपने	माता-िपता	से	ऐसी	तीन	बात⤠	के	बारे	म✉ 	पिूछए	जो	वे	अपनी	िकशोराव⡰था	म✉ 	अपने	िमतर्⤠	के
साथ	करना	पसंद	करते	थे।	अब	इसकी	तुलना	उन	बात⤠	से	कर✉ 	जो	आप	अपने	िमतर्⤠	के	साथ	करना
चाहते	ह✊।

आपके	 माता-िपता	 ने	 अपने	 िमतर्⤠	 के
साथ	⡘या	िकया

आप	 अपने	 िमतर्⤠	 के	 साथ
⡘या	करते	ह✊

माता िपता

उन	गितिविधय⤠	का	चयन	कीिजए	जो	दोन⤠	ही	⡰थान⤠	पर	समान	ह✊।



	

अब	अपने	अनुभव⤠	को	एक	दसूरे	के	साथ	बाँट✉ ।
__________________________________________________
आप	एक	िकशोर	के	⣶प	म✉ 	अपने	माता-िपता	के	साथ	अपने	संबंध⤠	म✉ 	सुधार	करने	के	िलए	⡘या	कर
सकते	ह✊ ?	आपको	यह	याद	रखना	चािहए	 िक	आपके	माता-िपता	आपको	बहुत	⡥यार	करते	ह✊ 	और
आपके	सवो✒⢘म	िहत	को	हमेशा	⡣यान	म✉ 	रखते	ह✊।	वे	आपकी	सुर⡕ा	तथा	संर⡕ा	के	पर्ित	िचंितत
रहते	ह✊।	तथािप	यह	ज⣶री	नही	ंहै	िक	आपके	िवचार	भी	समान	वैसे	ही	ह⤠	जैसे	आपके	माता-िपता
के	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	20.3

	

1.	नेहा	13	वष✒	की	है।	उसे	लगता	है	िक	उसकी	माँ	अब	उसे	⡥यार	नही	ंकरती	है।	उसे	अब	अपने
िमतर्⤠	के	साथ	बाहर	नही	ंजाने	िदया	जाता	है	और	कई	बार	उसकी	अपनी	माँ	के	साथ	बहस	हो	जाती
है।	दो	उपाय	सुझाए◌ँ	िजनके	⢣ारा	नेहा	अपनी	माँ	के	साथ	अपने	संबंध⤠	म✉ 	सुधार	कर	सके।	⡘या
आप	दो	ऐसे	सुझाव	भी	दे	सकते	ह✊ 	िजनके	⢣ारा	नेहा	की	माँ	अपनी	बेटी	के	साथ	संबंध⤠	को	मधुर
बनाने	म✉ 	योगदान	कर	सके।
िचतर्	20.5
2.	िकशोर⤠	के	संबंध	म✉ 	लोग⤠	को	भर्म	होता	है	िक	वे	अभी	ब⡜चे	ह✊ 	या	वय⡰क	हो	गए	ह✊।	इस	वा⡘य
को	िस⢝	करने	के	िलए	अपने	⡭यि⡘तगत	जीवन	से	िकसी	घटना	का	उ⡫लेख	कर✉।
	



3.2	समवती ✒	समहू	के	साथ	संबंध

समवती ✒	को	समान	आयु,	⡕मता,	यो⡚यता,	 पृ⡯ठभिूम	या	सामािजक	 ि⡰थित	 के	 ⡭यि⡘त	 के	⣶प	म✉
पिरभािषत	िकया	जा	सकता	है।	जैसा	िक	आप	जानते	ही	ह✊ 	िकशोर	अपने	समवती ✒	वग✒	को	अ⡡यिधक
मह⡡व	 पर्दान	करता	 है।	 उनके	 िमतर्⤠	 के	 िवचार	 उसके	 िलए	 िकसी	और	 के	 िवचार⤠	 से	अिधक
मह⡡वपणू✒	होते	ह✊।	चूँिक	वे	सभी	समान	पर्कार	के	अनुभव⤠	से	गुजर	रहे	होते	ह✊ 	इसिलए	वे	एक	दसूरे
को	अपने	समान	महससू	करते	ह✊।
समवती ✒	वग✒	का	दबाव	सकारा⡡मक	भी	हो	सकता	 है	और	नकारा⡡मक	भी।	सकारा⡡मक	समवती ✒
संबंध⤠	 से	सामािजक	 िवकास	 म✉ 	 तथा	अ⡜छी	छिव	 तथा	आ⡡मिव⡮वास	 के	 िनमा✒ण	 म✉ 	सहायता
िमलती	 है।	 ये	 संबंध	किठन	पिरि⡰थितय⤠	 के	दौरान	 सुर⡕ा	कवच	का	काम	करते	ह✊।	समवती ✒	वग✒
सकारा⡡मक	आदश✒	की	भ◌ूिमका	अदा	कर	सकता	 है	और	⡰व⡰थ	⡭यवहार	को	भी	पर्ो⡡सािहत	कर
सकता	है।



	

िकशोर	जो	अपने	िमतर्⤠	तथा	पिरवार	से	⡰वयं	को	अलग	तथा	पिर⡡य⡘त	महससू	करते	ह✊ 	या	िजन
पर	नकारा⡡मक	समवती ✒	दबाव	रहता	है	वे	गैर-सामािजक	गितिविधय⤠	जैसे	चोरी,	गलत	काम,	ग✊ग
म✉ 	शािमल	होना,	धमूर्पान,	मिदरापान	आिद	म✉ 	िल⡥त	हो	जाते	ह✊।
	

िचतर्	20.7.	समवती ✒	समहू	संबंध

गितिविध	20.5

	

आइए,	सुजीत	और	मनोज	का	उदाहरण	ल✉।	वे	कई	बार	अपने	एनआईओएस	के	सहपाठी	शरद	पर
ध⤡स	जमाकर	प✊ से	ऐंठते	थे।	जब	वह	मना	करता	तो	वे	उसे	मारते	थे।	वह	कभी	भी	िकसी	से	इस	बात
को	नही	ंबताता।	एक	िदन	इन	दोन⤠	ने	शरद	का	पस✒	छीना	और	भाग	गए।
िचतर्	20.7:	⡰व⡰थ	अिभजात	संबंध
शरद	को	अपने	घर	पैदल	ही	जाना	पड़ा	⡘य⤠िक	उसके	पास	बस	के	िकराए	के	पैसे	भी	नही	ंथे।	शरद	के
पड़ोसी	आिबद	ने	सारी	घटना	को	देखने	के	बाद	शरद	से	कहा	िक	वह	इस	घटना	की	सचूना	गाँव	के
बुजुगो ✒	ंको	दे।	पहले	तो	शरद	ने	इंकार	िकया	िक⡤तु	जब	आिबद	ने	उसका	साथ	देने	की	बात	कही	तो
वह	मान	गया।
	

1.	इस	कहानी	से	समवती ✒	पर्भाव	के	एक	सकारा⡡मक	उदाहरण	तथा	एक	नकारा⡡मक	उदाहरण	का
उ⡫लेख	कर✉।
2.	आपको	⡘या	लगता	है	िक	शरद	ने	अभी	तक	परेशान	करने	वाले	उन	लड़क⤠	की	िशकायत	⡘य⤠
नही	ंकी?
3.	आिबद	के	ह⡰त⡕ेप	से	इस	ि⡰थित	म✉ 	⡘या	अंतर	आया?	इन	पर्⡮न⤠	पर	अपने	िमतर्⤠	और	पिरवार



के	साथ	चचा✒	कर✉ 	और	इनके	उ⢘र	खोजने	का	पर्यास	कर✉।
⡰व⡰थ	संबंध	तथा	िमतर्ता	⡰थािपत	करना	िकशोराव⡰था	का	सबसे	रोमांचक	पहल	ूहै।



	

सकारा⡡मक	समवती ✒	संबंध	आपसी	आदर	तथा	सराहना	पर	आधािरत	होता	है।	आइए,	⡰व⡰थ	संबंध⤠
को	⡰थािपत	करने	के	िलए	कुछ	तरीक⤠	को	सीख✉।

कुशलतापवू✒क	संपरे्षण।	अ⡨यास	कर✉ 	िक	अपने	िवचार⤠	और	भावनाओं	को	सामािजक	⣶प	से
⡰वीकाय✒	मा⡣यम⤠	⢣ारा	िकस	पर्कार	अिभ⡭य⡘त	िकया	जाए।	इसम✉ 	सुनने,	⡰प⡯ट	⣶प	से
तथा	मधुर	भाषा	म✉ 	 बोलने	और	 दसूर⤠	 के	 िवचार⤠	को	 सुनने	और	अपने	 िवचार⤠	को
अिभ⡭य⡘त	करने	का	अ⡨यास	शािमल	है।

सामािजक	कौशल⤠	को	िवकिसत	कर✉ 	जैसे	क्रोध	पर्बंधन,	ईमानदारी	तथा	संवेदनशीलता।
दसूर⤠	के	पर्ित	सहानुभिूत	िवकिसत	कर✉ ;	लोग⤠	के	साथ	वैसा	ही	⡭यवहार	कर✉ 	जैसा	आप	चाहते

ह✊ 	िक	आपके	साथ	हो।
कौशल⤠	का	अ⡨यास	करके	दसूर⤠	के	साथ	समय	िबताए◌ँ	और	अ⡜छे	संबंध	⡰थािपत	करन◌े	के

िलए	काय✒	कर✉ 	तािक	आपसी	िववाद⤠	तथा	असहमितय⤠	को	कुशलतापवू✒क	दरू	िकया	जा
सके।

सकारा⡡मक	आलोचना	कर✉।	एक	दसूरे	के	साथ	समान	⡭यवहार	कर✉ 	और	गलतफहिमय⤠	के	⡰प⡯ट
हो	जाने	के	प⡮चात	एक	दसूरे	को	माफ	कर	द✉।

उदारवादी	तथा	सहायक	बन✉।	सम⡰या	 के	समय	अपने	 िमतर्⤠	को	 सुनने/बात	करने	 के	 िलए
त⡡पर	रह✉।

आपसी	आदरपणू✒	 ⡭यवहार	बनाए	रख✉।	याद	रख✉ 	 िक	⡰व⡰थ	 संबंध⤠	 के	बीच	चालाकी	 के	 िलए
कोई	⡰थान	नही	ंहोता	है।

पाठगत	पर्⡮न	20.4

उपयु⡘त	कारण	पर्⡰तुत	करते	हुए	िन⡩निलिखत	वा⡘य⤠	को	परूा	कर✉ :
1.	उ⡜च	जोिखम	⡭यवहार	करना	खतरनाक	होता	है	⡘य⤠िक	________
2.	अपने	 माता-िपता	 के	 साथ	 संपरे्षण	 के	 मागो ✒	ं को	 खुला	 रखना	 मह⡡वपणू✒	 होता	 है	 ⡘य⤠िक
__________
3.	िकशोरोव⡰था	के	दौरान	िमतर्	बहुत	मह⡡वपणू✒	हो	जाते	ह✊ 	⡘य⤠िक	________
4.	सकारा⡡मक	समवती ✒	दबाव	को	पर्ो⡡सािहत	िकया	जाना	चािहए	⡘य⤠िक	_________



	

5.	माता-िपता	और	िकशोर⤠	के	बीच	टकराव	हो	सकता	है	⡘य⤠िक	__________
िकशोर⤠	⢣ारा	अपनी	⡕मताओं	को	पर्ा⡥त	करने	 के	 िलए	बौदि्धक	कौशल⤠	का	 िवकास	सवा✒िधक
मह⡡वपणू✒	उपाय⤠	म✉ 	से	एक	है।	इसका	अ⡣ययन	हम	⡖ाना⡡मक	िवकास	के	अंतग✒त	कर✉ गे।

4)	⡖ाना⡡मक	िवकास

⡖ाना⡡मक	िवकास	से	ता⡡पय✒	मि⡰त⡯क	के	िवकास	से	है,	जो	िकशोर⤠	के	िलए	अिधक	जिटल	मानिसक
कायो ✒	ंके	िन⡯पादन	को	संबंध	बनाता	है।	यह	⡭यि⡘त	की	िवचार	पर्िक्रया	के	िवकास	से	संबंिधत	है
और	यह	िवचार	पर्िक्रया	िव⡮व	को	समझने	तथा	उसके	साथ	आपसी	संवाद	करने	की	पर्िक्रया	को
पर्भािवत	करती	है।	इसका	वण✒न	नीचे	सं⡕ेप	म✉ 	िकया	गया	है।
अमतू✒	िवचारधारा:	इस	⡰तर	पर,	 िकशोर	असंभव	की	भी	क⡫पना	कर	सकते	ह✊।	उदाहरण	के	 िलए,
जब	 वे	यह	कहावत	सुनते	ह✊ 	िक	चीता	अपने	शरीर	के	ध⡧ब⤠	को	िमटा	नही	ंसकता	 है	तो	 वे	समझ
जाते	 है	 िक	इसका	अथ✒	 है	 िक	⡭यि⡘त	अपनी	मलू	पर्कृित	म✉ 	पिरवत✒न	नही	ंकर	सकता	 है।	इसकी
इसी	⡕मता	के	कारण	वे	किवता	भी	िलख	सकते	ह✊ 	और	⡭यं⡚य⤠	को	भी	समझ	लेते	ह✊।
⡭यि⡘तगत	आ⡙यान:	इस	⡰तर	पर	िकशोर⤠	को	लगता	है	िक	वे	िविश⡯ट	ह✊ 	और	उनके	साथ	कुछ	भी
बुरा	नही	ंहो	सकता	है।	िकशोर	ऊजा✒पणू✒	तथा	पर्कृित	म✉ 	सहज	होते	ह✊ 	और	िबना	भय	के	नए	कायो ✒ं
को	करने	का	पर्यास	करते	ह✊।	इस	पर्कार	के	कायो ✒	ंम✉ 	अपनी	समवती ✒	वग✒	तथा	पिरवार	की	सहायता
करना,	देश	की	सेवा	करना	आिद	शािमल	हो	सकते	ह✊ 	िजनके	कारण	उनम✉ 	सकारा⡡मक	⡰वःअवलोकन
का	 सृजन	 होता	 है।	 नए	कायो ✒	ं के	 िलए	 पर्यास	करने	की	 उनकी	⡕मता	का	 पर्योग	समाज	म✉
सकारा⡡मक	पिरवत✒न⤠	के	िलए	िकया	जा	सकता	है।	तथािप	नशीली	दवाओं	का	सेवन,	यौन	संबंध
तथा	ऐसी	ही	अनेक	गितिविधय⤠	जैसे	तीवर्	गित	से	वाहन	चलाना,	िबना	हेलमेट	पहने	दुपिहया	के
पीछे	बैठना	आिद	के	कारण	गंभीर	नकारा⡡मक	पिरणाम	हो	सकते	ह✊।
सु⡭यवि⡰थत	िवचारधारा:	वे	सु⡭यवि⡰थत	⣶प	से	सोच	सकते	ह✊।	यिद	उ⡤ह✉ 	िनण✒य	लेने	को	कहा	जाए
तो	वे	िकसी	एक	िवक⡫प	के	चयन	से	पवू✒	िविभ⡤न	वैकि⡫पक	िवक⡫प⤠	की	सचूी	बना	सकते	ह✊ 	और
पर्⡡येक	िवक⡫प	के	पिरणाम⤠	की	जाँच	कर	सकते	ह✊।	उदाहरण	के	िलए	पिरवार	के	भर्मण	की	योजना
बनाते	समय	िकशोर	उपल⡧ध	िवक⡫प⤠	की	सचूी	बना	सकते	ह✊ 	तथा	मौसम,	पिरि⡰थितय⤠	को	⡣यान	म✉
रखते	 हुए	⡰थल,	जाने	 के	सवो✒⢘म	समय,	 गंत⡭य	तक	पहँुचने	 के	मा⡣यम⤠	तथा	भर्मण	⡰थल⤠	की
जाँच	कर	सकते	ह✊ 	और	इसके	आधार	पर	भर्मण	का	िनण✒य	ले	सकते	ह✊ 	तथा	योजना	बना	सकते	ह✊।
आदश✒वािदता:	 िकशोराव⡰था	की	एक	 मु⡙य	 िवशेषता	आदश✒वािदता	 है।	उनम✉ 	सही	और	गलत	 के
पर्ित	सुदृढ◌़	भावना	होती	 है।	गव✒	के	अहसास	के	साथ	 वे	⡰वयं	तथा	अपने	आस-पास	के	बारे	म✉
जाग⣶कता	 िवकिसत	 करते	 ह✊।	 पर्ायः	 आदश✒वािदता	 के	 कारण	 सकारा⡡मक	 सोच	 तथा
िक्रयाशीलता	का	िवकास	होता	है।	उदाहरण	के	िलए	अनेक	नवयुवक	आपदा,	िववाद	जैसी	किठन
पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	सहायता	करते	ह✊।



	

का⡫पिनक	दश✒क:	िकशोर⤠	को	लगता	है	िक	हर	कोई	उ⡤ह✉ 	देख	रहा	है।	उदाहरण	के	िलए	यिद	उनकी
टी-शट✒	म✉ 	एक	छोटा-सा	िछदर्	है	तो	उ⡤ह✉ 	लगता	है	िक	हर	कोई	उस	छेद	को	देख	रहा	है।	वे	अपने
पिरवेश	के	पर्ित	अिधक	सजग	हो	जाते	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	20.5

1.	िकशोर⤠	के	⡖ाना⡡मक	िवकास	की	िक⡤ही	ंदो	िवशेषताओं	का	उ⡫लेख	कर✉।
2.	िकशोर	पर्ायः	खराब	िसलाई	के	कपड़⤠	को	देख	कर	परेशान	हो	जाते	ह✊ 	और	उ⡤ह✉ 	पहनने	से	इनकार
कर	देते	ह✊।	उनके	इस	⡭यवहार	का	कारण	बताएँ।



20.2	सां⡰कृितक	तथा	सामािजक	िनयम⤠	का	पर्भाव

सामािजक	⡭यवहार	िनयम⤠	तथा	उ⡩मीद⤠	का	बंध	है	िजसके	⢣ारा	समाज	अपने	सद⡰य⤠	के	⡭यवहार
को	िनयंितर्त	करता	है।	आप	जीवन	के	सभी	पहलुओं	पर	सामािजक	तथा	सां⡰कृितक	िनयम⤠	म✉ 	होने
वाले	पिरवत✒न⤠	के	पर्भाव⤠	को	देख	सकते	ह✊।	ये	िनयम	हमारे	⡭यवहार,	बात	करने	के	तरीके,	हमारे
पहनावे	तथा	 ⡭यि⡘तगत	 संबंध⤠	 के	आचरण	को	पर्भािवत	करते	ह✊।	यहाँ	तक	 िक	हमारी	 िलंगीय
भिूमका	जो	सामािजक	िनयम⤠	⢣ारा	िनयंितर्त	होती	है,	म✉ 	भी	पिरवत✒न	हो	रहे	ह✊।	उदाहरण	के	िलए
20	वष✒	पहले	मिहलाएँ	⡘या	बनना	चाहती	थी	ंऔर	आज	मिहलाएँ	⡘या	बनना	चाहती	ह✊ ,	इन	दोन⤠
म✉ 	⡭यापक	अंतर	है।	इसी	पर्कार	िवगत	म✉ 	पुर◌ुष⤠	की	भिूमका	और	आज	उनकी	भिूमका	म✉ 	अंतर	है।
आज	मिहलाएँ	 केवल	घर	 के	कामकाज	तक	सीिमत	नही	ंह✊ 	और	 केवल	 पु⣶ष	ही	एकमातर्	अज✒क
सद⡰य	नही	ंहै।	आज	पु⣶ष	और	मिहलाएँ	दोन⤠	ही	रोजगार	पर्ा⡥त	ह✊ 	और	दोन⤠	ही	िमल	कर	घर	के
कामकाज	भी	कर	रहे	ह✊।	इस	पर्कार	िविभ⡤न	आयु	पर	िलंग	की	अवधारणा	िविश⡯ट	तथा	िभ⡤न	है।
िकशोर	िव⡮व	के	सामािजक	िनयम⤠	तथा	सं⡰कृित	से	पर्भािवत	होते	ह✊।	वे	लोकिपर्य	भाषा,	कपड़⤠,
संगीत	तथा	नृ⡡य	की	नकल	करने	का	पर्यास	करते	ह✊।	अपनी	इ⡜छाओं	की	पिूत✒	के	िलए	वे	अपने
समवती ✒	समहू	म✉ 	लोकिपर्य	या	मीिडया	म✉ 	फैशनेबल	सभी	बात⤠	को	गर्हण	करना	चाहते	ह✊।	अपनी
समवती ✒	समहू	के	साथ	सहमित	रखना	सही	है।	कई	बार	आप	िकसी	िविश⡯ट	⣵झान	से	असहमत	भी
हो	सकते	ह✊।
यहाँ	कुछ	सुझाव	पर्⡰तुत	िकए	गए	ह✊ 	िक	⡭यि⡘त	को	िकस	पर्कार	अिधक	⡰वागर्ाही	होना	चािहए
और	 बरूा	महससू	 िकए	 िबना	‘ना’	 िकस	पर्कार	कहा	जाए।	अगली	बार	जब	आप	 िकसी	 िवकट
ि⡰थित	म✉ 	फँस	जाएँ	तो	इस◌े	अपनाकर	देिखए:



	

1.	सामािजक	समवती ✒	समहू	के	दबाव	म✉ 	न	आए◌ँ।	कभी	भी	यह	न	समझ✉ 	िक	यिद	अ⡤य	सभी	िकसी
काम	को	कर	रहे	ह✊ 	तो	आपको	भी	वह	काम	करना	चािहए।
2.	यिद	िकसी	बात	के	िलए	मना	करना	हो	तो	‘म✊ 	नही	ंकर	सकता’	या	‘मुझे	नही	ंकरना	चािहए’	के
⡰थान	पर	सीधे	‘ना’	श⡧द	का	पर्योग	कर✉।
3.	⡰वयं	को	दोषी	महससू	न	कर✉ 	और	‘मुझे	माफ	कर	दीिजए’	का	पर्योग	न	कर✉।
4.	दसूर⤠	को	आपका	गलत	पर्योग	करने	से	मना	कर✉।
5.	सुिनि⡮चत	कर	ल✉ 	िक	आपकी	भाव	मुदर्ाए◌ँ	आपके	⢣ारा	कही	गई	बात	के	िवपरीत	न	ह⤠।
6.	दसूरे	⡭यि⡘त	के	साथ	सीधे	आँख⤠	का	स⡩पक✒ 	बनाए	रख✉।
7.	आपके	⢣ारा	िकए	गए	हर	काय✒	के	िलए	दसूर⤠	को	⡰प⡯टीकरण	पर्⡰तुत	न	कर✉।
8.	संबंध⤠	म✉ 	अपना	आ⡡मस⡩मान	बनाए	रख✉।
9.	दसूर⤠	को	बताएँ	िक	आप	⡘या	अनुभव	करते	ह✊।
कई	बार	आप	ऐसी	ि⡰थित	म✉ 	फँस	जाते	ह✊ 	जहाँ	‘ना’	कहना	किठन	हो	जाता	है।	ऐसी	पर्⡡येक	ि⡰थित
म✉ 	आपको	िन⡩निलखि◌त	तकनीक⤠	का	पर्योग	करना	चािहए:

उस	पर्⡮न	या	िववरण	की	अनदेखी	कर✉ 	व	आगे	िनकल	जाएँ।
ऐसा	िदखाए◌ँ	िक	आपको	कुछ	समझ	नही	ंआया	है।
िवषय	को	बदल	द✉।
आगर्हपवू✒क	‘ना’	कह✉।
बहाना	बनाएँ।	उदाहरण	के	िलए	म✊ 	िकसी	और	िदन	आपके	साथ	चलूँगा।

याद	रख✉ 	िक	हर	बार	िभ⡤न	तकनीक	का	पर्योग	कर✉।	इन	कौशल⤠	का	पर्योग	करने	से	पवू✒	इनका
अ⡨यास	कर✉।



20.3	िकशोर⤠	पर	मीिडया	का	पर्भाव:

जन	मीिडया	 जैसे	 टेलीिवजन,	समाचारपतर्,	पतर्-पतर्काए◌ँ,	 िफ⡫म✉ ,	 रेिडयो,	 इंटरनेट	आिद	 के
िकशोर⤠	 पर	 सकारा⡡मक	 तथा	 नकारा⡡मक	 दोन⤠	 पर्कार	 के	 पर्भाव	 होते	 ह✊।	 मीिडया	 न	 केवल
िविभ⡤न	 मु⢜⤠	 पर	 जाग⣶कता	 उ⡡प⡤न	 करता	 है	 बि⡫क	 टेलीिवजन	 तथा	 रेिडयो	 के	 िविभ⡤न
काय✒क्रम⤠	म✉ 	शािमल	होने;	समाचारपतर्⤠,	पितर्काओं,	वेबसाईट⤠	आिद	म✉ 	अपने	लेख	पर्कािशत
करने	का	भी	अवसर	पर्दान	करता	है।	खेलकूद,	सामािजक	सेवा	आिद	का	संवध✒न	करके	मीिडया	इन
गितिविधय⤠	म✉ 	भाग	लेने	के	िलए	िकशोर⤠	को	पर्ो⡡सािहत	कर	सकता	है।



	

दसूरी	ओर	मीिडया	कई	सम⣶पी	छिवय⤠	तथा	िवचारधारा	का	संवध✒न	करता	है	िजसका	िकशोर⤠	पर
नकारा⡡मक	पर्भाव	पड़ता	 है।	यौन	 संबंधी	 िचतर्⤠,	 िहंसा	तथा	 िवकृत	 मुदर्ाओं	म✉ 	मिहलाओं	 के
वािणि⡝यक	 िव⡖ापन⤠	 के	 िनरंतर	 संपक✒ 	म✉ 	आने	 के	कारण	 युवा	मि⡰त⡯क	पर	नकारा⡡मक	पर्भाव
पड़ता	है।
िकशोर	पर्ायः	पर्िस⢝	लोग⤠	से	काफी	पर्भािहत	होते	ह✊ 	औ	िसतार⤠,	⡭यावसाियक	िखलाडि◌़य⤠,
िफ⡫मी	कलाकार⤠	तथा	टेलीिवजन	के	कलाकार⤠	को	अपना	आदश✒	मान	लेते	ह✊ 	और	अपने	⡰वयं	के
⡭यि⡘त⡡व	को	पीछे	छोड़	देते	ह✊।
कलाकार	तथा	मॉडल	अपने	आदश✒	शारीिरक	आकार	से	युवावग✒	को	पर्भािवत	करते	ह✊।	अिधकतर
लड़िकयाँ	अपने	आहार	को	िनयंितर्त	करने	लगती	ह✊ 	िजसके	कारण	अनेक	पर्कार	के	भोजन	िवकार
उ⡡प⡤न	हो	जाते	ह✊।	लड़क⤠	म✉ 	भी	जुननू	की	हद	तक	वजन	पर्िश⡕ण	की	सम⡰या	उ⡡प⡤न	हो	रही	है
और	 वे	अपनी	माँसपेिशय⤠	को	बढ़ाने	तथा	अिधक	भार	उठाने	की	⡕मता	म✉ 	 वृदि्ध	करने	 के	 िलए
दवाईयाँ	तथा	आहारीय	परूक	ले	रहे	ह✊।	अ⡡यिधक	वजन	कम	करने	म✉ 	शि⡘त	कम	होती	है,	रोग⤠	की
पर्ितर⡕ण	⡕मता	कम	होती	है,	रजोधम✒	चक्र	म✉ 	अिनयिमतता	(लड़िकय⤠	के	मामले	म✉ )	आ	जाती
है।	 िचिक⡡सक	 की	 सलाह	 के	 िबना	 ⡰टीयरोयडो	 (दवाओं)	 के	अिनयिमत	 पर्योग	 से	 हािनकारक
पर्भाव	उ⡡प⡤न	हो	जाते	ह✊।
इ⡤ह✉ 	 िनयंितर्त	करने	 के	 िलए	हम✉ 	⡘या	करना	चािहए?	याद	रिखए	 िक	यह	पणू✒तः	आप	पर	 िनभ✒र
करता	है	िक	आप	⡘या	देखना	या	पढ़ना	चाहते	ह✊ ?	बहुत	ज⡫द	ही	आप	वय⡰क	हो	जाएँगे।	आपके
िलए	यह	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है	िक	आप	सही	सचूनाओं	के	आधार	पर	िववेकपणू✒	िनण✒य	ल✉।
माता-िपता	मीिडया	के	नकारा⡡मक	पर्भाव⤠	को	िन⡩न	पर्कार	से	कम	कर	सकते	ह✊ :

क⡫पना	तथा	वा⡰तिवकता	म✉ 	अंतर	बता	कर	आपकी	मदद	कर	सकते	ह✊।
िहंसा	तथा	जोिखम	उठाने	वाले	⡭यवहार	के	पिरणाम⤠	की	चचा✒	कर	सकते	ह✊।
िकशोर⤠	म✉ 	समी⡕ा⡡मक	िवचारधारा	कौशल⤠	को	िवकिसत	करके	उनके	⢣ारा	पर्ा⡥त	संदेश⤠

को	संशोिधत	तथा	उनम✉ 	आयु	के	अनु⣶प	सामगर्ी	को	देखने	के	िलए	िनण✒य	िनधा✒रण
कौशल⤠	को	िवकिसत	करना।



20.4	जीवनवृि⢘	के	िलए	तैयारी

िकशोराव⡰था	के	बाद	के	चरण	म✉ 	वह	समय	आता	है	जब	आपको	अपनी	जीवनवृि⢘	या	कैिरयर	का
चयन	करने	तथा	उसके	िलए	तैयारी	करने	की	आव⡮यकता	होती	है।
आपको	यह	पता	होना	चािहए	 िक	अ⡜छा	रोजगार	या	नौकरी	पर्ा⡥त	करने	के	 िलए	आपको	कड़ी
पर्ित⡰पधा✒	का	सामना	करना	पड़ेगा।	हर	एक	⡭यि⡘त	ऐसा	काम	करना	चाहता	है	िजससे	उसे	आन⡤द
आए	और	वह	अ⡜छी	जीिवका	भी	अिज✒त	कर	सके।	पर्ायः	यह	 देखा	गया	 है	 िक	 ⡭यि⡘त	अपने
माता-िपता	के	⡭यवसाय	म✉ 	ही	जाता	है।	िक⡤तु	यिद	आपकी	िकसी	अ⡤य	⡕ेतर्	म✉ 	⣵िच	है	तो	आपको
उस	⡕ेतर्	म✉ 	जाना	चािहए।	याद	रिखए	आप	िकसी	भी	⡕ेतर्	म✉ 	जाएँ,	उस	⡕ेतर्	म✉ 	आपको	उ⡡कृ⡯ट
करना	चािहए	व	उस	चुने	गए	⡕ेतर्	म✉ 	अगर्सर	होना	चािहए।



	

इसके	 िलए	आपको	अितिर⡘त	शर्म	तथा	पर्यास	करने	ह⤠गे।	याद	रिखए	 िक	दीघ✒काल	म✉ 	कड़ा
पिरशर्म	करके	अ⡜छे	पिरणाम	अव⡮य	पर्ा⡥त	होते	ह✊।	डॉ⡘टर,	 इंजीिनयर	या	आिक✒ टे⡘ट	आिद
सामा⡤य	 ⡭यवसाय⤠	 के	अितिर⡘त	और	भी	अनेक	 िवक⡫प	उपल⡧ध	ह✊।	अपने	आस-पास	उपल⡧ध
अ⡤य	अवसर⤠	का	भी	उपयोग	कीिजए।	आप	 िन⡩निलिखत	 संसाधन⤠	 से	 संगत	सचूना	पर्ा⡥त	कर
सकते	ह✊ :

अनेक	समाचारपतर्⤠	म✉ 	 ⡭यावसाियक	 िवक⡫प⤠	 के	 िलए	 िवशेष	सा⡥तािहक	 मैगजीन	 सै⡘शन
उपल⡧ध	होता	 है	िजसम✉ 	⡭यवसाय⤠	के	िवक⡫प,	उनके	िलए	िकस	पर्कार	की	तैयारी	की
जाए,	संबंिधत	सं⡰थान⤠	तथा	वहाँ	िकस	पर्कार	पर्वेश	पर्ा⡥त	िकया	जाए,	इन	सभी	की
जानकारी	उपल⡧ध	कराई	जाती	है।

इंटरनेट	पर	कैिरयर	गाइड✉स	संबंधी	अनेक	वेबसाईट	उपल⡧ध	है।	आप	कैिरयर	चयन	के	संबंध
म✉ 	 युवा	वग✒	को	सहायता	उपल⡧ध	कराने	 के	 िलए	भारत	सरकार	⢣ारा	जारी	 वेबसाईट
http://india.gov.in/citizen/career_guidance.php	को	देख	सकते	ह✊।

माता-िपता	 तथा	 िविश⡯ट	 ⡕ेतर्⤠	 म✉ 	 काय✒रत	 कम✒चारी	 उनके	 कैिरयर	 से	 संबंिधत	 पर्⡡य⡕
जानकारी	उपल⡧ध	करा	सकते	ह✊।

इंटन✒िशप	तथा	काय✒	 के	दौरान	पर्िश⡕ण	 से	भी	आपको	रोजगार	 संबंधी	कौशल⤠	को	पर्ा⡥त
करने	म✉ 	सहायता	िमलेगी।

पाठगत	पर्⡮न	20.6

1.	उन	शारीिरक	पिरवत✒न⤠	का	उ⡫लेख	कर✉ 	जो	िकशोर	लड़क⤠	तथा	लड़िकय⤠	म✉ 	समान	ह✊।
2.	िकशोराव⡰था	के	दौरान	भावा⡡मक	तथा	सामािजक	पिरवत✒न⤠	के	बीच	अंतर	बताएँ।
3.	 एक	 उदाहरण	 देकर	 ⡰प⡯ट	कर✉ 	 िक	सकारा⡡मक	आ⡡म	 िव⡮वास	 बेहतर	काय✒िन⡯पादन	म✉ 	 िकस
पर्कार	सहायक	होता	है?
4.	आपके	अनुसार	⡘या	सु⡭यवि⡰थत	िवचारधारा	कैिरयर	के	चयन	म✉ 	सहायक	है?
5.	नीचे	िदए	गए	तीन	िमतर्⤠	की	केस	⡰टडी	को	पढ़✉ 	और	िन⡩निलिखत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	द✉ :
एक	शादी	की	पाटी ✒	म✉ 	मनी	और	रौनी	आिदल	से	िमले।	उ⡤ह⤠ने	आिदल	को	शराब	पीने	के	िलए	मना
िलया।	वह	अपने	िमतर्⤠	का	िवरोध	नही	ंकरना	चाहता	था	और	अपनी	िमतर्ता	को	जोिखम	म✉ 	नहीं
डालना	चाहता	था।	तथािप	वह	शराब	पी	कर	गाड़ी	नही	ंचलाना	चाहता	था।	वह	असमंजस	म✉ 	है,
⡘या	उसे	उनके	साथ	शराब	पी	लेनी	चािहए	या	पाटी ✒	को	छोड़	कर	घर	चले	जाना	चािहए?



