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आपसे	दो	बात✉…..

िपर्य	िव⢢ािथ✒य⤠,
गृह	िव⡖ान	िव⢢ाथी ✒	को	जीवन	कौशल	िवकास	के	⡕ेतर्	अ⡡यिधक	अवसर	पर्दान	करता	है।	अपने
तथा	अपने	आसपास	के	पिरवेश	म✉ 	 संवध✒न	करने	के	 िलए	अपेि⡕त	कौशल⤠	को	सीखने	म✉ 	आपको
अव⡮य	ही	आन⡤द	आया	होगा।	पर्योग	(Practical)	के	मा⡣यम	से	ही	िव⢢ाथी ✒	को	पर्⡡य⡕	अनुभव
पर्ा⡥त	होगा	और	इन	कौशल⤠	को	िवकिसत	करने	के	अवसर	पर्ा⡥त	ह⤠गे।	इसिलए,	पर्योग	के	िबना
गृह	िव⡖ान	का	अ⡣ययन	अपणू✒	है।
गृह	 िव⡖ान	 के	पाठ⤠	का	अ⡣ययन	करते	समय,	आपने	अनेक	 “सुझाई	गई	गितिविधय⤠”	का	भी
अ⡣ययन	 िकया	होगा।	इन	गितिविधय⤠	म✉ 	आपका	काय✒िन⡯पादन,	अवलोकन⤠	की	 िरकािड✒ंग	तथा
पिरणाम⤠	को	पर्ा⡥त	करने	 के	 िलए	 िन⡯कष✒	 िनकालने	 से	आपके	 सै⢝ांितक	⡖ान	म✉ 	 वृद◌्िध	होगी।
इससे	आपके	आ⡡मिव⡮वास	को	बल	िमलेगा	और	आप	अपने	िदन	पर्ितिदन	के	जीवन	म✉ 	इन	कौशल⤠
का	उपयोग	कर	पाए◌ँगे।
हम✉ 	पणू✒	िव⡮वास	है	िक	आप	इनम✉ 	से	अिधकतर	गितिविधय⤠	को	⡰वयं	करने	म✉ 	स⡕म	ह⤠गे।	इसके
बावजदू,	हमने	आपके	माग✒दश✒न	 के	 िलए	इस	पर्योग	 पुि⡰तका	को	 तैयार	 िकया	 है।	इस	पर्योग
पुि⡰तका	म✉ 	 हमने	 इन	सभी	 सुझाई	गई	गितिविधय⤠	को	 िक्रयाि⡤वत	करने	 के	 िलए	 िदशािनद✇श
शािमल	 िकए	ह✊।	पर्⡡येक	गितिविध	 के	 िलए	 िव⡰तृत	अवलोकन	तथा	पर्लेखन	पर्ा⣶प	उपल⡧ध
कराया	गया	है।	कृपया	इसका	⡣यानपवू✒क	अ⡣ययन	कर✉ 	और	अपने	अवलोकन	को	इसी	पुि⡰तका	म✉
िरकाड✒	कर✉।	इस	पुि⡰तका	म✉ 	अश⡘त	िव⢢ािथ✒य⤠	के	िलए	वैकि⡫पक	पर्योग	भी	उपल⡧ध	कराए	गए
ह✊।	पर्योग	परी⡕ा	की	दृि⡯ट	से	इस	पुि⡰तका	को	मह⡡व	िदया	जाएगा।
मुझे	आशा	है	िक	इन	पर्योग	को	करते	समय	आप	आन⡤द	अनुभव	कर✉ गे।	यिद	आपको	िकसी	पर्कार
की	सम⡰या	होती	है	तो	आप	िनसंकोच	हम✉ 	अवगत	करा	सकते	ह✊।	मुझे	आपकी	मदद	करते	हुए	हष✒
होगा।
आपकी,
नेहा	शमा✒
विर⡯ठ	काय✒पालक	अिधकारी	(एईपी)
homescience@nios.ac.in



िवषयव⡰तु

पर्योग	 1.	 िक⡤ही	ंदो	सि⡧जय⤠	और	दो	अनाज⤠	को	 िविभ⡤न	 िविधय⤠	 से	पकाने	 के	पिरणाम⤠	का
अवलोकन	करना	व	उ⡤ह✉ 	िरकाड✒	करना।
पर्योग	2.	आंख◌⤠	से	देख	कर	व⡰तर्	को	पहचानना।
पर्योग	3.	पर्ाथिमक	उपचार	िकट	तैयार	करना।
पर्योग	4.	अपने	पिरवार	की	सा⡥तािहक	⡭यय	योजना	को	िरकाड✒	कर✉ 	तथा	उसका	अ⡣ययन	कर✉।
पर्योग	5.	एक	पािरवािरक	समारोह	के	दौरान	पर्बंधन	की	पर्िक्रया	के	चरण⤠	को	िरकाड✒	करना।
पर्योग	6.	एक	गृिहणी	के	िलए	शाम	4	बजे	से	8	बजे	तक	की	एक	िविश⡯ट	समय	योजना	तैयार	कर✉ ,
िजसके	दो	⡰कूल	जाने	वाले	ब⡜चे	ह✊।
पर्योग	7.	िन⡩निलिखत	गुणव⢘ा	िच⢺⤠	सिहत	एक	उ⡡पाद	के	िलए	लेबल	तैयार	करना।
या
*	 िन⡩निलिखत	 गुणव⢘ा	 िच⢺⤠	वाले	उ⡡पाद⤠	का	चयन	कर✉ 	और	इस	आशय	की	सचूना	उपल⡧ध
कराए◌ँ	िक	इन	लेबल	म✉ 	और	⡘या	शािमल	िकया	जाना	चािहए।
पर्योग	8.	सुर⡕ा	खतर⤠	का	पता	लगाने	तथा	उनसे	बचने	के	िलए	उपाय⤠	को	सुझाने	के	िलए	घर	का
सव✇⡕ण।
पर्योग	9.	⡭यंजन	सचूी	म✉ 	खाए	गए	खा⢢	पदाथो ✒	ंका	अवलोकन	करना।	पर्⡡येक	पदाथ✒	को	उिचत
खा⢢	समहू	म✉ 	वरग्ीकृत	करना।	भोजन	म✉ 	असि⡩मिलत	खा⢢	पदाथो ✒	ंको	खा⢢	समहू	म✉ 	सि⡩मिलत
करने	के	िलए	सुझाव	देना।
पर्योग	10.	पिरवार	के	सद⡰य⤠	के	काय✒,	िलंग	तथा	उमर्	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	िदए	गए	भोजन	को
समायोिजत	कर✉।
पर्योग	11.	⡝वलन	परी⡕ण	के	⢣ारा	तंतुओं	की	पहचान	करना।
या
*कपड़े	की	बनावट	को	⡰पश✒	करके	तथा	महससू	करके	उसकी	पहचान	करना।
पर्योग	12.	कागज	की	पिट्टय⤠	का	पर्योग	करके	साधारण	बुनाई	का	गर्ािफक	उदाहरण	या	नमनूा
तैयार	करना।
पर्योग	13.	सफेद	सतूी	कपड़े	म✉ 	से	िन⡩निलिखत	दाग⤠	को	िनकालना।
या
*िन⡩निलिखत	दाग⤠	को	िनकालने	के	िलए	नीचे	दी	गई	तािलका	म✉ 	उपयु⡘त	पर्िक्रया	को	िलख✉।
पर्योग	14.	क)	सतूी	दुपट्टा/साड़ी/शट✒	को	धो	कर	तैयार	करना,
ख)	ऊनी	शॉल/कािड✒गन	को	धोकर	तैयार	करना,
ग)	िस⡫क	सकाफ✒ /⡧लाउज/दुपट्टा	धो	कर	तैयार	करना।
पर्योग	15.	िन⡩निलिखत	सतह⤠	का	साफ	करना:
1)	⡥लाि⡰टक	की	बा⡫टी	व	मग;
2)	⡰नानगृह	की	टाइल✉ ;
3)	शौच	का	फश✒	तथा	पानी	की	नािलयां;



4)	धातु	के	नल;
5)	प✉ ट	िकए	गए	दरवाजे/िखड़िकयां;
6)	िखड़िकय⤠	के	शीशे।
या
*	िन⡩निलिखत	सतह⤠	को	साफ	करने	के	िलए	सफाई	के	उपयु⡘त	त⡡व⤠	तथा	सफाई	की	िविध	को
िलख✉।
पर्योग	16.	िन⡩निलिखत	आयु	समहू	के	चार	ब⡜च⤠	के	संपरे्षण	कौशल⤠	का	अवलोकन	कर✉
आठ	माह,	⡚यारह	माह/एक	वष✒–एक	वष✒	और	छह	माह/एक	वष✒	और	छह	माह–दो	वष✒–तीन	वष✒
पर्योग	17.	घरेल	ूसामगर्ी	का	पर्योग	करके	ब⡜च⤠	के	िलए	कम	कीमत	के	िखलौने	तैयार	करना।
*	नोट	अश⡘तता	वाले	िव⢢ािथ✒य⤠	⢣ारा	िकया	जाएगा।
पर्योग	परी⡕ा	के	िलए	अंक	योजना

अिधकतम	अंक	15 समय	2.30	घंटे

पर्योग	पुि⡰तका 3	अंक

पर्योग	परी⡕ा	(दो	पर्योग	करन◌े	ह✊ ) 8	अंक

पर्योग⤠	के	आधार	पर	वाइवा 4	अंक
	



पर्योग	सं⡙या	:	1



ल⡕य

िक⡤ही	ंदो	सि⡧जय⤠	और	दो	अनाज⤠	को	िविभ⡤न	िविधय⤠	से	पकाने	के	पिरणाम⤠	का	अवलोकन	करना
व	उ⡤ह✉ 	िरकाड✒	करना।



उ⢜े⡮य

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप;

भोजन	पर	पकाने	के	पर्भाव⤠	के	बारे	म✉ 	जान	सक✉ गे;
भोजन	पकाने	की	िविभ⡤न	िविधय⤠	को	सीख	सक✉ गे;

भोजन	पकाने	की	ऐसी	िविधय⤠	को	पहचान	सक✉ गे	िजनम✉ 	प◌ौि⡯टक	त⡡व⤠	को	कम	से	कम	हािन
पहँुचे।

िचतर्	1	⡰टोव	गैस	और	परे्शर	कूकर

आव⡮यक	सामगर्ी

दो	अनाज,	 दो	 सि⡧जयां,	चाकू,	 ड⤠गा,	खाना	 पकाने	 के	 बत✒न,	 कड़ाडी,	 परे्शर	कुकर,	 सॉस-पैन,
भगोना,	तेल,	मसाले,	परोसने	का	च⡩मच,	गैस	का	च⡫ूहा,	एलपीजी	िसिलंडर	तथा	पकाए	जाने	वाले
भोजन	की	सामगर्ी।

1.	 दो	अनाज	व	दो	सि⡧जय⤠	का	चयन	कर✉।
2.	 इन	खा⢢	पदाथो ✒	ंको	बनाने	की	 िविभ⡤न	 िविधय⤠	का	अवलोकन	कर✉ –जैसे	तलना,	 शु⡯क

िविध	⢣ारा	पकाना	तथा	नम	िविध	⢣ारा	पकाना।
3.	 इन	िविधय⤠	का	पर्योग	करके	भोजन	पकाए◌ँ।	पकाए	गए	खा⢢	पदाथो ✒	ंके	नमनेू	इकट्ठा

कर✉ 	और	देख✉ 	िक	उनके	रंग,	⡰वाद	तथा	पर्कृित	म✉ 	⡘या	पिरवत✒न	हुआ	है।

अवलोकन	तािलका:

खा⢢
पदाथ✒

पकाने	 की
िविध रंग संरचना ⡰वाद

पकाने	 के
पवू✒

पकाने	 के
प⡮चात

पकाने	 से
पवू✒

पकाने	 के
प⡮चात

पकाने	 के
पवू✒

पकाने	 के
प⡮चात

अनाज
(क)



1.

