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çf”k{k.k fu;ekoyh dk laf{kIr fooj.k  

LoLFk x`g ifj;kstuk  

bl ifj;kstuk dk y{; dyok dh HkkLdj uxj >qXxh cLrh ¼Lye½ esa jgus okyh efgykvksa dh LokLF; laca/kh 

vknrksa ¼ekSf[kd vkSj lkekU; vkjksX;] iks’k.k] ty HkaMkj.k] vkSj rEckdw½ esa {kerk fuekZ.k rFkk lkeqnkf;d laidZ 

xfrfof/k;ksa ds ek/;e ls lq/kkj djuk gSA ifj;kstuk dk lkekU; y{; HkkLdj uxj esa jgus okyh 60 efgykvksa vkSj 

muds ifjokjksa dh LokLF; dh fLFkfr;ksa esa lq/kkj djuk gSA  

ykHkkFkÊ 

lgHkkxh efgyk;sa gSa] fo”ks’kdj dyok dh >qXxh cfLr;ksa dh ekrk,¡ vkSj Hkkoh ekrk,¡A 

lewg dh lajpuk  

çR;sd lewg eghus esa ,d ckj ,sls le; vkSj LFkku ij feyrk gS ftls efgykvksa vkSj lkekftd dk;ZdrkZvksa }kjk 

mfpr le>k tkrk gSA cSBdsa yxHkx nks ?kaVksa rd py ldrh gSaA  

 

cSBd ds dk;Z  

lkeqnkf;d LokLF; deZpkjh ¼lh,pMCyw½ efgykvksa dks ,d= djus esa lg;ksx djsaxsA bu lHkkvksa dks vkd’kZd vkSj 

laoknkRed gksuk pkfg,A lh,pMCyw dh tokcnsgh ;g lqfu”pr djuk gS fd l=ksa dk lapkyu Dykl:e dh leku 

ugha gks cfYd ckrphr vkSj ijLij laokn ds fy, Ik;kZIr le; fn;k tkuk pkfg,A lh,pMCyw dks vukSipkfjd 

f”k{k.k okrkoj.k dks çksRlkfgr djuk pkfg, tgk¡ LokLF; laca/kh vknrksa dh ck/kkvksa dk lgHkktu gks lds] tgk¡ bu 

ck/kkvksa dks nwj djus çfrHkkfx;ksa }kjk ,d&nwljs dks uqL[ksa crk, tk ldsaA blds vykok] cSBdksa esa efgykvksa dks 

,d&nwljs ds lkFk fu;fer lsokn djus vkSj v+|ru tkudkjh lk>k djus dh xqatkb”k vkSj volj çkIr gksrk gSA 

lgHkkxh lqfo/kk n`f’Vdks.k  

çf”k{kdksa dks lgHkkxh fof/k;k¡ ykxw djuh pkfg,A buesa lewg ppkZ] fopkj&eaFku] Hkwfedk fuoZgu] “kS{kf.kd [ksy] 

ekeys dk v/;;u] dFkkokpu vkSj ÅtkZ Hkjus okyh xfrfof/k;k¡ “kkfey gSaA ;s fof/k;k¡ çfrHkkfx;ksa dks [kqys eu ls 

ijLij laokn djus dk volj çnku djrh gSa vkSj vDlj ,slh ppkZvksa dk lt̀u djrh gSa ftUgasa vU; fof/k;ksa ls 

çkIr ugha fd;k tk ldrkA buds vykok] os çfrHkkfx;ksa dks laokn vkSj fu.kZ;&fu/kkZj.k tSlh ubZ dq”kyrkvksa dk 

vH;kl djus dk volj çnku djrh gSaA  

cSBus dh O;oLFkk  

çfrHkkfx;ksa dks lewg ds ,d lnL; dk Hkko eglwl djus vkSj iwjh rjg lgHkkfxrk djus dks çksRlkfgr djus ds 

fy, ;g vuq”kalk dh tkrh gS fd os iafDr;ksa ds ctk, xksykdkj ?ksjs esa cSBsaA cSBus dh ,slh O;oLFkk ls çfrHkkfx;ksa 

vkSj çf”k{kd dh utjsa feyrh gSa] T;knk lgt okrkoj.k curk gS vkSj lgHkkfxrk dk çksRlkgu feyrk gSA çf”k{kdksa 

dks cSBus dh Dykl:e tSlh O;oLFkk ls cpuk pkfg,A  
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l= lajpuk  

çR;sd l= dh :Ikjs[kk fuEufyf[kr gS % 

l= dk uke  

l= ds uke esa ml fo’k; dk uke gksuk pkfg, ftl ij l= esa ppkZ gksuh gSA 

l= dk fooj.k   

l= ds fooj.k esa çR;sd l= ds fy, xfrfof/k;ksa dk lkjka”k jgrk gSA 

f”k{k.k dk mís”; 

f”k{k.k ds mís”; l= ds y{;ksa dk fogaxkoyksdu çnku djrs gSaA 

le;  

çR;sd l= vkSj xfrfof/k ij O;rhr gksus okyk l= dk dqy le; dh tkudkjh çR;sd l= dh “kq#vkr esa nh 

tk,xhA 

lkefxz;k¡ 

çR;sd l= esa lgk;rk ds fy, vko”;d ekdZj] f¶yipkVZ] pkWdcksMZ] pkWd] gSaMvkmV] dkMZ vkfn tSlh fofHkUu 

vko”;d lkefxz;k¡ lwphc) gSaA l= ds vk/kkj ij l=&fo”ks’k dh t:jrksa ds vuqlkj lkefxz;k¡ fHkUu gks ldrh gSaA 
l= ds igys dh rS;kfj;k¡  

çf”k{kdksa dks Þlkefxz;k¡ß mi&[kaM esa mfYyf[kr lHkh lkefxz;ksa dks rS;kj dj ysuk pkfg,A blds vfrfjDr çf”k{kdksa 

dks iwjs i= ds ckjs esa v/;;u dj ysuk pkfg, rFkk lkexzh vkSj xfrfof/k;ksa ls voxr gksuk pkfg,A  

çf”k{k.k dh fVIif.k;k¡ 

;s fVIif.k;k¡ çf”k{kdksa ds Qk;ns ds fy, fo’k; ds ckjs esa tkudkjh miyC/k djkrh gSaA l=ksa ds nkSjku çf”k{kd 

leL;kvksa dks Li’V djus ;k vfrfjDr Li’Vhdj.k çnku djus ds fy, bu fVIif.k;ksa dk mYys[k djrs gSaA  

“krs± 

izklafxd “kCnkofy;k¡@okD;ka”k lwphc) vkSj ifjHkkf’kr gSaA 

vkblczsdj 

çf”k{kdksa dks l= dh “kq#vkr yksxksa ds chp ruko vkSj f>>d lekIr djus ds fy, fdlh lkewfgd euksjatd vkSj 

f”k{kkçn xfrfof/k ¼vkblczsdj½ ds lkFk djuh pkfg,A çfrHkkxh Hkh ,slh xfrfof/k dk lq>ko ns ldrs gSaA  

xfrfof/k;k¡ 

çfrHkkfx;ksa ds lh[kus vksj l= dh vo/kkj.kkvksa ds lkFk dk;Z djus esa lgk;rkFkZ çf”k{kdksa ds ekxZn”kZu gsrq 

xfrfof/k;ksa ds fy, funsZ”k çnku fd, x, gSaA 

lekiu 

blesa çfrHkkfx;ksa us l= ds nkSjku tks lh[kk gS] mldk laf{kr fooj.k çLrqr djus ds fy, çfrHkkfx;ksa ls iwNus ds 

funsZ”k lfEefyr gSa] vkSj vxj çfrHkkfx;ksa ls dksbZ fcUnq NwV tkrk gS rks çf”k{k.k mls iwjk djrk gS] ç”Ukksa ;k 

vH;qfDr;ksa dk lek/kku djrk gS vkSj Li’V lans”k ds lkFk ldkjkRed utfj, ls l= dks lekIr djrk gSA 
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Lk= 0 % f”k{k.k ds vuqdwy okrkoj.k dk fuekZ.k 

 

 
 

mís”;  

l= ds var esa çfrHkkxh fuEufyf[kr esa l{ke gksaxs% 

• ,d&nwljs dks tku tk;saxs  

• lgHkkfxrk ds fy, cqfu;knh fu;e LFkkfir dj 

ysaxs 

• viuh vis{kk,¡ crk ldsaxs vkSj çf”k{k.k ds 

mís”;ksa dh leh{kk dj ldsaxs 

• çf”k{k.k dh lkekU; lajpuk ds voxr gks 

tk;saxs 

• çf”k{k.k&iwoZ Kku dk vkadyu iwjk dj ldsaxs 

le;  

1 ?kaVk 

 

 

Lkkefxz;k¡ 

• pkWdcksMZ vkSj pkWd 

;k f¶yipkVZ ;k 

dkxt vkSj ekdZj  

• xsan ¼vkblczsdj ds 

fy,½ 

l=&iwoZ rS;kjh  

• iwjs l= dks i<+sa vkSj t:jr 

gks rks xfrfof/k;ksa dks çstsaV 

djus dk vH;kl djsa 

• l= ds fy, t:jh lHkh 

lkefxz;ksa dks rS;kj djsa  

çf”k{kd ds /;kukFkZ &  

çLrkouk D;ksafd ;g igyk l= gS] blfy, çf”k{kd dks ;g crkuk pkfg, fd os dkSu gSaA lkFk gh] vk;kstu çfrHkkfx;ksa ds 

lk{kjrk&Lrj ds ckjs esa vfuf”pr gks ldrs gSa] blfy, ljy vkSj Li’V Hkk’kk dk mi;ksx djuk pkfg,A çf”k{kd mu [k syksa 

dks çLrqr dj ldrs gSa ftudk mi;ksx f>>d feVku s] ÅtkZ Hkjus vkSj fo”okl dk;e djus okyh xfrfof/k;ksa ds :Ik esa 

fd;k tk ldrk gSA 

,d&nwljs dks tkuus ds fy, % tgk¡ vf/kdka”k efgyk;sa ,d&nwljs dks tkurh gSa] ogha os vius eq[k ds LokLF; ds ckjs esa 

“kk;n gh dHkh ckr djrh gSaA bl xfrfof/k dk mís”; lh,pMCyw ds fy, çfrHkkfx;ksa dks tkuuk vkSj efgykvksa ds fy, 