	

i.	आपके	अनुसार	आिदल	को	⡘या	करना	चािहए?
ii.	अपने	 िमतर्⤠	को	समझाने	 के	 िलए	आिदल	को	⡘या	करना	चािहए	 िक	उ⡤ह✉ 	शराब	नही	ंपीनी
चािहए	⡘य⤠िक	उ⡤ह✉ 	गाड़ी	चला	कर	घर	जाना	है।
iii.	आिदल	के	िमतर्	और	िकस	तरह	से	पाटी ✒	का	मजा	ले	सकते	ह✊ ?	कम	से	कम	दो	सुझाव	द✉।
6.	आपका	9	वषी ✒य	भाई	िहंसक	िफ⡫म	देख	रहा	है।	उसके	िलए	उपयु⡘त	काय✒क्रम	का	चयन	करने	म✉
आप	िकस	पर्कार	सहायता	कर	सकते	ह✊ ?
7.	अपने	 ⡭यि⡘तगत	अनुभव	 से	एक	ऐसी	 ि⡰थित	का	उदाहरण	पर्⡰तुत	कर✉ 	जहाँ	आप	जो	करना
चाहते	ह✊ 	और	आपसे	जो	करने	को	कहा	जा	रहा	 है,	दोन⤠	म✉ 	मतभेद	 है।	आप	इस	ि⡰थित	से	िकस
पर्कार	िनपट✉ गे?
8.	अपने	िमतर्	को	समझाए◌ँ	िक	जब	उसकी	इ⡜छा	के	िवपरीत	उससे	िकसी	काम	को	करने	के	िलए
दबाव	डाला	जाए	तो	उसे	िकस	पर्कार	इंकार	करना	चािहए?
	

9.	ऐसे	सर्ोत⤠	की	सचूी	तैयार	कीिजए	िजनसे	आपको	अपने	कैिरयर	के	संबंध	म✉ 	सचूना	पर्ा⡥त	हो
सकती	है।

आपने	⡘या	सीखा

िचतर्	िकशोराव⡰था	का	रोमांच	तथा	चुनौितयां
िकशोराव⡰था	को	रोमांच	तथा	चुनौितयां

शारीिरक	िवकास	पिरवत✒न⤠	का	पर्बंधन
सामािजक	िवकास	⡰व⡰थ	संबंध⤠	का	िनमा✒ण
सां⡰कृितक	िनयम⤠	का	पर्भाव
सही	कैिरयर	का	चयन
मीिडया	का	पर्भाव
भावा⡡मक	िवकास	आ⡡म	िव⡮वास	का	िनमा✒ण
⡖ाना⡡मक	िवकास



	

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

20.1
1.	 सामा⡤य	 संकेत	–	 लंबाई	 तथा	 वजन	 म✉ 	 वृदि्ध,	 काँख	 के	 नीचे	 तथा	 जघन	 ⡕ेतर्	 म✉ 	 बाल,
जनन✉िदर्य⤠	म✉ 	वृदि्ध
लड़के	–	राितर्दोष	ने⡘चरूल	उ⡡सज✒न,	पेशीय	िवकास	म✉ 	वृदि्ध	तथा	चेहरे	पर	बाल।	(कोई	दो)।
लड़िकयाँ	–	व⡕⤠	म✉ 	वृदि्ध,	पर्थम	रजोधम✒,	िनतंब⤠	के	आकार	म✉ 	वृदि्ध	–	उ⡤ह✉ 	इसके	िलए	पहले	से
तैयार	रहना	चािहए	तािक	उ⡤ह✉ 	अचानक	झटका	न	लगे	और	वे	आगामी	पिरवत✒न⤠	के	िलए	तैयार	हो
सक✉ ।
2.	ii)	गलत	–	वह	अपनी	सभी	सामा⡤य	गितिविधय⤠	को	जारी	रख	सकती	है।
iii)	गलत	–	यह	अ⡤यथा	भी	हो	सकता	है	⡘य⤠िक	अितिर⡘त	वीय✒	नीदं	के	दौरान	बाहर	िनकल	आता
है।
iv)	सही	–	लड़िकय⤠	को	आयरन	पर्चुर	भोजन	करना	चािहए।
v)	गलत	–	वह	पर्थम	रजोधम✒	से	पवू✒	गभ✒धारण	कर	सकती	है	⡘य⤠िक	रजोधम✒	चक्र	आरंभ	होने	से
कुछ	स⡥ताह	पवू✒	अंडाणु	का	सृजन	हो	जाता	है।
vi)	सही	–	जनन✉िदर्य	⡰व⡜छता	लड़क⤠	व	लड़िकय⤠	दोन⤠	के	िलए	मह⡡वपणू✒	है।
20.2
1.	िवक⡫प	3	सवो✒⢘म	िवक⡫प	है।	कारण	–	⡭यि⡘त	को	क्रोध	पर्कट	करने	के	⡰थान	पर	उसके	कारण
का	पता	करना	चािहए	⡘य⤠िक	क्रोध	से	सम⡰या	का	समाधान	नही	ंहोगा।	शायद	गलती	से	उसका
नाम	सचूी	से	रह	गया	हो	या	वह	आयु	सीमा	के	मापदंड	को	परूा	न	करती	हो।
2.	उसको	अनुमित	न	िदए	जाने	का	कारण	पछू✉ ।	उनके	दृि⡯टकोण	को	जानने	का	पर्यास	कर✉।	मुझे
अपनी	पु⡰तक✉ 	नही	ंफ✉ कनी	चािहए,	अपना	भोजन	खाना	चािहए	था	तथा	िवनमर्ता	से	बात	करनी
चािहए	थी।
3.	i.	समझ✉ 	िक	आपम✉ 	कुछ	शारीिरक	पहलुओं	म✉ 	पिरवत✒न	नही	ंहो	सकता	है।
ii.	अपने	मजबतू	िब⡤दुओं	का	िव⡮लेषण	करने	तथा	अपनी	शि⡘तय⤠	की	सराहना	करने	के	िलए	कुछ
समय	लगाएँ।
iii.	⡰वयं	पर	दया	न	कर✉।



	

iv.	⡰व⡰थ	भोजन	तथा	⡭यायाम	कर✉।
v.	िव⡮वसनीय	िमतर्⤠	तथा	पर्िशि⡕त	काउंसलर	की	सलाह	ल✉।
20.3
1.	नेहा	की	भिूमका
i.	अपने	माता-िपता	पर	िव⡮वास	करे।
ii.	उनके	दृि⡯टकोण	को	समझे।
iii.	उनका	आदर	कर✉ 	तथा	उनसे	िश⡯टाचारपवू✒क	बात	करे।
iv.	माता-िपता	के	साथ	घर	के	काम	करे।
उसकी	माँ	की	भिूमका-
i.	उसे	पािरवािरक	चचा✒ओं	तथा	घर	के	कायो ✒	ंम✉ 	शािमल	करे।
ii.	उसके	साथ	सम⡰याओं	को	बाँटे
iii.	उसे	समझ✉
iv.	िविभ⡤न	मु⢜⤠	पर	खुल	कर	बोल✉
v.	उसे	परामश✒	द✉
2.	ऐसी	कोई	घटना	जब	आपके	माता-िपता	एक	⡕ण	म✉ 	आपको	ब⡜चा	कह✉ 	और	दसूरे	ही	⡕ण	आपसे
उ⡩मीद	कर✉ 	िक	आप	वय⡰क⤠	की	तरह	⡭यवहार	कर✉।
20.4
उपयु⡘त	कारण⤠	सिहत	िन⡩निलिखत	वा⡘य⤠	को	परूा	कर✉ :
i.	एसटीडी,	एचआईवी,	जेल	जाना,	कोई	अ⡤य
ii.	माता-िपता	और	ब⡜च⤠	के	बीच	गलतफहमी	से	ब⡜चे
iii.	वे	समान	चरण	से	गुजरते	ह✊ 	और	एक	दसूरे	को	समझते	ह✊।
iv.	यह	⡰व⡰थ	पर्ित⡰पधा✒	को	पर्ो⡡सािहत	करती	है/उनके	अहंभाव	को	बढ़ती	है
v.	वे	उ⡤मु⡘त	⣶प	से	बात	नही	ंकर	पाते	ह✊ /एक	दसूरे	का	आदर	नही	ंकर	पाते	ह✊।
20.5
1.	i.	⡭यि⡘तगत	िवचारधारा	–	सोचते	ह✊ 	िक	वे	िविश⡯ट	ह✊।
ii.	का⡫पिनक	दश✒क	–	उ⡤ह✉ 	लगता	है	िक	हर	कोई	उ⡤ह✉ 	देख	रहा	है।



	

iii.	अमतू✒	दृि⡯टकोण	–	वे	असंभव	की	भी	क⡫पना	कर	लेते	ह✊ ,	जो	िक	स⡡य	नही	ंहै।
iv.	सु⡭यवि⡰थत	–	िकसी	भी	काम	की	योजना	बनाने	से	पवू✒	उससे	संबंिधत	सभी	त⡢य⤠	को	⡣यान	म✉
रखते	ह✊।
2.	बेचैन	–	⡭यि⡘तगत	िवचारधारा	के	कारण	⡘य⤠िक	उनको	लगता	है	िक	उनके	साथ	कुछ	भी	गलत
नही	ंहो	सकता	है।	खराब	कपड़⤠	को	पहनने	से	इंकार	कर	देते	ह✊ 	⡘य⤠िक	उ⡤ह✉ 	लगता	है	िक	हर	कोई
उ⡤ह✉ 	देख	रहा	है।
20.6
1.	शराब	न	 िपए◌ँ	और	अपने	 िमतर्	को	मनाने	की	कोिशश	कर✉ 	 िक	शराब	न	 िपए◌ँ	⡘य⤠िक	उ⡤ह✉
गाड़ी	चला	कर	घर	जाना	है।
2.	i.	आपके	साथ	टीवी	देखे।
ii.	जीवन	के	त⡢य⤠	के	संबंध	म✉ 	चचा✒	करे।
iii.	सतक✒ 	रहे।
iv.	आपकी	गितिविधय⤠	म✉ 	⡭यि⡘तगत	⣵िच	ले।
3.	कोई	उदाहरण	–	म✊ 	नीची	कमर	वाली	जीसं/⡰कट✒	पहनना	चाहती	हूँ ,	िक⡤तु	मेरी	माँ	मुझे	ऐसे	कपड़े
नही	ंपहनने	देती,	वह	चाहती	है	िक	म✊ 	सलवार	कुता✒	पहनूँ।
4.	अपने	िमतर्	को	बताएँ	िक	िन⡮चया⡡मक	िकस	पर्कार	बन✉
i.	सामािजक	समवती ✒	वग✒	के	दबाव	म✉ 	न	आए◌ँ।
ii.	⡰वयं	को	दोषी	महससू	न	कर✉।
iii.	दसूर⤠	को	अपना	गलत	फायदा	न	उठाने	द✉।
iv.	दृढ़	बने	रह✉।
v.	संबंध⤠	म✉ 	अपना	आ⡡मस⡩मान	बनाए	रख✉।
5.	कोई	भी	उ⢘र	िजसम✉ 	आप	अपनी	भावी	योजनाओं	का	वण✒न	कर	सक✉ ।



21.	दैिनक	जीवन	म✉ 	नैितकता

	

एक	सु⡤दर	मनोहर	सुबह	के	समय	गम✒	चाय	की	⡥याली	के	साथ-साथ	एक	समाचारपतर्	भी	िमल	जाए
तो	उससे	बेहतर	कुछ	नही	ंहै?	िक⡤तु	इन	समाचारपतर्⤠	म✉ 	हम	⡘या	पढ़ते	ह✊ ,	लालसा,	भर्⡯टाचार,
भेदभाव,	डकैती,	या	और	ऐसे	ही	अनेक	िवषय⤠	पर	खबर✉ 	पढ़ते	है।	इनको	पढ़कर	हम✉ 	अपनी	सुर⡕ा
और	संर⡕ा	की	िच⡤ता	होने	लगती	है।	भारत	को	हमेशा	ही	उ⡜च	आचरण	तथा	नैितक	म⡫ूय⤠	वाला
देश	माना	गया	है।	⡘या	हमारा	समाज,	देश	तथा	⡰वयं	हम	म✉ 	होने	वाला	पिरवत✒न	हमारी	इस
िवचारधारा	म✉ 	पिरवत✒न	कर	रहा	है?	⡘या	हम	उ⡜च	म⡫ूय⤠	की	अपनी	⡭यव⡰था	को	खो	रहे	ह✊ 	या
मातर्	वह	चरण	है	िजससे	हमारा	देश	गुजर	रहा	है।
िचतर्	21.1
हम	सभी	ने	समान	म⡫ूय⤠	का	गर्हण	िकया	है,	इसके	बावजदू	हम	म✉ 	से	कुछ	ऐसे	ह✊ 	जो	सफलता	के
फटाफट	⣶प	म✉ 	अ⡤याय	तथा	अनैितकता	के	माग✒	पर	चल	रहे	ह✊।	⡘या	सदा	ही	नैितक	⣶प	से	सही
होना	मह⡡वपणू✒	है?
आइए,	इस	पाठ	म✉ 	इन	पर्⡮न⤠	और	ऐसे	ही	अनेक	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	जानने	का	पर्यास	कर✉।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात◌्	आप:

म⡫ूय	तथा	नैितकता	श⡧द⤠	के	अथ✒	का	वण✒न	कर	पाएँगे;
पर्ितिदन	के	जीवन	म✉ 	म⡫ूय	तथा	नैितकता	की	आव⡮यकता	को	जान	पाएँगे;



	

अिधकार⤠	और	उ⢘रदािय⡡व⤠,	दोन⤠	का	ही	आदर	करने	के	मह⡡व	को	जान	पाएँगे;
शर्म	की	गिरमा	को	पहचान	पाएँगे	तथा	उसका	मह⡡व	जान	पाएँगे;
सिह⡯णुता,	सहानुभिूत	तथा	जीवन	के	पर्ित	सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	िवकिसत	करने	की	कला

को	सीख	पाएँगे;	और
⡭यि⡘तगत	आचार-संिहता	को	 िवकिसत	कर	पाएँगे	जो	आपके	अिधकार⤠	और	कत✒⡭य⤠	 के

बीच	संतुलन	⡰थािपत	कर	सके।



21.1	म⡫ूय	तथा	नैितकता

आिसफ	एक	शहर	म✉ 	 टै⡘सी	 ड्राईवर	था।	एक	 िदन	एक	यातर्ी	का	बर्ीफकेस	उसकी	गाड़ी	म✉ 	रह
गया।	आिसफ	जब	दोपहर	का	भोजन	करने	अपने	घर	जा	रहा	था	तो	उसकी	नजर	उस	पड़ी।	उसे
समझ	नही	ंआ	रहा	था	िक	उसे	⡘या	करना	चािहए?
उसने	इस	बर्ीफकेस	को	खोलने	का	िवचार	बनाया	तािक	उस	⡭यि⡘त	का	नाम	व	पता	िमल	सके।	जब
उसने	बर्ीफकेस	खोला	तो	वह	उसके	 अंदर	 देख	कर	 दंग	 रह	गया	⡘य⤠िक	उसम✉ 	अनेक	म⡫ूयवान
द⡰तावेज	तथा	नकद	पड़ा	हुआ	था।	उसम✉ 	उसे	एक	काड✒	िमला	िजसम✉ 	बर्ीफकेस	⡰वामी	का	नाम	व
पता	 िलखा	था।	वह	 तुर⡤त	उस	पते	पर	गया	और	उसने	वह	बर्ीफकेस	वापस	कर	 िदया।	उसका
⡰वामी	यह	 देखकर	बहुत	खुश	 हुआ	और	उसने	आिसफ	को	उसकी	ईमानदारी	के	 िलए	 पुर⡰कार	भी
िदया।

िचतर्.	21.2	बर्ीफकेस
यह	एक	बहुत	अ⡜छा	गुण	है	जो	बहुत	कम	िदखाई	देता	है।	वह	उस	बैग	से	रोकड़	िनकाल	कर	उस
बैग	को	फ✉ क	सकता	था	िक⡤तु	उसने	ऐसा	नही	ंिकया।	उसके	िववेक	ने	उसे	ऐसा	नही	ंकरने	िदया	और
उसने	सही	िनण✒य	िलया।	ईमानदारी	वह	म⡫ूय	है	जो	आिसफ	के	पास	है।	आप	यह	सोच	रहे	ह⤠गे	िक
म⡫ूय	⡘या	होते	ह✊ ?	 ये	कहाँ	 से	आते	ह✊ ?	⡘या	म⡫ूय	 नैितकता	 से	 िभ⡤न	होते	ह✊ 	और	ऐसे	ही	अनेक
सवाल	आपके	मन	म✉ 	घमू	रहे	ह⤠गे।
अब	आप	जान	चुके	ह✊ 	िक	आिसफ	एक	ईमानदार	टै⡘सी	ड्राईवर	है।	ईमानदार	होने	के	साथ-साथ	वह
िव⡮वसनीय	तथा	िज⡩मेदार	भी	है।	वह	अब	इस	बात	के	िलए	जाना	जाता	है	िक	अपने	याितर्य⤠	के
साथ	 बेईमानी	नही	ंकरता।	इस	पर्कार,	हम	कह	सकते	ह✊ 	 िक	म⡫ूय	वह	अवधारणा	 है	 िजसे	एक
⡭यि⡘त	धारण	करता	है	जो	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है	और	चेतना	के	िवकास	म✉ 	सहायक	होता	है।	आपकी
चेतना	आपकी	आंतिरक	 पुिलस	 है।	यह	 पुिलसवाला	आपको	आपके	म⡫ूय⤠	 के	आधार	पर	आपकी
िक्रया	के	चयन	म✉ 	सहायक	होता	है।	सुरेश	आिसफ	का	िमतर्	है	और	उसके	म⡫ूय	िभ⡤न	पर्कार	के
ह✊।



	

वह	पर्ायः	अनैितक	⣶प	से	⡭यवहार	करता	है	और	याितर्य⤠	के	साथ	बेईमानी	करता	है।	वह	अपने
याितर्य⤠	को	लंबे	माग✒	से	ले	जाता	है	या	अपने	मीटर	की	रीिडंग	म✉ 	गड़बड़ी	करता	है	तािक	उनसे
अिधक	पैसे	वसलू	सके।	वह	कई	बार	आिसफ	से	उसकी	ईमानदारी	को	लेकर	बहस	करता	है।	आिसफ
ने	 सुरेश	को	कई	बार	समझाया	 है	 िक	 ⡭यि⡘त	को	अपने	 ⡭यि⡘तगत	तथा	 ⡭यावसाियक	जीवन	म✉
स⡜चाई	 के	माग✒	पर	चलना	चािहए।	हर	काय✒⡰थल	तथा	 ⡭यवसाय	 के	 कुछ	 नैितक	म⡫ूय	होते	ह✊
िजनका	सदैव	ही	अनुसरण	करना	चािहए।	इस	पर्कार	हम	यह	 िन⡯कष✒	 िनकाल	सकते	ह✊ 	 िक	 िजन
म⡫ूय⤠	को	हम	धारण	करते	ह✊ 	उ⡤ही	ंके	आधार	पर	हम	अपने	काय✒	⡰थल	के	नैितक	म⡫ूय⤠	को	समझ
सकते	ह✊।
म⡫ूय	वे	िवचार	तथा	अवधारणाए◌ँ	ह✊ 	िज⡤ह✉ 	हम	िवशेष	गुण⤠	के	⣶प	म✉ 	धारण	करते	ह✊ 	और	इ⡤ह✉ 	हम
बचपन	से	ही	सीखते	ह✊।	इन	म⡫ूय⤠	को	हम	अपने	माता-िपता	तथा	अपने	आस-पास	के	वातावरण	से
गर्हण	करते	ह✊।	उदाहरण	के	िलए	दसूर⤠	की	देखभाल	करना	एक	म⡫ूय	है।	जबिक	नैितकता	हमारे
म⡫ूय⤠	की	जाँच	करता	है,	यह	वे	तरीके	ह✊ 	िजनका	⡭यवहार	हम	िविभ⡤न	ि⡰थितय⤠	म✉ 	करते	ह✊।

गितिविध	21.1

जैसे-जैसे	हम	इस	पाठ	का	अ⡣ययन	कर✉ गे,	 वैसे-वैसे	हम	 कुछ	म⡫ूय⤠	का	अवलोकन	कर	पाएँगे।
िन⡩निलिखत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	पणू✒	िन⡯ठा	के	साथ	हाँ	या	ना	म✉ 	द✉।
1.	दसूर⤠	की	व⡰तुओं	का	वापस	करने	म✉ 	मुझे	बुरा	लगता	है।	हाँ/नहीं
2.	िमतर्	के	बैग	से	पैसे	िनकालने	से	मेरी	जेब	भर	जाती	है।	हाँ/नहीं
3.	दीघ✒	काल	म✉ 	ईमानदारी	का	फल	अ⡜छा	होता	है।	हाँ/नहीं
4.	यिद	मुझे	कुछ	अिधकार	पर्ा⡥त	ह✊ 	तो	मेरे	कुछ	उ⢘रदािय⡡व	भी	ह✊।	हाँ/नहीं
5.	मेरे	म⡫ूय	मुझे	सही	िनण✒य	लेने	म✉ 	सहायक	होते	ह✊।	हाँ/नहीं
6.	अपने	काम	⡰वयं	करने	म✉ 	मुझे	संतोष	पर्ा⡥त	होता	है।	हाँ/नहीं
7.	हर	मु⢜े	पर	बुजुगो ✒	ंकी	सलाह	मुझे	अ⡜छी	नही	ंलगती	है।	हाँ/नहीं
8.	जब	दसूरे	लोग	परेशान	होते	ह✊ 	तो	मुझे	कोई	फक✒ 	नही	ंपड़ता	है।	हाँ/नहीं



	

जीवन	के	म⡫ूय
सौहाद✒पणू✒	वातावरण	को	बनाए	रखने	के	िलए	हम	म✉ 	से	हरेक	के	िलए	िनधा✒िरत	म⡫ूय⤠	को	गर्हण
करना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है।	इनम✉ 	से	कुछ	म⡫ूय	ह✊ :

ईमानदारी	व	िन⡯ठा
काय✒	के	पर्ित	आदर
समयपालन,	िनयिमतता	तथा	अनुशासन
दसूर⤠	के	पर्ित	िश⡯टाचार	तथा	नमर्ता
संसाधन⤠	को	िववेकपणू✒	पर्योग
पहल	करना
कायो ✒	ंको	परूा	करने	म✉ 	कुशलता

काय✒⡰थल	पर	म⡫ूय
काय✒⡰थल	पर	सौहाद✒पणू✒	वातावरण	को	बनाए	रखने	के	िलए	हम	म✉ 	से	हरेक	के	िलए	िनधा✒िरत	म⡫ूय⤠
को	गर्हण	करना	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है।	इनम✉ 	से	कुछ	म⡫ूय	ह✊ :
	

संगठन	के	पर्ित	ईमानदारी	व	िन⡯ठा
स⤡पे	गए	काय✒	के	पर्ित	आदर
समयपालन,	िनयिमतता	तथा	अनुशासन
संसाधन⤠	का	िववेकपणू✒	उपयोग
सहकिम✒य⤠	के	साथ	िश⡯टाचार	तथा	नमर्ता
कायो ✒	ंको	परूा	करने	म✉ 	कुशलता
नए	कायो ✒	ंको	करने	म✉ 	आगे	रहना।

आप	इस	सचूी	को	और	बढ़ा	सकते	ह✊ :
__________________________________________________
⡘या	आपको	नही	ंलगता	 है	 िक	जो	 िवक⡫प	हम	अपने	 िदन-पर्ित-िदन	 के	जीवन	म✉ 	 चुनते	ह✊ 	 वे
⡭यि⡘तगत	 नैितकता	पर	आधािरत	होते	ह✊ ?	हमारे	सभी	 िनण✒य⤠	म✉ 	हमारे	म⡫ूय	ही	 िनधा✒िरत	कारक
होते	ह✊।	यह	हमारी	िक्रयाओं	तथा	⡭यवहार	के	िलए	आधार	उ⡡प⡤न	करते	ह✊।	आइए,	समझने	का
पर्यास	कर✉ 	िक	एक	⡤यायोिचत	तथा	शांितपणू✒	समाज	के	िलए	नैितकता	िकतनी	मह⡡वपणू✒	है।



21.2	नैितकता	की	आव⡮यकता	तथा	मह⡡व

आप	रोजाना	समाचार	पतर्⤠	म✉ 	अनेक	पर्कार	की	खबर✉ 	पढ़ते	ह✊ 	जैसे	भर्⡯टाचार,	घसूखोरी,	खा⢢
िमलावट,	अपहरण	 िहंसा	तथा	ह⡡या	आिद।	हमारे	समाज	को	यह	⡘या	हो	 रहा	 है?	लोग	अपनी
चेतना	को	मार	कर	पैसे	के	पीछे	⡘य⤠	भाग	रहे	ह✊ ?	हमारे	समाज	म✉ 	म⡫ूय	धीरे-धीरे	समा⡥त	होते	जा
रहे	ह✊।	कुछ	लोग	अनैितक	मा⡣यम⤠	से	संपि⢘	का	स◌ंचय	तथा	ताकत	पर्ा⡥त	कर	रहे	 है।	अपने
समाज	म✉ 	हम	ऐसा	⡘य⤠	होने	दे	रहे	ह✊ ?	हम	अपने	समाज	के	इस	पतन	को	रोकने	के	िलए	िमल	कर
पर्यास	कर	सकते	ह✊।	इसके	िलए	यह	अ⡡यंत	आव⡮यक	है	िक	हम	म✉ 	से	हर	एक	⡭यि⡘त	जीवन	के
हर	⡕ेतर्	म✉ 	म⡫ूय⤠	का	अनुसरण	करे।	यिद	इन	म⡫ूय⤠	का	अनुसरण	न	िकया	जाए	तो	हमारे	समाज
का	⡘या	होगा?	आप	ऐसे	ही	अनेक	पर्⡮न⤠	के	बारे	म✉ 	िवचार	कर	सकते	ह✊ :



	

जीवन	की	हािन	तथा	जन	संपि⢘	को	⡕ित;
पिरवार⤠	का	िवखंडन
काननू	और	⡭यव⡰था	की	कमी
अपराध	तथा	भर्⡯टाचार
मिदरापान	तथा	नशीले	पदाथो ✒	ंका	सेवन
मिहलाओं	ब⡜च⤠	तथा	समाज	के	अ⡤य	संवेदनशील	सद⡰य⤠	के	साथ	दु⡭य✒वहार
संसाधन⤠	का	अनुिचत	पर्योग	तथा	बबा✒दी।

यिद	समाज	के	सभी	सद⡰य	म⡫ूय⤠	तथा	नैितकता	का	अनुसरण	नही	ंकर✉ गे	तो	समाज	म✉ 	पणू✒	⣶प	से
असंतुलन	तथा	अ⡭यव⡰था	की	ि⡰थित	उ⡡प⡤न	हो	जाएगी।	चार⤠	ओर	अपराध	तथा	अनाचार	फैल
जाएगा	और	जीवन	किठन	हो	जाएगा।	इसिलए,	यह	हमारा	दािय⡡व	है	िक	हम	⡭यि⡘तगत	⣶प	से
नैितकता	का	अनुपालन	कर✉।



21.3	⡭यक◌्ित	के	अिधकार	तथा	उ⢘रदािय⡡व

अंिकता	दसवी	ंक⡕ा	की	िव⢢ाथी ✒	है।	वह	िचड◌़िचड़ी	है	तथा	उसम✉ 	बड़⤠	के	िलए	आदर	नही	ंहै।	वह
कभी	भी	िकसी	काम	म✉ 	अपनी	माँ	की	सहायता	नही	ंकरती	है	और	अपने	िपताजी	की	बात⤠	को	नहीं
सुनती	है।	बि⡫क	वह	हर	छोटी-बड़ी	बात	पर	उनसे	बहस	करती	है।	वह	अपने	पड़ोिसय⤠	के	साथ	भी
अिश⡯ट	⣶प	से	⡭यवहार	करती	है।	उसके	माता-िपता	चाहते	ह✊ 	िक	वह	ज⡩मेदारी	के	साथ	काम	करे
तथा	समझदार	ब⡜च⤠	की	तरह	⡭यवहार	करे।
हम	सभी	एक	पिरवार	म✉ 	रहते	ह✊ ,	जो	⡭यि⡘तगत	⣶प	से	हमारा	पोषण	करता	है।	इस	पिरवार	म✉ 	हम
अपनी	⡕मताओं	को	िवकिसत	करते	ह✊ ,	एक	दसूरे	को	⡰नेह	 देते	ह✊ 	और	पर्ा⡥त	करते	ह✊ 	पािरवािरक
जीवन	⡭यि⡘त	को	⡰व⡰थ	संबंध	⡰थािपत	करने	तथा	उ⡤ह✉ 	बनाए	रखने	का	अवसर	पर्दान	करता	है।
पिरवार	म✉ 	⡭यि⡘त	मह⡡वपणू✒	सामािजक	कौशल	जैसे	दसूर⤠	की	देखरेख	करना,	व⡰तुओं	को	दसूर⤠	के
साथ	बाँटना,	सिह⡯णुता	तथा	सहानुभिूत	को	भी	सीखता	है।
एक	िदन	अंिकता	के	पिरवार	ने	िनण✒य	िलया	िक	वह	उसे	उसकी	गलती	का	अहसास	िदलाएँगे।	जब
एक	िदन	अंिकता	देर	से	सोकर	उठी	और	⡰कूल	जाने	के	िलए	ज⡫दीबाजी	करने	लगी।	तब	वह	अपनी
चीज⤠	के	िलए	दसूर⤠	पर	चीखने	लगी	लेिकन	िकसी	ने	उसकी	बात	नही	ंसुनी।	वह	िकसी	तरह	तैयार
हुई	और	⡰कूल	देर	से	पहँुची।	देर	से	आने	पर	उसे	⡰कूल	म✉ 	डाँट	पड़ी।
जब	अंिकता	दोपहर	म✉ 	घर	वापस	आई	तो.	उसकी	माँ	ने	उससे	पछूा	िक	सुबह	के	अनुभव	के	बारे	म✉
उसे	कैसा	लगा।	अंिकता	को	महससू	 हुआ	 िक	यिद	वह	इसी	पर्कार	से	अिश⡯ट,	अनादरपणू✒	तथा
असहयोग	⣶प	से	⡭यवहार	करेगी	तो	दसूरे	भी	उसके	साथ	इसी	पर्कार	⡭यवहार	कर✉ गे।	⡘या	आपने
भी	कभी	अंिकता	की	तरह	⡭यवहार	िकया	है?	आपको	कैसा	लगता	यिद	आपके	पिरवार	के	सद⡰य⤠	ने
भी	आपके	साथ	इसी	पर्कार	⡭यवहार	िकया	होता?