(ख)

(ग)

2. (क)

(ख)

(ग)

	



	

खा⢢
पदाथ✒

पकाने	 की
िविध रंग संरचना ⡰वाद

पकाने	 के
पवू✒

पकाने	 के
प⡮चात

पकाने	 से
पवू✒

पकाने	 के
प⡮चात

पकाने	 के
पवू✒

पकाने	 के
प⡮चात

सि⡧जयां
1.

(क)

(ख)

(ग)

2. (क)

(ख)

(ग)

सावधािनयाँ:

1.	 अ⡤न	व	सि⡧जय⤠	को	अ⡜छी	तरह	धो	ल✉।
2.	 सि⡧जय⤠	को	काटने	के	प⡮चात	न	धोएं।
3.	 सि⡧जय⤠	को	बहुत	छोटे-छोटे	टुकड़⤠	म✉ 	न	काट✉ ।
4.	 खा⢢	पदाथो ✒	ंको	अ⡡यिधक	न	पकाए◌ँ।
5.	 पकाने	के	िलए	पया✒⡥त	पानी,	तेल	व	आंच	का	पर्योग	कर✉।

िन⡯कष✒	:

पकाने	से	खा⢢	पदाथ✒	के	⡰व⣶प,	⡰वाद	व	गुणव⢘ा	म✉ 	सुधार	होता	है	और	भोजन	⡰वािद⡯ट	हो	जाता
है।

म⡫ूयांकन	का	मापदंड

नम	 िविध	 से	पकाते	समय	खा⢢	पदाथो ✒	ं के	 रंग	व	आकार	म✉ 	कम	 से	कम	पिरवत✒न	होना
चािहए।

शु⡯क	 िविध	 से	 पकाने	 वाले	खा⢢	 पदाथो ✒	ं म✉ 	सही	 मातर्ा	 म✉ 	 नमी	और	करारापन	 होना
चािहए।

तला	हुए	खा⢢	पदाथ✒	सुनहरा,	करारा	तथा	कम	तेल	शोिषत	होना	चािहए।

संबंिधत	पर्⡮न

1.	भोजन	को	पकाने	की	िविभ⡤न	िविधय⤠	का	उ⡫लेख	कर✉।



2.	िकन	िविधय⤠	से	खाना	पकाते	व	तैयारी	करते	समय	पौि⡯टक	त⡡व	कम	से	कम	न⡯ट	होते	ह✊ ?



	

3.	सि⡧जय⤠	को	छोटा-छोटा	⡘य⤠	नही	ंकाटना	चािहए?
4.	सि⡧जय⤠	को	काटने	के	प⡮चात	⡘य⤠	नही	ंधोना	चािहए?

िश⡕क	के	िलए	नोट	:

1.	िव⢢ािथ✒य⤠	को	िविभ⡤न	िविधय⤠	से	पकाए	गए	खा⢢	पदाथ✒	और	उ⡤ह✉ 	इनकी	िविध	को	पहचानने
को	कह✉।
2.	ब⡜च⤠	से	पछू✉ 	िक	पकाने	की	ऐसी	कौन	सी	िविध	है	िजसम✉ 	पौि⡯टक	त⡡व	कम	से	कम	न⡯ट	होते	ह✊ ?

अिधक	जानकारी	के	िलए	:

अपनी	पाठ✐	सामगर्ी	की	पुि⡰तका-1	के	पाठ	सं⡙या	4	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या	:	2



ल⡕य

आ◌ँख◌⤠	से	देख	कर	व⡰तर्	को	पहचानना

बुना	हुआ	कपड़ा
िनट	िकया	गया	कपड़ा



उ⢜े⡮य

इन	पर्योग	को	करने	 के	प⡮चात	आप	 िनट	व	वीिवंग	⢣ारा	 बुने	गए	कपड़⤠	को	 देख	कर
पहचानने	म✉ 	सम⡕	हो	पाए◌ँगे।

आव⡮यक	सामगर्ी

िविभ⡤न	तरीक⤠	से	कपड़⤠	के	टुकड़े	इकट्ठा	कर✉।	जैसे,
क)	घर	से	या	दजी ✒	के	पास	बचे	हुए	कपड़े।
ख)	पुरानी	बिनयान/टी-शट✒/जुराब✉ 	या	⡰वेटर

िविध

1.	उपयु✒⡘त	िक⡤ही	ंदो	साधन⤠	से	जुटाए	गए	कपड़े	के	टुकड़⤠	म✉ 	से	5	स✉मी	गुणा	5	स✉मी	के	नमनेू	काट
ल✉ ;
2.	चयन	के	मापदंड	का	पर्योग	करते	हुए	कपड़े	की	िवशेषताओं	का	⡣यानपवू✒क	अवलोकन	कर✉ ;
3.	एक	िनट	का	नमनूा	तथा	एक	वीिवंग	का	नमनूा	छाँट✉ ;
4.	इ⡤ह✉ 	अपनी	पर्योग	पुि⡰तका	म✉ 	िचपकाए◌ँ;
5.	इन	नमनू⤠	के	बीच	के	अंतर	को	िरकाड✒	कर✉।

चयन	की	िवशेषताएं

िनट वीिवंग

िकनारे	घुमावदार	होते	ह✊। िकनारे	चपटे	होते	ह✊।

छोटे-छोटे	 फंदे	 एक	 दसूरे	 से
जुड़े	हुए	िदखते	ह✊।

ताना	 व	 बाना	 बारी-बारी	 से	 सतह	 पर
िदखता	है।

परूा	 कपड़ा	 एक	 ही	 धागे	 से
िनिम✒त	होता	है।

ताना	 व	 बाना	 एक-दसूरे	 के	 साथ	 90
िडगर्ी	के	कोण	बनाते	ह✊।

	



िचतर्	1-	िनट	कपड़े	का	िचतर्
	

िचतर्	2-	िविवंग	कपड़े	का	िचतर्

अवलोकन	तािलका

वीिवंग	 का
नमनूा िनट	का	नमनूा

नमनूा
िचपकाए◌ँ

मापदंड	 को	 िरकाड✒
कर✉

नमनूा
िचपकाए◌ँ

मापदंड	 को	 िरकाड✒
कर✉

	

संबंिधत	पर्⡮न

1.	िनट	वाले	कपड़े	तथा	वीिवंग	वाले	कपड़े	म✉ 	दो	अंतर	बताएं।
2.	वीिवंग	के	पर्कार⤠	की	सचूी	बनाए◌ँ।

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ािथ✒य⤠	के	सामने	िनट	व	वीिवंग	⢣ारा	 बुने	गए	कपड़⤠	के	अनेक	नम◌ूने	रख✉ 	और	उ⡤ह✉ 	इन
कपड़⤠	को	पहचानने	को	कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	1	के	पाठ	10	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या	:	3



ल⡕य:

पर्ाथिमक	उपचार	िकट	तैयार	करना।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

घर	म✉ 	आपात	ि⡰थित	के	समय	पर्योग	म✉ 	आने	वाली	आव⡮यक	पर्ाथिमक	उपचार	सामगर्ी
की	सचूी	बना	सक✉ गे;

आव⡮यक	सामगर्ी	को	पर्ा⡥त	करने	के	साधन⤠	को	पहचान	सक✉ गे;
पर्ाथिमक	उपचार	िकट	को	तैयार	कर	सक✉ गे;
पर्ाथािमक	उपचार	िकट	की	⡕मताओं	को	बढ़ाने	वाले	तरीके	बता	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी

	

एक	बॉ⡘स,	ब✊डएड,	िडटॉल	या	कोई	एंिटसेि⡥टक	क्रीम,	छोटी	क✊ ची,	बड़ी	क✊ ची,	पट्टी,	⣶ई,	दद✒	की
दवा	जैसे	ए⡰पर्ीन	तथा	थमा✒मीटर।
िचतर्	1-	पर्ाथिमक	उपचार	का	बॉ⡘स

िविध:

1.	घर	म✉ 	उपल⡧ध	कोई	ठोस	बॉ⡘स	ल✉।
2.	सबसे	पहले	घर	म✉ 	उपल⡧ध	व⡰तुएं	एकतर्	कर✉।
3.	घर	म✉ 	जो	व⡰तुएं	उपल⡧ध	नही	ंह✊ 	उ⡤ह✉ 	बाजार	से	खरीद	ल✉।
4.	सभी	सामिगर्य⤠	को	बॉ⡘स	म✉ 	एकतर्	कर	ल✉।
5.	बॉ⡘स	को	ऐसे	⡰थान	पर	रख✉ ,	जहाँ	से	उसे	आसानी	से	पर्ा⡥त	िकया	जा	सके।

सावधािनयाँ

1.	दवाओं	की	अि⡤तम	ितिथ	(Expire	date)	की	जांच	कर	ल✉।



	

2.	बॉ⡘स	को	ब⡜च⤠	की	पहँुच	से	दरू	रखना	चािहए।
3.	⣶ई-पट्टी	साफ	व	जीवाणुरिहत	होनी	चािहए।

संबंिधत	पर्⡮न

1.	पर्ाथिमक	उपचार	िकट	के	िलए	आव⡮यक	िक⡤ही	ंपांच	व⡰तुओं	की	सचूी	बनाए◌ँ।
2.	साफ	पट्टी	का	⡘या	मह⡡व	है?
3.	पर्ाथिमक	उपचार	िकट	म✉ 	क✊ ची	का	⡘या	उपयोग	है?