,d&nwljs ds lkFk viuh&viuh LokLF; laca/kh vknrksa dks lk>k djus ds fy, ßokÉex viÞ ¼ekufld :Ik ls rS;kj gksuk½ 

djuk gSA  

cqfu;knh fu;e cukuk % lkewfgd l=ksa ds çca/ku ds fy, ;g xfrfof/k vko”;d gSA os “kkafr vkSj O;oLFkk cuk, j[kus esa 

enn djrs gSa vkSj ,d :Ikjs[kk fu/kkZfjr djrs gSa ftlesa çfrHkkxhx.k lEekfur vkSj mRiknd gks ldrs gSaA f¶yipkVZ@ 

pkWdcksMZ ij cqfu;knh fu;e fjdMZ djsa vkSj iwjs lewg ls Hkkxhnkjh dks çksRlkfgr djsaA laHkkfor cqfu;knh fu;e xfrfof/k 2 

ds varxZr lwphc) gSaA  

“krs± 

vkblczsdj 

;g çfrHkkfx;ksa ds eq[; xfrfof/k;ksa ds fy, 

rS;kj gksus esa ßokeZ viÞ ds fy, ç;qDr xfrfof/k 

gSA  

“kfDro)Zd 

çfrHkkfx;ksa ds chp] fo”ks’kdj mudh ,dkxzrk Hkax 

gksus ij] ÅtkZ vkSj mRlkg dks LFkkfir vkSj 

iquLFkkZfir djus ds fy, ç;ksx fd;k tkrk gSA  

lewg ds fu;e  

fdlh lewg ds lkekU; O;ogkj vkSj vfHky{k.k 

cqfu;knh fu;e  

vkidks lqjf{kr vkSj lEekfur eglwl djus rFkk 

mRikndrk cgky j[kus esa enn djrs gSaaA 

vkblczsdj ¼5 feuV½ 

gj dksbZ ,d oÙ̀k esa [kM+k gSA çf”k{kd o`Ùk esa fdlh ,d ds ikl xsan 

Qsaddj vkjaHk djrk gS vkSj os tSls&tSls xsan Qsadrs gSa] mudk uke 

cksyrk gSA xsan dks idM+uk vkSj Qsaduk tkjh j[ksa vkSj bl rjg lewg 

ds fy, ,d iSVuZ cuk;saA ¼gj O;fDr dks ;g vo”; ;kn j[kuk pkfg, 

fd mUgksaus xsan fdlls çkIr dh gS vkSj fdlds ikl Qsadh gS½A tc lHkh 

dks xsan fey tkrh gS vkSj ,d iSVuZ LFkkfir gks tkrk gS] rc ,d ;k 

nks vkSj xsanksa dks [ksy esa “kkfey dj ysa rkfd LFkkfir iSVuZ dk 

vuqlj.k djrs gq, ,d gh le; esa dbZ xsansa Qsadh tk ldsaA  

çf”k{kd ds /;kukFkZ % [kM+s gksus ls çfrHkkxhx.k cSBus dh vis{kk T;knk 

lfØ; vkSj lac) gks ldrs gSaA blfy, dsoy bl xfrfof/k esa [kM+k 

jguk csgrj gSA 
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çLrkouk  

çf”k{kdx.k viuk&viuk ifjp; nsrs gSaA 

çf”k{k.k LoLFk x`g ifj;kstuk dk mís”; le>krs gSa % HkkLdj uxj esa eq[k ds LokLF; dks çksRlkfgr djukA lkFk gh 

çf”k{kd ;g Hkh crkrs gSa fd bl l= ls çfrHkkfx;ksa esa fuEufyf[kr ckrsa fodflr gksaxh %  

• vkRefo”okl  

• çsj.kk  

• vkjkensg fLFkfr 

• lqj{kk dk vglkl  

• çf”k{k.k dh iwjh vof/k esa layXurk 

 

çfrHkkfx;ksa dks crk;sa fd l= esa 1 ?kaVk yxsxkA  
 
Xkfrfof/k 1  

Ckqfu;knh fu;e ¼10 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % f¶yipkVZ ;k cM+k dkxt] ekdZj  

 

ç”u iwNsa – ge vkxkeh lHkkvksa ds fy, lewg ds fu;e fu/kkZfjr djus tk jgs gSaA D;k vkiesa ls dksbZ eq>s crk 

ldrk gS fd cqfu;knh fu;e D;k gSa\ 

✓ cqfu;knh fu;e lewg esa gekjs O;ogkj ds rjhds dk fn”kkfunsZ”k vkSj fu;e gSaA  

vki bu lewg fu;eksa dk fu/kkZj.k djuk t:jh D;ksa lksprh gSa\ 

✓ cqfu;knh fu;e ;k ekud vkidks bu cSBdksa esa Hkkx ysus esa lqjf{kr eglwl djkrs gSaA tcfd ;s lgHkkxh 

lHkk,¡ gksrh gSa] vki dks viuh bPNk ls vf/kd Hkkx ysus ds fy, ck/; ugha fd;k tk,xkA vki vk”oLr gks 

ldrh gSa fd ;g vius fopkjksa vkSj vuqHkwfr;ksa dks lk>k djus ds fy, ,d lqjf{kr okrkoj.k gS vkSj ;g fd 

vkidh viuh dgkuh lk>k djus ls nwljh fL=;ksa dks [kqy dj viuh ckr dgus esa enn fey ldrh gS 

ftls leku phtksa ds ckjs esa mUgksaus vuqHko fd;k gksxkA 

çf”k{kd – vc fuEufyf[kr ç”u iwNsa %  

• os dkSu&ls cqfu;knh fu;e gSa ftUgsa vki bu cSBdksa ds fy, r; djuk pkgrh gSa\ 

çf”k{kd – dqN laHkkfor mÙkj uhps lwphc) gSa %  

✓ çR;sd l= dh “kq#vkr ds fy, vkSj çR;sd vYifojke ds ckn le; ij igq¡psaA 

✓ tc vki çf”k{k.k d{k esa jgsa rks eksckby Qksu can j[ksaA 

✓ çR;sd O;fDr dks dsoy bPNk gksus ij gh Hkkxhnkjh djuh pkfg,A 

✓ fdlh dks mudh Hkkoukvksa] fopkjksa ;k vuqHkoksa ds fy, uhpk ugha fn[kk,¡A 

✓ vknjiwoZd vkpj.k djsaA çf”k{k.k d{k esa ,d&nwljs dks cjkcjh dk le> saA 

✓ /;ku yxkdj lqusa vkSj chp esa ugha VksdsaA 

✓ vuqHko vkSj fo”ks’kKrk lk>k djsaA  

✓ ,d le; esa dsoy ,d O;fDr gh cksysA 

✓ vieku djus dh vuqefr ugha gSA vU; yksx tks dqN dj jgs gSa ml ij ugha g¡lsaA  

✓ tks Hkh phtsa lk>k dh xbZ gSa mUgsa l[rh ls xksiuh; j[kk tk,xkA muds ckjs esa lewg ls ckgj ppkZ ugha dh 

tk,xhA yksx tks Hkh dj ;k cksy jgs gksa] mls ysdj muds ckjs esa fu.kZ; ugha djsaA  

 

Ckqfu;knh fu;eksa ds fy, ,d f¶yipkVZ ij fopkjksa dks ntZ djsa vkSj iwjh lHkk ds nkSjku mUgsa lanHkZ ds fy, fpidk 

nsaA var esa çfrHkkfx;ksa dks le>k,¡ fd os viuk gkFk mBkdj bu fu;eksa ls lger gksus ds fy, oksV djsaA mUgsa 

foLrkj ls crk,¡ fd ;g oksV ,d vuqca/k dh rjg gksxk ftldk vFkZ ;g gS fd lewg us çR;sd lHkk esa bu fu;eksa 

dk ikyu djus ds fy, lgefr n”kkZbZ gSA oksV vkjaHk djk;saA ;fn ,d ;k mlls T;knk efgyk;sa viuk gkFk ugha 

mBkrh gSa rks dkj.k iwNsa vkSj ppkZ djsa fd fu;eksa esa D;k cnyko djus pkfg, ftlls lHkh lger gksaa  
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Xkfrfof/k 2  

,d&nwljs dks tkuuk ¼20 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % dqN ugha  

 

çf”k{kd – çfrHkkfx;ksa dks crk;asa fd çR;sd çfrHkkxh ,d&,d djds vius eq[k ds LokLF; laca/kh vknrksa vkSj vkSj 

eq[k ds LokLF; ds ewY;ksa ds ckjs esa 2 lPph vkSj ,d >wBh ckr djsa ¼vki ftls vPNk vkpj.k vkSj ftl pht dks 

egRoiw.kZ ekurh gSa mlds ckjs esa vkidh vkLFkk½A vki] tcrd lewg ds vU; pkj lnL;ksa us >wB dk vuqeku ugha 

yxk fy;k gS rc rd ;g ugha dj ldrs fd dkSu&lh ckr >wB gSA lewg ds çR;sd lnL; dh ckjh iwjh gksus rd 

bls nksgjkrs jgsaA çfrHkkfx;ksa dks 2 lewgksa esa foHkkftr djsa ¼5&5 çfrHkkfx;ksa ds 2 lewg½A çfrHkkfx;ksa dks crk nsa fd 

mUgsa bl xfrfof/k ds fy, 15 feuV feysaxs] tks çfr O;fDr yxHkx 3 feuV dk gksxkA xfrfof/k dks lqfo/kktud 

cukus ds fy, lh,pMCyw 1 lewg esa “kkfey gksrh gS] lh,pMCyw 2 lewg 2 esa “kkfey gksrh gSA 

 

mnkgj.k  

 ßgSyks] esjk uke vk”kk gS vkSj eq[k ds LokLF; ls lacaf/kr vknrksa vkSj ewY;ksa ds ckjs esa esjk lp bl çdkj gS 

% 

1. eq>s lksus tkus ls igys vius nk¡rksa dks cz”k djuk t:jh yxrk gS 

2. eSa pkWdysV dHkh ugha [kkrh 

3. eSa tc cPph Fkh rc esjh cgu vkSj eSa ,d lkFk ges”kk nk¡r lkQ djrh FkhA  

vuqeku yxk;sa fd mi;qZDr 3 esa ls esjk >wB dkSu&lk gSAß 

 
çR;sd çfrHkkxh dh ckjh iwjh gks tkus ds ckn efgykvksa dks fQj o`Ùkkdkj :Ik esa cSBus dks dgsaA çf”k{kd lewg ls 

iwN dj xfrfof/k dk lejkbt djrk gS ¼vf/kdre 5 feuV½ % 

• og dkSu&lh lcls mYys[kuh; lp gS ftls vkius ,d&nwljs ds eq[k ds LokLF; laca/kh vknrksa vkSj ewY;ksa ds 

ckjs esa lh[kk gS\ 
 

lekiu ¼10 feuV½ 

lkexzh % dksbZ ugha 

 

• çf”k{k.k ¼lHkkvksa½ ds mís”; dk fooj.k crk;sa %  

o vFkZiw.kZ vkSj etsnkj l= vk;ksftr djus ds fy, leqnk; ls çfrHkkfx;ksa dks ,d lkFk ykuk 

o ekSf[kd vkSj lkekU; LokLF; ij çfrHkkfx;ksa dk Kku c<+kuk 

o ekSf[kd vkSj lkekU; vkjksX; dh vknrksa esa lq/kkj djuk  

o efgykvksa dss vius vkSj vius ifjokj ds LokLF; laca/kh O;ogkj ds fy, mudh çsj.kk esa o`f) djuk 

ftlls fd çfrHkkfx;ksa vkSj muds ifjokjksa ds fy, thou dh csgrj xq.koÙkk vk lds 

o dk;ZØe ds var rd :fp j[kus okyh çfrHkkfx;ksa ds fy, % Lo;a lgk;rk lewgksa ¼,l,pth½ dk 

xBuA 

• çf”k{k.k ds <k¡ps dk fooj.k crk;sa % 

o vof/k & gj ekg ,d lHkkA dqy 6 lHkk,¡ gksaxhA 

o lHkkvksa ds fo’k; fuEufyf[kr gSa % 

▪ lHkk 1 & ifjp; vkSj eq[k dk LokLF;  