	

अंिकता	 ने	अपनी	 गलती	 को	 महससू	 िकया	और	अपनी	 माँ	 से	 वादा	 िकया	 िक	 भिव⡯य	 म✉ 	 वह
िज⡩मेदारी	के	साथ	काय✒	करेगी।	अब	अंिकता	अपनी	दादी	के	हर	छोटे-मोटे	काम⤠	म✉ 	मदद	करती	है।
उसने	अपनी	दादी	को	मािसक	जाँच⤠	 के	 िलए	 िचिक⡡सालय	 ले	जाने	की	 िज⡩मेदारी	ली	 है।	उसने
स⡧जी	वाल⤠	के	ब⡜च⤠	को	पढ़ाना	शु⣶	कर	िदया	है।	इसिलए,	हम	समझ	गए	ह✊ 	िक	एक	पिरवार	म✉
तथा	एक	समुदाय	म✉ 	सद⡰य	के	⣶प	म✉ 	हर	⡭यि⡘त	के	कुछ	अिधकार	होते	ह✊ 	और	कुछ	कत✒⡭य।	जब
अिधकार	और	कत✒⡭य	एक	साथ	चलते	 ह✊ 	तभी	समाज	म✉ 	चार⤠	और	शाि⡤त	और	सामंज⡰य	का
वातावरण	बना	रहता	है।
उ⢘रदािय⡡व	तथा	अिधकार	एक	साथ	चलते	ह✊ 	और	मैतर्ीपणू✒	वातावरण	के	िनमा✒ण	म✉ 	सहायक	होते
ह✊



21.4	दसूर⤠	की	देख-रेख	तथा	आदर	करना

⡰वयं	 की	जाँच	 करने	 तथा	 यह	 देखने	 के	 िलए	 िक	 ⡘या	आप	 कभी	 दसूर⤠	 का	 िनरादर	करते	 ह✊ ,
िन⡩निलिखत	छह	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	द✉।	इसके	िलए	कोई	अंक	पर्णाली	नही	ंहै।	आप	⡰वयं	ही	अपने
संबंध	म✉ 	िनण✒य	ल✉ गे।
1.	जब	आप	कमरे	म✉ 	पर्वेश	करते	ह✊ 	तो	⡘या	आप	हर	एक	⡭यि⡘त	को	पर्णाम	करते	ह✊।
2.	जब	आप	अपने	िमतर्	के	घर	जाते	ह✊ 	तो	वहाँ	से	वापस	आते	समय	⡘या	आप	बुजगो ✒	ंको	पर्णाम
करके	आते	ह✊।
3.	जब	आपके	िमतर्	आपके	घर	आते	ह✊ 	तो	⡘या	आप	उ⡤ह✉ 	अपने	पिरवार	के	दसूरे	सद⡰य⤠	से	िमलाते
है?
4.	जब	आप	बुजगो ✒	ंसे	बात	करते	ह✊ 	तो	⡘या	आप	अपनी	आवाज	ऊँची	रखते	ह✊ ?
5.	⡘या	आप	अपनी	माँ	को	बताए	िबना	बाहर	जाने	की	योजना	बनाते	ह✊ 	या	पिरवार	के	अ⡤य	सद⡰य⤠
के	बारे	म✉ 	सोचे	िबना	अपना	पसंदीदा	काय✒क्रम	देखने	के	िलए	टीवी	का	चैनल	बदल	देते	हे?
6.	⡘या	आप	मह⡡वपणू✒	िदन⤠	म✉ 	पिरवार	से	दरू	रहते	है?

याद	रख✉ 	िक	यह	सभी	िनरादर	के	िचह◌्िन	ह✊?

अंिकता	ने	अपने	चचेरे	भाई	को	यह	पर्⡮न	करते	हुए	सुना,	जो	िक	कुछ	वष✒	पवू✒	तक	वह	भी	पछूा
करती	थी	िक,	म✊ 	िकसी	का	स⡩मान	केवल	इस	िलए	⡘य⤠	क⣶ँ	वह	मुझसे	बड़ा	है?	लेिकन	अंिकता	के
पास	अब	 इस	 पर्⡮न	का	 उ⢘र	 है।	 इसका	साधारण-सा	 उ⢘र	 है	 िक	 ⡭यि⡘त	को	सभी	 के	 पर्ित
आदरपणू✒	⡭यवहार	करना	चािहए,	चाहे	वह	आपसे	बड़ा	हो	या	छोटा।
स⡩मान:	दसूर⤠	से	स⡩मान	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	आपको	भी	दसूर⤠	का	स⡩मान	करना	होगा
स⡩मान	दसूर⤠	के	पर्ित	परे्म	या	आदर	की	अिभि⡭यि⡘त	का	एक	मा⡣यम	है।	यिद	हम	चाहते	ह✊ 	िक



	

दसूरे	लोग	हमारा	स⡩मान	कर✉ 	तो	यह	अ⡡यंत	मह⡡वपणू✒	है	िक	हम✉ 	भी	उनका	स⡩मान	करना	चािहए।
इसका	यह	अथ✒	नही	ंहै	िक	हम✉ 	दसूर⤠	की	बात	को	⡰वीकार	कर	लेना	चािहए।	कई	बार	ऐसा	होता	है
िक	हम	दसूर⤠	की	बात⤠	या	दृि⡯टकोण⤠	से	सहमत	नही	ंहोते	ह✊।	यहाँ	यह	समझना	आव⡮यक	है	िक
चाहे	आप	िकसी	के	िवचार⤠	से	असहमत	है	िक⡤तु	इस	असहमित	की	अिभ⡭यि⡘त	नमर्तापवू✒क	की
जानी	चािहए।	पर्ायः	 युवा	वग✒	अपने	 बुजुगो ✒	ं से	असहमत	होते	ह✊ 	और	इसी	पर्कार	 के	मतभेद
मानव	समाज	म✉ 	पिरवत✒न⤠	को	ज⡤म	 देते	ह✊।	तथािप,	हम✉ 	यह	सदैव	याद	रखना	चािहए	 िक	अपने
िवचार⤠	की	अिभ⡭यि⡘त	करना	हमारा	अिधकार	 है	 िक⡤तु	इस	अिभ⡭यि⡘त	को	आदरपणू✒	पर्⡰तुत
करना	हमारा	क⢘✒⡭य	है।
हालाँिक	बड़⤠	का	आदर	करना	मह⡡वपणू✒	है,	िक⡤तु	यिद	आपको	लगे	िक	वे	आपके	साथ	सही	⡭यवहार
नही	ंकर	रहे	ह✊ 	या	आपके	आदर	का	अवांिछत	लाभ	उठा	रहे	ह✊ 	तो	अपने	⡭यवहार	को	िव⡮वसनीय
बुजुगो ✒	ंतक	सीिमत	रख✉।

पाठगत	पर्⡮न	21.1

1.	नैितकता	तथा	म⡫ूय	श⡧द⤠	को	पिरभािषत	कर✉ ?
2.	कुछ	मह⡡वपणू✒	िश⡯टाचार	िन⡩निलिखत	ह✊।	कॉलम	‘क’	को	कॉलम	‘ख’	से	िमलाएँ:

क ख

1.जब	दो	लोग	बात	कर	रहे	ह⤠ दसूर⤠	से	बात	कर✉

2.जब	अपने	माता-िपता	से	बात	कर✉ पहले	सोच✉

3. िजसे	समहू	म✉ 	सभी	के	⢣ारा	समझा	जा	सक✉ । बीच	म✉ 	न	टोक✉

4.जब	⡰वयं	के	संबंध	म✉ 	बात	कर	रहे	ह⤠ कभी	न	बोल✉

5.जब	आप	समहू	म✉ 	बैठे	ह⤠ आदर	कर✉।

6. दसूर⤠	के	िलए	बुरा उस	भाषा	म✉ 	बात	कर✉

7.आप	बोल✉ दयालु	रह✉।

8. खुसफुस	न	कर✉ खुश	रह✉

सफलतापवू✒क

	

3.	क्रास	वड✒	के	उ⢘र	बताएँ:

अ	(4)

बे	(2)



(1)	क्रो (3)	स्

(3)	स

(1)	न (5)	ग

आ	(4)

(5)	⡕

(2)	उ
नीचे	की	ओर	(down)
1.	जब	आपको	क्रोध	आता	है	तो	उस	समय	की	भावना	___________
2.	ईमानदारी	का	िवपरीत	है	____________
3.	शीला	_________	है,	वह	िकसी	के	साथ	अपनी	भावनाओं	को	अिभ⡭यि⡘त	नही	ंकरना	चाहती
है।
4.	हम✉ 	सदैव	ही	अपने	बुजुगो ✒	ंके	पर्ित	अिभ⡭य⡘त	करना	चािहए	___________
5.	हम✉ 	_________	भाषा	का	पर्योग	नही	ंकरना	चािहए।
सामने	(Across):
1.	⡭यि⡘त	की	भाषा	म✉ 	_________	दशा✒ता	है	िक	⡭यि⡘त	म✉ 	िश⡯टाचार	है।
2.	महा⡡मा	गाँधी	एक	___________	⡗दय	के	⡭यि⡘त	थे।
3.	दसूर⤠	से	स⡩मान	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	आपको	दसूर⤠	का	__________	करना	होगा।
4.	हम	_________	िव⢢ालय	म✉ 	सीखते	ह✊।
5.	यिद	आपने	कुछ	गलत	िकया	है	तो	इसे	माँग✉ 	__________



21.5	शर्म	की	गिरमा

	

राजन	एक	फल	बेचने	वाला	है	और	स⢘र	वषी ✒य	कृ⡯णा	फुटपाथ	पर	काम	करने	वाला	एक	मोची	है	जो
राजन	की	दुकान	के	साथ	ही	बैठता	है।	अपने	काय✒	पर	गौरव	करते	हुए	कृ⡯णा	राजन	से	कहता	है	िक
वह	मेरे	काम	म✉ 	कोई	कमी	िनकाल	के	िदखा	दे।	यिद	राजन	उसके	काम	म✉ 	कोई	गलती	िनकाल	देता
था	तो	वह	परेू	जोश	से	उस	काम	को	दोबारा	करता	और	िफर	उसकी	जाँच	के	िलए	राजन	को
िदखाता।	एक	बार	राजन	ने	उससे	पछूा	िक	जब	उसके	घर	म✉ 	तीन	कमाने	वाले	सद⡰य	ह✊ 	तो	उसे	काम
करने	की	⡘या	आव⡮यकता	है?	कृ⡯णा	ने	उ⢘र	िदया	िक	वह	गिरमापणू✒	तरीके	से	अपनी	आजीिवका
अिज✒त	करना	चाहता	है।
िचतर्:	21.3	जतूा	बनाते	ह◌ुए	मोची	का	िचतर्	और	फल	बेचते	ह◌ुए	िवक्रेता	का	िचतर्
हर	पर्कार	का	काय✒	मानवीय	या	बौदि्धक	शर्म	कहलाता	है।	शर्म	की	गिरमा	(Dignity	of
Labour)	से	ता⡡पय✒	है	िक	सभी	कायो ✒	ंको	समान	⣶प	से	आदर	िदया	जाना	चािहए	तथा	कोई	भी
⡭यवसाय	दसूरे	से	उ⡡कृ⡯ट	नही	ंहै।	दुभा✒⡚यवश	हम	बौदि्धक	कायो ✒	ंके	साथ	म⡫ूय	को	जोड़ने	लगते
ह✊।	हम	यह	भलू	जाते	ह✊ 	िक	आदर	काय✒	के	पर्कार	म✉ 	नही	ंबि⡫क	इस	बात	पर	है	िक	काय✒	िकस
पर्कार	िकया	जा	रहा	है।	ईमानदारी	से	अपना	काय✒	करने	वाले	जमादार	का	काम	उस	उ⡜च	⡰तरीय
अिधकारी	से	अिधक	स⡩मानजनक	है	जो	अपने	काम	की	अनदेखी	करता	है	तथा	गलत	मा⡣यम⤠	से
धन	अिज✒त	करता	है।	िव⡮व	के	सभी	धम✒	शर्म	की	गिरमा	की	बात	करते	ह✊।	पैग⡩बर	की	वह	कहानी
शर्म	की	गिरमा	को	⡰प⡯ट	⣶प	से	उजागर	करती	है	िक	िजसम✉ 	एक	आदमी	सहायता	के	िलए	उनके
पास	आया	था।	पैगंबर	ने	उस	आदमी	का	बचा	हुआ	सामान,	एक	कंबल	तथा	चमड़े	का	एक	बैग
केवल	दो	दीनार	म✉ 	बेचा।	उसने	वह	पैसा	उस	आदमी	को	िदया	और	कहा	िक	वह	इससे	एक	कु⡫हाड़ी
खरीद	ले,	लकड़ी	काटे	और	उसे	बेचे	तथा	पंदर्ह	िदन	के	बाद	वापस	अपने	पास	आने	का	कहा।	पंदर्ह
िदन⤠	के	प⡮चात	जब	उस	आदमी	ने	अपनी	मेहनत	से	कमाए	20	दीनार	िदखाए	तो	पैगंबर	ने	कहा	:
तु⡩हारे	िलए	यह	काम	भीख	मांगने	से	बेहतर	है।	इसी	पर्कार	िसख⤠	के	पर्थम	गु⣵,	गु⣵नानक	देव	ने
भी	शर्म	की	गिरमा	का	उ⡫लेख	िकया	है	और	शर्म	की	गिरमा	से	संबंिधत	उनकी	पहली	पर्चिलत
कहानी	सैदनुर	गाँव	के	एक	अमीर	जमीदार	मिलक	बाब	ूऔर	उसी	गाँव	के	एक	गरीब	बढ़ई	भाई	लालू
की	है।	कहानीकार	कहता	है	िक	उ⡤ह⤠ने	मिलक	बाब	ूके	िविवध	⡭यंजन⤠	से	भरपरू	भोजन	को	छोड़	कर
भाई	लाल	ूके	घर	सखूी	रोटी	खाई	थी	⡘य⤠िक	वह	सखूी	रोटी	कड़ी	मेहनत	तथा	ईमानदारी	के	साथ
अिज✒त	की	गई	थी।
इसिलए,	शर्म	की	गिरमा	से	ता⡡पय✒	है	िक	⡭यि⡘त	को	सभी	कायो ✒	ंको	समान	स⡩मान	देना	चािहए
और	िकसी	काय✒	को	दसूरे	काय✒	से	अिधक	शरे्⡯ठ	नही	ंसमझना	चािहए।	दसूर⤠	पर	आिशर्त	रहने	के



⡰थान	पर	⡰वयं	जीिवका	अिज✒त	करना	बेहतर	है	वो	भी	ईमानदार	मा⡣यम⤠	से।



	

गितिविध	21.1

पर्ाय◌ः	हम	अपने	िपर्यजन⤠	के	मह⡡व	को	नही	ंसमझते	ह✊।	हम	पिरवार	के	िविभ⡤न	सद⡰य⤠	⢣ारा
खुशहाल	पिरवार	के	संचालन	तथा	उनके	⢣ारा	िकए	जाने	वाले	घरेल	ूकायो ✒	ंके	म⡫ूय	को	समझ	नहीं
पाते	ह✊।	⡘या	आपने	कभी	सोचा	 है	 िक	आपके	माता-िपता	तथा	भाई-बहन	आपके	 िलए	⡘या	 कुछ
करते	ह✊ ?	आइए,	एक	गितिविध	कर✉ 	और	देख✉ 	िक	पिरवार	के	सद⡰य	एक	दसूरे	के	िलए	⡘या	करते	ह✊
और	⡘या	हम	उसी	⣶प	म✉ 	पर्ितिक्रया	करते	ह✊ :

वे	आपके	िलए	⡘या	करते	ह✊ ?आप	उनके	िलए	⡘या	करते	ह✊ ?

⡘या	आप	पाँच	पंि⡘तयाँ	िलख	सकते	ह✊ 	िक	आप	कैसा	महससू	करते	ह✊ 	जब	आपके	पिरवार	के	सद⡰य
आपके	िलए	कुछ	करते	ह✊ ?
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________



21.6	धैय✒,	सहानुभिूत	तथा	सकारा⡡मक	मनोव◌ृि⢘

आप	ऐसे	लोग⤠	को	जानते	ह⤠गे	जो	अपने	तकनीकी	कौशल⤠	म✉ 	उ⡡कृ⡯ट	ह✊ 	 िक⡤तु	अपने	दल	 के
सद⡰य⤠	या	कम✒चािरय⤠	 के	साथ	काम	करने	म✉ 	किठनाई	अनुभव	करते	 ह✊।	 इस	 पर्कार	 के	लोग
पिरि⡰थितय⤠	से	िनपटने	तथा	दैिनक	जीवन	की	सम⡰याओं	का	सकारा⡡मक	तथा	ठोस	उपाय	करने	म✉
किठनाई	महससू	करते	ह✊।	य⢢िप	उनम✉ 	कुछ	मह⡡वपणू✒	कौशल⤠	का	अभाव	होता	है	जैसे	पर्भावपणू✒
संपरे्षण,	सम⡰या	का	समाधान	खोजना,	तनाव	तथा	मनोभाव⤠	से	िनपटना,	अ⡜छे	अंतर	⡭यि⡘तगत
संबंध⤠	को	बनाए	रखना	या	दल	के	सद⡰य⤠	तथा	कम✒चािरय⤠	के	पर्ित	सहानुभिूत	रखना।



	

ये	सभी	और	इसी	पर्कार	के	अनेक	कौशल⤠	को	ही	जीवन	कौशल	कहते	ह✊।
जीवन	कौशल	अनुकूल	तथा	सकारा⡡मक	⡭यवहार	की	वे	⡕मताएँ	है	जो	⡭यि⡘तय⤠	को	पर्ितिदन	के
जीवन	की	सम⡰याओं	और	चुनौितय⤠	से	कुशलतापवू✒क	िनपटने	के	िलए	स⡕म	बनाती	ह✊।
अनुकूलन	से	ता⡡पय✒	⡭यि⡘त	का	लचीलापन	है	िजसके	कारण	वह	िविभ⡤न	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	⡰वयं	को
समायोिजत	कर	 लेता	 है।	सकारा⡡मक	 ⡭यवहार	 से	तात◌्पय✒	 है	 िक	 ⡭यि⡘त	अगर्सर	 होने	वाला
⡭यि⡘त	 है	और	किठन	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	भी	सम⡰याओं	को	खोजने	 के	 िलए	आशा	की	 िकरण	तथा
अवसर⤠	को	खोज	पाता	है।
एक	िकसान	के	पास	कुछ	िप⡫ले	थे	िज⡤ह✉ 	वह	बेचना	चाहता	था।	इसिलए	उसने	एक	िव⡖ापन	जारी
िकया।	एक	छोटा	ब⡜चा	उन	िप⡫ल⤠	म✉ 	से	एक	को	खरीदना	चाहता	था।	वे	िप⡫ले	बहुत	मंहगे	थे	और
उस	ब⡜चे	के	पास	उतने	पैसे	नही	ंथे	िक	वह	उसे	खरीद	सके।	उस	ब⡜चे	ने	अपनी	जेब	म✉ 	हाथ	डालकर
10	र◌ुपए	िनकाले	और	िकसान	को	देते	हुए	कहा	िक	⡘या	म✊ 	एक	बार	इस	िप⡫ले	को	देख	सकता	हूँ।
िकसान	इस	पर	सहमत	हो	गया।	ब⡜चा	उ⡤ह✉ 	देख	कर	बहुत	खुश	हुआ।	अचानक	उसने	देखा	िक	एक
िप⡫ला	लडखड़ाते	 हुए	चल	रहा	 है।	तभी	उस	ब⡜चे	 ने	कहा	 िक	 मुझे	वह	चािहए।	 िकसान	 ने	उसे
बताया	िक	वह	िप⡫ला	कभी	दौड़	नही	ंपाएगा	उसके	साथ	खेल	नही	ंपाएगा	⡘य⤠िक	वह	लंगड◌़ाता
है।	ब⡜चा	 कुछ	 देर	 के	 िलए	र◌ुका	और	 िफर	उसने	उसी	 िप⡫ले	को	खरीदने	की	 िजदद्	की।	ऐसा
इसिलए	⡘य⤠िक	जो	चल	या	खेल	नही	पाते	ह✊ 	उनके	कम	दो⡰त	होते	ह✊ 	और	वह	ब⡜चा	चाहता	था	िक
वह	िप⡫ला	अकेला	न	पड़	जाए।	िकसान	उस	ब⡜चे	की	दयालु	भावना	को	देख	कर	इतना	पर्भािवत
हुआ	िक	उसने	वह	िप⡫ला	उस	ब⡜चे	को	मु⡦त	दे	िदया।
यह	संसार	ऐसे	लोग⤠	से	भरा	हुआ	है	िज⡤ह✉ 	समझने	के	िलए	िकसी	की	आव⡮यकता	होती	है।	िकतना
अ⡜छा	होगा	यिद	हम	अपने	आस-पास	के	लोग⤠	के	पर्ित	सहानुभिूत	करना	आरंभ	कर	द✉।	तदनुभिूत
या	सहानुभिूत	म✉ 	उन	भावनाओं	को	पहचानने	तथा	आपस	म✉ 	बाँटने	की	⡕मता	है	जो	दसूर⤠	के	⢣ारा
अनुभव	की	जाती	 है।	सिह⡯णुता	एक	अ⡤य	कौशल	 है	जो	हम✉ 	समाज	म✉ 	शांितपणू✒	⣶प	से	रहने	म✉
सहायक	होता	है।	सिह⡯णुता	अपने	⡰वयं	के	िवक⡫प⤠	तथा	पर्िक्रयाओं	से	िभ⡤न	को	⡰वीकार	करने
की	⡕मता	है।	हम	उन	लोग⤠	के	बारे	म✉ 	आसानी	से	बता	सकते	ह✊ 	जो	अपने	⡭यवहार	म✉ 	असिह⡯णु	ह✊
और	दसूर⤠	के	 िलए	⡭यापक	⡰तर	पर	सम⡰याएँ	उ⡡प⡤न	करते	ह✊।	एक	समाज	म✉ 	रहने	के	 िलए	हम✉
आपसी	मतभेद⤠	के	पर्ित	सिह⡯णुता	की	आव⡮यकता	होती	है।	तथािप	इसका	यह	अथ✒	नही	ंहै	िक
हम✉ 	अ⡤याय	तथा	भर्⡯टाचार	के	पर्ित	उदासीन	हो	जाना	चािहए	या	अपने	आस-पास	की	बुराइय⤠
को	⡰वीकार	कर	लेना	चािहए।	य⢢िप	गलत	बात⤠	के	पर्ित	सिह⡯णुता	एक	बड़ी	बुराई	है।



	

अ⡜छे	जीवन	के	िलए	सहानुभिूत	तथा	सिह⡯णुता	के	अितिर⡘त	एक	अ⡤य	गुण	की	आव⡮यकता	होती
है	अथा✒त	सकारा⡡मक	 दृि⡯टकोण।	सकारा⡡मक	 दृि⡯टकोण	 के	पिरणाम⡰व⣶प	ही	हमारी	जीवन	म✉
सकारा⡡मक	गितिविधयाँ	होती	ह✊।	एक	बार	एक	बुजुग✒	और	 दुब✒ल	मिहला	एक	 रे⡰ट्रां	म✉ 	गए	और
वहाँ	के	मािलक	ने	बड़े	परे्म	तथा	आ⡡मीयता	के	साथ	उनका	⡰वागत	िकया।	वहाँ	बैठे	दसूरे	गर्ाहक
ने	यह	 देख	कर	मािलक	से	पछूा	 िक	वह	 बुजुग✒	मिहला	कौन	ह✊ ?	 रे⡰तर्ा	के	मािलक	 ने	बताया	 िक
⡰कूल	के	िदन⤠	म✉ 	उसकी	क⡕ा	सबसे	शैतान	क⡕ा	थी।	शर्ीमती	िगल,	हमारी	क⡕ा	की	नई	िव⡖ान
अ⡣यािपका	थी।ं	उसकी	क⡕ा	 ने	अ⡣यािपका	को	परेशान	करने	 के	 िलए	हर	 संभव	पर्यास	 िकया।
लेिकन	उस	अ⡣यािपका	ने	कभी	भी	िकसी	पर	गु⡰सा	नही	ंिकया,	चाहे	ब⡜चे	िकतनी	ही	शैतानी	⡘य⤠	न
करते।	माह	के	अंत	म✉ 	अ⡣यािपका	अपने	हाथ⤠	म✉ 	कुछ	कागज	लेकर	क⡕ा	म✉ 	आई।	हर	कोई	डर	रहा
था	िक	अब	उनकी	परी⡕ा	का	पिरणाम	बहुत	बुरा	होगा।	िक⡤तु	नही,ं	यह	उनके	िलए	चौकाने	वाला
था।	अ⡣यािपका	ने	एक-एक	करके	सभी	ब⡜च⤠	को	बुलाया।	पर्⡡येक	कागज	म✉ 	उस	िव⢢ाथी ✒	का	कम
से	कम	एक	गुण	िलखा	हुआ	था।	इससे	पहले	िकसी	भी	अ⡣यापक	ने	ऐसा	नही	ंिकया	था।	उसके	बाद
शर्ीमती	िगल	ने	हर	महीने	ब⡜च⤠	के	गुण⤠	और	अ⡜छे	कायो ✒	ंपर	बल	देना	शु⣶	कर	िदया।	रे⡰तर्ा◌ं
के	मािलक	ने	बताया	िक	वह	क⡕ा	का	सबसे	शैतान	बालक	था	और	वह	िकसी	भी	ब⡜चे	को	िकसी	भी
⡕ेतर्	म✉ 	अपने	से	आगे	नही	ंदेखा	सकता	था।	िक⡤तु	तक✒ िवतक✒ 	म✉ 	उसकी	िह⡩मत	तथा	सुदृढ◌़ता	पर
िट⡥पणी	करते	 हुए	अ⡣यािपका	 ने	उसे	अपने	शि⡘तय⤠	को	सकारा⡡मक	 िदशा	म✉ 	पर्योग	करने	का
अवसर	पर्दान	िकया।	इस	पर्कार	शर्ीमती	िगल	ने	कुछ	िबगड़े	हुए	ब⡜च⤠	को	महान	⡭यि⡘तय⤠	म✉
पिरवित✒त	िकया	⡘य⤠िक	अब	वे	ब⡜चे	⡰वयं	पर	िव⡮वास	करने	लगे	थे।	इन	िव⢢ािथ✒य⤠	ने	अपने	सपने
परेू	िकए।	लड़ाई,	शराब	तथा	नशे	म✉ 	अपना	जीवन	बबा✒द	करने	की	बजाय	उ⡤ह⤠ने	जीवन	के	पर्ित
⡰वयं	म✉ 	सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	का	िवकास	िकया।
सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	हम✉ 	िदन-पर्ित-िदन	के	जीवन	से	िनपटने	म✉ 	सहायक	होता	है।	यह	आशावादी
िवचारधारा	का	 सृजन	करता	 है	और	हम✉ 	नकारा⡡मक	सोच	व	 िचंताओं	 से	बचाता	 है।	यह	आपसी
⡰व⡰थ	संबंध⤠	को	िवकिसत	करने	तथा	उ⡤ह✉ 	बनाए	रखने	म✉ 	भी	सहायक	होता	है।
सहानुभिूत,	सिह⡯णुता	तथा	सकारा⡡मक	 दृि⡯टकोण	हमारे	आस-पास	िवशेष	 देखरेख	वाले	लोग⤠	की
आव⡮यकताओं	को	समझने	के	िलए	भी	ज⣶री	है।	ये	लोग	शारीिरक	तथा	मानिसक	⣶प	से	अ⡕म
हो	सकते	ह✊ 	या	बिधर	या	नेतर्हीन	हो	सकते	ह✊।	यहाँ	तक	िक	विर⡯ठ	नागिरक⤠	को	भी	⡰नेह	तथा
देखभाल	की	आव⡮यकता	होती	है।	िवचार	कर✉ 	⡘या	आप	िकसी	पर्कार	उनकी	सहायता	कर	सकते	ह✊
तथा/या	उनके	साथ	काय✒	कर	सकते	ह✊।

पाठगत	पर्⡮न	21.2

1.	िन⡩निलिखत	पर्⡮न⤠	के	संि⡕⡥त	उ⢘र	द✉।
1.	⡘या	आपको	लगता	है	िक	केवल	िप⡫ल⤠	को	देखने	मातर्	के	िलए	िकसान	⢣ारा	ब⡜चे	से	10	र◌ुपए
लेना	सही	था?



	

2.	आपके	अनुसार	ब⡜चे	को	कैसा	महससू	हुआ	होगा	जब	उसे	यह	पता	चला	िक	उस	िप⡫ले	का	पैर
खराब	है?
3.	⡘या	आपको	लगता	है	िक	यह	ब⡜चे	का	साहस	था	िक	उसने	पीिड़त	िप⡫ले	का	चयन	िकया?
2.	बताएँ	 िक	आप	 िन⡩निलिखत	 िववरण⤠	 से	सहमत	 ह✊ 	या	 नही।ं	अपने	 उ⢘र	 के	 प⡕	म✉ 	कारण
पर्⡰तुत	कर✉।
1.	हम	तभी	दसूर⤠	की	देखरेख	कर	पाएँगे	जब	हम	⡰वयं	सुखी	तथा	संतु⡯ट	ह⤠गे।	सहमत/असहमत
2.	 केवल	असिह⡯णुता	तथा	उ⢘ेजना	ही	हम✉ 	वह	सब	 िदला	सकती	 है	जो	हम✉ 	चािहए।	सहमत/
असहमत
3.	िश⡕ा	तथा	सही	पालन-पोषण	म⡫ूय⤠	का	संवध✒न	करते	ह✊।	सहमत/असहमत
4.	गरीब	पिरवार	के	ब⡜च⤠	म✉ 	म⡫ूय	नही	ंहो	सकते	ह✊।	सहमत/असहमत
5.	शांितपणू✒	जीवन	 ⡭यतीत	करने	 के	 िलए	सिह⡯णुता	तथा	सहानुभिूत	 दशा✒ना	पर्मुख	कारक	ह✊।
सहमत/असहमत



	

गितिविध	21.2

अपने	आसपास	 िवशेष	आव⡮यकता	वाले	लोग⤠	को	पहचान✉।	उनकी	सीमाओं	तथा	 चुनौितय⤠	का
अवलोकन	कर✉।	उनम✉ 	से	िकसी	एक	से	पछू✉ 	िक	आप	उनकी	िदन-पर्ित-िदन	की	गितिविधय⤠	म✉ 	िकसी
पर्कार	से	मदद	कर	सकते	ह✊।	िवशेष	आव⡮यकताओं	वाले	लोग⤠	के	साथ	अपनी	समझ	के	आधार
पर	एक	नाटक	तैयार	कीिजए।	इस	नाटक	को	अपने	आस-पास	के	⡕ेत◌्र	म✉ 	कीिजए	और	इस	िवषय
पर	जाग⣶कता	उ⡡प⡤न	करने	के	िलए	लोग⤠	के	साथ	चचा✒	कीिजए।

पाठगत	पर्⡮न	21.3

1.	नीचे	पर्⡰तुत	तािलका	म✉ 	िन⡩निलिखत	वा⡘य⤠	के	िलए	एक	श⡧द	बताएँ।	श⡧द	सीधी	रेखा,	खड़ी
रेखा	या	उ⡫टी	िदशा	म✉ 	हो	सकता	है।
क.	िवचार	तथा	िव⡮वास	जो	हम	रखते	ह✊।
ख.	हम✉ 	यह	न	केवल	बुजुगो ✒	ंको	बि⡫क	अपने	से	छोट⤠	को	भी	देना	चािहए।
ग.	िजस	पर्कार	हम	किठन	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	⡭यवहार	करते	ह✊ 	जो	हमारे	म⡫ूय⤠	की	परी⡕ा	लेता	है।
घ.	दसूर⤠	की	आव⡮यकताओं	के	पर्ित	संवेदनशील	होना।
ङ.	उन	भावनाओं	को	समझने	पहचानने	तथा	भागीदारी	की	⡕मता	जो	दसूर⤠	के	⢣ारा	अनुभव	की
जाती	है।
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21.7	आपकी	⡭यि⡘तगत	आचार	संिहता

इस	पाठ	का	अ⡣ययन	करने	के	प⡮चात,	आइए	देख✉ 	िक	आपके	सोचने	के	तरीके	म✉ 	कुछ	पिरवत✒न	हुआ
है।	कुछ	ऐसे	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	दीिजए	िजनका	अ⡣ययन	आपने	इस	पाठ	म✉ 	िकया	और	इसकी	तुलना
अपनी	 पुरानी	 िवचारधारा	 से	कर✉ 	व	उ⡤ह✉ 	 िलख	ल✉।	स⡡यिन⡯ठा	 के	साथ	उ⢘र	द✉ 	 िक	 िन⡩निलिखत
पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	आप	कैसा	महससू	करते	ह✊ :
1.	दसूर⤠	की	चीज⤠	को	वापस	करना	मुझे	अ⡜छा	नही	ंलगता	है।	हाँ/नहीं
2.	अपने	िमतर्	के	बैग	से	पैसे	िनकालना।	हाँ/नहीं
3.	अंत	म✉ 	ईमानदारी	का	फल	मीठा	होता	है।	हाँ/नहीं
4.	यिद	मेरे	कुछ	अिधकार	ह✊ 	तो	उ⢘रदािय⡡व	भी	ह✊।	हाँ/नहीं
5.	मेरे	म⡫ूय	मुझे	सही	िनण✒य	लेने	म✉ 	सहायक	होते	ह✊।	हाँ/नहीं
6.	अपने	काय✒	⡰वयं	करने	से	मुझे	संतोष	पर्ा⡥त	होता	है।	हाँ/नहीं
7.	जब	मेरे	बुजुग✒	मुझे	हर	िवषय	पर	सलाह	देते	ह✊ 	तो	मुझे	अ⡜छा	नही	ंलगता	है।	हाँ/नहीं
8.	दसूरे	लोग	जब	किठनाई	म✉ 	होते	ह✊ 	तो	मुझे	कोई	फक✒ 	नही	ंपड़ता।	हाँ/नहीं
जो	आपने	सीखा	 है	उसके	आधार	पर	अपने	िलए	⡭यि⡘तगत	आचार	संिहता	 तैयार	कर✉।	आविधक
⣶प	से	इस	बात	की	जाँच	कर✉ 	िक	⡘या	आप	अपनी	योजना	का	अनुसरण	कर	रहे	ह✊।	महीने	तक	इस
पर्िक्रया	का	अनुसरण	करने	के	प⡮चात	आकलन	कर✉ 	िक	⡘या	जीवन	के	पर्ित	आपका	 दृि⡯टकोण
सकारा⡡मक	हुआ	है।



	

आपने	⡘या	सीखा

म⡫ूय	-	पिरभाषा,	आव⡮यकता	तथा	मह⡡व
नैितकता	-	पिरभाषा,	आव⡮यकता	तथा	मह⡡व
दैिनक	जीवन	म✉ 	आपकी	 नैितकता	 -	पिरवार	तथा	समाज	के	सद⡰य	के	⣶प	म✉ 	 ⡭यि⡘त	के	अिधकार
तथा	कत✒⡭य	 -	 बुजुगो ✒	ंकी	 देखरेख	करने	तथा	आदर	करने	का	मह⡡व	 -	जीवन	म✉ 	शर्म	की	गिरमा,
सिह⡯णुता,	सहानुभिूत	तथा	सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	का	िवकास
यह	आपके	िवकास	म✉ 	सहायता	कर	सकता	है
आपकी	अपनी	आचार	संिहता

पाठांत	पर्⡮न

1.	अपने	दैिनक	जीवन	के	उदाहरण⤠	की	सहायता	से	म⡫ूय	तथा	नैितकता	श⡧द⤠	को	पिरभािषत	कर✉।
2.	जहाँ	अिधकार	होते	ह✊ 	वहाँ	उ⢘रदािय⡡व	भी	होते	ह✊ 	िट⡥पणी	कर✉।
3.	आपको	ऐसा	⡘य⤠	लगता	है	िक	हमारे	दैिनक	जीवन	म✉ 	नैितकता	की	आव⡮यकता	है।
4.	उन	सभी	म⡫ूय⤠	की	सचूी	तैयार	कर✉ 	िजनका	अ⡣ययन	आपने	इस	पाठ	म✉ 	िकया	है।
5.	काय✒⡰थल	की	नैितकता	कम✒चािरय⤠	के	िलए	िकस	पर्कार	लाभकारी	है?
6.	हम	अपने	बुजुगो ✒	ंके	पर्ित	आदर	िकस	पर्कार	पर्दिश✒त	कर	सकते	ह✊ ?