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ाथी ✒	को	मेज	पर	रखी	गई	सामगर्ी	म✉ 	से	पर्ाथिमक	उपचार	िकट	तैयार	करने	को	कह✉।
2.	िव⢢ाथी ✒	को	एक	पर्ाथिमक	उपचार	िकट	िदखाकर	उसम✉ 	रखी	आव⡮यक	सामगर्ी	की	कमी	के	बारे
म✉ 	पछू✉ ।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	13	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या:	4



ल⡕य:

अपने	पिरवार	की	सा⡥त◌ािहक	⡭यय	योजना	को	िरकाड✒	कर✉ 	तथा	उसका	अ⡣ययन	कर✉।



उद◌्दे⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

⡭यय	योजना	तैयार	करने	की	⡕मता	पर्ा⡥त	कर	ल✉ गे;
⡭यथ✒	के	⡭यय⤠	को	रोकने	के	पर्ित	संवेदनशील	हो	पाए◌ँगे;	और
आपात	्ि⡰थित	म✉ 	⡭यय	की	योजना	म✉ 	पिरवत✒न⤠	के	िलए	सुझाव	दे	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी:

पैन,	नोट	बुक,	पेपर	तथा	प✊ िसल।

िविध:

1.	⡭यय	योजना	के	िलए	िन⡩निलिखत	शीषो ✒	ंका	पर्योग	कर✉।
2.	पर्ितिदन	िकए	गए	⡭यय	को	पर्⡡येक	संबंिधत	शीष✒	के	अंतग✒त	िलख✉।
3.	स⡥ताह	के	अंत	म✉ 	स⡩पणू✒	⡭यय	का	योग	कर✉।

रिववार सोमवार मंगलवार बुधवार गु⣵वार शुक्रवार शिनवार कुल

1.	भोजन

1.	 दधू

1.	 गर्ासरी/	रसद

1.	 सि⡧जयाँ	व	फल

1.	 कपड़े

1.	 आवास

1.	 िश⡕ा

1.	 ⡰वा⡰⡢य

1.	 मनोरंजन



1.	 कोई	और	व⡰तु

1.	 बचत

सकल	योग ⣵पये	…/-

	



	

सावधािनयाँ

पर्ितिदन	हर	मद	पर	खच✒	िकए	धन	को	सावधानीपवू✒क	िरकाड✒	कर✉।

िन⡯कष✒:

1.	कुल	योग	को	देखते	हुए	िन⡯कष✒	िनकाल✉ 	िक	⡘या	खच✒	औिच⡡यपणू✒	है	और	अपने	उ⢘र	के	प⡕	म✉
उपयु⡘त	कारण	पर्⡰तुत	कर✉।
2.	⡭यय	म✉ 	बचत	के	िलए	पिरवत✒न	सुझाए◌ँ।

संबंिधत	पर्⡮न

1.	ऐसी	तीन	मद⤠	की	सचूी	बनाए◌ँ	िजनम✉ 	सवा✒िधक/⡤यनूतम	⡭यय	हुआ	है?
2.	मनोरंजन	के	िलए	कुछ	धन	अलग	रखने	का	मह⡡व	बताए◌ँ?
3.	बचत	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	है?
4.	ऐसा	कौन-सा	⡭यय	है	िजसे	कम	करने	म✉ 	किठनाई	होती	है?
5.	योजना	म✉ 	खा⢢	पदाथो ✒	ंपर	होने	वाले	⡭यय	को	कम	करने	के	िलए	तीन	सुझाव	पर्⡰तुत	कर✉
	

अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	16	को	देख✉।
िचतर्	1-	घर	का	बजट	बनाती	हुई	औरत	का	िचतर्



पर्योग	सं⡙या:	5



ल⡕य

एक	पािरवािरक	समारोह	के	दौरान	पर्बंधन	की	पर्िक्रया	के	चरण⤠	को	िरकाड✒	करना।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

पर्बंधन	के	िविभ⡤न	चरण⤠	को	पहचान	सक✉ गे;
पािरवािरक	संसाधन⤠	के	पर्योग	से	पािरवािरक	समारोह⤠	को	⡭यवि⡰थत	ढंग	से	आयोिजत

कर	सक✉ गे;
काय✒क्रम	की	सफलता/असफलता	का	म⡫ूयांकन	कर	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी

पैन	तथा	कागज

िविध

समारोह	की	वा⡰तिवक	ितिथ	से	काफी	पहले	इसकी	योजना	बनाने	का	काय✒	आरंभ	हो	जाना	चािहए।
नोट	बुक	म✉ 	योजना	का	⡧यौरा	िलख✉।	योजना	का	⡧यौरा	िलखने	के	िलए	िन⡩निलिखत	तािलका	का
पर्योग	कर✉।	कायो ✒	ंको	बाँटने	के	िलए	इस	तािलका	का	पर्योग	कर✉।

अवलोकन	तािलका

⡣येय:	काय✒क्रम	के	⡣येय⤠	को	िलख✉ :

िनयोजन ⡭यव⡰था िक्रया⡤वयनम⡫ूयांकन

	



	

सावधािनयां:

1)	आपको	अपने	⡣येय	का	⡰प⡯ट	⡖ान	होना	चािहए।
2)	पर्⡡येक	चरण	के	िलए	सावधानीपवू✒क	योजना	तैयार	कर✉।
3)	योजना	का	कड़ाई	से	अनुपालन	कर✉।
या
अपने	आसपास	के	⡕ेतर्	म✉ 	आयोिजत	िकसी	समारोह	म✉ 	जाएं	तथा	िन⡩निलिखत	मद⤠	के	आधार	पर
उस	समारोह	का	म⡫ूयांकन	कर✉ 	(आप	⡰वयं	भी	कुछ	मद⤠	को	शािमल	कर	सकते	है):

समारोह	का	समय
समारोह	की	⡭यव⡰था
समगर्	पर्बंधन
समारोह	का	⡰थल

⡰थान
ले-आउट

	

कृपया	ऐसे	सुझाव	पर्⡰तुत	कर✉ 	िज⡤ह✉ 	योजना	⡰तर	पर	शािमल	करके	इस	समारोह	को	और	बेहतर
बनाया	जा	सकता	था।
िचतर्	1	–	नोट	पैड	का	िचतर्

िन⡯कष✒:

काय✒क्रम	के	अंत	म✉ 	म⡫ूयांकन	कर✉।

म⡫ूयांकन	के	मापदंड:

काय✒क्रम	 के	सभी	चरण	 सुगमतापवू✒क	 संचािलत	 हुए	ह✊ 	और	सभी	काय✒	 िबना	 िकसी	सम⡰या	 के
स⡩प⡤न	हो	गए	ह✊।

संबंिधत	पर्⡮न



1.	योजना	से	पवू✒	⡣येय	⡘य⤠	⡰प⡯ट	होना	चािहए?
2.	म⡫ूयांकन	का	⡘या	मह⡡व	है?
3.	काय✒	का	उ⢘रदािय⡡व	दसूर⤠	को	स⤡पने	के	दो	लाभ	तथा	दो	हािनयाँ	बताएँ।
4.	 आप	 यह	 िकस	 पर्कार	 जान	 पाए◌ँगे	 िक	 आपके	 ⢣ारा	 दसूर⤠	 को	 स⤡पे	 गए	 कायो ✒	ं को
िज⡩मेदारीपवू✒क	परूा	िकया	गया	है?

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ाथी ✒	को	िविभ⡤न	⡣येय	बताए◌ँ	और	इन	⡣येय⤠	को	परूा	करने	के	िलए	उ⡤ह✉ 	योजना	बनाने	को
कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	14	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या	:	6



ल⡕य:

एक	गृहणी	के	िलए	शाम	4	बजे	से	8	बजे	तक	की	एक	िविश⡯ट	समय-योजना	तैयार	कर✉ ,	िजसके	दो
⡰कूल	जाने	वाले	ब⡜चे	ह✊।



उद◌्दे⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

पर्ाय:	शाम	को	िकए	जाने	वाले	कायो ✒	ंको	जान	पाए◌ँगे;
गितिविधय⤠	को	क्रमवार	िनधा✒िरत	कर	पाए◌ँगे;	और
यह	जान	पाए◌ँगे	िक	अपने	काय✒	म✉ 	दसूर⤠	को	कब	और	कैसे	शािमल	िकया	जाना	चािहए।

आव⡮यक	सामगर्ी:

पैन	तथा	कागज

िविध

1.	एक	िनयत	समय	पर	िकए	जाने	वाले	सभी	कायो ✒	ंकी	सचूी	बनाए◌ँ	जैसे	ब⡜च⤠	को	पाक✒ 	ले	जाना/
संगीत	 िसखाना/बाजार	जाना,	ब⡜च⤠	को	 गृहकाय✒	म✉ 	मदद	करना	तथा	अगले	 िदन	 के	 िलए	 तैयारी
करना	आिद।
2.	पर्⡡येक	काय✒	को	करने	के	िलए	आव⡮यक	समय	का	अनुमान	लगाए◌ँ	और	कायो ✒	ंको	सही	क्रम
म✉ 	िलख✉।
3.	 देख✉ 	िक	⡘या	आप	अपना	कुछ	काय✒	िकसी	और	को	सौ◌ंप	कर	अपने	काय✒	के	भार	को	कम	कर
सकते	ह✊ ?
4.	समय-योजना	की	जांच	कर✉ ,	योजना	म✉ 	सभी	अपेि⡕त	गितिविधय⤠	को	अव⡮य	शािमल	कर	ल✉।
5.	काय✒-योजना	के	िन⡯पादन	के	प⡮चात	उसका	म⡫ूयांकन	कर✉।



	

अवलोकन	तािलका:

समय	योजना:

समयगितिविधम⡫ूयांकन

सावधािनयाँ:

1.	आपकी	समय	योजना	⡭यावहािरक	तथा	लचीली	होनी	चािहए।
2.	कुछ	समय	मनोरंजन	तथा	आपात-्ि⡰थितय⤠,	यिद	कोई	ह⤠,	के	िलए	भी	रख✉।
3.	ऐसी	समय	योजना	तैयार	कर✉ 	िजसका	अनुपालन	आप	सुगमता	से	कर	सक✉ ।

िन⡯कष✒:

योजना	का	आलोचना⡡मक	अ⡣ययन	कर✉ 	और	सुधार	के	िलए	सुझाव	पर्⡰तुत	कर✉।

म⡫ूयांकन	के	मापदंड:

एक	अ⡜छी	समय-योजना	म✉ 	कायो ✒	ंके	अलावा	िवशर्ाम	के	िलए	भी	समय	होना	चािहए।

संबंिधत	पर्⡮न:

1.	समय	योजना	िकस	पर्कार	सहायक	होती	है?
2.	आप	िकस	पर्कार	एक	सही	समय	का	अनुमान	लगा	सकते	ह✊ ?
3.	दसूर⤠	को	काय✒	स⤡पने	का	⡘या	मह⡡व	है?