▪ lHkk 2 & eq[k dk vkjksX;  

▪ lHkk 3 & jtkslzko laca/kh LokLF;  

▪ lHkk 4 & iks’k.k vkSj ty lqj{kk  

▪ lHkk 5 & rEckdw  

▪ lHkk 6 & Lo;a lgk;rk lewgksa ds lkFk ifjp;  
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o gj ckj tc dksbZ efgyk lHkk esa “kkfey gksrh gS rks mls ,d Lekby ¼eqLdku½ feyrh gSA tc mls 5 ;k 

vf/kd Lekby ¼eqLdku½ fey tkrh gSa rc og [kqn ds fy, vkSj vius ifjokj ds fy, gEcy cz”k 

uohd̀r djk ldrh gSA 

o çR;sd lHkk ds ckn ?kjksa esa tkdj ;g ns[kk tkrk gS fd efgyk;sa vkSj muds ifjokj dSlk dj jgs gSa 

vkSj mUgksaus lHkkvksa esa tks lh[kk gS mlds ckjs esa muds eu esa dksbZ ç”u gS ;k ughaA  

o çf”k{k.k dh fof/k;k¡ & çfrHkkfx;ksa dks vkdÆ’kr djus ds fy, fofo/k çdkj dh çf”k{k.k fof/k;k¡ bLrseky 

dh tk;saxh] tSls fd y?kq O;k[;ku] lewg ppkZ] Hkwfedk fuoZgu] ekeyk v/;;u] vH;kl vkSj xfrfof/k;k¡A 

• ewY;kadu vkSj QhMcSd dk egRo le>k;sa %  

iwoZ vkSj i”p ¼igys vkSj ckn dk½ Kku vkadyu fd;k tk,xkA lkFk gh l=ksa ij nSfud iqujkoyksdu vkSj 

nSfud ewY;kadu fd;k tk,xkA foLrkj ls crk;sa fd bu iwoZ& vkSj Ik”p&vkadyu efgykvksa ds fy, dksbZ 

ijh{kk ugha gSa] cfYd vxyh lHkkvksa ds fy, l=ksa esa lq/kkj gsrq vk;kstdksa ds fy, lk/ku gSa vkSj blfy, mUgsa 

QhMcSd dks ;FkklaHko lgh&lgh vkSj lp&lp Hkjuk pkfg,A  

• ifjp; l= lekIr % 

o ifjp; l= dks lekIr djrs gq, efgykvksa ls iwNsa fd D;k muds ikl vkSj dksbZ ç”u ;k çfrfØ;k,¡ gSa 

¼10 feuV½A vkus ds fy, çfrHkkfx;ksa dks /kU;okn nsaA  
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o  

l= 1 % eq[k laca/kh LokLF; 

¼vksjy gsYFk½ 
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l= 1 % eq[k dk LokLF; ¼vksjy gsYFk½ 

mís'; 

 

bl l= ds [kRe gksus rd çfrHkkxh brus l{ke 

gksaxh fd os % 

• eq[k laca/kh LokLF; dks ikfjHkkf"kr dj ldsaA 

• eq[k laca/kh fofHkUu chekfj;ksa dh igpku dj 

ldsaA 

• eq[k lac/kh vkSj O;ofLFkr chekfj;ksa ds fy, 

tksf[ke ds rRoksa dk o.kZu dj ldsaA 

• xHkkZoLFkk ds nkSjku eq[k laca/kh LokLF; dk 

egRo le>k ldsaA 

• tksf[ke ds dkjdksa ls fuiVus ds rjhdksa dks 

le>k ldsaA 

• eq[k dh ns[kHkky ds fy, fofHkUu j.kuhfr;ksa 

dks le> ldsaA 

le; 

 

1-5  

?kaVs $ 

ckrphr 

ds fy, 

30 

feuV  

  

lkefxz;ka  

• gj çfrHkkxh ds fy, fçaVsM 

rLohjsa % 

d½ eq[k laca/kh chekfj;ksa 

dh rLohjsa vkSj mldh 

rkfydk 

[k½ tksf[ke dkjdksa ds fp= 

Xk½ eq[k dh ns[kHkky dh 

rLohjsa 

• nk¡rksa dk e‚My ¼çn'kZu½ 

• isij] ekdZj ;k isu 

l= iwoZ rS;kjh 

• iwjs l= dk /;ku ls 

v/;;u djsa vkSj vxj 

t:jh gks] rks 

xfrfof/k;ksa dks çLrqr 

djus dk vH;kl djsaA 

• l= ds fy, t:jh lHkh 

lkefxz;ksa dks rS;kj djsa 

 

 

 

Hkwfedk] 1 feuV  

lapkyd le>krk gS % bl l= esa ge ppkZ djsaxs &  

• eq[k lacaèkh LokLF; dh voèkkj.kk 

• eq[k lacaèkh lkekU; chekfj;ksa ls tqM+s tksf[ke 

• bu tksf[keksa dk lkeuk djus ds rjhds 

• eq[k dh ns[kHkky dh j.kuhfr;k¡ 

 

çfrHkkfx;ksa dks lwfpr djsa fd l= 1-5 ?kaVs dk gksxk vkSj lkFk gh 30 feuV dk le; ckrphr ds fy, gksxkA  

çf”k{kd ds uksV~l  

eq¡g dk LokLF; lkekU; LokLF; dk çeq[k ladsrd gksrk gSA eq¡g 

esa nk¡r] poZ.k ¼pckus okyh½ ekalisf”k;k¡] ftg~ok] “ys’eh; ueZ 

Årdsa vkSj ykj xazfFk;k¡ lfEefyr gSaA eq¡g iks’k.k ds fy, “kjhj dk 

eq[; ços”k }kj gksrk gSA eq¡g cSDVhfj;k] ok;jlksa] QQwan vkSj jksx 

ds vU; okgdksa dks Hkh vfHkxe çnku dj ldrk gSA ;g “kjhj ds 

j{kk ra= vkSj jksx&çfrjks/kd {kerk dk çkjaHk fcUnq gsA tc jksx 

;k pksV ls eq¡g ds LokLF; ds lkFk le>kSrk fd;k tkrk gS rc 

lkekU; LokLF; dks bldk Qy Hkqxruk iM+rk gSA eq¡g vkSj psgjs 

dks çHkkfor djus okys jksxksa vkSj voLFkkvksa ls poZ.k ¼pckus½] 

fuxyus] cksyus vkSj lksus tSlh egRoiw.kZ fØ;kvksa esa O;o/kku iSnk 

gksrk gSA O;fDr ds thou dh xq.koÙkk] lekftd laca/kksa] laokn dh 

{kerk vkSj vkRekfHkeku ij budk foijhr çHkko iM+ ldrk gSA 

bu jksxksa ls lac) ihM+k vkSj cspSuh ls ,dkxzrk eqf”dy gks tkrh 

gS] yksx Ldwy ;k dke ij ugha tk ikrs] vkSj lkekftd vyxko 

rFkk vkenuh esa deh dh fLFkfr vk ldrh gSA  

vkblczsdj ¼5 feuV½ 

çf”k{kd ds fy, %  

viuh ilan ds ;k çfrHkkfx;ksa }kjk crk, x, fdlh 

vkblczsdj ds lkFk l= dh “kq#vkr djsaA 

mnkgj.k ds fy, lHkh çfrHkkfx;ksa ls ,d xksy ?ksjs esa 

[kM+k gksus dks dgsaA mUgsa crk;sa %  

ßeSa ,d psgjk cukus vkSj viuh ck;ha vksj ds O;fDr ds 

lkFk vk¡[k feykus tk jgk gw¡A mls vius psgjs ds lkFk 

Bhd&Bhd oSlh gh vfHkO;fDr dh udy djus dh 

dksf”k”k djuh gSA mlds ckn og ck;ha vksj eqM+sxh vkSj 

vxys O;fDr dks nsus ds fy, igys pgjs dks u, psgjs 

esa cny nsxhA ge xksy ?ksjs esa pkjksa vksj ßpsgjs dks 

iklÞ djsaxsA vkb, ge vc bldh dksf”k”k djsa vkSj 

vk¡[k feykuk ;kn j[ksas rFkk vius psgjs dh vfHkO;fDr 

dh cf<+;k udy djus ds fy, O;fDr dks Ik;kZIr le; 

nsaAÞ 
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xfrfofèk 1 

eq¡g ds LokLF; dks ikfjHkkf"kr djuk ¼10 feuV½ % 

lkexzh % nk¡r dk <kapk  

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls ;g loky iwNsxk % 

• eq[k lacaèkh LokLF; ¼vksjy gsYFk½ D;k gS \ 

çfrHkkfx;ksa dks tokc nsus ds fy, çksRlkfgr djsxk] blesa xyr tokc tSlh dksbZ ckr ugha gksxhA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks fuEu fyf[kr çfrfØ;k,a miyCèk djk;sa % 

vksjy gsYFk ds dbZ igyw gksrs gSaA blesa cksyus] eqLdjkus] lwa?kus] Lokn ysus] Nwus] pckus vkSj fuxyus dh {kerk 

'kkfey gksrh gSA blds vykok] ;g flj] psgjs vkSj eq[k esa dSfoVh lacaèkh chekfj;ksa] nnZ vkSj cspSuh ds cxSj iwjs 

vkRefoÜokl ds lkFk psgjs dh fofHkUu Hkko&Hkafxekvksa dks çnf'kZr djrk gSA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls ;g loky iwNsa % 

• tc dksbZ vksjy gsYFk 'kCn dk mi;ksx djrk gS] rks blesa 'kjhj ds dkSu ls fgLls 'kkfey gksrs gSa \ 

fdlh ,d çfrHkkxh ls f¶yipkVZ ij viuh çfrfØ;k,a fy[kus ds fy, dgsaA ftrus laHko gksa mrus tokcksa dks 

lwphc) djsaA 

çf”k{kd  & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr çfrfØ;k,a miyCèk djk,a % 

✓ nk¡r 
✓ elw<+s 

✓ dBksj vkSj eqyk;e rkyq 

✓ eq[k vkSj xys dh E;wdksly js[kk 

✓ thHk 

✓ gksaB 
✓ ykj xzafFk;ka 

✓ pckus okyh isf'k;ka 

✓ Åij o uhps okyk tcM+k 

çf”k{kd  & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr tkudkjh miyCèk djk,a %  

✓ thHk% thHk vksjy dSfoVh esa ekStwn ,d Lora= :i ls lapkyu ;ksX; is'kh; vax gSA ;g Lokn ysus] cksyus] 

pckus vkSj fuxyus esa lgk;rk djrk gSA thHk dh Åijh lrg ij iikbys uked ç{ksi.k gksrk gS ftlesa 

Lokn dfydk,¡ gksrh gSaA 

✓ rkyq % eq[k ds Hkhrj dk Åij fgLlk rkyq ls fufeZr gksrk gSA rkyq dk tks gìh okyk fgLlk gksrk gS] mls 

dBksj rkyq dgrs gSa vkSj bl dBksj rkyq ds ihNs eqyk;e rkyq dk fgLlk gksrk gSA  

✓ xky % eq[k@eq[k xqgk Åijh o fupys gksaB vkSj xkyksa ds Hkhrjh fgLls ls feydj curh gSA eq[k xqgk  ,d 