	

7.	सभी	कायो ✒	ंको	समान	मह⡡व/आदर	देना	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	है?
8.	हम✉ 	अपने	आस-पास	होने	वाली	हर	घटना	के	पर्ित	सिह⡯णु	नही	ंहोना	चािहए,	चचा✒	कर✉।
9.	हमारा	सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	हम✉ 	अपने	दैिनक	जीवन	म✉ 	िकस	पर्कार	सहायक	होता	है?
10.	यह	पाठ	िकस	पर्कार	आपकी	अपनी	⡭यि⡘तगत	आचार-संिहता	को	िवकिसत	करने	म✉ 	सहायक
हुआ	है?

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

21.1
1.	म⡫ूय	वे	िवचार	तथा	धारणाए◌ँ	है	जो	हम	िवशेष	⣶प	धािरत	करते	ह✊ 	और	जो	हम	अपने	माता-
िपता	तथा	आस-पास	के	वातावरण	से	पर्ा⡥त	करते	ह✊।	एक	किठन	पिरि⡰थित	म✉ 	हम	वा⡰तव	म✉ 	िजस
पर्कार	⡭यवहार	करते	ह✊ ,	वे	हमारे	म⡫ूय	ह✊।
2.

1.ज

2.छ

3.क

4.च

5.ख

6.ग

7.घ

8.ङ
	



	

(4)	अनु शा स न

बे	(2)

(1)	क्रो ई (3)	स्

ध (3)	सम् मा न वा

(1)	न मर् ता नी (5)	गथी ✒

(4)	आ ल

द त (5)	⡕मा

(2)	उ दा र

4.	िव⢢ाथी ✒	अपने	⡰वयं	के	अनुभव⤠	को	िलख	सकते	ह✊।
21.2
1.	िव⢢ाथी ✒	को	अपने	⡰वयं	के	अनुभव⤠	से	उ⢘र	देने	ह⤠गे।
2.	1.	असहमत।	दसूर⤠	की	िचंता	करना	एक	म⡫ूय	है	जो	मडू	या	पिरि⡰थित	पर	िनभ✒र	नही	ंकरता	है।
2.	अहसमत।	उ⢘ेजना	के	कारण	नकारा⡡मक	पिरणाम	पर्ा⡥त	हो	सकते	ह✊।
3.	सहमत।	म⡫ूय⤠	को	िवकिसत	करने	म✉ 	िश⡕ा	तथा	अ⡜छी	परविरश	की	मह⡡वपणू✒	भिूमका	होती
है।
4.	असहमत।	म⡫ूय	इस	पर	आधािरत	होते	ह✊ 	िक	हम	िकसे	सही	या	गलत	समझते	ह✊ ,	इसका	हमारे
धन	से	कोई	संबंध	नही	ंहै।
5.	सहमत।	सिह⡯णु	 ⡭यि⡘त	शायद	ही	 िकसी	 से	लड़ता	हो,	 िजसके	कारण	शांितपणू✒	वातावरण	म✉
िनमा✒ण	म✉ 	सहायता	िमलती	है।
21.3
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22.	जागो,	गर्ाहक	जागो
80%	पर्ितशत	तक	सेल,	एक	के	साथ	एक	फ्री,	ज⡫दी	कीिजए	ऑफर	सीिमत	अविध	तक,	पहले	सौ
गर्ाहक⤠	 के	 िलए	 िवशेष	छटू,	एक	 रेिफ्रजरेटर	 के	साथ	एक	टीवी	 फ्री।	आप	 िकतनी	बार	 इस
पर्कार	के	िव⡖ापन⤠	के	पर्ित	आकिष✒त	हुए	ह✊ ?	या	आपको	िनराशा	हुई,	जब	आप	ऐसे	िव⡖ापन⤠	के
कारण	 फँसे	 ह⤠?	आपम✉ 	 से	 अनेक	 ⡭यि⡘त	 ऐसे	 ह⤠गे	 जो	 दुकानदार⤠	 तथा	 िविनमा✒ताओं	 के	 ऐसे
िव⡖ापन⤠	के	कारण	ठगे	गए	ह⤠गे	तथा	दुकानदार⤠	ने	इसका	दोष	आप	पर	ही	डालते	हुए	कहा	होगा
िक	िव⡖ापन	के	िनद✇श⤠	को	ठीक	ढंग	से	नही	ंपढ़ा	होगा।
ऐसे	मामल⤠	म✉ 	आप	⡘या	कर✉ गे?	⡘या	ऐसे	म✉ 	कोई	आपकी	मदद	कर	सकता	 है?	जी,	हाँ।	यहाँ	एक
ऐसी	एज✉सी	 िव⢢मान	 है	जो	न	 केवल	आपकी	 िशकायत⤠	को	 धैय✒पवू✒क	 सुनती	 है	बि⡫क	आपकी
खराब	 व⡰तु	या	 सेवा	 के	एवज	म✉ 	⡕ितपिूत✒	 पर्ा⡥त	करने	म✉ 	सहायता	भी	 पर्दान	करती	 है।	यह
दोिषय⤠	को	 दंड	 भी	 देती	 है	 िक⡤तु	 इसके	 िलए	आपको	 एक	 िज⡩मेदार	 उपभो⡘ता	 बनना	 पड़ेगा,
उदासीनता	की	पर्वृि⢘	को	छोड़ना	होगा	और	अपने	अिधकार⤠	का	उपयोग	करना	होगा।	इस	पाठ	म✉
आप	सीख✉ गे	िक	एक	⡰माट✒	उपभो⡘ता	कैसे	बन✉।



उ⢜े⡮य

इस	पाठ	के	अ⡣ययन	के	प⡮चात	आप:

उपभो⡘ता	 संर⡕ण	अिधिनयम	1986	के	अंतग✒त	⡰वयं	को	उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	पिरभािषत
कर	पाएँगे;

आप	 िदन-पर्ितिदन	 के	 जीवन	 म✉ 	 एक	 उपभो⡘ता	 के	 ⣶प	 म✉ 	 अपने	 सम⡕	आने	 वाली
सम⡰याओं	के	पर्ित	जाग⣶क	हो	पाएँगे;

गर्ाहक	के	⣶प	म✉ 	अपने	सम⡕	आने	वाली	सम⡰याओं	का	समालोचना⡡मक	िव⡮लेषण	कर
पाएँगे	व	उसका	उपयु⡘त	समाधान	खोज	पाएँगे;



	

उपभो⡘ता	िश⡕ा	की	भिूमका	के	मह⡡व	को	समझ✉ गे	और	अपने	फायदे	के	 िलए	उपभो⡘ता
सहायक	त⡡व⤠	का	पर्भावपणू✒	⣶प	से	उपयोग	कर	पाएँगे;

उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	अपने	अिधकार⤠	और	कत✒⡭य⤠	को	पहचान	सक✉ गे	तथा	उनका	पर्योग
कर	पाय✉ गे,	और

आव⡮यकता	पढ़ने	पर	उपयु⡘त	फोरम	म✉ 	अपनी	िशकायत	दज✒	कर	सक✉ गे।



22.1	उपभो⡘ता	कौन	है?

हर	⡭यि⡘त	उपभो⡘ता	है।	गुड्डी	अपने	पिरवार	के	िलए	सि⡧जयाँ	खरीदती	है।	वह	अपनी	नौकरानी
को	उसकी	सेवाओं	जैसे	घर	की	साफ-सफाई	तथा	कपड़े	धोना	आिद	के	िलए	भुगतान	करती	है।	वह
िबजली	और	पानी	का	िबल	जमा	कराती	है।	िजतनी	बार	वह	िकसी	खरीदी	गई	व⡰तु	या	की	गई	सेवा
या	पर्ा⡥त	की	गई	 सेवा	 के	 िलए	 भुगतान	करती	 है,	उतनी	बार	वह	उपभो⡘ता	होती	 है।	 जैसा	 िक
हमने	पहले	कहा	है,	हम	सभी	गर्ाहक	ह✊ 	⡘य⤠िक	हम	सभी	बाजार	से	व⡰तुएँ	खरीदते	ह✊ 	तथा	दसूर⤠
⢣ारा	पर्दान	की	गई	सेवाओं	का	उपभोग	करते	ह✊।
	

िचतर्	22.1	गर्ाहक
उपभो⡘ता	वह	⡭यि⡘त	है	जो	अपनी	आव⡮यकताओं	को	परूा	करने	के	िलए	व⡰तुओं	या	सेवाओं	को
खरीदता	या	पर्योग	करता	है।
उपभो⡘ता	संर⡕ण	अिधिनयम,	1986	(सीपीए)	उपभो⡘ताओं	को	⡰प⡯ट	⣶प	से	दो	शरे्िणय⤠	म✉
िवभािजत	करता	है:
(1)	“जो	व⡰तुओं	को	खरीदता	या	पर्योग	करता	है।
(2)	“जो	⡭यि⡘तगत	पर्योग	के	िलए	िकसी	सेवा	को	िकराए	पर	लेता	है	या	उसका	पर्योग	करता	है।

आइए	कुछ	कर✉ 	22.1

ऐसे	चार	उ⡡पाद⤠	या	सेवाओं	की	सचूी	बनाइए	िजनके	िलए	आपने	गर्ाहक	के	⣶प	म✉ 	भुगतान	िकया
है	या	उ⡤ह✉ 	पर्योग	िकया	है।	कुछ	उदाहरण	नीचे	िदए	गए	ह✊ :



	

	

क्र.	सं.उ⡡पाद सेवा

1. कमीज टेलर

2. छाता िबजली

3.

4.

5.

6.

उपभो⡘ता	 के	⣶प	म✉ 	कई	बार	आपके	सम⡕	अनेक	सम⡰याए◌ँ	आई	ह⤠गी।	आइए	इनम✉ 	 से	 कुछ
सम⡰याओं	पर	चचा✒	कर✉।	अपने	अनुभव⤠	 के	आधार	पर	यिद	आप	चाह✉ 	तो	 कुछ	और	सम⡰याएँ
पर्⡰तुत	कर	सकते	है।



22.2	उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आपके	सामने	आने	वाली	सम⡰याए◌ँ

1.	म⡫ूय	म✉ 	िभ⡤नता

पर्ायः	आपने	 देखा	होगा	 िक	 दुकानदार	आपसे	व⡰तु	पर	 मुिदर्त	म⡫ूय	 से	अिधक	वसलूते	ह✊।	यह
मुिदर्त	म⡫ूय	अिधकतम	 खुदरा	म⡫ूय	(एमआरपी)	 है	और	इसका	अथ✒	 है	िक	 दुकानदार	आपसे	इस
रािश	से	अिधक	म⡫ूय	नही	ंवसलू	सकता।
जब	दुकानदार	से	पछूा	जाता	है	िक	वे	एमआरपी	से	अिधक	म⡫ूय	⡘य⤠	वसलू	रहे	ह✊ 	तो	उनका	उ⢘र
होता	है	िक	उ⡤ह✉ 	िसनेमाघर	या	पर्दश✒नी	आिद	म✉ 	भारी	िकराया	देना	पड़ता	है	या	अितिर⡘त	⡰थानीय
कर⤠	 के	कारण	अिधक	म⡫ूय	वसलूा	जा	रहा	 है।	आपको	इस	बात	की	जानकारी	होनी	चािहए	 िक
एमआरपी	या	मुिदर्त	म⡫ूय	म✉ 	सभी	पर्कार	के	कर	पहले	से	शािमल	होते	ह✊।
इसी	पर्कार	सेवा	के	मामले	म✉ 	भी	एक	इलै⡘ट्रीिशयन	एक	ही	काय✒	के	िलए	दसूरे	इलै⡘ट्रीिशयन
की	तुलना	म✉ 	अिधक	पैसा	माँगता	है	और	इसका	औिच⡡य	देता	है	िक	वह	अपने	काय✒	की	गारंटी	दे
रहा	है।
आप	यह	कैसे	सुिनि⡮चत	कर✉ गे	िक	आप	अ⡜छी	गुणव⢘ा	वाली	सेवाओं	के	िलए	भुगतान	कर	ह✊ ?

यिद	 संभव	हो	तो	अ⡜छी	 गुणव⢘ा	वाली	 सेवाएँ	उपल⡧ध	कराने	वाले	 ⡭यि⡘तय⤠	का	पता
कर✉।

सुिनि⡮चत	कर✉ 	िक	अ⡜छी	गुणव⢘ा	वाले	पुजो ✒	ंया	भाग⤠	का	ही	पर्योग	िकया	गया	है।
⡭यि⡘तगत	⣶प	से	काय✒	का	िनरी⡕ण	कर✉।

कुछ	और	अ⡤य	तरीक⤠	के	िवषय	म✉ 	सोच✉ 	िजससे	आप	अ⡜छी	सेवा	सुिनि⡮चत	कर	सकते	ह✊।



	

⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक	आप	ऐसे	लोग⤠	के	िव⣶⢝	⡤यायालय	म✉ 	मामला	दायर	कर	सकते	ह✊ 	और	उ⡤ह✉
भारी	ज◌ुमा✒ना	भी	देना	पड़	सकता	है।	हाल	ही	म✉ 	एक	िसनेमा	हॉल	के	मािलक	को	7000/-	⣵पए	का
ज◌ुमा✒ना	देना	पड़ा	⡘य⤠िक	वह	10/-	⣵पए	की	मुिदर्त	को⡫ड	िड्रंक	को	50/-	⣵पए	म✉ 	बेच	रहा	था।

उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आप	⡘या	कर	सकते	ह✊?

िविभ⡤न	बर्ांड	 के	उ⡡पाद⤠	 के	म⡫ूय⤠	की	जानकारी	 िविभ⡤न	 दुकान⤠	से	पर्ा⡥त	कर✉।	आप	एकतर्
आंकड◌़⤠	को	िन⡩निलिखत	तािलका	म✉ 	समायोिजत	करके	उ⡡पाद⤠	के	म⡫ूय⤠	गुणव⢘ा	तथा	मानक
िच⢺	जैसे	एफपीओ,	आईएसआई,	एगमाक✒ 	आिद	का	तुलना⡡मक	िव⡮लेषण	कर	सकते	ह✊।
मानक	 िच⢺	उ⡡पाद⤠	को	 िदए	जाने	वाले	 वे	 िच⢺	ह✊ 	जो	पर्यु⡘त	सामगर्ी,	 िविनमा✒ण	की	प⢝ित,
लेबिलंग,	 पैिकंग,	िबक्री	तथा	काय✒	िन⡯पादन	की	 दृि⡯ट	से	िविभ⡤न	मानक⤠	को	परूा	करने	के	िलए
पर्दान	िकए	जाते	ह✊।

उ⡡पाद बर्ांड	नाम/क⡩पनीम⡫ूयमातर्ामानक	िच⢺ दुकान

आटा

1.
2.
3.
4.
5.

ह⡫दी	पाउडर

1.
2.
3.
4.
5.

अपने	सव✇⡕ण	के	प⡮चात	्आप	यह	िन⡯कष✒	िनकाल	सकते	ह✊ 	िक	कौन-सा	दुकानदार	बेहतर	म⡫ूय	पर
अ⡜छी	गुणव⢘ा	वाली	व⡰तुएँ	उपल⡧ध	करा	रहा	है।	अब	आप	िनण✒य	ले	सकते	ह✊ 	िक	आपको	घर	के
िलए	िकराने	का	सामान	िकस	दुकान	से	खरीदना	है।
िक⡤तु	अपनी	आव⡮यकताओं	का	 िनधा✒रण	करने	 के	प⡮चात	्समान	प⢝ित	का	पर्योग	करते	 हुए
समय-समय	पर	अपनी	इस	जानकारी	को	अ⢢तन	कर✉।	बड़ी	मातर्ा	म✉ 	सामान	खरीदने	पर	आप
दुकानदार	 से	 म⡫ूय	 के	 िलए	 मोलभाव	 भी	 कर	 सकते	 ह✊।	 दुकानदार	 भी	 पर्ायः	अपने	 िनयिमत
उपभो⡘ताओं	के	िलए	म⡫ूय	कुछ	कम	रखते	ह✊।	हमेशा	याद	रख✉ 	िक	एमआरपी	से	अिधक	म⡫ूय	का
भुगतान	न	कर✉।	यिद	िफर	भी	कोई	दुकानदार	आपसे	एमआरपी	से	अिधक	म⡫ूय	वसलूता	है	तो	उससे
रसीद	ल✉ 	और	िशकायत	दज✒	कर✉।



	

2.	मानकीकृत	व⡰तुओं	की	कमी

बाजार	म✉ 	कम	गुणव⢘ा	वाली	व⡰तुओं	की	भरमार	 है।	⡘या	आपने	कभी	सोचा	 है	िक	 दुकानदार	इन
कम	गुणव⢘ा	वाली	व⡰तुओं	को	बेहतर	⡘य⤠	बताते	ह✊ 	और	इनकी	गारंटी	देने	को	भी	तैयार	रहते	ह✊
⡘य⤠िक	उ⡤ह✉ 	इन	कम	 गुणव⢘ा	वाली	व⡰तुओं	पर	मानक	व⡰तुओं	की	 तुलना	म✉ 	अिधक	कमीशन
पर्ा⡥त	होता	है।
एक	उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आप	⡘या	कर	सकते	ह✊ ?
एक	व⡰तु	के	कम	से	कम	6	बर्ांड⤠	का	सव✇⡕ण	कर✉ 	िजनम✉ 	से	3	मानक	िच⢺	वाले	ह⤠	और	3	ऐसे	ह⤠
िजनम✉ 	मानक	िच⢺	न	ह⤠।
इन	व⡰तुओं	की	 तुलना	कर✉ 	और	उनकी	कीमत,	⡕मता,	मानक	िच⢺,	उपयोग	की	सरलता,	 िबक्री
प⡮चात	सेवा,	िबजली	की	खपत,	वारंटी/गारंटी	के	आधार	पर	इनका	⡧यौरा	िन⡩निलिखत	तािलका	म✉
िलख✉ 	और	उस	व⡰तु	का	चयन	कर✉ 	िजससे	आपको	सवा✒िधक	लाभ	पर्ा⡥त	हो	रहे	है:

व⡰तु म⡫ूयउपयोग	 की
सरलता

मानक
िच⢺

िबक्री
प⡮चात	सेवा

िबजली	 की
खपत

वारंटी/
गारंटी

मानक	गुणव⢘ा	तथा	कम	गुणव⢘ा	वाले	उ⡡पाद⤠	के	बीच	के	अंतर	की	जाँच	कर✉।	उदाहरण	के	िलए
आप	⡰वयं	से	पछू✉ 	िक	⡘या	एक	िव⢢ुत	उपकरण	को	खरीदना	उपयोगी	होगा	जो	खरीद	के	समय	तो
स⡰ता	है	िक⡤तु	…..

िबजली	की	अिधक	खपत	करता	हो;
िबक◌्री	के	प⡮चात	सेवा	उपल⡧ध	न	कराए;
उसे	साफ	करना	व	पर्योग	करना	किठन	हो;
उसम✉ 	िबजली	के	झटके	लगते	ह⤠।

इन	पर्⡮न⤠	का	उ⢘र	देते	हुए	सही	िवक⡫प	का	चयन	कर✉।



	

3.	नकल

आपने	कई	बार	देखा	होगा	िक	कई	व⡰तुओं	की	पैकेिजंग	पर्िस⢝	बर्ांड⤠	की	पैकेिजंग	की	नकल	होती
है।	पर्ायः	बर्ा◌ंड	के	नाम	से	िमलते-जुलते	नाम⤠	का	पर्योग	िकया	जाता	है	तािक	उपभो⡘ता	को
बेवकूफ	बनाया	जा	सके।	उदाहरण	के	िलए	टूथपे⡰ट	के	एक	पर्िस⢝	बर्ा◌ंड	“कोलगेट”	की	नकल
करके	“कॉलेज”	टूथपे⡰ट	बाजार	म✉ 	लाना	िजसम✉ 	उसके	बाहर	के	कवर	के	रग	तथा	िडजाइन	हबूह	ूहोते
ह✊।	इसी	पर्कार	ऊन	के	एक	पर्िस⢝	बर्ांड	“लाल-इमली”	बर्ांड	की	हबूह	ूनकल	करके	उसके	नाम
को	“लाली-मली”	रखकर	बाजार	म✉ 	बेचना।	यहाँ	आपको	लगता	है	िक	शायद	पैकेिजंग	के	मुदर्ण	म✉
कोई	त⣵्िट	है	जबिक	वा⡰तव	म✉ 	ऐसा	नही	ंहोता।
आपको	⡘या	लगता	 है	िक	िविनमा✒ता	इस	पर्कार	की	प⢝ितय⤠	का	अनुसरण	⡘य⤠	करते	ह✊ ?	जी	हाँ
आप	िब⡫कुल	सही	ह✊ ,	उ⡤ह✉ 	अपने	उ⡡पाद	के	िलए	िव⡖ापन⤠	पर	खच✒	नही	ंकरना	पड़ता।	वे	पर्ाय:
पर्िस⢝	बर्ांड⤠	की	नकल	करके	अपने	बर्ांड	को	भी	पर्िस⢝	कर	 देते	ह✊ 	 ⡘य⤠िक	 वे	जानते	ह✊ 	 िक
अिधकतर	उपभो⡘ता	व⡰तु	की	 पैकेिजंग	को	सरसरी	नजर	से	 देखकर	व⡰तु	खरीदता	 है	और	उस	पर
मुिदर्त	श⡧द⤠	को	पढ़ना	ज⣶री	नही	ंसमझता।
	

कई	िविनमा✒ता	तो	सुिव⡙यात	व⡰तुओं	या	बर्ांड⤠	के	मानकीकृत	िच⢺	या	लोग⤠	की	भी	नकल	कर	लेते
ह✊।	असली	तथा	नकल	िकए	गए	लोग⤠	के	नमनेू	नीचे	उपल⡧ध	कराए	गए	ह✊।	⡘या	आप	बता	सकते
ह✊ 	िक	इनम✉ 	से	कौन-से	असली	ह✊ 	और	कौन-से	नकली।	अ⡤य	मह⡡वपणू✒	और	असली	मानक	िच⢺⤠	को
तािलका	22.2	म✉ 	दशा✒या	गया	है।	⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक	लोगो	तथा	पैकेिजंग	की	नकल	करना	एक
गंभीर	अपराध	है	तथा	काननू	के	अंतग✒त	दंडनीय	है?
िचतर्	22.2	नकली	मानक	िच⢺

उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आप	⡘या	कर	सकते	ह✊?

आप	ऐसे	पैकेज	यु⡘त	व⡰तुओं	को	एकतर्	कर✉ 	िजनके	पैिकंग	िच⢺	पर्िस⢝	बर्ांड⤠	तथा	मानकीकृत
िच⢺	वाले	उ⡡पाद⤠	की	नकल	ह⤠	या	उनम✉ 	नकली	मानकीकृत	िच⢺	ह⤠।	दोन⤠	ही	पर्कार	के	उ⡡पाद⤠
नकली	तथा	असली	का	पर्योग	कर✉ 	और	दोन⤠	की	गुणव⢘ा	की	जाँच	कर✉।	उनके	गुण⤠	के	आधार	पर
उ⡤ह✉ 	िन⡩निलिखत	तािलका	म✉ 	रेिटंग	पर्दान	कर✉ 	और	एक	सचेत	िनण✒य	ल✉।



	

व⡰तु ⡰वाद रंग/⣶प गुणव⢘ाम⡫ूय

4.	िमलावट

िमलावट	का	अथ✒	है	िक	एक	व⡰तु	म✉ 	जान-बझूकर	या	अनजाने	म✉ 	िनकृ⡯ट	त⡡व⤠	को	शािमल	करना
या	उसके	मह⡡वपणू✒	त⡡व⤠	को	िनकाल	लेना	तािक	उसकी	मातर्ा	को	बढ़ाया	जा	सके।	लाभ	म✉ 	वृदि्ध
के	 िलए	ऐसा	 िकया	जाता	 है।	आपने	 देखा	होगािक	आपको	जो	दधू	स⡥लाई	 िकया	जाता	 है	उसम✉
अिधक	 क्रीम	नही	ं िनकलती।	यहाँ	तक	 िक	चावल	तथा	दाल⤠	म✉ 	भी	 कंकड़	होते	ह✊।	दाल⤠	को
कृितर्म	 रंग⤠	से	पॉिलश	िकया	जाता	है	तािक	वे	 संुदर	और	ताजा	नजर	आए।	हाल	ही	म✉ 	सोने	की
व⡰तुओं	म✉ 	इिरिडयम	तथा	 रेथेिनयम	नामक	धातु	 से	 िमलावट	की	जाती	 है।	⡘या	आपने	भी	अपने
भोजन	म✉ 	िमलावट	के	अंश	देखे	ह✊ ?	यिद	हाँ	तो	उनकी	सचूी	बनाएँ:
1)
2)
3)

आइए	कुछ	कर✉ 	22.2

आप	अपने	खा⢢	पदाथो ✒	ंकी	शु⢝ता	की	जाँच	करने	के	िलए	घर	म✉ 	ही	नमनूा	परी⡕ण	कर	सकते	ह✊।
अपने	परी⡕ण	के	अवलोकन⤠	की	जाँच	पाठ	के	अंत	म✉ 	िदए	गए	पिरणाम⤠	से	कर✉।

तािलका	22.1	िमलावट	परी⡕ण

खा⢢
पदाथ✒ िमलावटी	त⡡व परी⡕ण पिरणाम/

िन⡯कष✒

दधू पानी

(i)	 दधू	को	 एक	जग	म✉ 	 10	 िमनट	 के	 िलए	 रख✉ 	और
त⡡प⡮चात	उसे	दसूरे	जग	म✉ 	डाल✉।
(ii)	दधू	की	एक	बूंद	एक	 ⡥लेट	म✉ 	डाल✉ 	और	उसे	 टेढ़ा
कर✉।

काली
िमच✒ पपीते	के	बीच काली	िमच✒	की	कुछ	मातर्ा	को	पानी	के	आधे-⡚लास	म✉

डाल✉

चाय	 की
पि⢘यां

रंगयु⡘त	खराब	चाय
की	पि⢘यां

चाय	 के	नमनेू	को	 ⡧लॉिटंग	 पेपर	पर	रख✉।	उसके	ऊपर
पानी	का	ह⡫का	िछड़काव	कर✉

धािनया
पाऊडर लीद इसे	पानी	म✉ 	डाल✉

मसाले पानी	का	एक	जग	ल✉।	पानी	की	सतह	पर	मसाले	की
कुछ	मातर्ा	िछड़क✉ ।



चाय,
िसमोलीन

आयरन	िफिलंग नमनेू	के	ऊपर	चु⡩बक	को	फेर✉।

	



	

अिधक	परी⡕ण	के	िलए	बेवसाइटः	http://pfa.delhigovt.nic.in
उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आप	⡘या	कर	सकते	ह✊ ?

रंग,	⡰वाद,	⣶प	तथा	गंध	म✉ 	िकसी	पर्कार	के	पिरवत✒न	के	पर्ित	सचेत	रह✉।
लेबल⤠	को	⡣यानपवू✒क	पढ़✉।
असली	मानक	िच⢺⤠	की	जाँच	कर✉।
िव⡙यात	बर्ांड⤠	का	ही	समान	खरीद✉।
पै⡘ड	तथा	सीलयु⡘त	खा⢢	पदाथ✒	ही	खरीद✉।
साबुत	अनाज	तथा	मसाले	खरीद✉ 	तथा	उ⡤ह✉ 	घर	पर	पीस✉।
गुणव⢘ा	और	कीमत	म✉ 	समझौता	न	कर✉।
समय-समय	पर	अपने	खा⢢	पदाथो ✒	ंजैसे	दधू,	मसाले,	चीनी	तथा	तेल	आिद	की	जाँच	घर	पर

ही	कर✉।
संदेहा⡰पद	खा⢢	सामगर्ी	 के	नमनू⤠	की	जाँच	पीएफए	 (खा⢢	पदाथ✒	 िमलावट	 िनवारण)

पर्योगशालाओं	म✉ 	करवाए◌ँ।
यिद	नमनेू	ठीक	नही	ंह◌✊	तो	उसे	बर्ांड/दुकान	को	बदल	द✉।
इसकी	सचूना	संबंिधत	पर्ािधकािरय⤠	को	द✉।



	

5.	अनुपल⡧धता,	कालाबाजारी,	जमाखोरी

पर्⡡येक	वष✒	वािष✒क	बजट	से	पवू✒	 दुकानदार	संभावनाओं	के	आधार	पर	कई	व⡰तुओं	की	कीमत⤠	म✉
वृदि्ध	कर	देते	ह✊ 	और	अिधक	लाभ	अिज✒त	करने	के	उ⢜े⡮य	से	व⡰तुओं	की	जमाखोरी	शु⣶	कर	देते	ह✊।
यह	िवशेष	⣶प	से	गैस	एज✉ िसय⤠	के	मामले	म✉ 	सही	है।	जब	घरेल	ूगैस	की	कीमत⤠	म✉ 	वृदि्ध	होने	के
संभावना	होती	 है	तो	ये	एस✉ िसयां	उपभो⡘ताओं	को	गैस	की	आपिूत✒	रोक	 देती	ह✊।	 िक⡤तु	जब	उ⡤ह✉
पता	होता	 है	 िक	 गैस	 िसले⡤डर⤠	की	कीमत✉ 	कम	होने	वाली	ह✊ 	तो	अगला	 िसले⡤डर	 15	 िदन⤠	 के
प⡮चात	ही	उपल⡧ध	कराए	जाने	का	उनका	िनयम	लाग	ूनही	ंहोता	और	त⡡काल	ही	गैस	िसले⡤डर	की
आपिूत✒	कर	देते	ह✊।
	

िचतर्	22.3	िकफायती	दुकान
बहुत	से	लोग	अपना	मािसक	राशन	सरकार	⢣ारा	पर्चािलत	राशन	की	दुकान⤠	से	िकफायती	दर⤠	पर
लेते	ह✊।	⡡योहार	के	िदन⤠	म✉ 	बहुत-सी	दुकान⤠	म✉ 	िकराने	का	सामान	ख⡡म	हो	जाता	है,	िवशेष	⣶प	से
चीनी	और	िमट्टी	का	तेल।	⡘या	आपको	पता	है	िक	ऐसा	कैसे	होता	है?	पर्ायः	राशन	की	दुकान	के
लालची	मािलक	राशन	के	सामान	को	खुले	बाजार	म✉ 	(िमठाई	की	दुकान⤠	को)	बेचकर	अ⡜छा	लाभ
कमाते	ह✊।
ऐसे	मामल⤠	म✉ 	उपभो⡘ताओं	को	काफी	िद⡘कत	व	असुिवधा	का	सामना	करना	पड़ता	है।

उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आप	⡘या	कर	सकते	ह✊?

यिद	संभव	हो	तो	ऐसे	मामल⤠	म✉ 	आप

उस	व⡰तु	के	अ⡤य	बर्ांड⤠	को	खरीद✉।
वैकि⡫पक	व⡰तु	का	पर्योग	कर✉ 	जैसे	चीनी	के	⡰थान	पर	गुड़।
संबंिधत	पर्ािधकािरय⤠	को	इसकी	िरपोट✒	कर✉।

6.	दोषपणू✒	वजन	तथा	माप
⡘या	आप	उन	वजन⤠	या	मापक	मशीन⤠	की	जाँच	करते	ह✊ 	िजनका	पर्योग	आपके	⢣ारा	खरीदी	गई
व⡰तु	के	िलए	िकया	गया	है?	⡘या	कभी	आपने	दधू	या	िमट्टी	का	तेल	मापने	वाले	उपकरण	की	जाँच
की	 है?	पर्ायः	वजन	 के	बट्ट⤠	 के	नीचे	छेद	या	ड✉ट	होता	 है	और	 ये	वजन	आपके	⢣ारा	 िकए	गए
भुगतान	 से	कम	या	सामान	तोलते	ह✊।	कई	बार	उपयु⡘त	वजन⤠	 के	⡰थान	पर	प⡡थर⤠	का	पर्योग



िकया	जाता	है	या	तराज	ूके	नीचे	चु⡩बक	लगा	िदया	जाता	है	तािक	उपभो⡘ता	को	कम	सामान	िदया
जा	सके।



	

उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आप	⡘या	कर	सकते	ह✊?

दधू	वाले	से	खुला	दधू	लेते	समय	हर	पर्कार	से	सतक✒ 	रह✉ 	⡘य⤠िक	वह	आपसे	ब◌ेईमानी	कर	सकता
है।	जाँच	कर✉ 	िक
	

िचतर्	22.3	(अ)	दधू	मापने	का	पातर्	और	मापन	पातर्	पर	लगा	िच⢺	(Stamp	of	the	inspector)

⡘या	दधू	मापन	पातर्	के	ऊपर	तक	भरा	हुआ	है?
⡘या	 वह	 उस	 पातर्	को	 परूा	खाली	करने	 के	 प⡮चात	् ही	 पुन◌ः	अपनी	 डोलची	 से	 दधू

िनकाल	रहा	है?
⡘या	मापन	पातर्	का	तला	दोषपणू✒	तो	नही	ंहै?
⡘या	उसम✉ 	िनरी⡕क	की	मुहर	और	तारीख	अंिकत	है?