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ाथी ✒	को	अपने	पिरवार	 के	 िविभ⡤न	सद⡰य⤠	 के	 िलए	 िभ⡤न-िभ⡤न	समय	योजना	बनाने	को
कह✉।
2.	िव⢢ाथी ✒	के	⡰वयं	के	िलए	परेू	िदन	की	समय	योजना	बनाने	को	कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	15	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या:	7



ल⡕य

िन⡩निलिखत	गुणव⢘ा	िच⢺⤠	सिहत	एक	उ⡡पाद	के	िलए	लेबल	तैयार	करना।
क)	आईएसआई
ख)	एफपीओ
ग)	ए⡚माक✒



उद◌्दे⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

एक	उ⡡पाद	पर	िलखी	जाने	वाली	सचूना	को	पहचान	सक✉ गे;
उपभो⡘ता	 के	 ⢣ारा	खरीदारी	करते	समय	सही	चयन	करने	 के	 िलए	आव⡮यक	सचूना	 के

अनुसार	उ⡡पाद	के	िलए	लेबल	बना	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी:

पैन	तथा	कागज

िविध

1.	व⡰तु	पर	लगे	गुणव⢘ा	िच⢺	से	व⡰तु	को	पहचाने◌ं,	उदाहरण	के	िलए

िबजली	का	उ⡡पाद	जैसे	आईएसआई	माक✒ 	वाला	िबजली	का	पंखा;
फल	उ⡡पाद	जैसे	एफपीओ	माक✒ 	वाला	जैम;
कृिष	उ⡡पाद	जैसे	ए⡚माक✒ 	वाला	गेहूं	का	आटा।

2.	आपके	⢣ारा	चुनी	गई	व⡰तु	के	संबंध	म✉ 	सचूना	एकतर्	करके	उसकी	सचूी	तैयार	कर✉।	सचूनाओं	म✉
िन⡩निलिखत	सचूी	का	संदभ✒	ल✉।
1)	उ⡡पाद	का	नाम
2)	ट्रेड	तथा	बर्ांड	का	नाम
3)	उ⡡पाद	का	नाम	व	पता
4)	पर्यु⡘त	सामगर्ी/त⡡व



	

5)	उ⡡पाद	का	पर्योग
6)	उ⡡पाद	के	पर्योग	के	समय	सावधािनयाँ
7)	ज⡫दी	खराब	होने	वाली	व⡰तुओं	की	उ⡡पादन	की	ितिथ	तथा	अि⡤तम	पर्योग	की	ितिथ
8)	गारंटी	अविध
9)	उ⡡पाद	का	अिधकतम	खुदरा	म⡫ूय	(एमआरपी)
2.	पर्⡡येक	उ⡡पाद	के	िलए	उपयु✒⡘त	सचूना	नोट	कर✉।
3.	अपने	लेबल	के	आकार	का	िनधा✒रण	कर✉।
4.	ऐसा	लेबल	तैयार	कर✉ 	जो	िक	उ⡡पाद	के	िड⡧बे	पर	िलखा	जा	सके।
5.	उपभो⡘ता	को	आकिष✒त	करने	के	िलए	सचूना	सृजना⡡मक	⣶प	से	⡭यवि⡰थत	कर✉।

सावधािनयाँ

1.	लेबल	पर	सही	सचूनाए◌ँ	⡰प⡯ट	⣶प	से	िलख✉ ;
2.	लेबल	पर	सही	सचूना	द✉ ;
3.	सचूना	छोटी	हो;
4.	उ⡡पाद	का	आकार	⡣यान	म✉ 	रख✉।

म⡫ूयांकन	का	मापदंड:

िकसी	भी	अ⡜छे	लेबल	म✉ 	सभी	आव⡮यक	सचूनाए◌ँ	होती	 है	और	उसकी	छपाई	ऐसी	होती	 है	िक
उपभो⡘ता	उसे	आसानी	से	पढ़	सके।

संबंिधत	पर्⡮न

1.	लेबल	पर	उ⡡पादक	का	नाम	व	पता	िलखना	मह⡡वपणू✒	⡘य⤠	है?
2.	लेबल	पर	उ⡡पादन	व	पर्योग	की	अि⡤तम	ितिथ	िलखने	का	⡘या	मह⡡व	है?
3.	उ⡡पाद	पर	लेबल	लगाना	⡘य⤠	आव⡮यक	है?
िश⡕क	के	िलए	नोट:
1.	िव⢢ाथी ✒	को	पर्दिश✒त	व⡰तु	के	िलए	लेबल	तैयार	करने	को	कह✉।
2.	िव⢢ाथी ✒	को	एक	अधरूा	लेबल	द✉ 	और	उसे	इस	लेबल	को	परूा	करने	को	कह✉।
3.	िव⢢ाथी ✒	को	गलत	लेबल	देकर	उसे	सही	करने	को	कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	22	को	देख✉।



	

या

उ⢜े⡮य

िन⡩निलिखत	 गुणव⢘ा	 िच⢺⤠	 वाले	 उ⡡पाद⤠	का	 चयन	 कर✉ 	और	 इस	आशय	 की	 सचूना	 उपल⡧ध
कराए◌ँ	िक	इन	लेबल⤠	म✉ 	और	⡘या	शािमल	िकया	जाना	चािहए।	पर्िक्रया	के	िबंदु	सं⡙या	2	का
संदभ✒	ल✉।

क्रम	सं⡙या गुणव⢘ा	िच⢺ लेबल	के	िलए	सचूना

1. आईएसआई

2. एफपीओ

3. ए⡚माक✒

*	नोट:	शारीिरक	अश⡘तता	वाले	िव⢢ािथ✒य⤠	⢣ारा	िकया	जाएगा।



पर्योग	सं⡙या	:	8



ल⡕य

सुर⡕ा	खतर⤠	का	पता	लगाने	तथा	उनसे	बचने	के	िलए	उपाय⤠	को	सुझाने	के	िलए	घर	का	सव✇⡕ण।

फश✒	के	समीप	⡥लग	⡥वाइंट;
िफनाइल,	कीटनाशक	पदाथो ✒	ंव	दवाओ◌ं	के	िलए	भंडारण	⡰थान;
छत	की	मंुडेर;
सीढ़ी	पर	रेिलंग।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

अपने	घर	म✉ 	सुर⡕ा	जोिखम⤠	का	आकलन	कर	पाए◌ँगे;
अपने	घर	म✉ 	दवाओं	तथा	जहरीले	पदाथो ✒	ं के	 सुरि⡕त	 भंडारण	 के	⡰थल⤠	की	पहचान	कर

पाए◌ँगे;
फश✒,	⡰नानगृह,	रसोई	तथा	छत	के	िलए	सुर⡕ा	उपाय	सुझा	पाए◌ँगे।

आव⡮यक	सामगर्ी:

पैन	तथा	कागज



	

िविध:

सुर⡕ा	खतर⤠	का	पता	लगाने	के	िलए	घर	म✉ 	िन⡩निलिखत	का	अवलोकन	कर✉।	अपने	अवलोकन⤠	पर
सही	का	िच⢺	लगाए◌ँ:

क्रसं हां नहीं

⡥लग
⡥वाइंट

1.	⡘या	⡥लग	⡥वाइंट	फश✒	के	समीप	है?
2.	⡘या	उन	⡥लग⤠	पर	आईएसआई	माक✒ 	है?
3.	⡘या	उन	⡥लग⤠	पर	कवर	लगा	है?
4.	⡘या	उपकरण⤠	पर	सही	तार	व	⡥लग	लगी	है?
5.	⡘या	िबजली	के	⡥वाइंट⤠	म✉ 	अथ✒	है?

भंडारण
⡰थल

6.	 ⡘या	 िफनाइल,	 कीटनाशक	 पदाथो ✒	ं व	 दवाओं
आिद	को	रखने	के	िलए	अलग	से	अलमारी	है?
7.	⡘या	इन	सभी	पर	लेबल	लगे	हुए	है?

छत
8.	⡘या	छत	पर	सुर⡕ा	की	दृि⡯ट	से	मंुडेर	है?
9.	⡘या	छत	की	 मंुडेर	ब⡜च⤠	 के	 िलए	 सुरि⡕त	 है?
(⡘या	यह	खुली,	जालीदार	है	या	ब⡤द	है)

सीि़ढयां
10.	⡘या	सीढि◌़य⤠	पर	रेिलंग	है?
11.	⡘या	यह	रेिलंग	ब⡜च⤠	के	िलए	सुरि⡕त	है

फश✒

12.	⡘या	रसोई	और	⡰नानगृह	का	फश✒	सखूा	है?
13.	⡘या	यह	फश✒	मैट	िफिनश	(खुरदुरा)	वाला	है?
14.	⡘या	यह	फश✒	⡭यवि⡰थत	है?

सावधािनयाँ

सभी	सचूनाओं	को	समी⡕ा⡡मक	⣶प	से	देख✉।

िन⡯कष✒



समी⡕ा⡡मक	अ⡣ययन	के	आधार	पर	सुधार	के	सुझाव	द✉।

संबंिधत	पर्⡮न

1.	आईएसआई	माक✒ 	वाले	िबजली	के	⡥लग⤠	के	पर्योग	के	⡘या	लाभ	ह✊ ?
2.	 िफनाइल,	कीटनाशक	व	जहरीले	पदाथ✒	तथा	दवाओं	को	 रखने	 के	 िलए	एक	अलग	 ⡰थान	की
आव⡮यकता	⡘य⤠	है?