Ropk dh ,d fo'ks"k lajpuk ls f?kjh gksrh gS] ftls E;wdkslk dgrs gSaA  

✓ nk¡r % nk¡r 'kjhj dh egRoiw.kZ lajpuk gksrs gSa] ftuesa ,d lqfu;ksftr jä o raf=dk vkiwfrZ gksrh gSA euq"; 

esa nk¡rksa ds nks lsV gksrs gSa % ¼1½ cPpksa ds nk¡r ;kuh nwèk ds nkar] ¼2½ o;Ldksa ds nk¡r@LFkk;h nk¡rA pkj rjg 

ds nk¡r gksrs gSa % d`Urd ¼dkVus okys nk¡r½] “okud ¼phjus&QkM+us okys nk¡r½] vxzpoZ.kd ¼poZ.k djus okys 

vxznar½]  vkSj poZ.kd ¼pckus okys nk¡r½A 

✓ lHkh nk¡r tcM+s dh gìh esa fLFkr gksrs gSa tks ckgj ls Ropk dh ,d fo'ks"k ijr ls <ds gksrs gSa] ftls elw<+as 

dgrs gSaA 

çf”k{kd &çfrHkkfx;ksa ls ;g ç'u iwNsa % 

• D;k vki mu eq[k lacaèkh chekfj;ksa dk mYys[k dj ldrs gSa] ftUgsa vki tkurs gksa \ 

çfrfØ;kvksa dks nksgjk,a vkSj vfrfjä çfrfØ;kvksa dks çksRlkfgr djsaA 

çf”k{kd  & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr çfrfØ;k,a miyCèk djk,a %  
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✓ tokcksa esa nar {k; @nkarksa dh lM+u] ihfj;ksMksaVy @elw<+s] chekfj;ka] eqag dk dSalj] vfu;fer nkar @ 

dq:irk] ,pvkbZoh ds ekSf[kd vfHkO;fä;k¡] vksjks&MsaVy vk?kkr] dVs gksaB vkSj rkyq] vksjy vYlj vkSj uksek 

'kkfey gks ldrs gSaA 

çf”k{kd & fuEufyf[kr vfrfjä tkudkjh miyCèk djk,a %  

✓ eq[k ds jksx lcls lkekU; chekfj;ksa esa ls gSa vkSj nqfu;k Hkj esa vjcksa yksxksa dks mudh iwjh ftanxh esa 

çHkkfor djrs gSaA blls nnZ] cspSuh] fo—fr vkSj ;gk¡ rd fd èR;q Hkh gks tkrh gSA gky¡afd] yxHkx lHkh 

chekfj;ksa vkSj fLFkfr;ksa dks ;k rks dkQh gn rd jksdk tk ldrk gS ;k 'kq#vkrh pj.kksa esa mudk bykt 

fd;k tk ldrk gSA ;g vuqeku yxk;k x;k gS fd eqag dh chekfj;ksa us nqfu;k dh vkèkh vkcknh dks çHkkfor 

fd;k gS] ftlesa LFkk;h nkarksa esa lM+u @o;Ldksa esa nar {k; lcls vfèkd ikbZ tkus okyh fLFkfr gSA 

 

xfrfof/k 2 

fu;e 

nar {k; & ;g rc gksrk gS tc nk¡r dh lrg ij cuus okyh ekbØksfc;y ck;ksfQYe ¼ifêdk½ [kk| inkFkksZa vkSj 

is; inkFkksZa esa fufgr eqä 'kdZjk dks ,flM esa cny nsrh gS tks le; ds lkFk nkarksa ds buSey vkSj MsaVkbu dks Hkax 

dj nsrh gS] ftlds ifj.kkeLo:i nk¡rksa dh lajpuk u"V gks tkrh gS vkSj xqgkvksa ¼xïs½ vkSj nnZ dk fodkl gksrk 

gSA nk¡r {k; nk¡r ij Hkwjs ;k dkys jax ds èkCcksa ds :i esa çdV gksrk gS] tks vkxs c<+us ij xqgk dk fuekZ.k djrs 

gSaA nkarksa dh lM+u cPps vkSj o;Ld nk¡rksa dks çHkkfor djrh gSA y{k.kksa esa ml rjQ pckus ij nnZ] nk¡rksa ij ;k 

nkarksa ds chp esa Qaluk] xeZ@BaMs [kk| inkFkksZa vkSj is; ds lkFk laosnu'khyrk@nnZ] lwtu] eqag ds vU; fgLlksa esa 

nnZ] cspSuh vkSj vxj bykt u fd;k tk, rks cq[kkj] lwtu gks ldrh gSA ;g uhan esa O;oèkku vkSj vLirky esa HkrÊ 

gksus dk dkj.k cu ldrk gSA 

ihfj;ksMksaVy ¼elw<+ksa ls lacaf/kr½ jksx & ;g mu Årdksa dks çHkkfor djrk gS tks nk¡rksa dks ?ksjrs gSa vkSj mUgsa lgkjk 

nsrs gSaA ;g vDlj jälzko ;k lwts gq, elwM+ksa ¼elw<+s dh lwtu½] nnZ vkSj dHkh&dHkh lkalksa dh nqxZaèk ds :i esa 

fn[krk gSA vius vfèkd xaHkhj :i esa blls nk¡r dk uqdlku gks ldrk gSA elw<+s dh lwtu elwM+s dh chekjh dk 

çkjafHkd pj.k gSA blds y{k.kksa esa elwM+ksa esa lwtu@[kwu cguk] nqxZaèk vkuk vkSj nk¡rksa ij xzs@lQsn@ihys&ihys jax 

dh xanxh tek gksuk 'kkfey gSA ;fn vuqipkfjr NksM+ fn;k tkrk gS] rks ;g ihfj;ksMksaVkbfVl esa cny tkrk gSA 

ihfj;ksMksaVkbfVl ds y{k.kksa esa nqxZaèk] elw<+ksa ls [kwu vkuk] nkarksa dk VwVuk] nk¡rksa dk fxjuk] nk¡rksa ds chp xSi vkSj 

lqLr] yxkrkj nnZ 'kkfey gSaA eèkqesg okys yksxksa esa  isjhvksMksaVkbfVl tfVyrkvksa dk dkj.k curk gSA elw<+ksa dh 

chekjh@elw<+s dh lwtu uksek uked laØe.k esa Hkh fodflr gks ldrh gS] tks ,d ,slh chekjh gS tks vDlj 2&6 

o"kZ dh vk;q ds cPpksa dks çHkkfor djrh gS] vkSj dqiks"k.k] detksj çfrj{kk ç.kkyh] èkweziku] vlqjf{kr is;ty] 

,M~l@,pvkbZoh vkSj vLoPNrk ls mRiUu gksrh gSA blds y{k.kksa esa eqag vkSj psgjs ds Årdksa dk nnZukd vèk: 

iru vkSj eqag ds 'ys"e f>Yyh esa vYlj 'kkfey gSaA 

eqag dk dSalj & blesa gksaB ds dSalj vkSj ekSf[kd xqgk ds lHkh mi&LFkku vkSj v‚jksQjhuDl 'kkfey gSaA ;g nqfu;k 

ds 'kh"kZ 6 dSalj esa ls ,d gS] tcfd Hkkjr esa 'kh"kZ 3 dSalj esa ls ,d gSA ;g lqikjh@rackdw ds lsou ls gksrk gS] 

pkgs og èkweziku gks ;k èkqvka jfgr] rst@nks"kiw.kZ MsUpj ;k nkarksa ds dkj.k elw<+ksa esa yacs le; rd tyu] vkSj yacs 

le; rd] ckj&ckj 'kjkc dk lsouA vkokt esa cnyko] çfrcaèk vkSj eqag [kksyus dh lhek] vkSj [kkus@fuxyus esa 

dfBukbZ blds y{k.k gSA 

psrkouh ds ladsrksa esa 'kkfey fuEufyf[kr “kkfey gSa %  

- nks g¶rksa ls T;knk le; rd Bhd u gksus okyk vYlj 

- eq[k esa c<+rs yky@lQsn pdÙks 

- eq¡g ;k xnZu esa xk¡B ;k fdlh rjg dh o`f) 

- eq[k [kksyus esa fnDdr 

dq:irk ¼eSyksDyqtu½ % ;g nk¡rksa vkSj@;k Åijh@fupys tcM+s ds lkekU; lajs[k.k ls fopyu dh fLFkfr gksrh gSA 

blls ckr djus vkSj pckus tSls dk;ksZa esa ijs'kkuh gks ldrh gSA dq:irk ds y{k.kksa esa psgjs dh fo"kerk] nk¡rksa ds 

chp varjky] vlkekU; :i ls ihNs ;k vkxs ds nk¡r vkSj tcM+s ds chp ds tksM+ esa nnZ 'kkfey gks ldrs gSaA y{k.kksa 

esa cksyus esa dfBukbZ] vkSj eq¡g dh lQkbZ vkSj LoPNrk cuk, j[kus esa eqf'dysa 'kkfey gSaA ;g vkids O;fäRo] 

vkRefoÜokl vkSj vkRelEeku dks çHkkfor dj ldrk gS vkSj lkFk gh nk¡rksa dh lM+u o elw<+ksa dh chekjh dk 

tksf[ke c<+k ldrk gSA vlkekU; :i ls vkxs c<+us okys nkar vklkuh ls {kfrxzLr ;k ?kk;y Hkh gks ldrs gSaA 
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eq[k laca/kh jksxksa dh igpku djuk &10 feuV 

lkefxz;k¡ % eq[k laca/kh jksxksa dh rLohjsa vkSj feyku rkfydk 

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks tksfM+;ksa esa ckaVsaA çR;sd tksM+s dks ,d eq[k laca/kh jksx feyku rkfydk dk M‚D;wesaV nsa 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks bl xfrfof/k ds ckjs esa crk,a% 

vki eq[k laca/kh jksxksa dh rLohjksa dk feyku Vscy ij blh uke ds lkFk djus tk jgs gSaA tc çfrHkkxh lekIr dj 

ysa] rks ;qXeksa dks vius mÙkj lk>k djus nsaA lcls lgh feyku okyh tksM+h thrrh gSA 

M‚D;wesaV esa fuEufyf[kr voLFkk,¡ 'kkfey gksaxh % 

✓ nar {k;  
✓ ihfj;ksMksaVy@elw<+s dh chekjh 

✓ ekSf[kd dSalj vkSj blds psrkouh ladsr 

✓ vfu;fer nk¡r@dq:irk 

 

गतितिति 3 

eq[k laca/kh chekfj;ksa ds ladsrksa dks igpkuuk] 15 feuV 

lkefxz;k¡ % eq[k lacaèkh jksxksa dh rLohjsa 

 