सि⡧जयाँ	खरीदते	समय	स⡧जी	खरीदने	से	मना	कर✉ 	यिद	-

दुकानदार	वजन	के	बट्ट⤠	के	⡰थान	पर	प⡡थर⤠	का	पर्योग	कर	रहा	हो।
यिद	तराज	ूके	एक	िसरे	पर	लोहे	की	िरंग	लगी	हुई	हो।
यिद	तराज	ूकी	⡥लेट⤠	के	तले	पर	चु⡩बक	लगा	हुआ	हो।
यिद	वह	बासी	या	सड़ी	हुई	सबज्ी	दे	रहा	हो।
यिद	तराज	ूका	संकेतक	बीच	से	गायब	है।

यिद	तराज	ूको	टेढ़े	⡰थान	पर	रखा	गया	हो।
िचतर्	22.3	(ब)	तराज	ूके	अंग
Pointer	missing



Iron	Ring
Stone
	

Magnet
िचतर्	22.3	(स)	बट्टा	(बट्ट✉ 	का	खोखला	तल)
कपड़ा	खरीदते	समय	:	कपड़ा	खरीदने	से	मना	कर✉ 	यिद	-

दुकानदार	कपड़े	को	टेबल	पर	मापे।
यिद	मापक	छड़	टेढ़ी	हो।
यिद	दुकानदार	कपड़ा	मापते	समय	उसे	खीचकर	मापे।



	

	

िचतर्	22.3	(छ)	Bent	Scale

आइए	कुछ	कर✉ 	22.3

एक	स⡧जी	की	दुकान	म✉ 	जाएँ।	युि⡘तसंगत	⣶प	म✉ 	उससे	अनुरोध	कर✉ 	िक	वह	अपने	वजनो	पर	लगी
मुहर	को	िदखाएँ	(आप	उससे	कह	सकते	ह✊ 	िक	यह	उसकी	पिरयोजना	का	अंग	है)।
उस	दुकानदार	से	नमर्ता	से	अनुरोध	कर✉ 	िक	अपनी	सि⡧जय⤠	को	तराज	ूके	उस	भाग	म✉ 	रख✉ 	जहाँ	वह
सामा⡤यत◌ः	वजन	रखता	है	और	वजन	को	उस	भाग	पर	रख✉ 	जहाँ	वह	सामा⡤यत:	सि⡧जयाँ	रखता
है।
ऐसे	म✉ 	दुकानदार	की	⡘या	पर्ितिक्रया	होगी?

⡘या	वह	आसानी	से	मान	जाएगा।
⡘या	वह	मना	कर	देगा?
यिद	वह	मना	कर	 देता	 है	तो	⡘या	आपको	लगता	 है	 िक	वह	ईमानदार	 दुकानदार	 है?	⡘या

आप	ऐसे	दुकानदार	से	सि⡧जयाँ	खरीदना	पसंद	कर✉ गे?

7.	भर्ामक	सचूना	या	सचूना	का	अभाव

अिधकतर	व⡰तुओं	के	िव⡖ापन	भर्ामक	तथा	अितयोि⡘तपणू✒	होते	ह✊।	व⡰तुएँ	उतनी	पर्भावपणू✒	नहीं
होती	ह✊ 	िजतना	िक	िव⡖ापन⤠	म✉ 	दावा	िकया	जाता	है।
उपभो⡘ताओं	को	उन	व⡰तुओं	के	बारे	म✉ 	िव⡰त◌ृत	सचूना	पर्ा⡥त	करने	म✉ 	भी	सम⡰या	होती	है	िजसे	वे
खरीदना	चाहते	ह✊।	दुकानदार	भी	उ⡡पाद⤠	के	प◌े⡩पलेट	देने	से	मना	कर	देते	ह✊ 	और	उनका	तक✒ 	होता
है	 िक	 वे	व⡰तु	 के	बॉ⡘स	 के	 अंदर	सीलबंद	ह✊।	पर्ायः	 लेबल	पर	 मुिदर्त	सचूना	बहुत	छोटी	या
अ⡰प⡯ट	होती	है	या	⡰थानीय	भाषा	म✉ 	होती	है	िजसे	अिधकतर	लोग	समझ	नही	ंपाते	ह✊।
कई	बार	आपने	देखा	होगा	िक	व⡰तुओं	के	साथ	मु⡦त	उपहार	भी	िदए	जाते	ह✊।	उदाहरण	के	िलए	एक
िविश⡯ट	बर्ांड	की	चाय	के	साथ	एक	⡥लाि⡰टक	का	जार	मु⡦त	या	खाना	पकाने	के	तेल	के	साथ	एक
⡰टील	की	कटोरी	 मु⡦त।	 िक⡤तु	⡘या	 ये	उपहार	वा⡰तव	म✉ 	 मु⡦त	होते	ह✊ ?	⡘या	व⡰तु	की	कीमत	म✉
इनकी	कीमत	भी	शािमल	होती	है	या	इस	उपहार	की	कीमत	को	वसलूने	के	िलए	व⡰तु	की	कीमत	को
बढ़ा	 िदया	जाता	 है?	अिधकतर	 ि⡰थित	म✉ 	दसूरा	मामला	ही	होता	 है	 ⡘य⤠िक	 से⡫समैन	का	 मु⡙य
उ⢜े⡮य	लाभ	अिज✒त	करना	है	न	िक	गर्ाहक	को	मु⡦त	उपहार	पर्दान	करना।



	

इसी	पर्कार	 ⡡य◌ोहार⤠	 के	 िदन⤠	म✉ 	तथा	 िकसी	मौसम	 के	समा⡥त	होने	पर	व⡰तुओं	पर	भारी	छटू
पर्दान	की	जाती	है।	आप	हर	कही	ं‘सेल‘	के	बैनर	देखते	ह✊।	इस	पर्कार	की	सेल	म✉ 	पर्ायः	दोषपणू✒
व⡰तुएँ	ही	िबक्री	के	िलए	उपल⡧ध	कराई	जाती	ह✊ 	और	इस	पर्कार	गर्ाहक⤠	से	धोखा	िकया	जाता
है।	यहाँ	अिधकतर	मामल⤠	म✉ 	वा⡰तिवक	म⡫ूय	को	ही	घटा	हुआ	म⡫ूय	बताया	जाता	है	और	उनके
लेबल	पर	बढ़ा	हुए	म⡫ूय	िचपका	िदया	जाता	है।	ऐसी	ि⡰थित	से	िनपटने	के	िलए	आप	गर्ाहक	के
⣶प	म✉ 	सही	िवक⡫प	का	पर्योग	कर	सकते	ह✊।

आइए	कुछ	कर✉ 	22.4

अितशयोिᇧतपणूᆼ	िवᇥापनो	ंके	िलए:
िविभ⡤न	िडटरज✉ट	पाउडर⤠	के	दो	या	अिधक	नमनू⤠	की	जाँच	कर✉।	एक	टीवी	म✉ 	िदखाया	गया	नया
उ⡡पाद	हो	और	दसूरा	सामा⡤यत◌ः	पर्योग	िकया	जाने	वाला	उ⡡पाद।	िन⡯कष✒	िनकाल✉ 	िक	⡘या	गया
उ⡡पाद	उतना	ही	पर्भावपणू✒	है	िजतना	िक	दावा	िकया	गया	है।	आप	इसम✉ 	से	िकसका	पर्योग	करना
चाह✉ गे	और	⡘य⤠?
सेल	के	दौरान:
सेल	के	दौरान	धोखाधड़ी	की	संभावना	को	कम	करने	के	िलए	सेल	से	पवू✒	तथा	सेल	के	प⡮चात	्व⡰तु
की	 गुणव⢘ा	 म⡫ूय	 तथा	 वजन⤠	 का	 पता	 लगाएँ।	 कोिशश	 कर✉ 	 िक	आप	 सेल	 के	 इन	आकष✒क
िव⡖ापन⤠	म✉ 	न	बह	जाएँ।

8.	सेवाओं	संबंधी	सम⡰याए◌ँ

जैसे	िक	पहले	चचा✒	की	गई	है	अिधकतर	उपभो⡘ता	उ⡡पाद⤠	से	संबंिधत	सम⡰याओं	से	अवगत	होते
है।	बहरहाल	उपभो⡘ताओं	⢣ारा	सेवाओं	से	संबंिधत	सम⡰याओं	को	इतना	मह⡡व	नही	ंिदया	जाता
है,	हालांिक	वे	सेवा	पर्दाताओं	⢣ारा	भी	धोखे	के	िशकार	हो	जाते	ह✊।
	

⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक	कई	बार	गैस	एज✉ िसयाँ	िकफायती	घरेल	ूगैस	िसले⡤डर⤠	के	कोटे	से	वािणि⡝यक
गैस	िसले⡤डर⤠	को	भरती	ह✊ ,	िजसके	कारण	घरेल	ूगैस	की	आपिूत✒	म✉ 	कमी	आ	जाती	है?
सेवा	पर्दाता/िव⢘ीय	 सं⡰थान	 जैसे	ब✊क	आिद	कई	बार	गर्ाहक⤠	 से	बदतमीजी	 से	बात	करते	ह✊ ,
उनकी	सहायता	करने	से	मना	कर	देते	ह✊ 	या	उनके	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र	नही	ंदेते।	कई	बार	वे	गर्ाहक⤠	की
सहमित	के	िबना	उपल⡧ध	कराई	जा	रही	सेवाओं	पर	सेवा	कर	भी	वसलूते	ह✊।	आपने	उपभो⡘ताओं
की	यह	िशकायत	सुनी	होगी	िक	ब✊क	ने	उनके	खाते	से	पैसा	िनकाल	िलया	या	ह⡰तांतिरत	कर	िलया
है।	इसी	पर्कार	मकान⤠	 के	 िब⡫डर	या	⡰कूल	पर्ािधकारी	 िस⡘योिरटी	 िडप◌ॉिजट	 के	⣶प	म✉ 	बड़ी
रािशयाँ	वसलूते	ह✊ 	िजस	पर	 वे	⡧याज	नही	ं देते।	कई	बार	आपने	 देखा	होगा	कि◌	काय✒	के	घंट⤠	के
दौरान	रेलवे	िटकट	काउंटर⤠	पर	कोई	कम✒चारी	उपल⡧ध	नही	ंहोता।



	

इसी	पर्कार	अ⡤य	 सेवाएँ	 जैसे	डाक,	 िव⢢ुत,	 टेलीफोन,	जलापिूत✒,	 ⡰वा⡰⡢य	आिद	म✉ 	भी	वांिछत
सेवाएं	पर्ा⡥त	नही	ंहो	पाती	ह✊।	िशकायत⤠	की	अनदेखी	की	जाती	 है	या	तब	तक	काम	नही	ंिकया
जाता	जब	तक	उनके	कम✒चािरय⤠	को	िर⡮वत	के	⣶प	म✉ 	पैसा	न	िदया	जाए।
एक	उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आप	⡘या	कर✉ गे?
1.	याद	कीिजए,	सामान	खरीदते	समय	बाजार	म✉ 	आपको	िकन	सम⡰याओं	का	सामना	करना	पड़ा	है।
अपनी	सम⡰याओं	की	सचूी	बनाएँ	और	उनकी	तुलना	इस	पाठ	म✉ 	दी	गई	सम⡰याओं	से	कर✉ ?	बताएँ
िक	आपने	इन	सम⡰याओं	से	िनपटने	के	िलए	⡘या	कार✒वाई	की?
2.	अपने	पाँच	िमतर्⤠	या	पड◌़ोिसय⤠	से	यह	पता	करने	का	पर्यास	कर✉ 	िक	⡘या	उ⡤ह✉ 	भी	दुकानदार
तथा	उसी	 सेवा	पर्दाता	 के	साथ	समान	सम⡰याओं	का	सामना	करना	पड़ा	है।	पता	कीिजए	 िक
उ⡤ह⤠ने	इन	सम⡰याओं	से	िनपटने	के	िलए	⡘या	िकया?
3.	यिद	आपको	या	आपके	पड़ोसी	को	सामान	लेते	समय	दुकानदार	से	सम⡰या	का	करना	पड़ा	है	तो
आप	दोन⤠	िमलकर	इस	सम⡰या	से	िकस	पर्कार	िनपट✉ गे?

पाठगत	पर्⡮न	22.1

	

1.	पाठ	को	⡣यानपवू✒क	पढ़✉।	 िन⡩निलिखत	के	 िलए	पाठ	म✉ 	पर्योग	 िकए	गए	”एक	श⡧द”	का	पता
लगाएँ:
क.	⡭यि⡘त	जो	व⡰तुएँ	खरीदता	है	तथा	सेवाओं	के	िलए	भुगतान	करता	है	………..
ख.	व⡰तु	िजसे	हम	बाजार	से	खरीदते	ह✊ 	………..
ग.	इलैि⡘ट्रक	ि⡰वच	की	मर⡩मत	िजसके	िलए	उपभो⡘ता	भुगतान	करता	है	………..
घ.	डु⡥लीकेट	व⡰तु	के	िलए	पर्योग	होने	वाला	श⡧द	………..
ङ.	खा⢢	पदाथ✒	की	मातर्ा	तथा	गुणव⢘ा	को	कम	करने	के	िलए	िकसी	चीज	की	िमलावट	या	उसे	कम
करना	………..
च.	व⡰तु	की	कमी	के	दौरान	उसे	वा⡰तिवक	म⡫ूय	से	अिधक	म⡫ूय	पर	बेचना	………..
छ.	िविनमा✒ता	अपने	उ⡡पाद	के	िवषय	म✉ 	उपभो⡘ता	को	जानकारी	उपल⡧ध	कराता	है	………..
ज .	इसके	अभाव	म✉ 	उपभो⡘ता	को	अ⡜छी	 गुणव⢘ा	वाली	व⡰तुओं	 के	चयन	म✉ 	सम⡰या	होती	 है
………..
झ.	दुकानदार	आपसे	इस	म⡫ूय	से	अिधक	कीमत	नही	ंवसलू	सकता	………..



	

2.	आपने	सेवाओं	के	⡕ेतर्	म✉ 	िन⡩निलिखत	सम⡰याओं	का	सामना	िकया	होगा।	इन	सम⡰याओं	से
िनपटने	के	िलए	सुझाव	पर्⡰तुत	कीिजए।
(क)	आपकी	परे्स	मर⡩मत	कराने	के	एक	स⡥ताह	के	प⡮चात	ही	खराब	हो	गई	है।
(ख)	जो	गैस	िसले⡤डर	आपको	पर्ा⡥त	हुआ	है	वह	िनधा✒िरत	वजन	से	कम	है।

22.3	उपभो⡘ता	िश⡕ा	की	भिूमका

⡘या	आप	ऐसे	तरीक⤠	के	बारे	म✉ 	सोच	सकते	ह✊ 	जो	आपको	इन	सम⡰याओं	से	 िनपटने	म✉ 	सहायता
पर्दान	कर✉।	आप	 ⡰वयं	को	एक	समझदार	गर्ाहक	 िकस	पर्कार	बना	सकते	ह✊ ?	उिचत	 िश⡕ा	 के
मा⡣यम	से	उपभो⡘ता	जाग⣶कता	उ⡡प⡤न	की	जा	सकती	है।
	

	

िचतर्	22.4
उपभो⡘ता	िश⡕ा	के	अंतग✒त	उपभो⡘ताओं	को	इस	बात	की	जानकारी	दी	जाती	है	िक	⡘या,	कब,	कैसे
और	कहाँ	से	खरीदारी	करनी	है	और	उसका	भुगतान	कैसे	करना	है?	इस	संबंध	म✉ 	िन⡩निलिखत
तािलका	म✉ 	िववेकपणू✒	खरीददारी	के	सुझाव⤠	पर	चचा✒	की	गई	है।
	



िचतर्	22.5	उपभो⡘ता	िश⡕ा

तािलका	22.2	:	िववेकपणू✒	खरीदारी	के	सुझाव

⡰वयं	से	पछू✉ सुझाव

⡘या
खरीदना
है?

⡘या	मुझे	इसकी	आव⡮यकता	है?
यिद	आपका	उ⢘र	ना	है	तो	–
⡘या	म✊ 	इसे	इसिलए	खरीद	रहा	हूँ	⡘य⤠िक	मेरे	िमतर्⤠	के	पास	है?	या	इसिलए
िक	इसका	िव⡖ापन	टेलीिवजन	म✉ 	िदखाया	गया	है।
यिद	आपका	उ⢘र	हाँ	है	तो	-

इसे	 न
खरीद✉।

	



	

िकतना
खरीदना
है?

मुझे	िकतना	खरीदना	है?

खरीद	–

आपकी	आव⡮यकता	के	अनुसार
खराब	न	होने	वाले	पदाथ✒	–	भारी	मातर्ा	म✉
कुछ	 देर	 म✉ 	 खराब	 होने	 वाले	 पदाथ✒	–	 एक

स⡥ताह	के	िलए	पया✒⡥त	मातर्ा	म✉
शीघर्	खराब	होने	वाले	पदाथ✒	–	कम	मातर्ा

म✉

यिद	मुझे	अिधक	मातर्ा	म✉ 	खरीदना
है? थोक	बाजार	से	खरीद✉

कैसे
खरीद✉ ?

व⡰तु	खरीदते	समय	मुझे	िकन	बात⤠
की	जाँच	करनी	चािहए?

बाजार	का	सव✇⡕ण
िन⡩निलिखत	के	िलए	लेबल	को	पढ़✉ -
िविनमा✒ण	की	ितिथ
ए⡘सपायरी	डेट
उसम✉ 	पर्यु⡘त	त⡡व
पर्योग	संबंधी	िनद✇श
मानकीकृत	 िच⢺	–	 व⡰तुओं	 को	 सीलबंद

िड⡧ब⤠,	पैकेट⤠	तथा	बैग⤠	म✉ 	ही	खरीद✉।

कहाँ	 से
खरीद✉ ?

िकस	दुकान	से	खरीदना	चािहए?
यिद	व⡰तु	म✉ 	कोई	खराबी	है	तो	⡘या
कर✉ ?

एक	 लाइस✉सयु⡘त	 या	 सहकारी	 दुकान	 से	 ही
खरीदारी	कर✉।
केवल	उसी	 दुकानदार	 से	सामान	खरीद✉ 	जो	खराब
व⡰तु	को	बदलता	हो।

कब	खरीद✉ ?

⡘या	यह	खरीदने	के	िलए	सही	समय
है?
मुझे	 फल	 तथा	 सि⡧जय⤠	 की
आव⡮यकता	है?
मुझे	स⡰ता	इलै⡘ट्रॉिनक	या	ऊनी
सामान	खरीदना	है।

जब	दुकान	म✉ 	कम	भीड़	हो	तब	खरीदारी	कर✉।
मौसमी	फल	व	सि⡧जय⤠	को	ही	खरीद✉।
इलै⡘ट्रािन⡘स	या	ऊनी	सामान	ऑफ	सीजन	म✉
खरीद✉।

	



	

पाठगत	पर्⡮न	22.2

1.	कॉलम	क	को	कॉलम	ख	से	िमलाए◌ँ

कॉलम	क कॉलम	ख

1.	गर्ाहक	को	खरीदारी	केवल (क)	दुकान⤠	म✉ 	कम	भीड़-भाड़	हो।

2.	खरीद	की	मातर्ा (ख)	उपभो⡘ता	संर⡕ण	काननू⤠	का	⡖ान	होना	चािहए।

3.	खरीदारी	का	सवो✒⢘म	समय (ग)	लाइस✉सयु⡘त	 दुकान⤠/सहकारी	 ⡰टोर⤠	 से	समय	 होता	 है	जब
करनी	चािहए।

4.	गर्ाहक	को	चािहए। (घ)	पिरवार	की	आव⡮यकता	के	अनुसार	होनी

5.	 व⡰तुओं	 की	 खरीद	 का
भुगतान	हो। (ङ)	दुकानदार⤠	⢣ारा	वा⡰तिवक	छटू	दी	जा	रही

(च)	चेक	⢣ारा	िकया	जा	सकता	है।

22.4	आपकी	सहायता	के	िलए	उपभो⡘ता	सहायक

उ⡡पाद⤠	के	संबंध	म✉ 	जानकारी	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	िववेकपणू✒	खरीदार	सुझाव⤠	के	अितिर⡘त,	अपने
िमतर्⤠,	पिरवार	के	सद⡰य⤠	या	दुकानदार⤠	से	ही	सहायता	पर्ा⡥त	कर	सकते	ह✊।
इसके	अितिर⡘त	पितर्काओं	म✉ 	या	 टेलीिवजन	पर	 िव⡖ापन,	लीफलेट,	उ⡡पाद⤠	 के	 लेबल,	 पैकेज
आिद	भी	आपको	 व⡰तु	 के	 संबंध	म✉ 	आव⡮यक	जानकारी	 उपल⡧ध	कराते	 ह✊।	 वे	सभी	व⡰तुएँ	जो
आपको	उ⡡पाद	के	संबंध	म✉ 	सचूना	उपल⡧ध	कराते	ह✊ 	उ⡤ह✉ 	“उपभो⡘ता	सहायक”	कहते	ह✊।
उपभो⡘ता	सहायक	िलिखत	या	विण✒त	कोई	भी	चीज	हो	सकती	है	जो	उपभो⡘ताओं	को	उस	व⡰तु	के
चयन	के	संबंध	म✉ 	सहायता	व	माग✒दश✒न	उपल⡧ध	कराती	है	िजसे	वह	खरीदना	चाहता	है।
उपभो⡘ताओं	 को	 उपल⡧ध	 सामा⡤य	 उपभो⡘ता	 सहायक	 ह✊ 	 लेबल,	 लीफलेट,	 पैकेज,	 िव⡖ापन,
मानकीकृत	िच⢺,	लेिज⡰लेशन,	उपभो⡘ता	संघ	तथा	सहकािरताए◌ँ।
(i)	लेबल
लेबल	व⡰तु	के	ऊपर	खुदी	हुई	या	मुिदर्त	जानकारी	है।	लेबल	म✉ 	िन⡩निलिखत	सचूनाए◌ँ	उपल⡧ध
होती	है:
	

(i)	उ⡡पाद	का	नाम
(ii)	ट्रेड	तथा	बर्ांड	का	नाम



	

1.	 िविनमा✒ता	का	नाम
2.	आधार	त⡡व
3.	 उ⡡पाद	का	उ⢜े⡮य/पर्योग
4.	 उ⡡पाद	के	पर्योग	के	िलए	िनद✇श
5.	 उ⡡पाद	के	पर्योग	के	समय	⡣यान	रख✉ 	जाने	वाली	चेताविनयाँ	व	सावधािनयाँ
6.	 खुराक	(दवाईय⤠	तथा	टॉिनक⤠	के	मामले	म✉ )
7.	 गारंटी	अविध
8.	 मानकीकृत	िच⢺
9.	 उ⡡पाद	का	म⡫ूय	(एमआरपी)
10.	 िनवल	भार
11.	लॉट/बैच	सं⡙या
12.	 िविनमा✒ण	की	ितिथ
13.	उ⡡पाद	की	समाि⡥त	ितिथ

उपभो⡘ता	के	⣵प	म✉ 	आपके	िलए	लेबल⤠	का	मह⡡व?

आधार	त⡡व⤠	की	सचूी	को	पढ़✉ -	आपको	इनम✉ 	से	िकसी	त⡡व	से	एलजी ✒	हो	सकती	है	या	इसम✉
पशु	सर्ोत	हो	सकते	ह✊।

मानक	िच⢺	की	जांच	कर✉ 	–	⡘या	यह	असली	है?
दर⤠	और	िनवल	म⡫ूय	की	जांच	कर✉ 	और	त⡡प⡮चात	्िनण✒य	ल✉ 	िक	वह	पैक	िकफायती	है
िकसी	पर्कार	की	 िशकायत	 के	 िलए	व⡰तु	की	खेप	 सं⡙या	 के	 संदभ✒	 के	साथ	 िविनमा✒ता	 से

संपक✒ 	कर✉।
उस	व⡰तु	को	न	खरीद✉ 	िजसकी	समाि⡥त	ितिथ	समीप	हो।
उ⡡पाद⤠	म✉ 	िदए	िनद✇श	के	अनुसार	व⡰तु	का	भंडारण	व	पर्योग	कर✉।

आइए	कुछ	कर✉ 	22.5

1.	िकसी	एक	लेबल	की	जाँच	कर✉ 	और	देख✉ 	िक	⡘या	वह	परूी	जानकारी	उपल⡧ध	कराता	है।	इसी	के
आधार	पर	व⡰तु	का	चयन	कर✉।	अ⡜छी	कंपनी	अपने	उ⡡पाद	के	लेबल⤠	पर	पणू✒	जानकारी	उपल⡧ध
कराती	ह✊।



	

2.	एक	िबि⡰कट	तथा	तेल	और	अचार	के	उ⡡पाद	के	िलए	लेबल	तैयार	कर✉।
ii)	लीफलेट	:
लीफलेट	आपको	उ⡡पाद	की	मौजदूगी	की	सचूना	उपल⡧ध	कराता	 है।	इनम✉ 	उप⡰कर,	उपकरण⤠	के
सं⡰थापन	तथा	अनुर⡕ण	की	लागत	का	⡧यौरा	भी	उपल⡧ध	होता	है।
iii)	पैकेज
आप	िजन	व⡰तुओं	को	खरीदते	ह✊ 	उनम✉ 	से	अिधकतर	व⡰तुएँ	 पैकेजयु⡘त	या	िड⡧बाबंद	होती	ह✊।	ये
पैकेज	व⡰तु	को	अनेक	पर्कार	से	सुर⡕ा	पर्दान	करती	है	िजसका	⡧यौरा	इस	पर्कार	है:
(क)	यह	व⡰तु	को	िकसी	पर्कार	की	⡕ित	(दवाईयाँ)	से	या	खराब	(दधू)	होने	से	बचाती	है।
(ख)	यह	व⡰तु	को	टूटफूट	(काँच	के	⡚लास)	से	बचाती	है।
(ग)	इसम✉ 	िमलावट	(घी)	नही	ंहो	सकती।
(घ)	इससे	व⡰तु	की	मातर्ा	को	कम	नही	ंिकया	जा	सकता।
(ङ)	इससे	व⡰तु	के	पिरवहन	व	भंडारण	म✉ 	मदद	िमलती	है	(आटा	आिद)।
इनके	 अितिर⡘त,	 िविनमा✒ता	 व⡰तुओं	 के	 पैकेज⤠	 पर	 आकष✒क	 िचतर्	 आिद	 बनाते	 ह✊ 	 तािक
उपभो⡘ताओं	को	आकिष✒त	िकया	जा	सके।
आपको	यह	जाँच	करनी	चािहए	िक	पैिकंग	सामगर्ी	सुरि⡕त	है	या	नही	ंकही	ंयह	आपके	⡰वा⡰⡢य	को
पर्भािवत	तो	नही	ंकरेगी।
(iv)	िव⡖ापन
िविनमा✒ता	अपने	उ⡡पाद⤠	 के	 संवध✒न	 के	 िलए	 िव⡖ापन⤠	का	पर्योग	करते	ह✊।	इसके	अितिर⡘त	 ये
िव⡖ापन	बाजार	म✉ 	उपल⡧ध	व⡰तुओं	की	जानकारी	भी	 देते	 है।	 ये	व⡰तुओं	 के	पर्योग	तथा	उनकी
िवशेषताओं	 के	बारे	म✉ 	भी	बताते	ह✊।	आपको	आँख	मूँदकर	इन	 िव⡖ापन⤠	पर	 िव⡮वास	नही	ंकरना
चािहए।
(v)	मानकीकृत	िच⢺
ये	 िच⢺	उ⡡पाद⤠	की	 गुणव⢘ा	को	 सुिनि⡮चत	करते	ह✊ 	और	दशा✒ते	ह✊ 	 िक	इन	उ⡡पाद⤠	का	उ⡡पादन
मानकीकरण	एज✉ िसय⤠	⢣ारा	 िनधा✒िरत	मापदंड⤠	 के	आधार	पर	 िकया	गया	 है।	 ये	 िविनमा✒ताओं	को
बाजार	म✉ 	बेहतर	पर्ित⡰पधा✒	उपल⡧ध	कराते	है	और	उ⡤ह✉ 	अपने	उ⡡पाद⤠	की	गुणव⢘ा	म✉ 	सुधार	करने
के	िलए	भी	पर्ो⡡सािहत	करते	ह✊।	िन⡩निलिखत	उ⡡पाद⤠	के	िलए	िविश⡯ट	िच⢺⤠	का	पर्योग	िकया
जाता	है	(तािलका	22.2)।



	

तािलका	22.2

मानकीकृत
िच⢺ उ⡡पाद⤠	की	गुणव⢘ा

आईएसआई
माक✒

इलैि⡘ट्रकल	 सामान,	 रसायन,	 िखलौने,	 परे्शर	 कुकर,
िबि⡰कट,	कॉफी	आिद।

एफपीओ संरि⡕त	खा⢢	 पदाथ✒	 जैसे	 िड⡧बाबंद	फल	 तथा	 सि⡧जयाँ,
जसू,	सॉस,	अचार	आिद।

एगमाक✒ कृिष	 तथा	 पशु	 संबंधी	 उ⡡पाद	 जैसे	 मसाले,	 दाल✉ ,	 आटा,
अनाज,	अंडे,	तेल,	म⡘खन	आिद।

वुलमाक✒ ऊन	तथा	ऊनी	कपड़े।

हॉलमाक✒ सोने	के	आभषूण

इकोमाक✒ पुनिनमा✒ण	यो⡚य,	बायोिडगरे्डेबल	तथा	 पया✒वरण	सिह⡯णु
उ⡡पाद	जैसे	पिरर⡕क,	िडटरज✉ट,	⡥लाि⡰टक,	प✉ ट	आिद।

आइए	कुछ	कर✉ 	22.6

1.	बाजार	का	सव✇⡕ण	करके	उन	उ⡡पाद⤠	का	पता	लगाएँ	िजनम✉ 	असली	मानकीकृत	िच⢺	हो	और	उ⡤ह✉
उपयु✒⡘त	तािलका	म✉ 	शािमल	कर✉।
2.	उ⡡पाद⤠	तथा	 सेवाओं	की	शरे्णी	म✉ 	आईएसओ	 9000	पर्मािणत	 कंपनी	 के	 िकसी	 िव⡖ापन	को
देख✉।



	

आईएसओ	9000	 वैि⡮वक	⣶प	 से	लाग	ूमानक	 है	और	उन	उ⡡पाद⤠	को	पर्दान	 िकया	जाता	 है	जो
गुणव⢘ा	आव⡮यकताओं	तथा	उपभो⡘ता	संतोष	म✉ 	संवध✒न	की	⡕मता	का	आ⡮वासन	पर्दान	करते
है।
(vi)	काननू
उपभो⡘ताओं	के	िहत⤠	की	र⡕ा	करने	के	िलए	सरकार	⢣ारा	अनेक	काननू	बनाए	गए	ह✊।	उदाहरण	के
िलए:
उपभो⡘ता	संर⡕ण	अिधिनयम,	1986	(सीपीए),	िजसे	अब	उपभो⡘ता	संर⡕क	संशोधन	अिधिनयम,
2002	कहा	जाता	है।
उपभो⡘ता	संर⡕ण	अिधिनयम	के	अंतग✒त	सभी	व⡰तुएँ	और	सेवाएँ	शािमल	ह✊।	िजला,	रा⡝य	तथा
रा⡯ट्रीय	⡰तर	पर	उपभो⡘ता	अदालत⤠	की	⡰थापना	की	गई	 है।	आप	मामलूी	 शु⡫क	का	 भुगतान
करके	उ⡡पाद	 के	म⡫ूय	 के	 संबंध	म✉ 	इन	अदालत⤠	म✉ 	 िशकायत	कर	सकते	ह✊।	इस	 संबंध	म✉ 	 ⡧यौरा
तािलका	4.4	म✉ 	उपल⡧ध	कराया	गया	है।
(vii)	उपभो⡘ता	संगठन:
उपभो⡘ता	संगठन	कई	⣶प⤠	म✉ 	हमारी	सहायता	करते	ह✊ 	अथा✒त:्

जानकारी	उपल⡧ध	कराना।
उपभो⡘ताओं	के	क⡫याण	के	िलए	काय✒	करना।
उपभो⡘ता	संबंधी	नीितय⤠	के	िनधा✒रण	के	िलए	सरकार	का	माग✒दश✒न	करना।
िविभ⡤न	िवषय⤠	पर	उपभो⡘ताओं	को	िश⡕ा	पर्दान	करना।
उपभो⡘ता-िवरोधी	गितिविधय⤠	के	िव⣶⢝	पर्दश✒न	करना।
उपभो⡘ताओं	से	िशकायत✉ 	पर्ा⡥त	करके	उ⡤ह✉ 	उपभो⡘ता	अदालत⤠	म✉ 	भेजना।

अंतररा⡯ट्रीय	 उपभो⡘ता	 अिधकार	 संर⡕ण	 पिरषद	्(आईसीआरपीसी)	 एक	 पंजीकृत	 गैर-सरकारी
सं⡰थान	(एनजीओ)	है	जो	भारत	की	उपभो⡘ता	अदालत⤠	म✉ 	उपभो⡘ताओं	की	िशकायत⤠	को	दायर
करने	के	िलए	पीिड़त	⡭यि⡘तय⤠	को	सहायता	व	माग✒दश✒न	उपल⡧ध	कराती	है।

आइए	कुछ	कर✉ 	4.7

आपके	⡕ेतर्	म✉ 	उपभो⡘ता	संगठन	हो	सकता	है।	वहाँ	जाएँ	और	उनकी	काय✒पर्णाली	का	अवलोकन
कर✉।	वे	िकस	पर्कार	काय✒	करते	ह✊ ?	वे	िकस	पर्कार	आपकी	सहायता	कर	सकते	ह✊ ?