िश⡕क	के	िलए	नोट:

िव⢢ाथी ✒	को	सुर⡕ा	खतरे	संबंधी	त⡰वीर	िदखा	कर	उस	पर	िट⡥पणी	करने	को	कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	22	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या	:	9



ल⡕य

⡭यंजन	सचूी	से	खाए	गए	खा⢢	पदाथो ✒	ंका	अवलोकन	करना।	पर्⡡येक	पदाथ✒	को	उिचत	खा⢢	समहू
म✉ 	वगी ✒कृत	करना।	भोजन	म✉ 	असि⡩मिलत	खा⢢	समहू	म✉ 	सि⡩मिलत	करने	के	िलए	सुझाव	देना।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

⡭यंजन	सचूी	म✉ 	िदए	गए	खा⢢	पदाथो ✒	ंम✉ 	पर्यु⡘त	की	गई	मु⡙य	खा⢢	सामगर्ी	की	सचूी
बना	सक✉ गे।

इन	सामिगर्य⤠	को	िविभ⡤न	खा⢢	समहू⤠	म✉ 	वरग्ीकृत	कर	सक✉ गे।
यह	 िनि⡮चत	कर	सक✉ गे	 िक	खाया	 गया	 भोजन	 संतुिलत	 है	 या	 नही;ं	और	यिद	 भोजन

संतुिलत	नही	ं है	तो	उसे	संतुिलत	करने	के	िलए	खा⢢	पदाथो ✒	ंको	सि⡩मिलत	करने	का
सुझाव	दे	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी:

कागज,	पैन,	⡰केल	तथा	दी	गई	⡭यंजन	सचूी।

िविध:

1.	⡭यंजन	सचूी	को	⡣यानपवू✒क	पढ़✉।
2.	⡭यंजन	सचूी	म✉ 	पर्यु⡘त	खा⢢	सामिगर्य⤠	की	सावधानीपवू✒क	सचूी	बनाए◌ँ।
3.	पर्⡡येक	खा⢢	पदाथ✒	को	उिचत	खा⢢	समहू	म✉ 	वगी ✒कृत	कर✉।
4.	उस	खा⢢	समहू	को	पहचान✉ 	िजसे	दोपहर	के	भोजन	म✉ 	शािमल	नही	ंिकया	गया	है।
5.	भोजन	को	संतुिलत	बनाने	के	िलए	अपर्यु⡘त	खा⢢	सामगर्ी	को	खा⢢	समहू	म✉ 	सि⡩मिलत	करने
के	सुझाव	द✉।

⡭यंजन	सचूी:

राजमा
चावल/जीरा	पुलाव
आल	ूकी	सखूी	स⡧जी
खीर



	

अवलोकन	तािलका:

क्रम
सं⡙या

⡭यंजन
सचूी

पर्यु⡘त	 खा⢢
पदाथ✒

मु⡙य
सामगर्ी

भोजन
समहू

सुझाए	गए	खा⢢
पदाथ✒

सावधािनयाँ

1.	⡭यंजन	सचूी	का	⡣यानपवू✒क	अ⡣ययन	कर✉।
2.	खा⢢	पदाथ✒	बनाने	के	िलए	पर्यु⡘त	सभी	खा⢢	सामिगर्य⤠	को	िरकॉड✒	कर✉।
3.	सभी	खा⢢	समहू⤠	को	शािमल	कर✉।

िन⡯कष✒	और	सुधार	के	सुझाव:

1.	भोजन	म✉ 	सभी	खा⢢	समहू	सि⡩मिलत	ह✊ /नही	ंह✊।
2.	िजन	खा⢢	पदाथो ✒	ंको	खा⢢	समहू	म✉ 	शािमल	नही	ंिकया	गया	है,	उ⡤ह✉ 	शािमल	कर✉।

भोजन	के	म⡫ूयांकन	के	मापदंड:

	

एक	संतुिलत	भोजन	म✉ 	पर्⡡येक	खा⢢	समहू	के	खा⢢	पदाथो ✒	ंका	होना	आव⡮यक	है।	ऐसा	भोजन
⡰वा⡰⡢य	तथा	सामा⡤य	जीवन	के	िलए	शरीर	को	सभी	आव⡮यक	पोषक	त⡡व	उपल⡧ध	कराता	है।
िचतर्.1	िविभ⡤न	खा⢢	पदाथ✒

संबंिधत	पर्⡮न

1.	िविभ⡤न	खा⢢	समहू⤠	के	नाम	िलख✉।
2.	संतुिलत	आहार	का	⡘या	अथ✒	है?
3.	संतुिलत	आहार	का	⡘या	मह⡡व	है?
4.	यिद	आप	पर्ितिदन	अिधक	काबो ✒हाइड्रेट	यु⡘त	भोजन	का	सेवन	करते	ह✊ 	तो	⡘या	होगा?



	

काबो ✒हाइड्रेट	यु⡘त	भाजन	का	सेवन	करते	है	तो	⡘या	होगा?
5.	माँ	अपने	ब⡜चे	को	दधू	पीने	के	िलए	जोर	⡘य⤠	देती	है?

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ाथी ✒	को	एक	असंतुिलत	आहार	की	सचूी	देकर	उसे	संतुिलत	करने	के	िलए	कह✉।
2.	िव⢢ाथी ✒	को	उसके	⢣ारा	खाए	गए	भोजन	को	याद	करने	और	इस	बात	का	अवलोकन	करने	को	कह✉
िक	उसने	संतुिलत	आहार	िकया	है	या	नही।ं
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	1	के	पाठ	3	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या	:	10



ल⡕य:

पिरवार	के	सद⡰य⤠	के	काय✒,	िलंग	तथा	उमर्	को	⡣यान	म✉ 	रखते	हुए	िदए	गए	भोजन	को	समायोिजत
कर✉।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

शारीिरक	 िक्रयाशीलता,	 िलंग	 तथा	 उमर्	 के	अनुसार	आव⡮यक	 पोषक	 त⡡व⤠	को	जान
सक✉ गे;

िदए	गए	भोजन	को	पिरवार	के	पर्⡡येक	सद⡰य	की	आव⡮यकता	के	अनुसार	संतुिलत	कर
सक✉ गे;

आव⡮यक	सामगर्ी:

िरकाड✒	काय✒	के	िलए	िन⡩निलिखत	तािलका	को	बनाने	हेतु	कागज,	पैन,	⡰केल	तथा	दी	गई	⡭यंजन
सचूी

िविध:

1.	 िन⡩निलिखत	तािलका	म✉ 	 िदए	गए	पर्⡡येक	सद⡰य	की	 िवशेष	आव⡮यकता	 के	अनुसार	उसके
भोजन	को	पहचान✉।
2.	⡭यि⡘तगत	आव⡮यकता	के	िहसाब	से	पिरवार	के	सद⡰य⤠	के	आहार	म✉ 	पिरवत✒न	के	सुझाव	द✉।

अवलोकन	तािलका:

तािलका	क:	सामा⡤य	सचूना

क्रम
सं⡙या

पिरवार	 के
सद⡰य

सद⡰य	की	िवशेष	आव⡮यकता,	यिद
कोई	हो आयु िलंग शारीिरक	गितिविधयाँ

1 पित 45 पु⣵ष भारी	काय✒

2 प⡡नी 39 मिहला बैठकर	 िकया	 जाने
वाला	काय✒

3 ब⡜चा 04 मिहला

4 दादा 62 पु⣵ष बैठकर	 िकया	 जाने
वाला	काय✒

5 िकशोर 16 पु⣵ष भारी	काय✒

	



	

तािलका	ख:	पिरवार	म✉ 	भोजन	िवतरण/आव⡮यक	आशोधन

िपतामाता ब⡜चा िकशोरदादा

पर्ातः

ना⡮ता

म⡣या⢺

दोपहर	का	भोजन

शाम	की	चाय

राितर्	भोजन

सावधािनयाँ

1.	पिरवार	 के	पर्⡡येक	सद⡰य	 के	 िलंग,	उमर्	तथा	शारीिरक	गितिविध	 के	आधार	पर	भोजन	की
आव⡮यकता	के	पर्ित	जाग⣶क	रह✉।
2.	आहार	 योजना	 बनाते	 समय	 पर्⡡येक	 खा⢢	 पदाथ✒	 को	 शािमल	 कर✉।	 यह	 पिरवार	 के	 िलए
आधारभतू	⡭यंजन	सचूी	बनाने	म✉ 	सहायक	होगी।

िन⡯कष✒	तथा	सुधार	के	सुझाव:

1.	पिरवार	के	िलए	िनयोिजत	आहार	संतुिलत	है	या	नही	ंऔर	उपयु⡘त	है	या	नही।ं
2.	पिरवार	के	िन⡩निलिखत	सद⡰य⤠	के	भोजन	म✉ 	पिरवत✒न	का	एक	कारण	पर्⡰तुत	कर✉ :
ब⡜चा,	दादा	जी,	िकशोर	तथा	भारी	काम	करने	वाले	पित।

म⡫ूयांकन	के	मापदंड:

1.	ब⡜चे	को	कम	िक⡤तु	बार-बार	भोजन	की	आव⡮यकता	पड़ती	है।
2.	बुजुग✒	सभी	भारी	खा⢢	पदाथ✒	नही	ंखा	सकते	ह✊।
3.	मिहलाओं	की	अपे⡕ा	पु⣵ष⤠	को	अिधक	पर्ोटीन	की	आव⡮यकता	होती	है।
4.	बैठकर	काय✒	करने	वाले	सद⡰य⤠	को	शारीिरक	शर्म	करने	वाल⤠	की	अपे⡕ा	कम	कैलोरीज	(ऊजा✒)
की	आव⡮यकता	होती	है।



	

5.	बीमारी	के	दौरान	भोजन	की	मातर्ा	तथा	गुणव⢘ा	बार-बार	होने	वाले	रोग	पर	िनभ✒र	करती	है।

संबंिधत	पर्⡮न:

1.	आहार	योजना	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?
2.	आहार	योजना	पर	िकन-िकन	बात⤠	का	पर्भाव	पड़ता	है?
3.	एक	िशशु	और	एक	िकशोर	को	गेहूं 	िकस	⣶प	म✉ 	िदया	जाना	चािहए?