çf”k{kd  & çfrHkkfx;ksa dks bl xfrfofèk ds ckjs esa crk,a % 

çf”k{kd  & vc ge xfrfofèk 2 ls eq¡g ds jksxksa ij fopkj djsaxs vkSj çR;sd ij xgjkbZ ls ppkZ djsaxsA 

xfrfofèk 2 ls eq[k ds jksxksa dh rLohjksa dk mi;ksx djsaA fuEufyf[kr ç'u iwNdj nar {k;] ihfj;ksMksaVy jksx] 

dq:irk] vkSj eq[k ds dSalj dh rLohjksa ij ,d&,d djds xgjkbZ ls ppkZ djsa % 

1- nar {k; 

a. dkSu lksprk gS fd mls nar{k; gS vkSj fdls okdbZ ;g gS 

b. vkius D;k y{k.k eglwl fd, ;k ns[ks 

c. vkius bu y{k.kksa dk çcaèku dSls fd;k 

d. nar {k; ds lkFk dkSu [kqn dks tksM+ ldrk gS ;k fQj ftlds ikl ,sls vuqHko dh dksbZ dgkuh gS  

2- ihfj;ksMksaVy jksx 

a. aadkSu lksprk gS fd mls nar{k; gS] ftls elw<+s dh chekjh Hkh dgk tkrk gS vkSj fdls ;g okdbZ gS\ 

b. vkius D;k y{k.k eglwl fd, ;k ns[ks 

c. tc vkius bu y{k.kksa dk vuqHko fd;k rks vkius D;k fd;k 

d. dkSu ihfj;ksMksaVy chekfj;ksa ls [kqn dks tksM+ ldrk gS ;k fQj ftlds ikl ,sls vuqHko dh dksbZ 

dgkuh gS  

3- eqag dk dSalj 

a. eqag dk dSalj fdls gqvk gS ;k dkSu oSls fdlh O;fDr dks tkurh gSa ftls eq¡g dk dSalj gS ;k gqvk 

Fkk\ 

b. vkius@mUgksaus dkSu ls y{k.k eglwl fd, ;k ns[ks\ 

c. bu y{k.kksa dk vuqHko djrs le; vkius@mUgksaus D;k fd;k\ 

d. dkSu ihfj;ksMksaVy chekfj;ksa ls [kqn dks tksM+ ldrk gS ;k fQj ftlds ikl ,sls vuqHko dh dksbZ 

dgkuh gS  

4- dq:irk 

a. fdlh ,sls O;fä ds ikl dkSu gS ;k tkurk gS ftlds ikl dq:irk gS\ 

b. vkius dkSu ls y{k.k eglwl fd,] ns[ks ;k lqus\ 

c. dq:irk us vkids@muds nSfud thou] :i&jax vkSj vkRe&lEeku dks dSls çHkkfor fd;k\ 

çf”k{kd % lekgkj djsa  

✓ vkerkSj ij nar {k;] el<+ksa dh chekjh] eqag ds dSalj vkSj dq:irk ds y{k.k rc rd ugha fn[krs] tc rd 

fd ;s dkQh mUur voLFkk esa ugha igqap tkrs gSa] blfy, gesa çfrfnu LoLFk vknrksa dk vH;kl djus dh 

vko';drk gSA tc vkidks eqag esa nnZ] cspkSuh] jälzko ;k eqag esa lwtu tSls ekSf[kd jksxksa ds y{k.k fn[kkbZ 
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nsa] rks rqjar ,d iath—r nar fpfdRld ds ikl tk,aA nar fpfdRld ds ikl tkuk egRoiw.kZ gS D;ksafd os 

vkfèkdkfjd rkSj ij jksfx;ksa ds bykt ds fy, çf'kf{kr gksrs gSa vkSj vkerkSj ij lqjf{kr gksrs gSaA nar 

fpfdRldksa dks Hkh bu chekfj;ksa vkSj muds dkj.kksa dh igpku djus vkSj xaHkhj chekfj;ksa ds ekeys esa vkxs 

c<+us ls igys bldk bykt djus ds fy, çf'kf{kr fd;k tkrk gSA 

 

xfrfof/k 4  

tksf[ke ds vke ?kVd ¼10 feuV½ 

lkefxz;k¡ % tksf[ke ds vke ?kVdksa ds fp=  

 

çf”k{kd & fuEufyf[kr dh O;k[;k djds le>k;sa %  

✓ eq¡g ds jkssxksa dks c<+kus okyh vknrsa vkSj ijaijk;sa eq¡g ds LokLF; esa tksf[ke ds ?kVd gSaA  

✓ mnkgj.k ds fy,] eq¡g ds vkjksX; ds fy, [kjkc LoPNrk vksj ¶yksjkbM dh deh dk eq¡g ds LokLF; ij 

udkjkRed vlj gksrk gSA eq¡g ds jksxksa ds fy, dqN O;ogkjxr tksf[ke ?kVd gSa % ân;/keuh jksx] e/kqesg] dSalj] 

dqiks’k.k vksj “olu jksxA bUgsa vke tksf[ke ?kVd dgk tkrk gSA   

 

çf”k{kd & Hkkx ysus okyksa ls ;g ç”u iwNsa %  

• eq¡g ds jksxksa ds fy, dqN tksf[ke ?kVdksa ds ckjs esa dkSu crk ldrh gSa\ 

çfrHkkfx;ksa ls igys gkFk mBkdj tokc nsus dks dgsaA gj fdlh dh Hkkxhnkjh çksRlkfgr djsaA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa }kjk tokc ns fn, tkus ds ckn lgh mÙkj ds fp= eqgS;k djsa %  

✓ eqDr phuh dh mPp ek=k ls ;qDr vLokLF;dj vkgkj & [kk| vkSj is; inkFkks± esaa phuh dh mPp ek=k dk 

lsou nk¡rksa dh lM+u dk ,d çeq[k tksf[ke ?kVd gSA  

✓ rEckdw dk ç;ksx & ;g elw<+ksa dh chekfj;ksa vkSj eq¡g ds dSalj ls lacaf/kr gSA 

✓ “kjkc dk gkfudkjd ç;ksx & ckj&ckj] yacs le; rd “kjkc dk lsou dk laca/k Çglk vkSj nq?kZVukvksa ds 

dkj.k psgjs vkSj nk¡rksa esa pksV dh vf/kd ?kVukvksa ls gSA 

✓ Ekq¡g ds vkjksX; dh [kjkc voLFkk dk lh/kk laca/k eq¡g ds jksxksa ls gSA  

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr vfrfjDr tkudkjh çnku djsa %  

• rEckdw dk ç;ksx eq[k laca/kh vkSj vU; chekfj;ksa] tSls fd elw<+ksa ds jksx] ân;jksx vksj “olu jksxksa ls 

lacaf/kr gSA 

• [kjkc vkgkj nk¡rksa dh {k;] elw<+ksa ds jksx] ân;/keuh jksx] e/kqesg vkSj dSalj dk dkj.k curk gSA  

• “kjkc dk lsou elw<+ksa ds jksx] dSalj vkSj ân; jksxksa ls tqM+k gSA  

uhps n”kkZ;k x;k fp= lkekU; tksf[ke ?kVdksa] eq[k laca/kh jksxksa vkSj ç.kkyhxr jksxksa ds chp laca/k dks n”kkZrk gSA 

uhps fn;k x;k mnkgj.k lkekU; tksf[ke dkjdksa] eq[k laca/kh jksxksa vkSj iz.kkyhxr jksxksa ds chp laca/k dks n”kkZrk gSA 

 

çf”k{kd & fjiksVZ % ekSf[kd LokLF; laca/kh leL;kvksa ds y{k.kksa dk vuqHko djus okys çfrHkkfx;ksa dh la[;k] nar leL;kvksa dk vuqHko djus 

ds ckn nar fpfdRld ds ikl tkus okys çfrHkkfx;ksa dh la[;k] ekSf[kd LokLF; jksx ds vuqHkoksa esa mi;ksx fd, tkus okys lkekU; mipkj vkSj 

mipkj] ns[kh xbZ lkekU; chekfj;kaA 
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Xkfrfof/k 5 

Ekq[k laca/kh ns[kHkky ds fy, O;fDrxr ;qfDr;k¡ % 10 feuV  

lkefxz;k¡ % eq[k lacaèkh ns[kHkky dh rLohjsa 

 

çf”k{kd  & çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk,a fd fiNyh xfrfofèk esa] lkekU; tksf[ke dkjdksa ij ppkZ dh xbZ FkhA ;s 

vLokLF;dj vkgkj Fks ftuesa eqä 'kdZjk] rackdw dk mi;ksx] 'kjkc dk gkfudkjd lsou 'kkfey FkkA bl xfrfofèk esa 

vki bu tksf[ke dkjdksa dks nwj djus ds rjhdksa vkSj eq[k dh csgrj LoPNrk dk vH;kl djus ds rjhdksa ds ckjs esa 

ckr djus tk jgs gSaA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls ;g ç'u iwNsa % 

• dksbZ eq[k lacaèkh jksxksa ds tksf[ke okys dkjdksa ls dSls jksd ldrk gS\ 

çfrHkkfx;ksa dks mÙkj nsus ds fy, çksRlkfgr djsa] dksbZ xyr mÙkj ugha gSaA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr çfrfØ;k,¡ çnku djsa % 

✓ eq[k xqgk esa ¶yksjkbM dk ,d vPNk Lrj cuk, j[kus ls nar {k; tSls eq[k lacaèkh jksxksa dks jksdk tk 

ldsxkA ihus ds ikuh vkSj VwFkisLV ls ¶yksjkbM ds lzksr çkIr fd, tk ldrs gSaA dyok esa ¶yksjkbM 

VwFkisLV lcls vPNk fodYi gSA 

✓ eq[k dh LoPNrk cuk, j[kus dh csgrj çFkkvksa dks cuk, j[kuk tSls Hkkstu ds ckn ikuh ls vPNh rjg ls 

eqag èkksuk] fo'ks"k :i ls mPp phuh Hkkstu] elw<+ksa esa [kwu cgus ij xeZ ued ikuh ls eqag èkksuk vkSj 

¶yksjkbM VwFkisLV ds lkFk fnu esa nks ckj nkarksa dks cz'k djuk 

✓ fuEufyf[kr ds }kjk ,d vPNh rjg ls larqfyr vkgkj dks c<+kok nsuk % 

o nar {k; vkSj vU; vkgkj lacaèkh chekfj;ksa dks jksdus ds fy, vfrfjä 'kdZjk okys [kk| inkFkksZa dk 

lsou djukA 

o i;kZIr ek=k esa Qy vkSj lfCt;ka [kkuk] ftudh eqag ds dSalj dh jksdFkke esa lqj{kkRed Hkwfedk 

gks ldrh gSA ge l= 4 esa iks"k.k dks 'kkfey djsaxsA 

✓ eqag ds dSalj] elw<+ksa dh chekjh vkSj nkarksa ds uqdlku ds tksf[ke dks de djus ds fy, èkweziku dks de 

djuk] èkweziku jfgr rackdw dk mi;ksx vkSj 'kjkc dk lsou djukA ge l= 5 esa rEckdw fo"k; dks 'kkfey 

djsaxsA 

✓ xHkkZoLFkk dh igys vkSj rhljs frekgh ds nkSjku nar fpfdRld ds ikl nk¡rksa ds mipkj ds fy, tkuk 

lqjf{kr gSA 
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✓ tc vki nnZ] cspSuh] jälzko ;k eqag esa lwtu dk vuqHko djrs gSa rks fdlh iath—r nar fpfdRld ds ikl 

tk,aA 

✓ eq¡g ds mipkj ds ewyHkwr rRoksa esa fuEufyf[kr 'kkfey gSa % 

o nnZ ls jkgr 

o eq[k ds laØe.k vkSj eqag vkSj psgjs ij vk?kkr ds fy, çkFkfed mipkj 

o ,DlVªSD'ku 

o cgkyh 

o tfVy ekeyksa dks utnhdh vLirky esa jsQj djukA 

 