22.5	उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आपके	अिधकार

⡘या	आप	जानते	ह✊ 	िक	उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	आपको	अनेक	अिधकार	पर्ा⡥त	ह✊ ?
उपभो⡘ता	अिधकार⤠	का	⡖ान	आपको	से⡫समैन	तथा	िविनमा✒ताओं	⢣ारा	अपनाए	जा	रहे	िविभ⡤न
अनाचार⤠	से	लड़ने	म✉ 	स⡕म	बनाता	है।
ये	अिधकार	⡘या	है?	आइए	इनका	पता	कर✉।
1.	सुर⡕ा	का	अिधकार	 :	एक	उपभो⡘ता	को	सुरि⡕त	सामान	की	माँग	करने	तथा	सभी	हािनकारक
उ⡡पाद⤠	 जैसे	 िमलावटी	खा⢢	पदाथ✒	या	असुरि⡕त	इलै⡘ट्रॉिनक	उपकरण⤠	 से	 सुरि⡕त	 रहने	का
अिधकार	है।
उदाहरण	के	िलए	यिद	आपके	अवन	म✉ 	िबजली	का	झटका	लगता	है	या	आपका	कुकर	फट	जाता	ह◌ै
तो	सुर⡕ा	के	अिधकार	के	अंतग✒त	आप	िविनमा✒ता	के	िव⣶⢝	िशकायत	दायर	कर	सकते	ह✊।
सरकार	आपके	सुर⡕ा	के	अिधकार	की	र⡕ा	करती	है	–

यह	सुिनि⡮चत	करके	के	िविनमा✒ता	असुरि⡕त,	अनुपयु⡘त,	दोषपणू✒	या	खराब	गुणव⢘ा	वाले
सामान	की	आपिूत✒	न	करे।

2.	चयन	का	अिधकार	:	एक	उपभो⡘ता	को	अ⡜छी	गुणव⢘ा	वाले	िविभ⡤न	उ⡡पाद⤠	म✉ 	से	एक	उ⡡पाद
के	चयन	का	अिधकार	है।	उदाहरण	के	िलए	एक	दुकानदार	केवल	एक	ही	बर्ांड	का	टूथपे⡰ट	नही	ंबेच
सकता	है।	आप	एक	उ⡡पाद	के	िविभ⡤न	िवक⡫प⤠	की	मांग	कर	सकते	ह✊।
सरकार	आपके	चयन	के	अिधकार	की	र⡕ा	करती	है–

उ⡡पाद⤠	के	संबंध	म✉ 	सामुदाियक	तथा	उपभो⡘ता	िश⡕ा	के	िलए	पर्िक्रया	⡰थािपत	करके।

3.	सिूचत	िकए	जाने	का	अिधकार	 :	एक	उपभो⡘ता	को	व⡰तु	के	संबंध	म✉ 	िविभ⡤न	सचूनाए◌ँ	जैसे
उसकी	 गुणव⢘ा,	 शु⢝ता,	 स⡕मता,	आधार	 त⡡व⤠,	 म⡫ूय	 आिद	 की	 जानकारी	 पर्ा⡥त	 करने	 का
अिधकार	 है।	इस	पर्कार	यिद	 दुकानदार	उ⡡पाद	खरीदे	जाने	से	पवू✒	आपको	उसकी	 बुकलेट	 देने	से
मना	करता	है	तो	आप	उसके	िव⣵⢝	मामला	दायर	कर	सकते	ह✊।
	

सरकार	आपके	सचूना	के	अिधकार	की	र⡕ा	करती	है	–

टॉि⡘सक	उ⡡पाद⤠	के	िव⡖ापन	के	साथ	चेतावनी	जारी	करके।

िचतर्	22.7	िसगरेट	पीना	⡰वा⡰थय	के	िलए	हािनकारक	है



	

भर्ामक	पैकेिजंग	को	पर्ितबंिधत	करके।
यह	सुिनि⡮चत	करके	िक	पैकेज	म✉ 	उसका	म⡫ूय	तथा	मलू	त⡡व	⡰प⡯ट	⣶प	से	इंिगत	ह⤠।

4.	अिभवेदन	का	अिधकार
	

सुने	जाने	का	अिधकार	तथा	यह	आ⡮वासन	िदए	जाने	का	अिधकार	िक	उपयु⡘त	फोरम⤠	पर
उपभो⡘ताओं	के	िहत⤠	पर	िविधवत	िवचार	िकया	जाएगा।
िचतर्	22.8	उपभो⡘ता	अिधकार
सरकार	आपके	अिभवेदन	के	अिधकार	की	र⡕ा	करती	है

उपभो⡘ताओं	से	संबंिधत	काननू⤠	तथा	नीितय⤠	को	पर्कािशत	करके	तािक	उपभो⡘ता	उन
पर	िट⡥पिणयाँ	दे	सक✉ ।

उपभो⡘ताओं	से	पर्ा⡥त	िट⡥पिणय⤠	की	संगर्िहत	करना	तथा	उ⡤ह✉ 	उपयु⡘त	पर्ािधकरण⤠	के
सम⡕	पर्⡰तुत	करना।

उपभो⡘ताओं	को	काननूी	तथा	 िव⢘ीय	सहायता	 पर्दान	करके	 उ⡤ह✉ 	अपने	अिधकार⤠	 के
पर्योग	म✉ 	सहयोग	देना।

5)	 सुने	जाने	का	अिधकार	 :	यिद	 उपभो⡘ता	 के	साथ	धोखा	 हुआ	 है	तो	 उसे	अदालत	म✉ 	अपनी
िशकायत	को	अिभ⡭य⡘त	करने	का	अिधकार	 है।	 इसका	ता⡡पय✒	 है	 िक	आपको	 िकसी	पर्कार	 के
अनाचार	के	िव⣶⢝	उपयु⡘त	फोरम	पर	अ⡨यावेदन	पर्⡰तुत	करने	का	अिधकार	है।	इस	पर	अ⡣याय	म✉
आगे	िव⡰तार	से	चचा✒	की	जाएगी।
6)	 ⡕ितपिूत✒	 पर्ा⡥त	 करने	 का	 अिधकार	 :	 अनुिचत	 ⡭यावसाियक	 प⢝ितय⤠	 तथा	 पर्ितबंधक
⡭यावसाियक	 प⢝ितय⤠	 या	 उपभो⡘ताओं	 के	अनैितक	शोषण	 के	 िव⣶⢝	⡕ितपिूत✒	का	अिधकार।
उदाहरण	के	िलए	यिद	एक	दुकानदार	आपको	एक	मीटर	से	कम	कपड़ा	देने	से	इनकार	करता	है	तो
यह	पर्ितबंधक	⡭यावसाियक	प⢝ित	है	और	आप	उस	 दुकानदार	के	िव⣵⢝	मामला	दायर	कर	सकते
ह✊।



	

सरकार	आपके	⡕ितपिूत✒	के	अिधकार	की	र⡕ा	करता	है	-

यह	सुिनि⡮चत	करती	 है	िक	उपभो⡘ता	अपने	िववाद⤠	को	िनपटाने	म✉ 	समान	भिूमका	अदा
कर✉।

यिद	 वह	 असुरि⡕त	 व⡰तु	 या	 दोषपणू✒	 सेवा	 के	 कारण	 ⡕ितगर्⡰त	 हो	 गया	 हो	 तो
उपभो⡘ताओं	को	⡕ितपिूत✒	का	अिधकार	देकर।

7)	उपभो⡘ता	िश⡕ा	का	अिधकार	:	उपभो⡘ता	को	समाज	म✉ 	उपभो⡘ताओं	की	कमजोिरय⤠	के	पर्ित
जाग⣶कता	हेतु	िश⡕ा	का	अिधकार	है।	इसका	ता⡡पय✒	है	िक	आपको	िववेकपणू✒	तथा	बुदि्धम⢘ापणू✒
िनण✒य	के	िलए	आव⡮यक	⡖ान	तथा	⡕मताएँ	गर्हण	करनी	चािहए।
सरकार	आपके	उपभो⡘ता	िश⡕ा	के	अिधकार	की	र⡕ा	करती	है	-

यह	सुिनि⡮चत	करके	िक	उपभो⡘ता	काननू	उस	भाषा	म✊ 	उपल⡧ध	ह⤠	िज⡤ह✉ 	आसानी	से	समझ
सक✉ 	और	उपभो⡘ता	जाग⣶कता	की	मॉनीटिरंग	करके।

(8)	मौिलक	आव⡮यकताओं	का	अिधकार
मलूभतू	व⡰तुओं	तथा	सेवाओं	का	अिधकार	आपके	स⡩मानजनक	जीवन	को	सुिनि⡮चत	करता	 है।
इसम✉ 	पया✒⡥त	भोजन,	कपड़े,	⡰वा⡰⡢य	सुिवधाएँ,	पेय	जल	तथा	आवास	सुिवधा,	िश⡕ा,	ऊजा✒	तथा
पिरवहन	शािमल	ह✊।
सरकार	आपके	मौिलक	आव⡮यकताओं	के	अिधकार	की	र⡕ा	करती	है-

िन⡩न	आय	वाले	पिरवार⤠	के	िलए	िकफायती	दर⤠	पर	राशन	उपल⡧ध	कराना।
⡰वा⡰⡢य	सुिवधाएँ।



	

सुरि⡕त	पेय	जल।

िन⡩न	लागत	के	मकान
िन◌ःशु⡫क	मौिलक	तथा	पर्ाथिमक	िश⡕ा
	

िचतर्	22.9	(क)	राशन	की	दुकान
िचतर्	22.9	(ख)	िन⡩न	लागत	की	आवास	योजना
	



िचतर्	22.10	(क)	⡰वा⡰थय	सेवा
िचतर्	22.10	(ख)	पेय	जल	⡭यव⡰था
(9)	⡰व⡰थ	पया✒वरण	का	अिधकार
यह	अिधकार	⡭यावहािरक	पया✒वरण	को	सुिनि⡮चत	कराता	है	जो	जीवन	की	गुणव⢘ा	म✉ 	सुधार	लाता
है।	यह	पया✒वरिणक	⡕ित	के	िव⣵⢝	सुर⡕ा	पर्दान	करता	है।	यह	भावी	न⡰ल	के	िलए	पया✒वरण	को
संरि⡕त	रखने	तथा	उसम✉ 	सुधार	लाने	की	बात	करता	है।	आपको	पता	ही	होगा	िक	सभी	वाहन⤠	को
पर्⡡येक	तीन	महीने	म✉ 	पर्दषूण	मु⡘त	पर्माणपतर्	पर्ा⡥त	करना	पड़ता	है।	पया✒वरण	को	⡰व⡰थ
बनाए	रखने	का	उ⢘रदािय⡡व	हम	सभी	का	है।	हमारे	सहयोग	के	िबना	सरकार	भी	⡰व⡰थ	पया✒वरण
सुिनि⡮चत	नही	ंकर	सकती	है।



	

िशकायत	दज✒	करने	की	पर्िक्रया

आप	एक	व⡰तु	खरीदते	ह✊ 	और	आप	उससे	खुश	नही	ंहै	तो	याद	रख✉ 	कोई	आपकी	मदद	नही	ंकरेगा।
जबतक	आप	⡰वयं	अपनी	मदद	नही	ंकरना	चाह✉ गे।	पिरि⡰थित	से	समझौता	करने	की	बजाय	कुछ
कारवाई	कर✉ 	और	िन⡩निलिखत	िनद✇श⤠	के	अनुसार	िशकायत	दज✒	कर✉ :

तािलका	सं.	22.4	िशकायत	दज✒	करने	की	पर्िक्रया

कौन
िशकायत
दज✒	 कर
सकता
है?

कोई	भी	⡭यि⡘त	(आप)	िशकायत	दज✒	कर	सकता	है।

कब	 दज✒
कर✉ ? सभी	िशकायत✉ 	खरीद	की	तारीख	से	2	वष✒	के	भीतर	दज✒	की	जाएँगी।

िशकायत
कहाँ	 दज✒
करनी	है?

िजला	⡰तर	पर	 :	 20	लाख	तक	की	व⡰तु	 के	 िलए	 िजला	⡰तर	पर	 िशकायत	दज✒	की	जा
सकती	है।
रा⡝य	⡰तर	पर	:	20	लाख	से	1	करोड़	तक	की	व⡰तुओं	के	िलए	रा⡝य	⡰तर	पर	िशकायत
दज✒	की	जा	सकती	है।
रा⡯ट्रीय	 ⡰तर	पर	 :	 1	करोड़	 से	अिधक	म⡫ूय	की	व⡰तुओं	 के	 िलए	 रा⡯ट्रीय	 ⡰तर	पर
िशकायत	दज✒	की	जा	सकती	है।

इसका
शु⡫क
िकतना
है?

नाममातर्	शु⡫क
(िजला	⡰तर	पर	100-500	⣵)	(रा⡝य	⡰तर	पर	200-400	⣵.)	(रा⡯ट्रीय	⡰तर	पर	5000	⣵.)

कैसे
आर⡩भ
कर✉ ?

िवक्रेता	से	संपक✒ 	कर✉।	िवक्रेता	से	की	गई	बातचीत	का	िरकाड✒	रख✉।	िकस	तारीख	तथा
िकस	समय	चचा✒	की	गई?	िकस	कार✒वाई	का	आ⡮वासन	िदया	गया?	यिद	आप	सम⡰या	का
समाधान	नही	ंकर	सकते	ह✊ 	तो	रिज⡰टड✒	डाक	⢣ारा	 िविनमा✒ता	को	पतर्	 भेज✉ 	 (पतर्	का
पर्ा⣶प	अगले	 पृ⡯ठ	 पर	 है)	यिद	 इससे	भी	 कुछ	नही	ं होता	 है	तो	 उपयु⡘त	फोरम	 पर
िशकायत	दज✒	कर✉।

िशकायत
कैसे	 दज✒
करनी	है?

दसूरे	प⡕	को	15	िदन	के	भीतर	िशकायत	को	िनपटाने	के	िलए	रिज⡰टड✒	डाक	⢣ारा	एक
नोिटस	भेज✉।
िनधा✒िरत	फाम✒	को	भर✉ 	–	िजसम✉ 	अपना	व	दसूरे	प⡕	का	नाम,	पता,	िशकायत	का	िववरण
िलख✉।
िशकायत	से	संबंिधत	त⡢य⤠	को	बताएँ–िववाद	कब	और	कहाँ	उ⡡प⡤न	हुआ।

अदालत	के	शु⡫क	के	साथ	िबल	को	संल⡚न	कर✉।	वांिछत	⡕ितपिूत✒	का	िववरण	द✉।	इस
आशय	का	अिधकृत	पर्माणपतर्/शपथपतर्	पर्⡰तुत	कर✉ 	िक	िदए	गए	त⡢य	स⡡य	ह✊।



	



	

िशकायत
कहाँ	 दी
जानी	ह✊ ?

उपभो⡘ता	अदालत	 के	 पर्ा⡥तकता✒	 ⡘लक✒ 	को	 िशकायत	 तथा	अदालती	 शु⡫क	जमा
कराएँ	जो	आपको	पर्ारि⡩भक	सुनवाई	की	ितिथ	तथा	िशकायत	संदभ✒	सं⡙या	देगा।

अगली
कार✒वाही
⡘या?

अदालत	दसूरे	प⡕	को	30	िदन⤠	के	भीतर	उ⢘र	 देने	के	िलए	नोिटस	भेजेगा	और	उ⡤ह✉
सुनवाई	पर	आने	को	कहेगा।
अदालत	का	अंितम	आदेश	सभी	प⡕⤠	को	पंजीकृत	डाक	⢣ारा	भेजा	जाएगा।
नोट:	दोन⤠	ही	प⡕⤠	के	िलए	यह	मह⡡वपणू✒	हे	िक	वे	सुनवाई	के	िलए	अपने	पर्ितिनिध
अव⡮य	भेज✉।

मामले	 का
िनपटान
कब	होगा?

सभी	मामल⤠	का	िनपटान	िशकायत	पर्ा⡥त	होने	की	ितिथ	से	90	िदन⤠	के	भीतर	िकया
जाएगा	 (यिद	मामला	परी⡕ण	 से	 संबंिधत	 है	तो	इसके	 िलए	 5	महीने)।	उदाहरण	 के
िलए	यिद	बीज⤠	से	संबंिधत	मामला	है	तो	उ⡤ह✉ 	उगाया	जाएगा	और	त⡡प⡮चात	उनकी
जाँच	की	जाएगी।

िकस
पर्कार	की
राहत
उपल⡧ध
है?

व⡰तु	से	सभी	खािमय⤠	को	दरू	करना,	व⡰तुओं	को	बदलकर	देना,	भुगतान	िकए	गए	म⡫ूय
की	धनवापसी,	िकसी	पर्कार	की	चोट/हािन	के	िलए	⡕ितपिूत✒।

िविनमा✒ता	को	िशकायत	भेजते	समय	आप	िन⡩निलिखत	पर्ा⣶प	का	पर्योग	कर	सकते	ह✊ :
दसूरे	प⡕	का	नाम	व	पता
(कंपनी	का	नाम	व	पता)
तारीख:
िपर्य	(संपक✒ 	िकए	जाने	वाले	⡭यि⡘त	का	नाम):
म✊ ने	 (िदनांक)	को	 (उ⡡पाद	का	नाम,	 क्रम	 सं⡙या	या	मॉडल	 सं⡙या	या	दी	गई	 सेवा)	खरीदा	 (या
मर⡩मत	कराई)।	म✊ ने	इस	उ⡡पाद	को	(⡰थल,	िदनांक	तथा	लेन-देन	के	अ⡤य	मह⡡वपणू✒	⡧यौरे)	खरीदा
है।
िक⡤तु	यह	उ⡡पाद	(या	सेवा)	सही	ढंग	से	काय✒	नही	ंकर	रहा	है	(सेवा	उपयु⡘त	नही	ंहै)	⡘य⤠िक	(इसका
कारण	बताएँ)।
इसिलए,	इस	सम⡰या	के	समाधान	हेतु	म✊ 	अनुरोध	करता	हूँ 	िक	(उपयु⡘त	कार✒वाई	जो	आप	चाहते	ह✊ )
की	जाए।	यहाँ	मेरे	िरकाडो ✒	ं(पावती,	गारंटी/वारंटी,	क✊ िसल	चेक/संिवदा,	मॉडल	तथा	सीरीज	सं⡙या
तथा	कोई	अ⡤य	द⡰तावेज	की	पर्ितयाँ)	की	पर्ितयाँ	(मलू	की	फोटो	पर्ितया◌ँ)	संल⡚न	ह✊।
म✊ 	आशा	करता	हूँ 	िक	आप	शीघर्	ही	मुझे	उ⢘र	द✉ गे	और	मेरी	सम⡰या	का	समाधान	कर✉ गे	तथा	म✊
(िनधा✒िरत	समय	सीमा)	तक	पर्ती⡕ा	करने	 के	बाद	काननू	सहायता	पर्ा⡥त	क⣶ँगा।	 कृपया	 मुझे
िन⡩निलिखत	पते	या	टेलीफोन	नं.	पर	संकप✒	कर✉।
भवदीय
आपका	नाम
पता



टेलीफोन	नं.



	

यिद	 िफर	भी	 कुछ	समाधान	नही	ं िनकलता	 है	तो	आप	अपनी	 िशकायत	का	सार	 िबना	द⡰तावेजी
संल⡚नक⤠	के	consumerhelp@mtnl.net.in	पर	भेज✉।

पाठगत	पर्⡮न	22.3

1.	⡰वयं	को	एक	सतक✒ 	उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	दशा✒ने	के	िलए	िन⡩निलिखत	पर्⡮नावली	के	उ⢘र	द✉।
(क)	यिद	रेलगाड़ी	म✉ 	एक	िवक्रेता	िकसी	व⡰तु	के	िलए	आपसे	एमआरपी	से	5/-	⣵पए	अिधक	लेता
है	तो	आप:
i.	उसे	5/-	⣵पए	दे	द✉ गे;
ii.	खरीदने	से	इंकार	कर✉ गे;
iii.	संबंिधत	पर्ािधकािरय⤠	से	उसकी	िशकायत	कर✉ गे;
iv.	उससे	मोलभाव	कर✉ गे।
(ख)	यिद	एक	 दुकानदार	आपके	⢣ारा	िकसी	उपकरण	को	खरीदे	जाने	से	पवू✒	उसका	 पे⡩⡦लेट	 देने	से
इंकार	करता	है	तो	आप	:
i.	उ⡡पाद	को	खरीद✉ गे	तथा	त⡡प⡮चात	्उसका	पे⡩⡦लेट	पढ़✉ गे;
ii.	दसूरी	दुकान	से	खरीद✉ गे	जहाँ	पे⡩⡦लेट	उपल⡧ध	कराया	जाए;
iii.	उपकरण	को	खरीदने	से	मना	कर✉ गे;
iv.	दुकानदार	से	बहस	कर✉ गे।
(ग)	जब	आप	34.50	⣶पए	की	दवाईयाँ	खरीदते	ह✊ 	तो	आप
i.	उसका	िबल	माँग✉ गे	और	उसे	संभाल	कर	रख✉ गे;
ii.	िबल	लेते	ह✊ 	और	उसे	घर	पर	रखते	ह✊ ;
iii.	सोचते	ह✊ 	िक	इतनी	छोटी	रािश	के	िलए	िबल	⡘या	लेना;
iv.	उसे	िबल	देने	को	कहते	ह✊ ;
(घ)	यिद	बाजार	म✉ 	⡥याज	50/-	⣵पए	पर्ित	िकलोगर्ाम	पर	उपल⡧ध	ह✊ 	तो	आप:
i.	उनको	भारी	मातर्ा	म✉ 	खरीदकर	एकतर्	कर✉ गे;
ii.	⡥याज	के	िवक⡫प	को	देख✉ गे;



	

iii.	कम	मातर्ा	म✉ 	खरीद	कर	सरकार	को	बढ़ती	हुई	कीमत⤠	के	िलए	दोषी	बताएँगे;
iv.	अपने	सभी	संसाधन⤠	का	पर्योग	करके	⡭यि⡘तगत	उपयोग	के	िलए	⡥याज	को	खरीद✉ गे।
(ङ)	10	लाख	से	ऊपर	के	म⡫ूय	की	व⡰तुओं	के	िलए	िशकायत	दज✒	करने	के	िलए	आप:
i.	िजला	अदालत	म✉ 	जाएँगे;
ii.	रा⡝य	उपभो⡘ता	अदालत	म✉ 	जाएँगे;
iii.	रा⡯ट्रीय	उपभो⡘ता	अदालत	म✉ 	जाएँगे;
iv.	उ⡜च	⡤यायालय	म✉ 	जाएँगे।
(छ)	यिद	म⡫ूय	म✉ 	अंतर	होता	है	तो	आप:
i.	कभी	जान	नही	ंपाएँगे	⡘य⤠िक	आप	म⡫ूय⤠	की	तुलना	नही	ंकरते;
ii.	उसी	दुकान	से	खरीद✉ गे	⡘य⤠िक	दुकानदार	आपको	जानता	है;
iii.	बाजार	का	सव✇⡕ण	कर✉ गे	और	सबसे	कम	म⡫ूय	पर	देने	वाली	दुकान	से	खरीद✉ गे	चाहे	दुकान	दरू	ही
⡘य⤠	न	हो;
iv.	खरीदने	 से	पहले	 िबक्री	प⡮चात	 सेवा,	गुणव⢘ा,	गारंटी,	म⡫ूय	तथा	मानकीकृत	 िच⢺	 के	 िलए
व⡰तु	के	गुण-दोष⤠	को	देख✉ गे।
(ज)	िमलावटी	ह⡫दी	पाउडर	खरीदने	से	बचने	के	िलए	आप:
i.	एगमाक✒ 	वाले	ह⡫दी	पाउडर	को	ही	खरीद✉ गे;
ii.	पर्िस⢝	बर्ाँड	के	ह⡫दी	पाउडर	को	खरीद✉ गे;
iii.	सीलबंद	पैकेट	खरीद✉ गे;
iv.	खड़े	मसाले	खरीदकर	उ⡤ह✉ 	घर	पर	िपसवाएँगे।
2.	िन⡤निलिखत	ि⡰थित	का	अ⡣ययन	कर✉ 	और	उसका	िनवारण	खोजने	का	पर्यास	कर✉।
क.	 राहुल	 एक	20	वषी ✒य	लड़का	 है।	वह	एक	साइिकल	खरीदना	चाहता	 है।	वह	एक	समीपवती ✒
साइिकल	की	दुकान	म✉ 	जाता	है	िजसम✉ 	केवल	एक	बर्ांड	की	ही	साइिकल✉ 	उपल⡧ध	है।	वह	दुकानदार
को	पैसा	देता	है	और	उसका	िबल	नही	ंलेता	⡘य⤠िक	उसे	िबल	लेने	पर	कर⤠	का	भुगतान	करना	पड़ता।
यिद	आप	राहुल	होते	तो	आप	⡘या	कदम	उठाते?



	

ख.	नया	परे्शर	कुकर	फटने	के	कारण	सीता	को	चोट	लग	गई।	यिद	आप	सीता	होते	तो	आप	अपने
िकन	अिधकार⤠	का	पर्योग	करते?	इस	पिरपरे्⡕य	म✉ 	आपके	⡘या	उ⢘रदािय⡡व	ह✊ ?

आइए	कुछ	कर✉ 	22.8

1.	राहुल	ने	20000/-	⣵पए	म✉ 	कूल	कंपनी	का	एक	रेिफ्रजरेटर	खरीदा	और	वह	खराब	िनकला।	अब
दुकानदार	उसकी	िशकायत	को	नही	ंसुन	रहा	 है।	यिद	आप	राहुल	होते	तो	इसके	िव⣵⢝	िशकायत
दज✒	करने	के	िलए	⡘या	कदम	उठाते,	िव⡰तार	से	बताएँ?
2.	िदए	गए	फॉम✇ट	के	अनुसार	दसूरे	प⡕	को	एक	पतर्	िलख✉ 	तथा	िशकायत	दज✒	करने	के	चरण⤠	का
िव⡰तार	से	उ⡫लेख	कर✉ :
(i)	आप	कहाँ	जाएँगे?
(ii)	आप	िकतने	शु⡫क	का	भुगतान	कर✉ गे?
(iii)	आप	िशकायत	कैसे	दायर	कर✉ गे?
3.	उपभो⡘ता	संबंधी	सहायता	व	माग✒दश✒न	के	िलए	आपके	⡕ेतर्	म✉ 	िजला	उपभो⡘ता	फोरम⤠	के	पते
एकतर्	कर✉।

आपने	⡘या	सीखा

उपभो⡘ताओं	का	उ⢘रदािय⡡व

उपभो⡘ता	सहायक	उपकरण
लेबल
पैकेज
िव⡖ापन
काननू

उपभो⡘ता
सुर⡕ा	का	अिधकार
जानकारी	रख✉
चयन
अिभवेदन
आपको	सुना	जाए
⡕ितपिूत✒	माँगे
उपभो⡘ता	िश⡕ा
मौिलक	आव⡮यकताएँ

उपभो⡘ता	की	सम⡰याए◌ँ
जमाखोरी
दोषपणू✒	वजन	तथा	माप
म⡫ूय	म✉ 	अंतर



गुणव⢘ा	की	कमी
नकल
िमलावट
भर्ामक	जानकारी



	

पाठांत	पर्⡮न

1.	िन⡩निलिखत	को	अपने	श⡧द⤠	म✉ 	पिरभािषत	कीिजए:
क)	उपभो⡘ता
ख)	उपभो⡘ता	सहायक	उपकरण
2.	(क)	एक	उपभो⡘ता	के	⣶प	म✉ 	िन⡩निलिखत	शरे्िणय⤠	म✉ 	आपके	सम⡕	आई	िक⡤ही	ंसम⡰याओं	का
सं⡕ेप	म✉ 	उ⡫लेख	कीिजए:

1.	 उ⡡पाद
2.	 सेवाए◌ँ

(ख)	इन	सम⡰याओं	से	िनपटने	के	िलए	कोई	चार	उपाए	सुझाएँ।
3.	सभी	को	उपभो⡘ता	िश⡕ा	पर्दान	िकए	जाने	के	चार	कारण	बताएँ।
4.	आप	एक	कूलर	खरीदना	चाहते	ह✊।	इस	संबंध	म✉ 	आपके	उ⢘रदािय⡡व	⡘या	ह✊ ?
5.	मानकीकृत	िच⢺⤠	वाले	उ⡡पाद⤠	को	खरीदना	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	है?
6.	कोई	चार	तरीके	बताएँ	िजनसे	िवक्रेता	तथा	िविनमा✒ता	आपको	धोखा	दे	सकते	ह✊।
7.	आपने	अपने	⡧लाउज	के	िलए	एक	मीटर	कपड़े	का	भुगतान	िकया	है।	िक⡤तु	टेलर	बताता	है	िक
वह	कपड़ा	20	से.मी.	कम	है।	दुकानदार	ने	आपको	िकस	पर्कार	धोखा	िदया	होगा?
8.	िमलावटी	सामान	की	खरीद	से	बचने	के	िलए	आप	⡘या	सुर⡕ा	उपाय	अपनाएँगे?

पाठगत	पर्⡮न⤠	के	उ⢘र

आइए	कुछ	कर✉ 	तािलका	22.1

गितिविध	22.2	के	िलए	इस	तािलका	का	संदभ✒	ल✉ 	और	िन⡯कष✒	िनकाल✉ 	िक	⡘या	आपके	नमनेू	शु⢝	ह✊
या	िमलावटी।



	

खा⢢
पदाथ✒

िमलावटी
त⡡व परी⡕ण पिरणाम/िन⡯कष✒

दधू पानी

1.	दधू	को	एक	जग	म✉ 	10	िमनट
के	 िलए	रख✉ 	और	त⡡प⡮चात	उसे
दसूरे	जग	म✉ 	डाल✉
2.	दधू	की	एक	बूँद	एक	 ⡥लेट	म✉
डाल✉ 	और	उसे	टेड़ा	कर✉।

1.	यिद	पहले	जग	म✉ 	वलय	बनती	ह✊ 	तो
दधू	शु⢝	 है	अ⡤यथा	दधू	म✉ 	िमलावट	की
गई	है।
2.	यिद	⡥लेट	म✉ 	दधू	का	कोई	िनशान	नहीं
रहता	 है	तो	इसका	ता⡡पय✒	 है	 िक	दधू	म✉
पानी	िमलाया	गया	है।

काली
िमच✒

पपीते	 की
बीज

काली	 िमच✒	की	 कुछ	मातर्ा	को
पानी	के	आधे	⡚लास	म✉ 	डाल✉।

पपीते	 के	 बीज	 ऊपर	 तैर✉ गे	 और	 काली
िमच✒	नीचे	बैठ	जाएगी।

हीगं ग⤠द नमनेू	 म✉ 	 पानी	 िमलाए◌ँ	 व
अ⡜छी	तरह	से	िहलाएँ

यिद	पानी	दधू	 जैसा	सफेद	हो	जाए	तो
वह	शु⢝	है	अ⡤यथा	नहीं

चाय	 की
पि⢘याँ

रंगयु⡘त
खराब	 चाय
की	पि⢘याँ

चाय	 के	नमनेू	को	 ⡧लॉिटंग	 पेपर
पर	 रख✉।	 उसके	 ऊपर	 पानी	 का
ह⡫का	िछड़काव	कर✉।

यिद	 ⡧लॉिटंग	 पेपर	 पर	 कोई	 रंग	 छटू
जाता	है	तो	चाय	की	प⢘ी	िमलावटी	है।

धािनया
पाऊडर लीद इसे	पानी	म✉ 	डाल✉। लीद	 पानी	 के	 ऊपर	 तैरने	 लगेगी	 और

उसम✉ 	से	बदब	ूआने	लगेगी।

मसाले

इसे	पानी	म✉ 	डाल✉।
पानी	का	एक	जग	ल✉।	पानी	की
सतह	पर	मसाले	की	कुछ	मातर्ा
िछड़क✉ ।

रंग	पानी	म✉ 	िमल	जाएगा।

चाय,
िसमोलीन

आयरन
िफिलंग नमनेू	के	ऊपर	चु⡩बक	को	फेर✉। चु⡩बक	आयरन	 िफिलंग	को	अपनी	ओर

खीचं	लेगा।

22.1
1.	(क)	उपभो⡘ता

1.	 व⡰तुएँ
2.	 सेवा
3.	 डु⡥लीकेट/नकली/नकल
4.	 िमलावट



	

1.	 जमाखोरी/कालाबाजारी
2.	 िव⡖ापन
3.	 मानकीकृत	िच⢺
4.	 एमआरपी

2.	(क)	(i)	दुकानदार	को	बताएँ
(ii)	िविनमा✒ता	को	िलख✉
(iii)	यिद	आपको	कोई	उ⢘र	पर्ा⡥त	नही	ंहोता	है	तो	संबंिधत	पर्ािधकािरय⤠	से	िशकायत	कर✉।
(iv)	कोई	फक✒ 	नही	ंपड़ता/दसूरा	खरीद	ल✉।
(i)	–	(iii)	संतोषजनक,	(iv)	असंतोषजनक
(ख)

1.	 उसका	वजन	अव⡮य	तौल	ल✉
2.	 एज✉सी	म✉ 	फोन	करके	उसे	बदलवा	ल✉
3.	 उसे	अगली	बार	बताएँगे
4.	 कुछ	न	कर✉ /कोई	फक✒ 	नही	ंपड़ता।

(i)	–	(ii)	संतोषजनक,	(iii)	सुधार	की	आव⡮यकता	(iv)	असंतोषजनक
22.2
(i)	ग	(ii)	घ	(iii)	क	(vi)	ख	(v)	च
22.3
1.