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ािथ✒य⤠	को	अपने	पिरवार	के	सद⡰य⤠	के	अनुसार	दी	गई	आहार	योजना	को	समायोिजत	करने
को	कह✉।
2.	िव⢢ाथी ✒	को	िविभ⡤न	उमर्	के	लोग⤠	के	िलए	एक	ही	खा⢢	पदाथ✒	को	समायोिजत	करने	के	िलए
कह✉।
3.	िव⢢ाथी ✒	को	अपने	पिरवार	 के	 िकसी	सद⡰य	की	बीमारी	की	अव⡰था	म✉ 	भोजन	को	समायोिजत
करने	को	कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	22	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या	:	11



ल⡕य:

⡝वलन	परी⡕ण	के	⢣ारा	तंतुओं	की	पहचान	करना।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

बाजार	म✉ 	उपल⡧ध	कपड़⤠	को	⡝वलन	परी⡕ण	से	पहचान	सक✉ गे;
िवक्रेता	की	धोखाधड़ी	से	बच	सक✉ गे;	और
आव⡮यकता	के	अनुसार	उपयु⡘त	कपड़ा	खरीदने	म✉ 	स⡕म	हो	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी:

िविभ⡤न	पर्कार	के	कपड़⤠	के	टुकड़े,	सु⡔,	िचमटी,	मोमब⢘ी,	मािचस	आिद।

सर्ोत:

घर	पर	उपल⡧ध	पुराने	कपड़⤠	के	टुकड◌े़	या	टेलर	के	पास	उपल⡧ध	कपड़⤠	की	कतरन।

िविध:

1.	दस	अलग-अलग	पर्कार	के	कपड़⤠	की	कतरन	एकतर्	कर✉।
2.	इन	पर	1	से	10	तक	की	सं⡙या	िलख✉।
3.	कतरन	सं⡙या	1	को	ल✉ 	और	सुई	की	सहायता	से	कतरन	के	एक	कोने	से	धागा	िनकाल✉।
4.	मोमब⢘ी	को	मािचस	से	जलाए◌ँ।
5.	खीचें	हुए	धागे	को	िचमटी	से	पकड़कर	लौ	के	पास	ले	जाएं।
6.	⡣यानपवू✒क	अवलोकन	कर✉।
7.	नीचे	दी	गई	तािलका	म✉ 	अवलोकन	के	िन⡯कषो ✒	ंको	िलख✉।
8.	इस	पर्िक्रया	को	अ⡤य	कतरन⤠	के	िलए	भी	दोहराए◌ँ।



	

अवलोकन	तािलका

कतरन	सं⡙यालौ	के	समीपलौ	की	पर्कार गंधअवशेषपहचाना	गया	रेशा
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9
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सावधािनयाँ

1.	कपड़े	म✉ 	से	ल⡩बे	धागे	िनकाल✉ 	तािक	पिरणाम	सही	िनकल	सके।
2.	िचमटी	का	पर्योग	धागे	को	लौ	के	ऊपर	पकड़ने	के	िलए	कर✉।
3.	धागे	को	जलाने	के	कुछ	देर	बाद	गंध	महससू	कर✉।
4.	धागे	के	ठंडा	होने	के	बाद	ही	उसके	अवशेष	को	ऊंगली	पर	रखकर	जांच	कर✉।

संबंिधत	पर्⡮न:

1.	यिद	जलाए	गए	धागे	का	अवशेष	मोती	के	समान	है	तो	यह	कौन-सा	तंतु	होगा?
2.	जब	आप	धागे	को	जलाते	ह✊ 	तब	पीली	लौ	के	साथ	जलने	वाला	कौन	सा	धागा	है?
3.	जलाने	के	बाद	जो	धागा	जले	हुए	दधू	की	गंध	देता	है	वह	तंतु	वन⡰पित	से	बना	हुआ	है	या	पशु
रेशे	से?
	

अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	1	के	पाठ	10	को	देख✉।



या
*	⡣येय:	कपड़े	की	बनावट	को	⡰पश✒	करके	तथा	महससू	करके	उसकी	पहचान	करना।

क्रम	सं⡙या पहचाना	गया	कपड़ा

1
2
3
4
5

*	नोट:	शारीिरक	अश⡘तता	वाले	िव⢢ािथ✒य⤠	⢣ारा	िकए	जाने	हेतु।



पर्योग	सं⡙या	:	12



ल⡕य:

कागज	की	 पिट्टय⤠	का	 पर्योग	करके	साधारण	 बुनाई	का	गर्ािफक	 उदाहरण	या	 नमनूा	 तैयार
करना।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

साधारण	वीिवंग	⢣ारा	िनिम✒त	कपड़े	का	नमनूा	तैयार	करना।

आव⡮यक	सामगर्ी:

कागज,	पैन,	प✉ िसल,	क✊ ची,	⡰केल।

िविध:

1.	िचतर्	3	को	⡣यानपवू✒क	देख✉।
2.	प✉ िसल	तथा	⡰केल	की	सहायता	से	बॉ⡘स	1	म✉ 	िचतर्	बनाए◌ँ।
3.	कागज	को	दो	रंग⤠	के	2	िम.मी.	मोटी	पिट्टय⤠	म✉ 	काट	ल✉।
4.	बॉ⡘स	के	आकार	पर	पिट्टय⤠	की	ल⡩बाई	अिधक	होनी	चािहए।
5.	चटाई	के	समान	बुनाई	कर✉।
6.	नमनू⤠	को	बॉ⡘स	2	म✉ 	िचपकाए◌ँ।
	

क)	एक	रंग	का	कागज
	

िचतर्-1
िचतर्-2



	

बॉ⡘स	1
बॉ⡘स	2



	

सावधािनयाँ

1.	ताने	और	बाने	की	बारी-बारी	से	बुनाई	कर✉।

म⡫ूयांकन	के	मापदंड

एक	अ⡜छे	कपड़े	म✉ 	ताना	और	बाना	सटाकर	बुना	जाता	है	तािक	एक	गठा	हुआ	कपड़ा	बन	सके।

संबंिधत	पर्⡮न:

1.	ताने	और	बाने	से	आप	⡘या	समझते	ह✊ ?
2.	एक	अ⡜छी	गुणव⢘ा	वाले	कपड़े	म✉ 	आप	कौन-सा	गुण	देखते	ह✊ ?
3.	सादी	बुनाई	⢣ार	बुने	हुए	सामा⡤य	तौर	पर	उपल⡧ध	कपड़े	का	उदाहरण	पर्⡰तुत	कर✉।

िश⡕क	के	िलए	नोट

1.	िव⢢ाथी ✒	को	ऊन	या	र⡰सी	के	पर्योग	से	एक	नमनूा	तैयार	करने	को	कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	1	के	पाठ	10	को	देख✉।
	

िचतर्-3



पर्योग	सं⡙या	:	13



ल⡕य:

सफेद	सतूी	कपड़े	म✉ 	से	िन⡩निलिखत	दाग⤠	को	िनकालना।
क.	ताजा	दाग
ख.	दो	िदन	पुराने	दाग

दाग:

1.	 चाय/कॉफी
2.	 र⡘त/दधू/अंडा
3.	 तेल
4.	 प✉ ट/नेल	पॉिलश
5.	 ⡰याही

उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

दाग	को	पहचान	सक✉ गे;
उपयु⡘त	दाग	छुड़ाने	वाले	रसायन	का	चयन	कर	पाएंगे;
दाग	छुड़ाने	की	उपयु⡘त	िविध	का	चयन	कर	पाए◌ँगे;
ताजे	या	दो	िदन	पुराने	दाग	को	छुड़ा	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी:

1.	सफेद	सतूी	कपड़े	के	15	नमनेू	(आकार	5	स✉मी	गुणा	4	स✉मी	पर्⡡येक)
2.	पानी
3.	साबुन
4.	⡚लीसरीन
5.	नमक
6.	टेलकम	पॉउडर
7.	खट्टी	छाछ
8.	नीबं	ूका	रस
9.	िमट्टी	का	तेल

िविध:

1.	तीन	सफेद	सतूी	कपड़⤠	के	टुकड़⤠	पर	एक	तरह	के	दाग	लगाए◌ँ	जैसे	तीन	चाय	के	दाग,	तीन	तेल
के	दाग	तथा	तीन	प✉ ट	के	दाग।



	

2.	िन⡩निलिखत	तािलका	के	कॉलम-1	म✉ 	दाग	लगा	 हुआ	नमनूा	िचपकाए◌ँ।	अब	आपके	पास	दो
दाग	लगे	नमनेू	बच✉ गे।
3.	अब	नमनू⤠	को	इस	पर्कार	अ⡭यवि⡰थत	कर✉ 	िक	उनका	क्रम	बदल	जाए	और	एक	सैट	को	दो	िदन⤠
के	िलए	अलग	रख	द✉।
4.	दाग	को	सूंघ	कर,	महससू	करके	तथा	रंग	देखकर	पहचान✉।	टेबल	म✉ 	िदए	गए	कॉलम	सं⡙या	2	म✉
इसके	िन⡯कषो ✒	ंको	िरकाड✒	कर✉।
5.	पु⡰तक	म✉ 	दी	गई	िविध	के	अनुसार	नमनेू	से	दाग	पहचान	कर	इसे	िनकालने	का	पर्यास	कर✉।
6.	साफ	िकए	गए	नमनेू	को	टेबल	के	तीसरे	कॉलम	म✉ 	िचपकाए◌ँ।
7.	इसी	पर्कार	दो	िदन	बाद	दसूरे	सैट	के	नमनू⤠	के	दाग	पहचान	कर	इसी	िविध	से	दाग	िनकाल✉।
8.	सावधानी	से	नमनेू	को	तािलका	के	चौथे	कॉलम	म✉ 	िचपकाए◌ँ।
9.	तािलका	के	पांचव✉ 	कॉलम	म✉ 	इस	िविध	को	िरकाड✒	कर✉।
अवलोकन	तािलका:

दाग	 वाला
नमनूा दागत⡡काल	 साफ

िकया	गया
दो	 िदन	 बाद	 साफ
िकया	गया िविध

पहचाननासाफकरना

I II III IV V

सावधािनय◌ाँ:

1.	दाग	पहचान✉ 	तथा	उपयु⡘त	िविध	से	दाग	िनकाल✉।
2.	सा⡤दर्	रासायिनक	पदाथ✒	का	पर्योग	न	कर✉।
3.	रसायन	लगाने	के	बाद	कपड़े	को	अ⡜छी	तरह	से	धो	ल✉।

िन⡯कष✒:

जहां	तक	स⡩भव	हो,	ताजा	दाग	ही	छुड़ा	लेना	चािहए।

म⡫ूयांकन	के	मापदंड:

धोए	गए	नमनू⤠	पर	कोई	दाग	नही	ंहोना	चािहए।

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ाथी ✒	को	गंध	सूंघ	कर	तथा	रंग	देख	कर	दाग	पहचानने	को	कह✉।
2.	िव⢢ाथी ✒	को	दाग	 िनकालने	की	 िविधय⤠	तथा	दाग	 िनकालने	वाले	उपयु⡘त	रसायन⤠	की	सचूी
बनाने	को	कह✉।