Xkfrfof/k 6  

xHkkZoLFkk ds nkSjku eq[k dk LokLF; vkSj ns[kHkky ¼10 feuV½ 

lkexzh % dksbZ ugha 

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls ;s ç'u iwNsa % 

• D;k xHkkZoLFkk ds nkSjku fdlh dks nk¡rksa dh leL;k dk vuqHko gqvk\ 

• vki D;k lksprh gSa fd xHkkZoLFkk ds nkSjku nk¡rksa dh lM+u D;ksa gksrh gS\ 

• xHkkZoLFkk ds nkSjku ekSf[kd vkSj lkekU; LokLF; dks dSls cuk, j[kk tk ldrk gS\ 

çf”k{kd 1 & çfrHkkfx;ksa ls mÙkj nsus ds fy, gkFk mBkus dks dgsaA çfrHkkfx;ksa dks ;g vuqeku yxkus ds fy, 

çksRlkfgr djsa fd ,slk D;ksa gS] D;ksafd xyr mÙkj tSlh ;gk¡ dksbZ ckr ugha gSaA çf”k{kd 2 mu efgykvksa dh la[;k 

dh fjiksVZ djrk gS ftUgksaus xHkkZoLFkk ds nkSjku nar leL;kvksa dk vuqHko fd;kA 

çf”k{kd  & fuEufyf[kr dh O;k[;k djsa % 

✓ efgykvksa esa] xHkkZoLFkk] Lruiku vkSj jtksfuo`fÙk ¼esuksikWt½ ds nkSjku eq[k dk LokLF; fo'ks"k :i ls egRoiw.kZ 

gSA gkekZsu ds Lrj esa mrkj&p<+ko ds dkj.k] xHkkZoLFkk lhèks elw<+ksa dh chekjh esa vkSj ijks{k :i ls nkarksa dh 

lM+u esa ;ksxnku djrh gSA xHkkZoLFkk ds nkSjku [kjkc ekSf[kd LokLF; ds ifj.kkeLo:i le; ls igys tUe] 

tUe ds le; de otu dk cPpk] xHkkZoLFkk ds Vîwej] <hys nkar] ekSf[kd lw[kkiu vkSj fofHkUu xHkkZoLFkk 

vkSj eq[k lacaèkh tfVyrk,a gks ldrh gSaA 

✓ xHkkZoLFkk esa eq[k ds [kjkc LokLF; ds dkj.k] xHkZorh efgykvksa dks le; ls igys çlo] tUe ds le; de 

otu dk cPpk] çh&,DysefIl;k] elw<++s ds Årdksa esa vYlj] xHkkZoLFkk xzsU;qyksek] elw<+s dh lwtu] xHkkZoLFkk 

ds Vîwej ¼,iqfyl xzsfoMje½] <hys nk¡r] eq¡g dk lw[kkiu vkSj nar {kj.k dk vuqHko gks ldrk gSA xHkkZoLFkk 

esa cnyrs gkekZsu dk Lrj lhèks elw<+ksa dh leL;kvksa vkSj ijks{k :i ls nk¡rksa dh lM+u dks çHkkfor djrk gS 

çf”k{kd & fuEufyf[kr çfrfØ;kvksa dks miyCèk djk,a % 

✓ xHkkZoLFkk ds 70% ekeykssa esa feryh vkSj mYVh dk vuqHko gksrk gS] vkSj isV ds vEyh; rRo nk¡rksa ds buSey 

ijr ds {kj.k dk dkj.k curh gS 

✓ xHkkZoLFkk ds igys eghuksa ds nkSjku dqN ekrkvksa dks Hkkstu dh ykylk dk vuqHko gksrk gS] fo'ks"k :i ls 

dkckZsgkbMªsV] vkSj vDlj mu [kk| inkFkksZa dk lsou djus ds ckn vius eq[k lacaèkh LokLF; vkSj LoPNrk dh 

mis{kk djrh gSaA 

✓ xHkkZoLFkk ds nkSjku] xHkkZoLFkk ds gkekZsu ds çHkko vkSj ykj ds çokg esa deh ds dkj.k eqag dks vfèkd 

ns[kHkky dh vko';drk gksrh gS] ftlls nar {k; gksrk gSA 

✓ tUe nsus ds ckn] ekrk,a vDlj vius cPps ds LokLF; ij è;ku dsafær djrh gSa] vkSj varr% os vius eq[k ds 

LokLF; dh mis{kk djrh gSa vkSj fcxkM+ ysrh gSaA 

✓ xHkkZoLFkk ds nkSjku lkekU; vkSj eq[k lacaèkh iks"k.k  cPps ds LokLF; ds fy, egRoiw.kZ gS 

✓ èkweziku xHkZikr] èr tUes cPps ds tUe ds le; de otu okys cPps vkSj tYnh ;k nsj ls f'k'kqvksa dh e`R;q 

dh vk'kadk dks c<+krk gS 

✓ xHkkZoLFkk ds nkSjku eq[k dh nSfud ns[kHkky vkSj LoPNrk fujarj tkjh jguh pkfg, 

✓ xHkkZoLFkk ds nkSjku nar fpfdRld ds ikl tkuk vkSj fdlh is'ksoj }kjk eq[k ds LokLF; lacaèkh mipkj çkIr 

djuk lqjf{kr gS 
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✓ nar fpfdRlk fDyfud dh Vhe dks ges'kk viuh xHkkZoLFkk vkSj fu;r rkjh[k ds ckjs esa crk,a rkfd os vkids 

vuqlkj lokZsÙke ns[kHkky çnku dj ldsa 

 

 

Lkekgkj ¼15 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % eq¡g dh ns[kHkky ds fp=  

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls okil lewg esa cSBus dks dgsaA çfrHkkfx;ksa ls mUgksaus tks lh[kk gS mldk lkjka”k çLrqr 

djus dks dgsaA vxj muds dksbZ fcUnq NwV x;k gks rks mls iwjk djsaA  

çf”k{kd & eq[; lans”k % eq¡g ds jksxksa ¼[kkldj nar {k;] elw<+ksa ds jksx vkSj nk¡r dk fxjuk] ekyvD;wys”ku] vkSj eq¡g 

dk dSalj½ lcls vke jksx gSa vkSj yksxksa dks vkthou çHkkfor djrs gSaA blesa nnZ] cspSuh] eq¡g dh fod`fr] vLirky esa 

HkrÊ gksus dh fLFkfr vk tkrh gS vkSj ;gk¡ rd fd èR;q Hkh gks tkrh gSA rFkkfi] phuh] rEckdw vkSj “kjkc ls ijgst 

djds rFkk ¶yksjkbM;qDr VqFkisLV dk ç;ksx djds yxHkx bu lHkh chekfj;ksa dks jksdk tk ldrk gS] ;k “kq#vkrh 

pj.k esa mudk mipkj fd;k tk ldrk gSA lkFk gh vke tksf[ke ?kVdksa ds dkj.k gksus okyh vU; chekfj;ksa esa deh 

gksxhA vki tc eqag ds jksxksa ds y{k.k] tSls fd eq¡g esa nnZ] cspSuh] [kwu fudyuk] ;k lwtu eglwl djsa rks rqjar 

fdlh fucaf/kr MsafVLV ds ikl tk;saA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks muds uksVcqDl esa eqag ds LokLF; ds eq[; lans”kksa ds fp= j[kus dk le; nsaA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks muds gkseodZ VkLDl dh tkudkjh nsaA  

1- vius ?kj esa de&ls&de nks lnL;ksa ds fy, eqag dh tk¡p djsa] vyx&vyx ekSf[kd lajpuk dh igpku 

djsa vkSj eqag ds jksxksa ds fy, LdSu djsaA gesa vxys l= ij QhMcSd nsa fd vkius D;k ns[kk! 
2- vius ?kj esa eqag ds jksxksa ds tksf[ke ?kVdksa dks fpfUgr vkSj lacksf/kr djsaA  

vius fy, vkSj vius ?kj ds lnL;ksa ds fy, bls djus dk rjhdk %  

- ?kj esa vf/kd phuh okys [kk| inkFkks± dks fpfUgr djsa vkSj mUgsa ckgj djsaA  

- mPp dkcZu vkSj mPp phuh ;qDr [kk| inkFkks± dks LokLF;dj de phus okys fodYiksa ls cnysa 

- Qyksas vkSj lfCt;ksa dk lsou c<+k;sa 

- rEckdw dk ç;ksx de djsa 

- “kjkc dk lsou de djsa  

- Lkqfuf”pr djsa fd ?kj ds lHkh lnL; jkstkuk nks ckj, fo”ks’kdj jkr esa lksus tkus ds igys vius&vius nk¡r 

¶yksjkbM VqFkisLV ls 2 feuV rd cz”k djrs gSaA 

- Lkqfuf”pr djsa fd eqag ds jksx@psrkouh ladsr okys ?kj ds lHkh lnL; fucaf/kr MsafVLV ls ijke”kZ djrs gSa  

gkseodZ VkLd 2 ds fy, de&ls&de ,d ;qfDr dks pqusa ftl ij dke djuk gS] vkSj vxys l= esas blds ckjs esa 

fjiksVZ djsa! 

çf”k{kd &çfrHkkfx;ksa dks QhMcSd QkWeZ Hkjus nsa 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks lwfpr dj nsa fd bl l= ds ckn ?kj dk nkSjk gksxk tgk¡ vki@lh,pMCyw çR;sd 

çfrHkkxh ls vyx&vyx ppkZ djsaxs fd vki vius ?kj esa eq¡g ds jksx ds fy, tksf[ke ?kVdksa dks lacksf/kr djus ds 

lkFk fdl çdkj lQy gks jgh gSaA vxys l= esa] tks djhc 1 eghus esa gksxk] ge ,d lkFk bl ckr ij fparu djsaxs 

fd vkids ifjokj esa eq¡g ds jksx ds fy, tksf[ke ?kVdksa dks lacksf/kr djus esa D;k&D;k vPNk jgk vkSj vkids 

fdu&fdu pqukSfr;ksa dk lkeuk fd;kA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd mudk dksbZ loky jg rks ugha x;k gSA çfrHkkfx;ksa dh mifLFkfr ds fy, mUgsa 

/kU;okn dgsaA 
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l= 2 % eq[k dh gkbthu ¼vksjy 

gkbthu½ 
 



 

20 | P a g e  
 

l= 2 % eqag dk vkjksX;  

mís”;  

bl l= dk var vkrs&vkrs 

çfrHkkxhx.k fuEufyf[kr ds 

fy, leFkZ gks tk;saxh % 

• Ekqag ds LokLF; dh j{kk vkSj 

lq/kkj ds fy, pj.kksa dk 

o.kZu djuk 

• lgh fof/k ls nk¡r ij cz”k 

djus dk çn”kZu  

• elw<+ksa dh lkQ djus dh 

lgh rduhd dk çn”kZu  

• xHkkZoLFkk ds nkSjku eq¡g ds 

vkjksX; dk egRo le>kuk  

• eqag ds LokLF; ds ckjs esa 

feF;k vkSj rF; dh ppkZ 

djuk  

• vPNs vkjksX; ds ikyu dh 

rRijrk vkSj ck/kkvksa ij 

ppkZ djuk 

Lke;  