(क)	(iii)
(ख)	(ii)
(ग)	(i)
(घ)	(ii)
(ङ)	(i)
(च)	(iv)
(छ)	(iv)

2.	(क)

1.	 बाजार	का	सव✇⡕ण	करता।
2.	 कम	से	कम	3-4	बर्ांड	की	साइिकल⤠	के	म⡫ूय⤠	की	तुलना	करता।
3.	 यह	देखना	िक	साइिकल	अ⡜छी	कंपनी	की	हो।
4.	 कर	का	भुगतान	करके	खरीदी	गई	साइिकल	की	रसीद	लेता।

(ख)



1.	 सुर⡕ा
2.	 अिभवेदन,
3.	 उपभो⡘ता	िश⡕ा,
4.	 ⡕ितपिूत✒	की	माँग	का	अिधकार

उ⢘रदािय⡡व

1.	 िबल	लेना	व	उसे	सुरि⡕त	रखना
2.	 अनुदेश⤠	को	पढ़ना	व	उसका	अनुसरण	करना
3.	 मानक	उ⡡पाद⤠	को	खरीदना
4.	 पर्ािधकािरय⤠	से	िशकायत
5.	 कोई	अ⡤य	(कोई	चार)	(1/2	गुणा	8	=	4)



नमनूा	पर्⡮न	पतर्

िवषय	गृह	िव⡖ान	(216)
मा⡣यिमक	पाठ✐क्रम
इस	पर्⡮न	पतर्	म✉ 	18	पर्⡮न	तथा	10	मुिदर्त	पृ⡯ठ	ह✊
रोल	नं.	:	__________________	कोड	सं⡙या	__________________
परी⡕ा	का	िदन	तथा	ितिथ	__________________
िनरी⡕क	के	ह⡰ता⡕र	:	1.	__________________
2.	__________________

सामा⡤य	अनुदेश:

1.	 पर्⡮नपतर्	के	पर्थम	पृ⡯ठ	पर	अपना	रोल	नं.	िलख✉।
2.	 कृपया	पर्⡮न	पतर्	की	जाँच	कर	ल✉ 	िक	उसम✉ 	कुल	पृ⡯ठ⤠	तथा	कुल	पर्⡮न⤠	की	सं⡙या	उतनी	ही

है	िजतनी	िक	उस	पर्⡮न	पतर्	के	पर्थम	पृ⡯ठ	के	शीष✒	म✉ 	दशा✒ए	गए	ह✊।
3.	 उ⢘र	पुि⡰तका	म✉ 	िकसी	पर्कार	का	पहचान	िच⢺	बनाना	या	िविनिद✒⡯ट	⡰थान	के	अितिर⡘त	कहीं

और	रोल	नं.	िलखने	से	आप	इस	परी⡕ा	के	िलए	अयो⡚य	घोिषत	िकए	जा	सकते	ह✊।
4.	अपनी	उ⢘र	पुि⡰तका	म✉ 	अपने	पर्⡮न	पतर्	की	कोड	सं⡙या	िलख✉।
5.	 सभी	उ⢘र	आपको	उपल⡧ध	कराई	गई	उ⢘र	पुि⡰तका	म✉ 	ही	िलखे	जाएँगे।
6.	 बहु	िवक⡫प	पर्⡮न⤠	की	ि⡰थित	म✉ ,	िदए	गए	िवक⡫प⤠	म✉ 	से	केवल	एक	ही	िवक⡫प	का	चयन	कर✉

और	उसे	उ⢘र	पुि⡰तका	म✉ 	(क),	(ख),	(ग),	या	(घ)	के	⣶प	म✉ 	अंिकत	कर✉।	उ⢘र	देने	के
िलए	वा⡘य	या	श⡧द	ने	िलख✉।

7.	 ऐसे	पर्⡮न⤠	म✉ 	जहाँ	 िर⡘त	⡰थान	की	पिूत✒	की	जानी	 है,	वहाँ	उ⢘र	 पुि⡰तका	म✉ 	ही	सही	उ⢘र
िदया	जाना	है।



	

अिधकतम	अंक	–	85	समय	–	2.30	घंटे
नोट	सभी	पर्⡮न⤠	को	करना	अिनवाय✒	है।
1.	शरीर	की	ऊजा✒	संबंधी	आव⡮यकता	को	परूा	करने	वाला	भोजन	है:	1
(क)	फल	और	सि⡧जयाँ
(ख)	अनाज	तेल	तथा	वसा
(ग)	मीट,	पो⡫ट्री	तथा	दाल✉
(घ)	दधू	तथा	दधू	उ⡡पाद
2.	⡰कूल	यिूनफाम✒	के	िलए	कपड़े	का	चयन	करते	समय	हम✉ 	उस	कपड़े	के	संबंध	म✉ 	सुिनि⡮चत	करना
चािहए:	1
(क)	प⡘का	रंग
(ख)	व⡰तर्	िवक्रेता
(ग)	⡰टाच✒
(घ)	जलरोध	(वाटरप⣶्फ)
3.	ह⡫के	वजन	तथा	महीन	कपड़े	के	िलए	आपको	चािहए:	1
(क)	एकल	रेशा	धागा
(ख)	⡥लाई	वाला	धागा
(ग)	कॉड✒	धागा
(घ)	कोई	भी	धागा
4.	घर	के	सामािजक	समारोह	िन⡩निलिखत	पर्योजन⤠	म✉ 	सहायक	होते	ह✊ :	1
(क)	सामािजक	आिथ✒क	ि⡰थित	म✉ 	वृदि्ध
(ख)	समाज	म✉ 	स⡩मान	उ⡡प⡤न	करना
(ग)	मलूभतू	पािरवािरक	म⡫ूय⤠	का	िवकास
(घ)	अपन⡡व	की	भावना	िवकिसत	करना



	

5.	गितिविधय⤠	के	बेहतर	ढंग	से	िन⡯पादन	के	िलए	इनम✉ 	म✉ 	⡘या	आव⡮यक	है	1
(क)	समय	योजना	तैयार	करना
(ख)	ऊजा✒	बचाना
(ग)	समय	बचाना
(घ)	ऊजा✒	और	समय	बचाना
6.	⡖ाना⡡मक	िवकास	का	ता⡡पय✒	िकसके	िवकास	से	है:	1
(क)	मि⡰त⡯क
(ख)	⡗दय
(ग)	सहयोग
(घ)	सं⡭यवहार
7.	एक	वष✒	की	आयु	पर	ब⡜चे	की	औसत	लंबाई	है:	1
(क)	71	स✉मी
(ख)	75	स✉मी
(ग)	84	स✉मी
(घ)	94	स✉मी
8.	लड़क⤠	व	लड़िकय⤠	की	लंबाई	म✉ 	औसत	अंतर	िकतना	होता	है:	1
(क)	0.5	स✉मी
(ख)	1.0	स✉मी
(ग)	1.5	स✉मी
(घ)	2	स✉मी
9.	आप	िव⡖ान	िवषय	म✉ 	अ⡜छे	ह✊।	आपके	मातािपता	चाहते	ह✊ 	िक	आप	विर⡯ठ	मा⡣यिमक	⡰तर	पर
िव⡖ान	िवषय	का	चयन	कर✉ 	तािक	आप	एमबीबीएस	करके	डॉ⡘टर	बन	सक✉ ।	आपको	िव⡖ान	िवषय
का	चयन	करने	म✉ 	कोई	संकोच	नही	ंहै,	िक⡤तु	आप	डॉ⡘टर	नही	ंबनना	चाहते	ह✊।	आप	गृह	िव⡖ान
लेकर	इस	⡕ेतर्	म✉ 	अपना	कॅिरयर	बनाना	चाहते	ह✊।	आप	अपने	माता-िपता	के	सम⡕	कौन-से	चार
तक✒ 	पर्⡰तुत	कर✉ गे	िक	आप	डॉ⡘टर	नही	ंबनना	चाहते	ह✊ 	और	अपना	कॅिरयर	गृह	िव⡖ान	के	⡕ेतर्	म✉
बनाना	चाहते	ह✊।	2
10.	ऐसे	चार	तरीके	बताएँ	िजनके	मा⡣यम	से	दाल✉ 	दैिनक	आहार	की	पौि⡯टकता	म✉ 	वृदि्ध	कर	सक✉ ।	2



11.	पर्ितिदन	अ⡡यिधक	पानी	पीने	के	चार	कारण	बताएँ।	2
12.	िस⡩मी	ने	चार	साल	पहले	अपने	बागीचे	म✉ 	आम	के	दो	पेड़	लगाए	थे।	इस	साल	आम	की	अ⡜छी
फसल	होने	की	संभावना	है।	िस⡩मी	के	पड़ोसी	उसकी	अ⡜छी	िक⡰मत	को	देख	कर	जलते	ह✊।	िस⡩मी
को	एक	ऐसा	सुझाव	दीिजए	िजससे	िक	वह	अपनी	फसल	का	लाभदायक	उपयोग	कर	सके	और	अपने
पड़ोिसय⤠	को	भी	खुश	रख	सके।	2
13.	आपने	अपने	⡕ेतर्	म✉ 	सामुदाियक	⡰वा⡰⡢य	िदवस	मनाने	का	िनण✒य	िकया	 है।	इसके	िलए	एक
मह⡡वपणू✒	गितिविध	का	चयन	कर✉ 	और	अपने	चयन	का	औिच⡡य	िस⢝	कर✉।	2
14.	रािगनी	अपनी	सलवार	के	िलए	सतूी	कपड़ा	खरीदना	चाहती	 है।	 दुकानदार	ने	उसे	एक	स⡰ता
चमकीला	कपड़ा	और	एक	अिधक	 मंहगा	मस✒राइ⡰ट	कपड़ा	 िदखाया।	रािगनी	 ने	मस✒राइ⡰ट	सतूी
कपड़े	का	चयन	िकया।	उसके	चयन	का	औिच⡡य	िस⢝	कर✉।	2
15.	आप	लंबे	समय	से	एक	घर	म✉ 	रह	रहे	ह✊ 	िजसम✉ 	पर्ाकृितक	⣶प	से	धपू	नही	ंआती	है।	यिद	आप
इस	संबंध	म✉ 	उपयु⡘त	उपाय	नही	ंकरते	ह✊ 	तो	इसके	कारण	आप	िकन	दो	सम⡰याओं	से	पीिड़त	हो
सकते	ह✊ ?	इस	संबंध	म✉ 	कोई	एक	आव⡮यक	उपाय	बताएँ।	2
16.	वाटर	⡘लोजेट	तथा	गत✒	लेट्रीन	म✉ 	दो	समानताएँ	बताएँ।	2
17.	खाली	या	िवशर्ाम	समय	की	समय	योजना	⡭य⡰त	समय	की	समय	योजना	से	िकस	पर्कार	िभ⡤न
होती	है।	2
18.	अपने	 िमतर्	को	चार	 सुझाव	दीिजए	 िजनके	⢣ारा	वह	रसोईघर	म✉ 	काय✒	करते	समय	ऊजा✒	की
बचत	कर	सकते	है।	2
19.	आप	पहली	बार	गभ✒वती	बनी	मिहला	को	भोजन	म✉ 	सहायता	कर	रहे	ह✊।	उस	मिहला	को	इस
समय	अ⡜छा	भोजन	करने	के	चार	कारण⤠	का	तक✒ 	पर्⡰तुत	कर✉।	2
20.	अपनी	बहन	को	चार	 िवशेषताएँ	बताएँ	 िजनका	 ⡣यान	 रखकर	उसे	पहली	बार	अपने	नवजात
िशशु	को	देखना	चािहए।	2
21.	लीजा	इस	बात	से	िचंितत	है	िक	उसकी	पांच	वषी ✒य	बेटी	दसूर⤠	का	⡣यान	आकिष✒त	करने	के	िलए
हर	समय	कहािनयाँ	बनाती	रहती	 है।	इससे	कई	बार	उसके	 िलए	शिम✒ंदगी	की	 ि⡰थित	उ⡡प⡤न	हो
जाती	 है	⡘य⤠िक	दसूर⤠	को	लगता	 है	 िक	ब⡜चा	झठू	बोल	रहा	 है।	ऐसी	 ि⡰थित	म✉ 	लीजा	को	⡘या
करना	चािहए	और	⡘य⤠?	2
22.	सकारा⡡मक	 दृि⡯टकोण	 िवकिसत	करने	 के	 िलए	दो	मह⡡वपणू✒	 गुण⤠	की	सचूी	बनाएँ	और	एक
वा⡘य	म✉ 	⡰प⡯ट	कर✉ 	िक	यह	िकस	पर्कार	सहायक	होगा?	2
23.	चौदह	वषी ✒य	िटंकू	को	िखलौना	कार✉ 	बहुत	पसंद	है।	उसने	कुछ	कार✉ 	एकतर्	कर	ली	ह✊ 	और	उसे
अपने	कार	संगर्ह	पर	गव✒	है।	उसे	पिरवार	के	सद⡰य⤠	तथा	िमतर्⤠	को	अपनी	इन	कार⤠	को	िदखाना
बहुत	अ⡜छा	लगता	है।	उसके	10	वषी ✒य	चचेरे	भाई	बंटी	की	नजर	इन	कार⤠	पर	है	और	उसे	पर्ायः
इ⡤ह✉ 	लेने	की	इ⡜छा	भी	करता	 है।	वह	हमेशा	एक	कार	को	अपनी	जेब	म✉ 	रखने	का	पर्यास	करता
िक⡤तु	अंितम	⡕ण	म✉ 	ऐसा	नही	ंकर	पाता।	यिद	यह	 ि⡰थित	जारी	रही	तो	⡘या	 बंटी	 बेईमान	बन
जाएगा?	ऐसी	पिरि⡰थितय⤠	म✉ 	⡘या	िकए	जाने	की	आव⡮यकता	है?	2
24.	संक्रामक	रोग⤠	के	फैलने	के	तीन	मा⡣यम⤠	का	वण✒न	कर✉।	3
25.	अपने	पेय	जल	को	संदिूषत	होने	से	बचाने	के	तीन	तरीके	बताएँ।	3



	

26.	एक	पर्थम	उपचारक	के	⣶प	म✉ 	हड्डी	की	 ि⡰थित	म✉ 	पर्ाथिमक	उपचार	पर्दान	 िकए	जाने	की
पर्िक्रया	की	जाँच	कर✉।	3

घायल	⡭यि⡘त	को	आरामदायक	ि⡰थित	म✉ 	बैठा	द✉

हड्डी	को	सीधा	कर✉

पट्टी	की	सहायता	से	ि⡰पिलंट	ब◌ाँध✉

⡥ला⡰टर	लगाएँ

उसे	उपचार	के	िलए	अ⡰पताल	ले	जाएँ
27.	चार	सद⡰य⤠	वाले	एक	पिरवार,	िजसम✉ 	दो	वय⡰क	तथा	दो	पर्ाइमरी	⡰कूल	के	ब⡜चे	ह✊ ,	ने	िद⡫ली
से	एक	छोटे	शहर	म✉ 	िश⡦ट	िकया	है।	इससे	उनकी	⡭यय	योजना	पर	⡘या	पर्भाव	पड़ेगा?	⡭यय	के
तीन	मह⡡वपणू✒	⡕ेतर्⤠	को	इंिगत	कर✉ 	जो	सकारा⡡मक	⣶प	से	पर्भाव	डाल	सकते	ह✊ 	और	अपने	उ⢘र
के	प⡕	म✉ 	उपयु⡘त	कारण	पर्⡰तुत	कर✉।
28.	िवकास	के	तीन⤠	िस⢝ांत⤠	के	िलए	एक-एक	उदाहरण	पर्⡰तुत	कर✉।
29.	इमरती	 देवी	अपनी	 बेटे	न⡤द	ूको	बहुत	 ⡥यार	करती	 है	जो	 िक	10	वष✒	का	 है।	वह	न⡤द	ूको	हर
आहार	म✉ 	घर	के	बने	शु⢝	घी	के	परांठे	और	म⡘खन	िखलाकर	अपना	⡥यार	जताती	है	और	न⡤द	ूको	यह
बहुत	अ⡜छा	लगता	है।	माँ	को	लगता	है	िक	इस	पर्कार	का	भोजन	ही	उसके	⡰वा⡰⡢य	तथा	िवकास
के	िलए	आव⡮यक	है।	न⡤द	ूका	वजन	इतना	अिधक	हो	गया	है	िक	वह	⡰कूल	म✉ 	िकसी	खेल	म✉ 	भाग
नही	ंले	पाता	है।	उसकी	ऊजा✒	का	⡰तर	काफी	िन⡩न	है।	ज⡫दी	ही	उसकी	साँस	चढ़	जाती	है	और	वह
थक	जाता	है।	⡰कूल	के	अ⡣यापक⤠	ने	उसकी	माँ	को	उसके	आहार	म✉ 	पिरवत✒न	करने	को	कहा	है	िक⡤तु
वह	सुनने	को	तैयार	नही	ंहै।	उसे	लगता	है	िक	अ⡣यापक	बेवजह	पर्ितिक्रया	कर	रहे	ह✊।	संतुिलत
आहार	के	िवषय	म✉ 	आपने	जो	कुछ	पढ़ा	उसके	आधार	पर	ऊपर	िलिखत	सम⡰या	पर	िट⡥पणी	कर✉ 	और
चार	सुझाव	पर्⡰तुत	कर✉ 	िक	न⡤द	ूके	आहार	म✉ 	िकस	पर्कार	से	सुधार	िकया	जा	सकता	है।
30.	आपकी	बहन	अपने	पिरवार	को	भरपरू	आहार	उपल⡧ध	कराने	के	िलए	बाजार	की	खा⢢	सामगर्ी
की	खरीद	पर	अ⡡यिधक	खच✒	कर	रही	है।	उसे	चार	सुझाव	द✉ 	िजनके	⢣ारा	वह	अितिर⡘त	खच✒	िकए
िबना	अपने	पिरवार	को	पौि⡯टकता	से	भरपरू	आहार	उपल⡧ध	करा	सके।	पर्⡡येक	मामले	के	लाभ⤠	का
उ⡫लेख	कर✉।	4
31.	चार	ऐसे	तरीक⤠	की	पहचान	कीिजए	 िजनसे	घर	के	भीतर	वायु	पर्दषूण	होता	 है	और	चार	ऐसे
तरीके	बताएँ	िजनसे	घर	के	बाहर	वायु	पर्दषूण	होता	है।	इनसे	बचने	के	उपाय	भी	सुझाएँ।	4
32.	नीता	 ने	एक	समारोह	 के	 िलए	अपनी	महंगी	नई	 िस⡫क	की	साड़ी	 केवल	आधे	 घंटे	 के	 िलए
पहनी।	वह	घर	आई	और	उसने	अपनी	साड़ी	बदली,	उसे	तह	लगाया	और	ह✊गर	म✉ 	टाँगकर	अलमारी
म✉ 	रख	िदया।	जब	सिद✒य⤠	ख⡡म	हो	गई	तो	उसने	अपनी	साड़ी	को	अगली	सिद✒य⤠	तक	लंबे	समय	के
िलए	 संभाल	कर	 रखने	 से	पवू✒	 ड्राई	 ⡘लीन	कराने	का	 िवचार	बनाया।	उसकी	इस	गितिविध	पर
िट⡥पणी	करते	हुए	आव⡮यक	⡰प⡯टीकरण	पर्⡰तुत	कर✉।	⡘या	इस	गितिविध	को	िकसी	वैकि⡫पक	⣶प
से	िकया	जा	सकता	था?	यह	िवक⡫प	िकतना	पर्भावी	होता	और	⡘य⤠?	4



	

33.	कपड़े	धोते	समय	उ⡤ह✉ 	रगड़ने	के	चार	तरीक⤠	का	उ⡫लेख	कर✉ 	तथा	बताएँ	िक	धोए	जाने	वाले
कपड़⤠	के	िकतने	उपयु⡘त	ह✊ ?	4
34.	पर्बंधन	की	पर्िक्रया	म✉ 	म⡫ूयाँकन	की	भिूमका	का	वण✒न	कीिजए।	4
35.	तेरह	वषी ✒य	रि⡮म	उदास	व	हतो⡡सािहत	रहती	है	⡘य⤠िक	उसके	दो⡰त⤠	ने	उसके	घर	आना	बंद
कर	िदया	उसे	भी	उनके	घर	नही	ंजाने	िदया	जाता	है।	उसके	िमतर्⤠	को	उसके	घर	आना	अ⡜छा	नहीं
लगता	है	⡘य⤠िक	जब	वे	उसके	घर	आते	थे	तो	रि⡮म	की	माँ	भी	उसके	कमरे	म✉ 	आकर	बैठ	जाती	थी
और	उनके	जाने	तक	वही	ं बैठी	रहती	थी।	उदास	या	हतो⡡सािहत	रहने	की	बजाय	रि⡮म	को	इस
ि⡰थित	से	सकारा⡡मक	⣶प	से	िनपटने	के	िलए	⡘या	करना	चािहए?	4
36.	जैिसका	एक	टो⡰टर	खरीदना	चाहती	है।	उसने	अपने	घर	के	समीप	वाली	एक	दुकान	म✉ 	टो⡰टर
देखा	िकफायती	और	 देखने	म✉ 	 संुदर	है।	उसकी	बहन	रोिमका	उसे	खरीदने	की	इ⡜छुक	नही	ंहै।	उसे
लगता	 है	टो⡰टर	ठीक	नही	ं है	और	उ⡤ह✉ 	खरीद	 से	पवू✒	बाजार	का	अनुसंधान	करना	चािहए।	दो
कारण⤠	सिहत	अपने	उ⢘र	का	औिच⡡य	िस⢝	कीिजए	िक	इन	दोन⤠	म✉ 	से	कौन	सही	है	और	⡘य⤠।



	

अंक	योजना

मा⡣यिमक	गृह	िव⡖ान
अिधकतम	अंक	–	85
समय	2.30	घंटे
नोट:	सभी	पर्⡮न	अिनवाय✒	ह✊।

पर्⡮न
सं⡙या संभािवत	म⡫ूय	िबंदु	(पर्⡡येक	चरण	हेतु) अंक⤠	 का

िवतरण
कुल
अंक

1. ख 1 1

2. क 1 1

3. क 1 1

4. घ 1 1

5. ख 1 1

6. क 1 1

7. ख 1 1

8. ख 1 1

9.

-	 िव⡖ान	 िवषय	 के	 िवपरीत	 गृह	 िव⡖ान	 मुझे	न	 केवल	 रोजगार	 के	 िलए
तैयार	करेगा	बि⡫क	घर	की	⡭यव⡰था	के	िलए	भी	तैयार	करेगा।
-	गृह	िव⡖ान	के	⡕ेतर्	म✉ 	रोजगार	के	⡭यापक	अवसर	िव⢢मान	ह✊।
-	 वह	 मुझे	 रोजगार	 तथा	 ⡰वयं	का	 उ⢢म	 ⡰थािपत	करने	का	भी	अवसर
पर्दान	करेगा।

½	गुणा	4
=	2 2

	



	

10.

दाल✉ 	िन⡩निलिखत	⣶प⤠	म✉ 	हमारे	आहार	म✉ 	सहायक	होती	ह✊ 	(कोई	चार)
(i)	दाल✉ 	शाकाहारी	आहार	म✉ 	पर्ोटीन	के	मु⡙य	सर्ोत	ह✊।
(ii)	यह	िवटािमन	बी,	कैि⡫शयम	तथा	आयरन	के	मु⡙य	सर्ोत	ह✊।
(iii)	दाल⤠	के	साथ	संय◌ोिजत	करने	पर	पर्ोटीन	की	गुणव⢘ा	बेहतर	हो	जाती	है।
(iv)	हमारे	आहार	म✉ 	िविवधता	लाती	ह✊

(v)	िवटािमन	तथा	खिनज⤠	की	मातर्ा	म✉ 	वृदि्ध	करने	के	िलए	इ⡤ह✉ 	अंकुिरत	िकय◌ा	जा
सकता	है।
(कोई	अ⡤य)

½
गुणा
4	 =
2

2

11.

पर्ितिदन	पया✒⡥त	मातर्ा	म✉ 	जल	का	सेवन	करने	के	कारण	ह✊ :	(कोई	चार)
(i)	यह	सभी	शारीिरक	दर्⡭य⤠	का	संयोजन	है।
(ii)	यह	भोजन	के	पाचन	म✉ 	सहायक	है।
(iii)	यह	शरीर	के	िविभ⡤न	भाग⤠	को	पोषक	त⡡व	पर्दान	करता	है।
(iv)	यह	शरीर	के	तापमान	को	िनयंितर्त	करने	म✉ 	सहायक	होता	है।
(v)	यह	शारीिरक	अपिश⡯ट⤠	को	बाहर	िनकालने	म✉ 	सहायक	होता	है।
(कोई	अ⡤य)

½
गुणा
4	 =
2

2

12.

वह	आम	की	चटनी/आचार	या	अ⡤य	िवक्रेय	व⡰तु	बना	कर	बेच	सकती	है।	ऐसा	करते
समय	वह	फसल	की	पर्ोसेिसंग	तथा	उ⡡पाद	के	िवपणन	म✉ 	अपने	पड़ोिसय⤠	की	सहायता
ले	सकती	 है	और	अपने	लाभ	को	उनके	साथ	बाँट	सकती	 है।	इससे	पड़ोसी	भी	 खुश
रहे◌ंगे।	वह	आम	के	पेड़	के	पौधे	तैयार	करके	अपने	पड़ोिसय⤠	को	दे	सकती	है	जो	इसे
अपने	बगीचे	म✉ 	लगा	सकते	ह✊।	 इससे	आपके	 ⡕ेतर्	म✉ 	आम	 के	उ⢢ोग	को	और	बल
िमलेगा।
(कोई	अ⡤य)

2 2

	



	

13.

सामुदाियक	⡰वा⡰⡢य	काय✒क्रम	लोग⤠	को	यह	याद	िदलाने/सिूचत	करने	का	काय✒क्रम
है	िक	साफ-सफाई	बनाए	रखने,	रोग⤠	को	िनवारण/उपचार	के	िलए	समय	पर	कार✒वाई
करने,	सही	आहार	लेने	आिद	से	रोग⤠	को	रोका	जा	सकता	है।	चयिनत	गितिविध	इस
पर्कार	हो	सकती	है	 :	कचरे	का	िनपटान	करना,	⡰व⡜छ	पेय	जल,	साफ-सुथरे	भोजन
को	खरीदना,	तैयार	करना	तथा	भंडारण,	आसपास	के	⡕ेतर्	को	साफ	रखना,	ब⡜च⤠	को,
वय⡰क⤠	को	टीकाकरण,	कोई	अ⡤य।	उदाहरण	के	िलए	चुनी	गई	गितिविध	कचरे	का
उिचत	िनपटान	है	तो	इससे	मि⡘खय⤠,	चहेू	आिद	को	पनपने	से	रोका	जा	सकता	है	और
आसपास	के	⡕ेतर्	म✉ 	दुग✒ंध	की	सम⡰या	भी	नही	ंरहेगी।
(कोई	अ⡤य)

1+1=2 2

14.

⡰कोिरंग	 (चमकीला)	सतूी	कपड़े	की	मलू	पिरस⡝जा	 है	 िजससे	 िक	उसम✉ 	लगी	धलू
आिद	 को	 िनकाला	 जा	 सके	और	 कपड़े	 को	अिधक	अवशोषक	 बनाया	 जा	 सके।
मिस✒नाइजेशन	सतूी	कपड़े	की	िवशेष	पिरस⡝जा	है।	यह	कपड़े	को	अिधक	अवशोषक,
मजबतू	 तथा	चमकदार	 बनाती	 है।	 इस	 पर्कार	 यह	कपड़ा	 व⡰तर्	 बनाने	 के	 िलए
अिधक	उपयु⡘त	है।

1+1=2 2

15.

पर्ाकृितक	सयू✒	पर्काश	(धपू)	पर्ा⡥त	न	होने	के	कारण	होने	वाली	सम⡰याए◌ँ	ह✊ :

थकी/गहरी	आँख✉
िवटािमन	डी	की	कमी/िरकेट
इससे	टी.बी.	की	सम⡰या	भी	हो	सकती	है।

(कोई	दो)
कार✒वाई:
िनि⡮चत	⣶प	से	बाहर	जाएँ	और	पर्ितिदन	िदन	म✉ 	कुछ	समय	के	िलए	सयू✒पर्काश	म✉
रह✉।
घर	के	भीतर	यह	सुिनि⡮चत	कर✉ 	िक	कृितर्म	पर्काश	तथा	सही	पर्कार	का	हो	तािक
आपकी	आँख✉ 	⡰व⡰थ	रह✉।
(कोई	अ⡤य)

½	+	½
+1=	2 2

	



	

16.

वाटर	⡘लोजेट	तथा	गत✒	लेट्रीन	(कोई	दो)

दोन⤠	ही	म✉ 	िछदर्	के	चार⤠	ओर	कंक्रीट	का	⡥लेटफाम✒	होता	है।
दोन⤠	ही	म✉ 	⡦लश	के	िलए	पानी	की	आव⡮यकता	होती	है।
दोन⤠	 ही	म✉ 	मि⡘खय⤠	को	आकिष✒त	करने	 वाला	कोई	 पदाथ✒	 शेष	नहीं

रहता	है।

(कोई	अ⡤य)

1+1	=	2 2

17.

⡭य⡰ततम	भार	समय	 से	ता⡡पय✒	 है	 िक	पर्⡡येक	सचूीगत	काय✒	मह⡡वपणू✒	 है	और
उ⡤ह✉ 	लंिबत	नही	ंिकया	जा	सकता	है।	उदाहरण	के	िलए,	यिद	एक	ब⡜चे	को	िकसी
िनि⡮चत	समय	पर	⡰कूल	 के	 िलए	 िनकलना	 है	तो	उसे	उसी	समय	पर	 िनकलना
होगा।	⡰कूल	के	िलए	िनकलने	से	पवू✒	उसे	⡰नान	करना	है,	धुले	व	इ⡰तर्ी	की	हुई
यिूनफाम✒	पहननी	 है,	अपना	ना⡮ता	करना	 है,	दोपहर	का	भोजन	 रखना	 है	तथा
सभी	आव⡮यक	 व⡰तुओं	 के	 साथ	अपना	 ⡰कूल	 बैग	 लेना	 है।	 िवशर्ाम	 समय
वा⡰तव	म✉ 	आराम	करने	के	िलए	होता	है	और	इसिलए	इस	पर	यिद	कुछ	कम	समय
या	अितिर⡘त	समय	लगाया	जाए	तो	कोई	अ⡤तर	नही	ंहोता	 है।	 िवशेष	⣶प	 से
जब	आप	िदनभर	के	काय✒	के	प⡮चात	अिधक	थके	नही	ंह✊।

1गुणा2=2 2

18.

(कोई	चार)

सभी	अितिर⡘त	संचलन	(कायो ✒)ं	को	समा⡥त	कर✉।
गितिविधय⤠	को	संयोिजत	कर✉।
कायो ✒	ंको	परूा	करने	के	िलए	सही	क्रम	का	अनुसरण	कर✉।
⡘या	वह	अपने	काय✒	को	जानती	है?
शर्म	को	बचाने	वाले	उपकरण⤠	का	पर्योग	कर✉

(कोई	अ⡤य)

½गुणा4=2 2

	



	

	

19

(कोई	चार)

⡰वयं	तथा	 िवकिसत	 हो	 रहे	भ⣶्ण	को	सभी	आव⡮यकता	 पोषक	त⡡व
उपल⡧ध	कराने	के	िलए	संतुिलत	आहार	ल✉।

आहार	की	छोटी	मातर्ाओं	िक⡤तु	बार⡩बार	ल✉ 	तािक	आप	एक	ही	समय
अ⡡यिधक	भोजन	न	कर	पाए◌ँ	और	अपच	की	सम⡰या	उ⡡प⡤न	न	हो।

क⡧ज	 से	बचने	 के	 िलए	पर्चुर	मातर्ा	म✉ 	फल⤠	और	सि⡧जय⤠	का	 सेवन
कर✉।

तले	हुए	भोजन	का	सेवन	न	कर✉ 	⡘य⤠िक	इसको	पचाना	किठन	होता	है।
अ⡡यिधक	मसाल⤠	का	पर्योग	न	कर✉।

(कोई	अ⡤य)

½गुणा4=2 2

20.

झुिर✒य⤠	वाली	⡡वचा
पनीर	जैसी	सफेद	कविरंग
चेहरे	तथा	शरीर	पर	ह⡫के	बाल
नािभ	पर	नािभवत	्कॉड

½गुणा4=2 2

21.

लीसा	को	िचंता	नही	ंकरनी	चािहए	⡘य⤠िक:
इस	⡰तर	पर	ब⡜चे	का⡫पिनक	खेल	खेलते	ह✊ 	और	पर्ायः	वय⡰क⤠	की	भिूमका	अदा
करते	ह✊।	सामा⡤यत	उनकी	यह	आदत	बाद	म✉ 	ठीक	हो	जाती	है।
ब⡜चे	का	यह	⡭यवहार	यह	भी	दशा✒ता	है	िक	ब⡜चा	माता-िपता	का	⡣यान	आकिष✒त
करना	चाहता	है।
कहािनयाँ	 बनाना	 ब⡜चे	 की	 सृजना⡡मकता	 को	 दशा✒ता	 है	 िजसे	 आगे	 चलकर
सृजना⡡मक	लेखन	म✉ 	िवकिसत	िकया	जा	सकता	है।
(कोई	दो)

1+1=	2 2

	



	

22.