3.	िव⢢ाथी ✒	को	उपयु⡘त	िविधय⤠	के	⢣ारा	नमनू⤠	से	दाग	छुड़ाने	को	कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	1	के	पाठ	9	को	देख✉।
या

⡣येय:

िन⡩निलिखत	दाग⤠	को	िनकालने	के	िलए	नीचे	दी	गई	तािलका	म✉ 	उपयु⡘त	पर्िक्रया	को	िलख✉।

क्रम	सं⡙या दाग दाग	हटाने	की	िविध

1. चाय/कॉफी

2. र⡘त/दधू/अंडा

3. तेल

4. प✉ ट/नेल	पॉिलश

5. ⡰याही

*	शारीिरक	अश⡘तता	वाले	िव⢢ािथ✒य⤠	के	⢣ारा	िकए	जाने	हेतु।



पर्योग	सं⡙या	:	14



ल⡕य:

क)	सतूी	दुपट्टा/साड़ी/शट✒	को	धो	कर	तैयार	करना।
ख)	ऊनी	शॉल/कािड✒गन	को	धोकर	तैयार	करना।
ग)	िस⡫क	⡰कॉफ✒ /⡧लाउज/दुपट्टा	धो	कर	तैयार	करना।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

िविभ⡤न	कपड़⤠	को	उपयु⡘त	िविध	तथा	उपयु⡘त	साबुन	से	धोकर	तैयार	कर	सक✉ गे:

कपड़⤠	की	पर्कृित	को	जान	सक✉ गे।

िचतर्	1	िविभ⡤न	कपड़⤠	उपयु⡘त	िविध	तथा	उपयु⡘त	साबुन	से	धोना
क)	सतूी	दुपट्टा/साड़ी/शट✒	को	धोना	तथा	तैयार	करना।

आव⡮यक	सामगर्ी:

िडटज⤢ट	या	साबुन,	मुलायम	बर्श,	बा⡫टी,	मैदे	का	⡰टाच✒	या	तैयार	⡰टाच✒	तथा	इ⡰तर्ी।

िविध:

1.	कपड़े	को	साबुन	के	घोल	म✉ 	िभगोए◌ँ।
2.	कपड़े	को	रगड़	कर	धोए◌ँ।
3.	अिधक	गंदे	िह⡰से	को	ह⡫के	हाथ	से	नम✒	बर्श	से	साफ	कर✉।
4.	धोने	के	प⡮चात	्सादे	पानी	म✉ 	डालकर	अ⡜छ◌ी	तरह	खंगाल✉ 	व	कपड़े	को	िनचोड़े
5.	एक	बा⡫टी	म✉ 	⡰टाच✒	और	पानी	का	घोल	बनाए◌ँ।
6.	⡰टाच✒	के	घोल	म✉ 	गीला	कपड़ा	डाल✉ ,	िफर	उसे	िनचोड़	कर	धपू	म✉ 	सुखाए◌ँ।
7.	सुखाते	समय	⡣यान	रख✉ 	िक	कपड़े	का	आकार	यथावत	बना	रहे।
8.	दुपट्टे	व	साड़ी	को	पहले	ल⡩बाई	म✉ 	िफर	चौड़ाई	म✉ 	मोड़✉ 	और	सुखाते	समय	उ⡤ह✉ 	सीधा	रख✉ 	तािक
उनम✉ 	सलवट	न	पड़े।
9.	कपड़े	पर	ह⡫का	पानी	िछड़क	कर	उस	पर	इ⡰तर्ी	कर✉।



	

सावधािनया◌ँ:

1.	रंगीन	कपड़े	िजनका	रंग	िनकलता	हो,	उ⡤ह✉ 	पहले	न	िभगाए◌ँ।
2.	रंगीन	कपड़⤠	को	तेज	धपू	म✉ 	न	सुखाए◌ँ।
3.	बहुत	गंदे	या	ढेले-दार	⡰टाच✒	का	पर्योग	न	कर✉।
4.	सफेद	कपड़े	को	परे्स	करते	समय	परे्स	को	सही	मातर्ा	म✉ 	गम✒	कर✉।	बहुत	अिधक	गम✒	परे्स	से
कपड़ा	पीला	पड़	सकता	है।
ख)	ऊनी	शॉल/कािड✒गन	को	धोकर	तैयार	करना

आव⡮यक	सामगर्ी:

एक	ऊनी	शॉल/कािड✒गन,	बा⡫टी,	पानी,	रीठे	का	घोल	तथा	अ⡤य	रसायन।

िविध:

1.	एक	बा⡫टी	म✉ 	रीठे	के	घोल	को	ल✉ 	तथा	उसम✉ 	अ⡜छी	तरह	पानी	िमलाए◌ँ।
2.	ऊनी	कपड़े	को	घोल	म✉ 	िभगोए◌ँ।
3.	ह⡫के	हाथ	से	कपड़⤠	को	रगड़	कर	साफ	कर✉ 	तथा	उ⡤ह✉ 	िनचोड़✉।
4.	ठंडे	पानी	से	कई	बार	खंगाल✉ 	तािक	रीठे	के	घोल	का	अंश	न	रह	जाए।
5.	ह⡫के	हाथ	से	िनचोड़	कर	एक	बार	साफ	पानी	से	 पुनः	धोए◌ँ	व	िनचोड़कर	अितिर⡘त	पानी	को
नम✒	तौिलए	से	सोख	ल✉।
6.	कपड़े	को	समतल	सतह	पर	फैलाकर	सुखाए◌ँ।
ग)	िस⡫क	का	⡰कॉफ✒ /दुपट्टा/⡧लाउज	धोना	तथा	तैयार	करना।

आव⡮यक	सामगर्ी:

िस⡫क	का	⡰कॉफ✒ /दुपट्टा/⡧लाउज,	बा⡫टी,	पानी,	रीठे	का	घोल,	 िसरका	या	नीबं	ूका	रस,	ग⤠द	का
घोल।

िविध:

1.	गुनगुने	पानी	म✉ 	रीठे	का	घोल	तैयार	कर✉ 	तथा	झाग	बनाए◌ँ।
2.	िस⡫क	के	कपड़⤠	को	इसम✉ 	िभगोए◌ँ।
3.	ह⡫के	हाथ	से	रगड़	कर	इसे	साफ	कर✉।
4.	कपड़े	को	ह⡫के	हाथ	से	िनचोड़	कर	बाहर	िनकाल✉।
5.	ठंडे	पानी	म✉ 	कपड़े	को	खंगाल	कर	ह⡫के	हाथ	से	िनचोड़✉।
6.	पानी	म✉ 	िसरका	या	नीबं	ूके	रस	की	कुछ	बूंद✉ 	तथा	थोड़ा	ग⤠द	डालकर	कपड़े	को	ह⡫का	िनचोड़✉।
7.	कपड़े	को	एक	तौिलये	म✉ 	लपेट	कर	अितिर⡘त	पानी	िनकाल✉।



8.	कपड़े	को	छाया	म✉ 	लटका	कर	सुखाए◌ँ।
9.	उसे	अ⡜छी	तरह	परे्स	कर✉।

म⡫ूयांकन	के	मापदंड

1.	तैयार	िस⡫क	के	कपड़े	म✉ 	चमक	तथा	कड़कपन	होना	चािहए।
2.	धुला	हुआ	कपड़ा	⡰व⡜छ	व	नया	िदखना	चािहए।

संबंिधत	पर्⡮न

1.	सफेद	कपड़⤠	म✉ 	रीठे	के	घोल	का	पर्योग	⡘य⤠	नही	ंिकया	जाता	है?
2.	ऊनी	व⡰तर्	ठंडे	पानी	म✉ 	⡘य⤠	धोने	चािहए?
3.	इ⡰तर्ी	करने	से	पहले	मांड	लगे	सतूी	कपड़े	को	ह⡫का	गीला	⡘य⤠	करना	चािहए?
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	1	के	पाठ	9	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या	:	15



ल⡕य:

िन⡩निलिखत	सतह⤠	को	साफ	करना:
1)	⡥लाि⡰टक	की	बा⡫टी	व	मग;
2)	⡰नानगृह	की	टाइल✉ ;
3)	शौच	का	फश✒	तथा	पानी	की	नािलयाँ;
4)	धातु	के	नल;
5)	प✉ ट	िकए	गए	दरवाजे/िखड़िकयाँ;
6)	िखड़िकय⤠	के	शीशे।



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

िविभ⡤न	पर्कार	की	सतह⤠	को	पहचान	सक✉ गे;
साफ	करने	का	उपयु⡘त	अिभकारक	चुन	सक✉ गे;
साफ	करने	की	सही	िविध	का	चयन	कर	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी:

1.	झाडू/बर्श/वै⡘यमू	⡘लीनर
2.	पोछे	का	कपड़ा
3.	बा⡫टी/बेिसन/मग
4.	साबुन,	िडटज⤢ट	या	पाउडर
5.	रोगाणुरोधक	पदाथ✒/िडटॉल/िफनाइल
6.	⡕ार:	सोडा,	बोरै⡘स,	अमोिनया	आिद
7.	तेजाब:	इमली,	िसरका
8.	तेल:	िमट्टी	का	तेल,	अलसी	का	तेल,	तारपीन	का	तेल,	पेट्रोल।



	

िविध:

क्रम
सं⡙या सतह परी⡕णआव⡮यक	सामगर्ी िविध

1.
⡥लाि⡰टक	 की
बा⡫टी	 और
मग

गंदगी
और
ध⡧बे

गुनगुन	पानी	म✉ 	साबुन
का	 घोल,	 टूथबर्श,
िसरका

1.	⡥लाि⡰टक	को	गुनगुने	पानी	म✉ 	धोए◌ँ।
2.	अंदर	तक	साफ	करने	 के	 िलए	बर्श	का
पर्योग	कर✉।
3.	 िसरके	का	 पर्योग	कर✉ 	 तािक	गर्ीस	 के
दाग	हटाकर	⡥लाि⡰टक	की	चमक	वापस	आ
सके।
4.	साफ	पानी	से	धोए◌ँ।
5.	सुखाए◌ँ	व	पॉिलश	कर✉।

2
बाथ⣶म	 व
रसोई	 की
टाइल✉

3. शौचालय	 का
फश✒

4. धातु	का	नल

5.
प✉ ट	 िकए	 हुए
दरवाजे/
िखड़िकयाँ

6. िखड़की	 के
शीशे/दप✒ण

*	अ⡤य	सतह⤠	की	सफाई	के	बारे	म✉ 	पाठ	सं⡙या	12	देख✉।

सावधािनयाँ

1.	कठोर	बर्श	का	पर्योग	न	कर✉।
2.	सतह	पर	रासायिनक	पदाथ✒	न	छोड़े।	उसे	त⡡काल	धो	कर	सुखा	द✉।
3.	सा⡤दर्	तेजाब	या	⡕ार	का	पर्योग	न	कर✉।
4.	सुखाकर	पॉिलश	कर✉ 	तािक	बाद	म✉ 	कोई	दाग	न	पड़े।
म⡫ूयांकन	के	मापदंड
1.	सफाई	के	बाद	सभी	सतह	चमकदार	होनी	चािहए।
2.	सतह	को	िकसी	भी	तरह	के	दाग	व	गंदगी	से	मु⡘त	होना	चािहए।



	

संबंिधत	पर्⡮न:

1.	यिद	आप	⡥लाि⡰टक	पर	कठोर	बर्श	का	पर्योग	कर✉ 	तो	⡘या	होगा?
2.	पीतल	के	नल	से	दाग	कैसे	छुड़ाए	जाते	ह✊ ?
3.	घी,	तेल	के	ध⡧ब⤠	को	िखड़की	के	शीशे	से	कैसे	छुड़ाए◌ँगे?
4.	सा⡤दर्	तेजाब	तथा	⡕ार	का	पर्योग	⡘य⤠	नही	ंकरना	चािहए?