 

1-5 ?k.Vs $ 30 

feuV dh 

ckrphr  

 

Lkkefxz;k¡  

• Lk= 1 dh iqujkoyksdu lkexzh%  

o Ekqag ds jksxksa ds fp= 

o Tkksf[ke ?kVdksa ds fp=  

o eqag dh ns[kHkky ds fp=  

• çR;sd lgHkkxh ds fy, Nih gqbZ % 

o nk¡rksa ij cz”k djus dh ekxZnÆ”kdk 

o f”k”kq ds eqag dh lQkbZ dh ekxZnÆ”kdk 

• nk¡r ds çfrn”kZ] eqyk;e cz”k 

• uotkr ds eq¡g ds fp=] uotkr ds eqag dk 

çfrn”kZ] lwrh diM+k  

• gEcy vksjy ds;j fdV~l ¼1 fdV çfr 

lgHkkxh $ ifjokj ds lnL;x.k½ 

• gjs jax ds 2 dkxt] yky jax ds 2 dkxt 

• eqag ds LokLF; laca/kh feF;k ckrsa vkSj rF; 

LdksjcksMZ  

• dkxt] ekdZj@dye  

• {ks= ds iathdr̀ nar fpfdRldksa dh lwph  

Lk= lss igys 

dh rS;kjh  

• iwjs l= esa i<+sa 

vkSj t:jh 

gqvk rks 

xfrfof/k;ksas 

dks çLrqr 

djus dk 

vH;kl djsa  

• Lk= ds fy, 

lHkh lkefxz;k¡ 

rS;kj djsa 

 

 

çf”k{kd ds uksV~l  

nk¡rksa dks lkQ djuk vkidh nar 

ns[kHkky p;kZ dk ,d egRoiw.kZ 

fgLlk gSA ¶yksjkbM okys 

VwFkisLV dk ç;ksx djuk pfkg,A 

yacs le; rd ¶yksjkbM dk 

b’Vre bLrseky lHkh mez ds 

yksxksa esa nk¡r ds {k; dh ?kVuk 

dks dkQh de dj nsrk gSA  

eqag ds vkjksX; vkSj ¶yksjkbM 

okys VwFkisLV ds nk¡rksa dks cz”k 

djus ds ckjs esa O;fDr;ksa vkSj 

ifjokjksa ds fy, cqfu;knh 

tkudkjh dk ;FkklaHko O;kid 

çpkj&çlkj fd;k tkuk pkfg,A  

ß4 xSfcz,y LekbYlÞ laxzg djus 

ds ckn çfrHkkxh viuk iqjkuk 

cz”k nsdj u;k cz”k ik ldrh gSaA  
 

vkblczsdj ¼5 feuV½ 

çf”k{kd ds fy, % 

viuh ilan ds vkblczsdj xfrfof/k ds lkFk l= dh “kq#vkr djsa ;k lgHkkfx;ksa dks 

dksbZ vkblczsdj crkus nsaA 

mnkgj.kkFkZ & ßvki dkSu gS\Þ okyk [ksy  

lgHkkfx;ksa ls iwNsa fd viuh vk¡[ksa vkSj dku can djus ds fy, okWyafV;j dkSu 

cuuk pkgrh gSaA tcfd okWyafV;j us viuh vk¡[ksa vkSj dku can dj j[ks gSa] ckdh 

lgHkkxh vius fy, ,d is”kk ij QSlyk djrh gSa] tSls fd Hkkstu idkuk ;k 

i<+kukA tc lgHkkxh vius dku vkSj vk¡[ksa [kksyrh gSa] ckdh lgHkkxhx.k mldh 

xfrfof/k dh udy mrkjrs gSaA okWyafV;j dks udy dh xbZ xfrfof/k;ksa ls ;g 

vuqeku yxkuk gksxk fd mlds fy, dkSu&lk is”kk pquk x;k gSA 
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çf”k{kd & lHkh çfrHkkfx;ksa dks gkseodZ VkLd ds ckjs esa muds vuqHko lk>k djus ds fy, mRlkfgr 

djsaA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls nwljh fL=;ksa ds lkeus vkbZ ck/kkvksa ij çfrfØ;k djus dks dgsaA 

fuEufyf[kr ç”u iwN dj lkewfgd lg;ksx ds fy, mRlkfgr djsa %  

✓ D;k fdlh us dqN leku vuqHko fd;k\ vkius D;k fd;k\ 

✓ fdlds ikl L=h dk uke] ds fy, lek/kku ds nwljs fopkj gSa ftlls fd muds lkeus vkbZ 

ck/kkvksa dks nwj djus ds fy, vktek;k tk ldrk gS\ 

çf”k{kd & fjiksVZ % fdruh fL=;ksa us lHkk esa Hkkx fy;k] fdrus çfrHkkfx;ksa us viuk&viuk gkseodZ 

VkLd iwjk fd;k] fdruksa us ugha fd;k] fdrus çfrHkkfx;ksa us ck/kkvksa dk lkeuk fd;k] fdrus 

çfrHkkfx;ksa us ck/kk eglwl djus okyksa dks lgk;rk çnku dh] ck/kkvksa dh çd`fr] vkSj tksf[ke ds 

?kVdksa dk gy djus ds fy, p;fur@lq>k, x, lcls vke rjhdsA  

Ikqujkoyksdu l= 1 

Ekqag dk LokLF; ¼15 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % l= 1 ds Nis fp= % eqag ds jksx] tksf[ke ds ?kVd] eqag dh ns[kHkky  

 

çf”k{kd & ;kn fnyk;sa fd fiNys eghus çFke l= dk fo’k; eqag ds LokLF; ds ckjs esa FkkA  

çf”k{kd & iwNrk gS %  

• ml l= ds eq[; lans”k D;k&D;k Fks \ 

muds tks fcUnq NwV x, gSa mUgsa iwjk djsaA  

✓ eq[; lans”k % eqag ds jksx ¼fo”ks’kdj nk¡rksa esa lM+u] ifjnafrdk ¼isfjvksMks.Vy½ jksx vkSj nk¡rksa dk fxjuk] nk¡rksa 

ds vf/k/kkj.k esa detksjh ¼eSyvDyw”ku½ vkSj eq¡g ds dSalj½ lcls vke jksx gSa vkSj yksxksa dks thou Hkj 

çHkkfor djrs gSaA bu jksxksa ls ihM+k] cspSuh] dq:irk] vLirky esa HkrÊ gksus dh ukScr vkrh gS vkSj èR;q rd 

gks ldrh gSA rFkkfi] buesa ls yxHkx lHkh jksxksa dks phuh] rEckdw vkSj vYdksgy ls ijgst djds vkSj 

¶yksjkbM;qDr VwFkisLV dk bLrseky djds jksdk tk ldrk gS ;k “kq#vkrh voLFkk esa mudk bykt fd;k tk 

ldrk gSA blds lkFk gh lk>k tksf[ke ?kVd gksus ds dkj.k vU; jksxksa dks Hkh de fd;k tk,xkA vkidks 

tc eqag esa ihM+k] cspSuh] [kwu fudyuk tSls eq¡g ds jksx ds y{k.kksa dk vuqHko gks rks rqjar nk¡r ds fdlh 

fucaf/kr MkWDVj ls ikl tk;saA 

çf”k{kd & lgHkkfx;ksa ¼;kuh çfrHkkfx;ksa½ dks ;kn fnyk;sa fd muls ?kj esa vius nSfud thou esa eqag ds jksxksa ij 

/;ku nsus ds fy, ;qfDr;k¡ viukus dh dksf”k”k djus vkSj vius ?kj ds de&ls&de nks lnL;ksa ds fy, eqag dh tk¡p 

vkSj eqag ds jksxksa ds fy, LdSu djkus dks dgk x;k FkkA 

çf”k{kd & iwNrk gS %  

• fdl&fdlus viuk gkseodZ VkLd 1 iwjk fd;k gS vkSj vius ?kj ds de&ls&de nks lnL;ksa ds nk¡rksa 

dh tk¡p djokbZ gS\ 

• muds eqag esa vkius fdl ekSf[kd lajpuk dh igpku dh gS\ 

• D;k vkidks fdlh ekSf[kd jksx ;k fdlh ekSf[kd jksx ds fdlh psrokuh ladsr dk irk pyk\ vxj gk¡] 

rks D;k vkius mUgsa fdlh fucaf/kr narfpfdRld ¼MsafVLV½ ls fn[kkus dks dgk\ 

• fdl&fdlus viuk gkseodZ VkLd 2 iwjk fd;k gS vkSj vius ?kj esa eq¡g ds jksxksa ds fy, tksf[ke ?kVdksa 

ij /;ku fn;k gS\ 

• vkius fdl tksf[ke ?kVd dh igpku dh\ 

• bu tksf[ke ?kVdksas dks lacksf/kr djus ds fy, vkius fdl ;qfDr ;k ;qfDr;ksa dk pquko fd;k\ 

• vkidks dkSu&lh ck/kkvksa dk lkeuk djuk iM+k\ vkius mu ck/kkvksa dks dSls nwj fd;k\ 

• D;k vPNk jgk\ 

• fdl&fdlus viuk&viuk gkseodZ VkLd iwjk ugha fd;k\ D;ksa ugha fd;k\ 
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Hkwfedk ¼1 feuV½ 

çf”k{kd foLrkjiwoZd le>krk gS %  

bl l= esa ge fuEufyf[kr ppkZ djsaxs %  

• eqag ds vkjksX; dh vPNh vknrsa  

• cPpksa ds fy, eqag dk LokLF;  

 

bl l= esa Ms<+ ?kaVs yxsaxsA vkSj ckrphr ds fy, 30 feuV dk le; gksxkA  

 

xfrfof/k 1 

LoLFk eqag ¼10 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % cz”k djus dh pj.kc) ekxZnÆ”kdk  

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls dgsa fd eqag dks LoLFk j[kdj cpiu esa vkSj iwjs o;Ld thoudky esa eqag ds jksxksa vkSj 

voLFkkvksa dks jksdk tk ldrk gSA eqag dks LoLFk j[kus dk y{; eqag ds vkjksX; dh vPNh vknrksa dk ikyu djds 

çkIr fd;k tk ldrk gS] ftuls eqag dh j{kk gksrh gS vkSj mldk LokLF; csgrj curk gSA eqag dk LokLFk lqjf{kr 

vkSj mUur djus ds fy, vusd pj.k gSa ftudk yksx gj jkst ikyu dj ldrs gSaA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls ;g ç”u iwNsa %  

• ekSf[kd LokLF; dh j{kk vkSj lq/kkj ds fy, mBk, tkus okys nSfud dneksa ds ckjs esa crk;saA  

gj fdlh dks lgHkkfxrk ds fy, çksRlkfgr djsaA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr mÙkj le>k;sa %  