सिह⡯णुता	अ⡤य	लोग⤠	को	उसी	⣶प	म✉ 	⡰वीकार	करने	की	⡕मता	जैसे	 वे	ह✊ 	और
उनके	गलती	करने	पर	उ⡤ह✉ 	माफ	करने	म✉ 	सहायता	िमलती	है।
सहानुभिूत:	वह	महससू	करने	की	⡕मता	जो	दसूरा	⡭यि⡘त	महससू	कर	रहा	हो।
इससे	हम✉ 	दसूर⤠	को	⡕मा	करने	म✉ 	सहायता	िमलती	है।
⡕मा	करना:	दसूर⤠	की	गलती	पर	उ⡤ह✉ 	माफ	करने	की	⡕मता,	इससे	हम✉ 	अपने
िदल	को	बड़ा	रखने	म✉ 	मदद	िमलती	है।
यह	 कुछ	 मह⡡वपणू✒	 गुण	 ह✊ 	जो	अ⡤नतः	सकारा⡡मक	 दृि⡯टकोण	 के	 िवकास	 म✉
सहायक	होते	ह✊।
(कोई	अ⡤य)

1+1=2 2

23.

हाँ,	इस	पर्कार	 बंटी	 बेईमान	बन	जाएगा।	एक	बार	ऐसे	काय✒	म✉ 	सफल	होने	से
ब⡜चे	को	ऐसा	बार	बार	करने	की	िह⡩मत	िमल	जाती	 है।	त⡡प⡮चात	यह	आदत
बन	जाती	है।	इसिलए	यह	अ⡡यंत	आव⡮यक	है	िक	ब⡜चा	दसूर⤠	की	व⡰तुओं	के
पर्ित	आकिष✒त	न	हो	और	उसे	यह	⡰प⡯ट	⣶प	से	बता	 िदया	जाए	 िक	वह	व⡰तु
िकसी	और	िक	है	और	यिद	वह	उसे	पर्योग	करना	चाहता	है	तो	उसे	अनुमित	लेनी
चािहए।	उस	व⡰तु	को	पर्योग	िकए	जाने	के	प⡮चात	ध⡤यवाद	सिहत	उसे	वापस
िकया	जाना	चािहए।

1+1=2 2

24.

संक्रामक	रोग	स⡩पक✒ ,	वायु,	भोजन	तथा	पानी	से	फैलते	ह✊।

सं⡕ेप	म✉ ,	जब	हम	ऐसे	रोग	से	संक्रिमत	⡭यि⡘त	से	हाथ	िमलाते	ह✊ 	तो
उस	 रोग	 के	 कीटाणु	 हमारे	 शरीर	 म✉ 	 पर्वेश	 कर	 जाते	 ह✊ 	 या	 जब
संक्रिमत	 ⡭यि⡘त	का	सामान	पर्योग	करते	ह✊ 	 जैसे	उसका	⣵माल,
िखलौने	या	अ⡤य	व⡰तुएँ।

वायु	से	फैलने	का	अथ✒	है	िक	संक्रिमत	⡭यि⡘त	⢣ारा	कीटाणुओं	का	वायु
म✉ 	पर्वािहत	िकया	जाना	है,	उदाहरण	के	िलए	संक्रिमत	⡭यि⡘त	⢣ारा
खाँसने	या	छीकंने	 से	रोग	 के	कीटाणु	वायु	म✉ 	पर्वािहत	हो	जाते	ह✊
और	⡰व⡰थ	⡭यि⡘त	के	शरीर	म✉ 	पर्वेश	कर	जाते	ह✊।

गंदे	बत✒न⤠	म✉ 	पानी	को	एकतर्	करने	से	भी	पानी	संदिूषत	हो	जाता	है	या
गंदे	सर्ोत⤠	से	पानी	लेने	या	गंदे	⡰थान	से	कीटाणुओं	को	लाने	वाली
मि⡘खय⤠	के	पानी	के	संपक✒ 	म✉ 	आने	के	कारण	भी	पानी	संदिूषत	होता
है।

1गुणा3=3 3

(कोई	छह)
िन⡩निलिखत	बात⤠	को	सुिनि⡮चत	कर✉ :
(i)	पानी	के	सर्ोत	सीवेज	से	पर्दिूषत	न	ह⤠।
(ii)	जल	के	सर्ोत⤠	के	आस-पास	कोई	औ⢢ोिगक	अपिश⡯ट	न	डाला	जाए।
(iii)	जल	के	सर्ोत⤠	म✉ 	पशुओं	को	नहलाया	न	जाए।



25. (iv)	जल	के	सर्ोत⤠	म✉ 	या	उनके	आस-पास	कपड़⤠	को	न	धोया	जाए।
(v)	पीने	तथा	भोजन	पकाने	के	पानी	को	साफ	सर्ोत⤠	से	एकतर्	करना	चािहए	तथ
साफ	बोतल⤠/बत✒न⤠	म✉ 	भर	कर	साफ-सुथरे	⡰थान	पर	रखा	जाना	चािहए।
(vi)	पानी	को	गंदे	हाथ⤠	या	बत✒न	से	संदिूषत	नही	ंिकया	जाना	चािहए।
(vii)	पानी	का	नल	 कंक्रीट	 के	 ⡥लेटफाम✒	पर	होना	चािहए	और	इस	 ⡰थल	को
हमेशा	साफ-सुथरा	रखना	चािहए।
(viii)	कोई	अ⡤य

½गुणा6=3 3

26.

घायल	⡭यि⡘त	को	आरामदायक	ि⡰थित	म✉ 	बैठा	द✉
हड्डी	को	सीधा	कर✉
पट्टी	की	सहायता	से	ि⡰पिलंट	बांध✉
⡥ला⡰टर	लगाएँ
उसे	उपचार	के	िलए	अ⡰पताल	ले	जाएँ
पर्भािवत	 हड्डी	को	 ठीक	करने	 या	 ⡥ला⡰टर	लगाने	का	 पर्यास	 न	कर✉।	 यह
डॉ⡘टर	 का	 काम	 है।	 डॉ⡘टर	 पहले	जाँच	 करेगा	 िक	 यह	 सामा⡤य	 या	जिटल
फ्रे⡘चर	 है	और	उसी	 के	अनुसार	पीिड़त	 ⡭यि⡘त	का	उपचार	करेगा।	हड्डी	का
टूटना	अ⡡यंत	पीड़ादायक	होता	है	और	उसे	बार	बार	ठीक	करने	का	पर्यास	करना
पीिड़त	⡭यि⡘त	के	िलए	अ⡡यंत	पीड़ादायक	हो	जाती	है।

1.5+1.5=3 3

	



	

27.

(कोई	तीन)

स⡰ते	ताजा	खा⢢	पदाथ✒	⡘य⤠िक	आपको	⡝यादातर	⡰थानीय	⣶प	से	उगाई
गई	व⡰तुएँ	ही	पर्ा⡥त	होती	ह✊।	िनि⡮चत	⣶प	से	यह	कम	महंगी	होती
है।

स⡰ता	पिरवहन	या	⡭यि⡘त	को	⡰कूल	या	ऑिफस	या	दोन⤠	⡰थान⤠	के	िलए
पिरवहन	की	आव⡮यकता	नही	ंभी	हो	सकती।

छोटे	शहर⤠	या	ख	शरे्णी	के	शहर⤠	के	कारण	स⡰ते	घर।
छोटे	शहर	के	कारण	स⡰ता	शर्म।

(कोई	अ⡤य)

1गुणा3=3 3

28.

िवकास	पिरप⡘वन	तथा	सीखने	का	पिरणाम	है।	ब⡜चा	तब	तक	अपने	पैर⤠	पर	नहीं
चल	सकता	 है	जब	तक	 िपंडली	और	पीछे	की	 पेिशयाँ	पणू✒तः	 िवकिसत	नही	ंहो
जाती	ह✊ 	और	िशशु	के	भार	को	पणू✒तः	व	⡰वतंतर्	⣶प	से	उठा	नही	ंपाती	ह✊।
िवकास	 सह	 संबंिधत	 है:	 सभी	 पर्कार	 के	 िवकास,	 जैसे	 शारीिरक,	 मानिसक,
सामािजक,	भावा⡡मक	एक	 दसूरे	 से	 अंतर	 संबंिधत	ह✊।	शारीिरक	⣶प	 से	 ⡰व⡰थ
ब⡜चे	म✉ 	सामािजक	तथा	भावा⡡मक	ि⡰थरता	अिधक	होती	है।
िवकास	एक	 िनि⡮चत	पर्ा⣶प	का	अनुसरण	करता	 है:	सभी	मनु⡯य⤠	का	 िवकास
समान	तरीके	म✉ 	होता	 है	तथा	समान	 क्रम/िदशा	म✉ 	होता	 है।	उदाहरण	 के	 िलए
िवकास	 िसर	 से	 पैर	की	ओर	तथा	 के⡤दर्	 से	बाहर	की	ओर	अथा✒त	 मे⣵	र⡝जु	का
िवकास	पहले	होता	है।

1गुणा3=3 3

29.

संतुिलत	आहार	से	ता⡡पय✒	भोजन	म✉ 	सभी	पाँच	भोजन	समहू⤠	से	खा⢢	पदाथो ✒	ंको
शािमल	करना	है:

अनाज
दाल✉ 	व	फिलयाँ
दधू	तथा	दधू	के	उ⡡पाद
फल	तथा	सि⡧जयाँ
वसा	तथा	शक✒ रा

2+2=4 4

	



	

	

केवल	इसी	पर्कार	का	भोजन	हम✉ 	वे	सभी	त⡡व	उपल⡧ध	करा	सकता	है	िजसकी	आव⡮यकता	हमारे
शरीर	को	होती	है।	जब	न⡤द	ूअपने	भोजन	म✉ 	अ⡡यिधक	म⡘खन	तथा	परांठ⤠	का	सेवन	करता	है	तो
उसके	आहार	म✉ 	मु⡙य	⣶प	से	ऊजा✒	ही	होती	है।	चूंिक	वह	िकसी	पर्कार	का	⡭यायाम	नही	ंकरता	हे,
इसिलए	यह	अितिर⡘त	ऊजा✒	उसके	शरीर	म✉ 	वसा	के	⣶प	म✉ 	एकतर्	हो	जाती	है।	उसे	अ⡤य	खा⢢
पदाथ✒	पसंद	नही	ंह✊ ,	इसिलए	वह	अ⡤य	मह⡡वपणू✒	पोषक	त⡡व⤠	को	पर्ा⡥त	नही	ंकरता	है	िजनका
सेवन	उसे	अपने	दैिनक	आहार	म✉ 	करना	चािहए।	अ⡤य	श⡧द⤠	म✉ ,	अंततः	इसका	पर्भाव	⡰वा⡰⡢य
पर	बुरा	पड़ेगा।	न⡤द	ूकी	ि⡰थित	म✉ 	भी	यही	हुआ	है।	न⡤द	ूका	वजन	बढ़	रहा	है	⡘य⤠िक	वह	शरीर
की	आव⡮यकता	 से	अिधक	ऊजा✒	पर्ा⡥त	कर	रहा	 है	और	शरीर	 केिलए	आव⡮यक	अ⡤य	पोषक
त⡡व⤠	को	पर्ा⡥त	नही	ंकर	रहा	है।
(कोई	दो)

न⡤द	ूको	हर	समय	पराठा	तथा	म⡘खन	खाना	बंद	करना	होगा	और	उसे	संतुिलत	आहार
आरंभ	करना	होगा।	संतुिलत	आहार	उसे	उसके	शरीर	के	िलए	आव⡮यक	पोषक	त⡡व
उपल⡧ध	कराएगा	और	उसके	शरीर	को	अितिर⡘त	कैलोरीज	की	आपिूत✒	को	बंद	करेगा
जो	उसके	शरीर	के	वजन	को	बढ़ा	रहे	ह✊।

परांठ⤠	म✉ 	 हरी	सि⡧जयाँ,	 दाल✉ 	 तथा	 पनीर	आिद	 िमला	कर	 उसे	और	अिधक	 पौि⡯टक
बनाया	जा	सकता	है	तथा	म⡘खन	के	⡰थान	पर	दही	के	साथ	िलया	जा	सकता	है।	इस
पर्कार	का	आहार	न⡤द	ू ⢣ारा	 िलए	जा	 रहे	आहार	 से	अिधक	 िभ⡤न	नही	ं है	 इसके
बावजदू	यह	आहार	आव⡮यक	पोषक	त⡡व	उपल⡧ध	करा	 रहा	 है	तथा	उतनी	ऊजा✒
उपल⡧ध	करा	रहा	हे	िजतनी	आव⡮यकता	शरीर	को	है।

उसे	दधू	प◌ीना	चािहए	तथा	दधू	से	बने	उ⡡पाद⤠	का	सेवन	करना	चािहए।
उसे	⡭यायाम	आरंभ	करना	चािहए	तथा	पाक✒ 	म✉ 	खलने	जाना	चािहए।	⡭यायाम	से	उसे	उस

ऊजा✒	को	पर्योग	करने	म✉ 	सहायता	िमलेगी	जो	उसे	परांठे	खाकर	िमलती	है।	इस	आयु
म✉ 	पर्ायः	ब⡜चे	 िफ⡫मी	 िसतार⤠	तथा	 िक्रकेट	 के	 िखलाि़डय⤠	 के	दीवाने	होते	ह✊।	 वे
शाह⣵ख	खान	या	रणबीर	कपरू	या	धोनी	या	राहुल	दर्िवड़	की	तरह	बनना	चाहते	ह✊।

	



	

न⡤द	ू को	 अपने	 पसंदीदा	 ऐसे	 ही	 िकसी	 हीरो	 के	 जैसे	 शरीर	 बनाने	 के	 िलए
पर्ो⡡सािहत	 िकया	जा	सकता	 है,	 िजसके	 िलए	 उसे	 संतुिलत	आहार	का	 सेवन
करना	होगा।
(कोई	अ⡤य)

30.

(कोई	चार)
सुझाव	िन⡩निलिखत	ह✊ :
(i)	वसा	िवलेय	िवटािमन	वाले	भोजन	को	पकाते	समय	बत✒न	को	ढ⡘कन	से	ढक
कर	रख✉ 	और	िन⡩न	⡰तर	पर	तापमान	को	बनाए	रख✉।	इससे	वसा	िवलेय	िवटािमन⤠
के	संर⡕ण	म✉ 	सहायता	िमलेगी।
(ii)	जल	 िवलेय	 िवटािमन	वाली	सि⡧जय⤠	को	पानी	म✉ 	 िभगो	कर	मत	रख✉ 	और
पानी	को	फ✉ क	न	द✉।	इससे	जल	िवलेय	िवटािमन	की	हािन	को	रोका	जा	सकता	है।
(iii)	िमिशर्त	भोजन	म✉ 	एक	भोजन	की	तुलना	म✉ 	अनेक	भोजन⤠	के	गुण	शािमल
होते	ह✊ 	अथा✒त	्दाल⤠	तथा	अनाज	का	 िमशर्ण,	दाल⤠	व	सि⡧जय⤠	का	 िमशर्ण,
अनाज	तथा	सि⡧जय⤠	का	िमशर्ण	आिद।
(iv)	िवटािमन	बी	तथा	सी	की	मातर्ा	म✉ 	वृदि्ध	करने	के	िलए	दाल⤠	व	अनाज	को
अंकुिरत	कर✉।	इन	अंकुिरत	दाल⤠	व	अनाज	को	क⡜चे	सलाद	या	पकाए	गए	⡰नै⡘स
के	⣶प	म✉ 	पर्योग	कर✉।
(v)	 कुछ	खा⢢	पदाथो ✒	ंको	पकाने	 से	पवू✒	उसका	खमीर	 िनकाला	जा	सकता	 है।
इससे	 िवटािमन	 बी	 की	 मातर्ा	 म✉ 	 वृदि्ध	 की	 जा	 सकती	 है	और	 भोजन	 की
सुपा⡜यता	म✉ 	भी	सुधार	होता	है।
(कोई	अ⡤य)

1गुणा4=4 4

31.

(कोई	चार)
घर	 के	भीतरः	घर	 के	भीतर	 बंद	 दरवाज⤠	म✉ 	भोजन	 पकाना,	लकड़ी	या	कोयले
जलाना।	एक	छोटे	कमरे	म✉ 	बहुत	सारे	लोग⤠	का	होना	या	पया✒⡥त	संवातन	न	होने
के	कारण	घर	 के	भीतर	वायु	पर्दषूण	हो	सकता	 है।	इसके	अितिर⡘त	यिद	आप
अपने	घर	से	ही	कोई	उ⢢ोग	चला	रहे	ह✊ 	तो	इससे	भी	वायु	पर्दषूण	होता	है

½गुणा6=4 4

	



	

घर	के	बाहर:	खुली	िनकािसयाँ	िजनकी	िनयिमत	⣶प	से	सफाई	नही	ंकी	जाती	है,
कचरा	 िजसका	उिचत	 िनपटान	नही	ं िकया	जाता	 है	और	वह	सड़ने	लगता	 है,
कचरे	को	जलाना	या	बगीचे	का	अपिश⡯ट,	आसपास	के	⡕ेतर्	म✉ 	फै⡘टरी	होना,
कोई	अ⡤य।
सुझाव:	घर	की	िखड़िकयां	व	दरवाजे	खुले	रख✉ ,	अपनी	िनकािसय⤠	की	सफाई	कर✉ ,
सड़े	हुए	कचरे	का	उिचत	िनपटान	कर✉ 	और	कूड़े	को	अ⡭यवि⡰थत	⣶प	से	न	फ✉ क✉ ,
बगीचे	के	कचरे	को	न	जलाएं	आिद।
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भारी	िस⡫क	की	साड़ी	को	यिद	बार-बार	 ड्राई⡘लीन	िकया	जाता	 है	तो	उसकी
चमक	और	नया	सा	⡰व⣶प	कम	होने	लगता	है।	इसिलए	इ⡤ह✉ 	तभी	ड्राइ⡘लीन
करना	चािहए	जब	आव⡮यकता	हो।	इ⡤ह✉ 	सही	⣶प	से	तह	लगाना	व	संभाल	कर
रखना	मह⡡वपणू✒	 है।	नीता	को	अपनी	साड़ी	की	जाँच	करनी	चािहए	 िक	कहीं
उसम✉ 	कोई	दाग	या	धलू	आिद	तो	नही	ंहै	और	यिद	है	तो	उसे	साड़ी	ड्राइ⡘लीन
करा	लेनी	चािहए	⡘य⤠िक	दाग	या	धलू	से	उसकी	साड़ी	को	हािन	हो	सकती	है।
यिद	 से	अपनी	साड़ी	नई	 जैसे	बनाए	 रखनी	 है	तो	उसे	इन	दाग⤠	को	हटाना
चािहए	और	ल⡩बे	समय	 के	 िलए	 संभाल	कर	रखने	 से	पवू✒	 ड्राइ⡘लीन	करना
चािहए।

1+1+1+1=4 4

33.

कपड़े	पर	घष✒ण	लगाने	के	चार	तरीके	ह✊ :
i.	कपड़े	के	िमट्टी	लगे	भाग	को	साबुन	के	घोल	म✉ 	दोन⤠	हाथ⤠	से	तीवर्ता	से
रगड़ने	से।	बड़े	व⡰तर्	के	 िकसी	छोटे	भाग	को	साफ	करने	के	 िलए	यह	 िविध
उपयु⡘त	है।
ii.	कपड़े	के	गंदे	भाग	को	साबुन	के	घोल	म✉ 	मसलना	व	िनचोड़ना।	यह	नाजुक
कपड़⤠	के	िलए	उपयु⡘त	िविध	है	जैसे	िस⡫क,	लेस,	ऊनी	आिद।
iii.	 गंदे	कपड़े	पर	साबुन	लगाने	 के	बाद	थ⡥पी	 से	उसे	पीटना।	यह	 िविध	बड़े
कपड़⤠	के	िलए	उपयु⡘त	है	जैसे	चादर,	बेडशीट।
iv.	 गंदे	भाग	 पर	साबुन	लगाकर	 उसे	 रगड़ने	 वाले	 बर्श	 से	 रगड़	कर	साफ
करना।

1गुणा4=4 4

34.

म⡫ूयाँकन	से	ता⡡पय✒	यह	जाँच	करना	है	िक	⡘या	काय✒	सही	पर्कार	से	परूा	हुआ
है	और	यिद	उसम✉ 	िकसी	पर्कार	के	पिरवत✒न	की	आव⡮यकता	है	तो	उसे	करना।
अ⡤य	श⡧द⤠	म✉ ,	म⡫ूयाँकन	यह	जानने	म✉ 	मदद	 िमलती	 है	 िक	⡘या	 िन⡯पािदत
काय✒	म✉ 	सब	कुछ	ठीक	है	या	उसम✉ 	िकसी	पर्कार	के	सुधार	की	आव⡮यकता	है।

1गुणा4=4 4

इस	 पर्कार	 पर्बंधन	 के	 पर्⡡येक	 ⡰तर	 के	 प⡮चात	म⡫ूयाँकन	आव⡮यक	 है।
उदाहरण	के	िलए,	योजना	बनाने	के	प⡮चात	आप	यह	जानना	चाहते	ह✊ 	िक	⡘या
अपने	योजना	बनाते	हुए	सभी	आव⡮यक	बात⤠	को	⡣यान	म✉ 	रखा	है;	अपने	काय✒
का	 िनयोजन	 परूा	करने	 के	 प⡮चात	आप	यह	 सुिनि⡮चत	करना	चाहते	 ह✊ 	 िक
िकसी	अ⡤य	काय✒	को	परूा	िकए	जाने	की	आव⡮यकता	तो	नही	ंहै;	अपनी	योजना
को	िक्रयाि⡤वत	करने	के	प⡮चात	आप	ये	सुिनि⡮चत	करना	चाहते	ह✊ 	िक	आपने
कोई	मह⡡वपणू✒	काय✒	तो	नही	ंछोड़	िदया	है।	पर्⡡येक	⡰तर	पर	म⡫ूयाँकन	का	यह
लाभ	है	िक	आपको	यह	⡖ात	हो	जाता	है	िक	उस	पर्िक्रया	म✉ 	कोई	कमी	तो	नहीं



रह	 गई	 है।	आप	 समय	 रहते	 उनका	 पता	लगा	 सकते	 ह✊।	काय✒	 के	 अंत	 म✉
म⡫ूयाँकन	करने	का	अथ✒	 है	िक	आपने	पर्बंधन	पर्िक्रया	की	सफलताओं	और
िवफलताओं	का	पता	लगा	िलया	है।

35

उदास	व	 िशिथल	महससू	करना	वह	 ि⡰थित	 है	जब	 ⡭यि⡘त	⡰वयं	को	असहाय
महससू	करता	है	और	⡰वयं	को	िक⡰मत	के	सहारे	छोड़	देता	है।

रि⡮म	को	अपने	ऊपर	पणू✒	 िव⡮वास	होना	चािहए;	 िवशेष	⣶प	 से	उस
समय	जब	वह	कुछ	भी	गलत	नही	ंकर	रही	है।

समान	आयु	वग✒	 के	लोग⤠	 के	साथ	 सं⡭यवहार	करना	पर्ाकृितक	तथा
वांछनीय	है।

यिद	उसे	लगता	है	िक	उसकी	माँ	उस	पर	िव⡮वास	नही	ंकरती	है	तो	उसे
अपने	 िमतर्⤠	 व	 उनके	 िवशेष	 गुण⤠	 या	 उपलि⡧धय⤠	 के	 िवषय	 म✉
अपनी	 माँ	 के	 साथ	 बात✉ 	 करके	 माँ	 म✉ 	 िव⡮वास	 िवकिसत	 करना
चािहए।

माता-िपता	से	बात✉ 	करके	एक	दसूरे	के	पर्ित	िव⡮वास	िवकिसत	िकया
जा	सकता	है

कोई	अ⡤य	तक✒ /िनवारण

1गुणा4=2 2

36.

संभवतः	दसूरी	 दुकान	म✉ 	टो⡰टर	अ⡜छी	 गुणव⢘ा	का	नही	ं है।	 ⡣यान	 रख✉ 	 िक
िबजली	 के	उपकरण	यिद	अ⡜छी	 कंपनी	⢣ारा	 िनिम✒त	नही	ं है	तो	 वे	पर्योग	म✉
खतरनाक	हो	सकते	ह✊।	ऐसा	इसिलए	⡘य⤠िक	ये	उ⡡पाद	परीि⡕त	नही	ंहोते	ह✊
और	इ⡤ह✉ 	गुणव⢘ा	पर्माणपतर्	पर्ा⡥त	नही	ंहोता	है।

	



	

ऐसी	व⡰तुओं	म✉ 	सुचा⣶	पर्चालन	की	गारंटी	नही	ंहोती	है	और	दुकानदार	िकसी	पर्कार	की	खराबी
को	ठीक	करने	की	िज⡩मेदारी	नही	ंलेगा	या	उस	व⡰तु	के	खराब	होने	पर	उसे	ठीक	करने	के	िलए	पैसे
लेगा।	रोिनका	 ने	उस	व⡰तु	को	न	खरीद	कर	सही	 िनण✒य	 िलया।	उसे	इस	 िवषय	म✉ 	अनुसंधान
करना	चािहए	और	पता	लगाना	चािहए	 िक	सही	व⡰तु	कहाँ	 से	 िमलेगी।	इसके	 िलए	वह	 कुछ
पर्िति⡯ठत/अ⡜छी	गुणव⢘ा	वाली	दुकान⤠	म✉ 	जाकर	पता	कर	सकती	है	जो	अ⡜छी	गुणव⢘ा	वाली
व⡰तुओं	को	बेचने	तथा	अ⡜छी	िबक्री	के	प⡮चात	सेवा	के	िलए	पर्िस⢝	ह⤠।	वह	संबंिधत	सचूना
पर्ा⡥त	करने	के	िलए	उ⡘त	व⡰तु	का	िनमा✒ण	करने	वाली	कंपिनय⤠	से	भी	सीधे	संपक✒ 	कर	सकती	है।
इन	सभी	से	उसे	यह	िनण✒य	लेने	म✉ 	सहायता	िमलेगी	िक	⡘या	खरीदना	है	और	कहाँ	से	खरीदना	है।

	



पर्⡮न	पतर्	िडजाइन

िवषय	:	गृह	िव⡖ान
मा⡣यिमक	पाठ✐क्रम
अिधकतम	अंक	:	85
समय	:	2.30	घंटे
1.	उ⢜े⡮य⤠	⢣ारा	मह⡡व

क्रम	सं⡙या उ⢜े⡮य अंक कुल	अंक⤠	का	पर्ितशत

1. ⡖ान 20 23.5	%

2. समझ 45 53	%

3. पर्योग 20 23.4	%

कुल 100 100	%

2.	पर्⡮न⤠	के	⡰व⣶प	का	मह⡡व

पर्⡮न⤠	का	⡰व⣶प अंकमद⤠	की	सं⡙या

बहु	िवक⡫प	पर्⡮न 8 08

लघु	उ⢘रीय	पर्⡮न	1 30 15

लघु	उ⢘रीय	पर्⡮न	2 15 05

दीघ✒	उ⢘रीय 32 04

कुल 85 32

3.	िवषयव⡰तु	को	मह⡡व

माड✐ूल	1 दैिनक	जीवन	म✉ 	गृह	िव⡖ान अंक

इकाई	1 गृह	िव⡖ान	और	उसका	मह⡡व 2

इकाई	2 हमारा	भोजन 15



इकाई	3 हमारा	⡰वा⡰⡢य 12

इकाई	4 हमारे	व⡰तर् 12

माड✐ूल	2 मेरा	पिरवार	और	म✊

इकाई	5 हमारा	घर 8

इकाई	6 हमारे	संसाधन 12

इकाई	7 अिभवृदि्ध	और	िवकास 16

इकाई	8 हमारे	म⡫ूय 4

इकाई	9 हमारे	अिधकार	और	कत✒⡭य 4

कुल 85
	



	

नोटः	यह	⡣यान	रख✉ 	िक	वष✒	2012	की	परी⡕ाओं	से	गृह	िव⡖ान	के	पर्⡮न	पतर्	म✉ 	पर्⡮न⤠	के	पर्ा⣶प
म✉ 	कुछ	पिरवत✒न	िकए	जा	रहे	ह✊।	जहाँ	कही	संभव	होगा	पर्⡮न⤠	म✉ 	जीवन	कौशल⤠	(िनण✒य	लेना,
समालोचना⡡मक	िवचारधारा,	सम⡰या	 िनवारण,	तनाव	या	आवेग⤠	 से	 िनपटना,	अ⡤तर	 ⡭यि⡘तगत
संबंध,	⡰वःजाग⣶कता,	सहानुभिूत	आिद)	को	शािमल	िकया	जाएगा।
इसका	उ⢜े⡮य	यह	सुिनि⡮चत	करता	है	िक	िव⢢ाथी ✒	वा⡰तिवक	जीवन	पिरि⡰थितय⤠	से	िकसी	पर्कार
बेहतर	ढंग	से	िनपट	सकते	ह✊।	यह	सुिनि⡮चत	िकया	जाएगा	िक	पर्⡮न	पतर्	म✉ 	िविवध	पर्कार	के
जीवन	कौशल⤠	को	शािमल	िकया	जाए।	जीवन	कौशल⤠	को	शािमल	िकए	गए	पर्⡮न⤠	के	कुछ	नमनेू
यहाँ	उपल⡧ध	कराए	गए	ह✊।



	

जीवन	कौशल⤠	के	परी⡕ण	हेतु	नमनूा	पर्⡮न

पाठ	आधािरत	पर्⡮न
उदाहरण	1
अंकः	1
परीि⡕त	जीवन	कौशलः	समालोचना⡡मक	िवचारधारा
पर्⡮न	का	पर्कार	:	बहु	िवक⡫प	पर्⡮न
िवषय	:	इकाई	1	:	गृह	िव⡖ान	और	इसका	मह⡡व
पर्⡮नः	पुदीने	की	चटनी	बनाने	के	िन⡩निलिखत	चार	चरण	ह✊ :

1.	 सामगर्ी	को	साफ	कर✉
2.	 सभी	सामिगर्य⤠	को	िमिशर्त	कर✉
3.	 गर्ाइंडर	का	पर्योग	कर✉
4.	 पुदीना	चटनी	को	सजाएँ

इनम✉ 	से	कौन	सा	चरण	िव⡖ान	का	उदाहरण	है?
अंक	पर्णाली
उ⢘र	:	ग
अंक	1
उदाहरण	2
अंकः	2
परीि⡕त	जीवन	कौशल	:	समालोचना⡡मक	िवचारधारा,	⡰व	जाग⣶कता,	सहानुभिूत
पर्⡮न	का	पर्कार	:	लघु	पर्⡮न	1
िवषय	:	इकाई	8	–	आपके	अिधकार	तथा	उ⢘रदािय⡡व
पर्⡮नः	जीवन	म✉ 	सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण	बनाए	रखने	के	िलए	दो	गुण⤠	की	सचूी	बनाएँ	िज⡤ह✉ 	आपके
अनुसार	आपकी	पर्कृित	का	भाग	होना	चािहए।	पर्⡡येक	 गुण	के	 संबंध	म✉ 	एक-एक	 पंि⡘त	 िलख✉।
(कोई	दो)
अंक	पर्णाली
उ⢘र:	कोई	दो	गुण	(सिह⡯णुता,	सहान◌ुभिूत	तथा	सकारा⡡मक	दृि⡯टकोण)	अंक	2	(1+1)
उदाहरण	3
अंकः	3
परीि⡕त	 जीवन	 कौशल	 :	 िनण✒य	 लेना,	 समालोचना⡡मक	 िवचारधारा,	 तनाव	 से	 िनपटना,	 ⡰व
जाग⣶कता
पर्⡮न	का	पर्कारः	लघु	पर्⡮न	1
िवषयः	इकाई	6	–	हमारे	संसाधन
पर्⡮नः	आपकी	वािष✒क	परी⡕ाएं	एक	माह	प⡮चात	ह✊।	आप	अ⡜छे	अंक	पर्ा⡥त	करने	के	िलए	परूा
⡣यान	अपनी	पढ़ाई	पर	केि⡤दर्त	करना	चाहते	ह✊।	अपनी	नेमी	गितिविधय⤠	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए,



आपके	एक	िदन	की	िव⡰तृत	समय	योजना	तैयार	कर✉।	अपनी	समय	योजना	म✉ 	सवा✒िधक	⡭यव⡰तता
समय	तथा	आराम	के	समय	को	भी	शािमल	कर✉।



	

उ⢘रः	िव⡰तृत	समय	योजना	अंकः	2
⡭य⡰ततम	समय	तथा	िवशर्ाम	समय	को	पहचान✉ 	अंक	1	(1/2	+	1/2)
उदाहरण	4
अंक	4
परीि⡕त	जीवन	कौशल	:	िनण✒य	लेना,	समालोचना⡡मक	िवचारधारा,	सम⡰या	िनवारण
पर्⡮न	का	पर्कारः	दीघ✒	उ⢘रीय
िवषयः	इकाई	2	–	हमारा	भोजन
पर्⡮नः	संतुिलत	आहार	⡘या	है?	िन⡩निलिखत	सद⡰य⤠	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	एक	िन⡩न	आय	वग✒	के
पिरवार	के	िलए	भोजन	योजना	तैयार	करते	समय	⡣यान	म✉ 	रखे	जाने	वाले	तीन	कारक⤠	का	उ⡫लेख
कर✉ :

वृ⢝	दादीजी
िपता,	जो	िर⡘शा	चलाते	ह✊
गभ✒वती	मिहला
उनकी	तीन	वषी ✒य	बेटी

अंक	पर्णाली
उ⢘र	:	संतुिलत	आहार	की	पिरभाषा	अंकः	2
भोजन	योजना	को	पर्भािवत	करने	वाले	कारक	(कोई	तीनः	आयु,	िलंग,	मौसमी	उपल⡧धता,	मौसम,
⡭यवसाय,	मनोवै⡖ािनक	आव⡮यकताएँ,	आिथ✒क	कारक)	अंक	:	3	(1+1+1)
	

समा⡥त
	