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ाथी ✒	को	पर्दिश✒त	सामान	तथा	उ⡤ह✉ 	साफ	करने	वाले	उपयु⡘त	कारक	 से	 िमलान	करने	का
कह✉।
2.	िव⢢ाथी ✒	का	उपयु⡘त	कारक	तथा	तकनीक	के	पर्योग	से	िविभ⡤न	सामिगर्य⤠	को	साफ	करने	का
कह✉।
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	12	को	देख✉।
या

*उ⢜े⡮य

िन⡩निलिखत	सतह⤠	को	साफ	करने	 के	 िलए	सफाई	 के	उपयु⡘त	त⡡व⤠	तथा	सफाई	की	 िविध	को
िलख✉ :

क्रम
सं⡙या सतह सफाई	 के

त⡡व
सफाई	 की
िविध

1 ⡥लाि⡰टक	की	बा⡫टी	और	मग

2 बाथ⣶म	टाइल✉

3 शौचालय	फश✒	तथा	ड⡧⡫य	ूसी

4 धातु	का	नल

5 प✉ ट	 िकए	 हुए	 दरवाजे	 व
िखड़िकयाँ

6 िखड़की	के	शीशे
*	शारीिरक	अश⡘तता	वाले	िव⢢ािथ✒य⤠	⢣ारा	िकए	जाने	हेतु।



पर्योग	सं⡙या	:	16



ल⡕य:

िन⡩निलिखत	आयु	समहू	के	चार	ब⡜च⤠	के	संपरे्षण	कौशल⤠	का	अवलोकन	कर✉।
आठ	माह,	⡚यारह	माह/एक	वष✒	–	एक	वष✒	और	छह	माह	/	एक	वष✒	और	छह	माह-दो	वष✒/दो	वष✒	–
तीन	वष✒



उ⢜े⡮य:

इस	पर्योग	को	करने	के	प⡮चात	आप:

देख	सक✉ गे	िक	ब⡜चा	अपने	मनोभाव⤠	की	अिभ⡭यि⡘त	कैसे	करता	है;
यह	जान	सक✉ गे	िक	समय	के	साथ-साथ	कैसे	अिभ⡭यि⡘त	का	िवकास	होता	है;
समय	के	साथ-साथ	ब⡜चे	की	श⡧द◌ावली	के	िवकास	का	अ⡣ययन	कर	पाए◌ँगे।

आव⡮यक	सामगर्ी:

पेपर,	पैन	तथा	ब⡜चा
अवलोकन	तािलका

ब⡜चा-1
8	माह-12	माह

ब⡜चा-2
1	वष✒-	1	वष✒	छह	महा

ब⡜चा-3
1	वष✒	छह	माह	–	2	वष✒

ब⡜चा-4
2	वष✒	–	3	वष✒

हावभाव

वा⡘य

श⡧दभंडार

सावधािनयाँ

1.	बेहतर	तुलना	के	िलए	ब⡜च⤠	की	सं⡙या	का	अवलोकन	कर✉ 	और	वांिछत	पिरणाम	पर्ा⡥त	कर✉।
2.	पर्⡡येक	अवलोकन	कम	से	कम	दो	स⡥ताह	के	िलए	होना	चािहए।
3.	एक	िदन	म✉ 	अलग-अलग	समय	पर	पांच	से	दस	िमनट	के	िलए	ब⡜चे	का	अवलोकन	कर✉।



	

िन⡯कष✒:

िजन	ब⡜च⤠	का	आपने	अवलोकन	 िकया	 है	उनके	 संबंध	म✉ 	यह	 िन⡯कष✒	 िनकाल✉ 	 िक	उ⡤ह⤠ने	अपने
स⡩परे्षण	कौशल⤠	को	िकस	पर्कार	िवकिसत	िकया	है।

संबंिधत	पर्⡮न:

1.	आठ	माह	से	एक	वष✒	की	आयु	के	ब⡜चे	स⡩परे्षण	िकस	पर्कार	करते	ह✊ ?
2.	ब⡜चे	परेू	वा⡘य	बोलना	कब	आरंभ	करते	ह✊ ?
3.	एक	वष✒	के	ब⡜चे	की	संपरे्षण	⡕मता	के	संबंध	म✉ 	आपके	⡘या	िवचार	ह✊ ?
4.	भाषा	के	िवकास	म✉ 	⡘या	आप	ल✊िगक	अ⡤तर	देखते	ह✊ ?
5.	ब⡜च⤠	के	भाषा	िवकास	म✉ 	अ⡤य	⡭यि⡘तय⤠	की	⡘या	भिूमका	होती	है?
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	18	को	देख✉।



पर्योग	सं⡙या	:	17



ल⡕य:

घरेल	ूसामगर्ी	का	पर्योग	करके	ब⡜च⤠	के	िलए	कम	कीमत	के	िखलौने	तैयार	करना।



उ⢜े⡮य

इस	पर्योग	के	बाद	आप

िवकास	के	 िविभ⡤न	चरण⤠	म✉ 	ब⡜च⤠	के	 िवकास	के	 िलए	उपयु⡘त	 िश⡕ण	सामगर्ी	संबंधी
िविश⡯ट	आव⡮यकता	की	पहचान	कर	सक✉ गे;

िडजाइन	बनाने	के	कौशल⤠	को	िवकिसत	करना	तथा	ब⡜च⤠	के	िलए	उपयु⡘त	िखलौने	तथा
खेल	सामगर्ी	तैयार	कर	सक✉ गे;

रचना⡡मकता	को	अिभ⡭यि⡘त	पर्दान	कर	सक✉ गे।

आव⡮यक	सामगर्ी

घर	म✉ 	आसानी	 से	 उपल⡧ध	सामगर्ी	 जैसे	कपड़े	 के	 टुकड़े,	 पुराने	 जुराब,	 ⡰पांज,	ऊन,	 बुनाई	की
सलाइयाँ,	खाली	िड⡧बे,	िटन,	बोतल✉ 	और	बोड✒,	ग⤠द,	 पैमाना,	प✉ ट	बॉ⡘स/रंगीन	प✉ िसल✉ 	या	क्रेयॉन,
धागा,	क✊ ची	आिद।

िविध:

घर	 म✉ 	 उपल⡧ध	 सामिगर्य⤠	 का	 पर्योग	 करके	 खेल	 सामगर्ी	 जैसे	 मुलायम	 िखलौने,
झुनझुने,	कठपुतिलयाँ,	ब⡜च⤠	के	िलए	पहेिलयाँ	आिद	तैयार	कीिजए।

ब⡜चे	 के	 िलए	 िखलौने	की	 उपयु⡘तता	 पर्⡰तुत	कर✉ 	और	अपने	 उ⢘र	 के	 प⡕	 म✉ 	कारण
पर्⡰तुत	कर✉।

अवलोकन	तािलका

क्रम	सं⡙या िखलौने	का	िववरणआयु	समहू	के	िलए	उपयु⡘तताकारण
	



	

सावधािनयाँ

1.	यह	 सुिनि⡮चत	कर✉ 	 िक	आपके	⢣ारा	 िडजाइन	 िकया	गया	 िखलौना	बनाने	तथा	पर्योग	करने	म✉
आसान	हो।
2.	इस	िखलौने	को	बनाने	के	िलए	असुरि⡕त	सामगर्ी	का	पर्योग	न	कर✉।
3.	िखलौना	ब⡜चे	की	आयु	के	अनु⣶प	होना	चािहए।
4.	जहाँ	तक	संभव	हो	िखल◌ौने	सुरि⡕त	तथा	ठोस	होने	चािहए।

िन⡯कष✒:

बाजार	के	िखलौन⤠	की	तुलना	म✉ 	घर	के	िखलौन⤠	के	गुण⤠	व	दोष⤠	का	उ⡫लेख	कर✉।

संबंिधत	पर्⡮न:

1.	एक	वष✒	के	ब⡜च⤠	के	िलए	उिचत	िखलौने	की	िवशेषताए◌ँ	बताए◌ँ।
2.	एक	वष✒	के	ब⡜चे	के	िखलौने	और	चार	वष✒	के	ब⡜चे	के	िखलौने	म✉ 	⡘या	अ⡤तर	होगा?
3.	ब⡜च⤠	के	िलए	िखलौने	चुनते	समय	सुर⡕ा	⡘य⤠	आव⡮यक	है?
4.	अपने	िडजाइन	िकए	गए	िखलौन⤠	को	ब⡜च⤠	के	िलए	सुरि⡕त	बनाने	के	तरीके	सुझाए◌ँ।



	

िश⡕क	के	िलए	नोट:

1.	िव⢢ाथी ✒	को	उपल⡧ध	सामगर्ी	के	अनुसार	िविश⡯ट	उमर्	के	ब⡜च⤠	के	िलए	िखलौने	तैयार	करने
को	कहे।
2.	िव⢢ाथी ✒	को	एक	 िखलौना	 िदखा	कर	पछूा	जा	सकता	 है	 िक	यह	 िकस	उमर्	 के	ब⡜चे	 के	 िलए
उपयु⡘त	है?
अिधक	जानकारी	के	िलए:	अपनी	पाठ✐सामगर्ी	की	पु⡰तक	2	के	पाठ	12	को	देख✉।