✓ dksyxsV] lsUlksMkbu vkSj isIlksMsaV tSls ¶yksjkbM;qDr VwFkisLV ¼esLokd vkSj iratfy VwFkisLV esa ¶yksjkbM 

ugha gksrk gS½ ls gj jkst nks ckj nk¡r cz”k djukA 

✓ fnu esa nks ckj vius nk¡rksa dks cz”k djsa % vafre ckj jkr esa] rkfd lksrs le; ¶yksjkbM nk¡rksa dh j{kk djrk 

jgsA vkSj de&ls&de ,d ckj vU; le; esa] csgrj gS uk”rs ds cknA  

✓ çR;sd nk¡r ds lHkh lrgksa dks vkSj elw<+ksa ds fdukjksa ij cz”k djsaa  

✓ cz”k djus ds ckn Fkwd nsa ysfdu VwFkisLV dks /kks;sa ugha D;kasfd blls ¶yksjkbM dk vlj de gks tkrk gS & 

Fkwdsa] dqYyk ugha djsaA  

✓ eq¡g ls lkjs thok.kqvksa dks fudkyus ds fy, iwjs 2 feuV rd cz”k djsaa  

✓ NksVs ekFks vkSj eqyk;e fcLVy okyk VwFkcz”k pqusa rFkk fu;fer :Ik ls gj rhu eghus ij ;k tc Hkh fczLVy 

[kjkc gks tk, viuk VwFkcz”k cnyrs jgsaA  

✓ nk¡rksa ds chp esa baVjMsaVy cz”k ;k ¶ykWl ¼vxj miyC/k gks½ ls vo”; lkQ djsaA  

✓ eq¡g ds vkjksX; ds fy, vU; dk;ks± esa ikuh ds eq¡g /kksuk] ued] gYnh vkSj dks;ys dk ç;ksx “kkfey gSaA 

ysfdu ;kn j[ksa] dsoy blh ls dke ugha pysxkA blfy, ges”kk vius nk¡rksa dks gj jkst 2 ckj 2 feuV rd 

gYdk&gYdk vkSj eq¡g esa gj vksj cz”k djsaA  

✓ phuh dk lsou] fo”ks’kdj jkr esa lksus ds igys] dh vko`fÙk de djsa] blls nk¡rksa ds {k; dk [krjk de 

gksxkA  

✓ tk¡p ds fy, MsafVLV ls fu;fer :Ik ls feyrs jgsaA  
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INSTRUCTION TOOTH BRUSHING STEP-BY-STEP GUIDE

12

3

6

9

2 

min

dMt maMjana kI k`maSa: maaga-diSa-ka 

TUqaba`Sa AaOr TUqaposT laoM         TUTposT lagaaeM daMt kao saamanao sao maaMjao daMt kao pICo sao maaMjao 

Jaubaana saaf kroM  

 

saIMk maoM qaukoM                        
 

TUqaba`Sa saaf kroM                     

 

saMBaalakr rKoM  

 

Brush 
everywhere 

gently! 

 
 

Xkfrfof/k 2 

cz”k djus dk çn”kZu ¼10 feuV½ 

lkefxz;k¡ % eqag dk ekWMy] cz”k  

 

çf”k{kd & fuEufyf[kr funsZ”kksa dks le>k;sa %  

✓ elw<+ksa ij viuk VwFkcz”k 45 fMxzh ds dks.k ij j[ksaA 

✓ NksVs LVªksd ds lkFk cz”k dks gYdk&gYdk vkxs&ihNs ?kqek;saA 

✓ nk¡rksa dh Ckkgjh lrg] Hkhrjh lrg vkSj pckus okyh lrgksa ij cz”k djsaA  

✓ vkxs ds nk¡rksa dh Hkhrjh lrgksa dks lkQ djus ds fy, cz”k dks yacor >qek;sa vksj vusd ckj Åij&uhps 

?kqek;saA  

✓ thHk dks Hkwysa ugha! 

✓ fnu esa ,d ckj nk¡rksa ds chp esa lQkbZ djsaA  

çf”k{kd & eqag ds ekWMy ij lgh VwFkcz”k djus dh rduhd dk çn”kZu djsaA mi;qZDr pj.kksa dk ç;ksx djsaa  

çf”k{kd & iwNsa fd dkSu lgHkkxh eq¡g ds ekWMy ij gkFk vktekuk pkgrh gSaA  

 

 

çf”k{kd dk uksV & ftruk laHko gks] mruh çfrHkkfx;ksa dks ,d&,d djds eq¡g ds ekWMy dks cz”k djus nsa vkSj bl 

chp xfrfof/k ds fy, le; lhek dk /;ku j[ksaA  
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Xkfrfof/k 3  

cPpksa ds fy, ekSf[kd LokLF; dk egRo ¼10 feuV½ 

lkefxz;k¡ % uotkr cPps ds eqag dk fp=] utokr ds eqag dk ekWMy] lwrh diM+k 

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks le>k;sa % 

vHkh rd] geus vius eqag ds LokLF; vkSj eqag dh chekfj;ksa dks jksdus dh ;qfDr;ksa ds ckjs esa ckr dh gSA vc ge 

f”k”kqvksa vkSj cPpksa ds ekSf[kd LokLF; vkSj vkjksX; ds ckjs esa ckr djsaxsA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls ;g loky djsa %  

• vkids fopkj ls f”k”kqvksa vkSj cPpksa dks fdl mez ls vius nk¡rksa dks cz”k djuk vkSj eq¡g dks lkQ djuk 

vkjaHk djuk pkfg,\ 

• vkidks D;ksa yxrk gS fd f”k”kqvksa dks dBksj phtksa ij nk¡r dkVuk vPNk yxrk gS\ 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks le>k;sa %  

✓ eqag ds LokLFk ds ekeys esa uotkrksa vkSj cPpksa ij dkQh /;ku nsus dh t:jr gksrh gSA f”k”kq ds tUe ds ckn 

muds eqag esa tUeksijkUr u, okrkoj.k dk vuqHko gksrk gSA bl rjg vxj ,dne “kq#vkr gh ls mud s vkjksX; 

ij lgh /;ku ughsa fn;k tk, rks mUgsa ekSf[kd jksxksa dk [krjk gks tkrk gSA nk¡r fudyus ds nkSjku cPpksa dks 

muds eq¡g esa [kqtyh] Mk;fj;k vkSj nnZ tSlh dkQh leL;k,¡ gksrh gSaA  

✓ f”k”kq dks dkVus ds fy, lsc ;k dPph xktj dk VqdM+k nsus ls mUgas vius elw<+ksa dks vkjke nsus ds fy, dM+h 

phtksa ij nk¡r dkVus dh ço`fÙk larq’V gksrh gSA 

✓ nk¡r fudyus ds igys f”kq”k ds elw<+ksa dks xe iSM DyhÇux ¼elw<+ksa dh lQkbZ½ uked çfØ;k ds ek/;e ls Hkh 

vPNh rjg lkQ djuk vR;ko”;d gSA xe iSM DyhÇux dk lcls cf<+;k le; fnu ds vafre Hkkstu ¼nqX/kiku½ 

ds ckn dk oDr gksrk gSA 

✓ f”k”kq@uotkr ds vafre Hkkstu ikuh gksuk pkfg,] D;ksafd eqag esa nw/k ugha NwVuk pkfg,A  

✓ f”k”kq dks mlds çFke tUefnu ds ckn igyh ckj nar fpfdRld ds ikl ys tkuk pfkg,A 

✓ f”k”kq ds çFke nk¡r ds mHkjus ds le; l s mldk ekSf[kd vkjksX; cuk, j[kus ds fy, ihus ds ikuh ds lkFk 

eqyk;e f”k”kq VwFkcz”k dk ç;ksx fd;k tkuk pkfg,A 

✓ 3 o’kZ dh mez rd cPpksa dks VwFkcz”k djrs le; ekrk&firk }kjk vfuok;Z :Ik ls ekxZn”kZu vkSj lgk;rk nh 

tkukh pkfg,A 

✓ 3 ls 7 o’kZ dh mez rd cPpkasa dks VwFkcz”k djrs le; fdlh o;Ld O;fDr }kjk ns[k&js[k djuh pkfg,A  

Xke iSM DyhÇux dk rjhdk %  

✓ gkFkksa dks Lkkcqu vkSj ikuh ls vPNh rjg /kks;sa  

✓ vius vaxqfy;ksa ds pkjksa vksj ,d eqyk;e lwrh diM+s dk lkQ VqdM+k yisVsa 

✓ bls LoPN is; ty ls Hkhaxks ysa vkSj ,d ckj f”k”kq ds Åijh vkSj fupys elw<+ksa dks iksaNsa 

✓ gj jkst vafre Hkkstu ds ckn bls nksgjk;sa 

çf”k{kd & eq¡g ds ekWMy ij xe iSM DyhÇux dk lgh rjhdk fn[kk;saA mi;qZDr pj.kksa dk ç;ksx djsaA  

çf”k{kd & iwNsas fd dkSu çfrHkkxh bls eqag ds ekWMy ij vktekuk pkgrh gSaA  

 

çf”k{kd dk uksV & ftruk laHko gks] mruh çfrHkkfx;ksa dks ,d&,d djds eqag ds ekWMy dks cz”k djus nsa vkSj bl 

chp xfrfof/k ds fy, le; lhek dk /;ku j[ksaA 

çf”k{kd & fjiksVZ % lkekU; ç”u % cPpksa dks vius eq¡g dks fdl mez ls lkQ djuk vkjaHk djuk pkfg,\ 
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Xkfrfof/k 4 

Ekq¡g ds LokLF; laca/kh feF;k ckrsa vkSj rF; ¼15 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % LdksjcksMZ] ekdZj] 2 gjs dkxt] 2 yky dkxt  

 

çf”k{kd & lewg dks 2 nyksa esa ck¡V nsaA çfrHkkfx;ksa ls dgsa fd ge ,d NksVh çfr;ksfxrk djus tk jgs gSa ftldk 

uke gS ßlR; ;k feFkd\Þ ¼QSDV ;k feFk\½A çR;sd ny dks 2 dkxt nsa % ,d gjk dkxt vkSj ,d yky dkxtA  

çf”k{kd & lHkh çfrHkkfx;ksa dks crk;sa %  

eSa ,d okD; dgw¡xkA ,d lewg ds :Ik esa vki QSlyk djsaxs fd ;g okD; lR; gS ;k feFkd gSA vxj vkidks 

yxrk gS fd lR; gS rks ny dh ,d lnL; gjk dkxt idM+sxhA vxj vki lksprh gSa fd feFkd gS rks ny dh ,d 

lnL; yky dkxt idM+sxhA lcls vf/kd lgh mÙkj okyk ny fotsrk gksxkA  

 

çf”k{kd dk uksV 1 & ekSf[kd LokLF; ds ckjs esa feFkd vkSj lR; dh igpku djsa tks lkaLd`frd vknrksa ls lacaf/kr 

gSaA ekSf[kd LokLF; ls lacaf/kr vusd ekU;rk,¡ vkSj vkpj.k lekt esa ihf<+;ksa ls xzg.k fd, tkrs gSa vkSj ifjokj dh 

lkaLd`frd i’̀BHkwfe esa xgjkbZ ls tes gksrs gSaA çf”k{kdksa ls vis{kk gS fd % 

1- ekSf[kd LokLF; ds laca/k esa xyrQgfe;ksa dks fpfUgr djsa vkSj mudk lek/kku djus esa efgykvksa dk 

ekxZn”kZu djsaA  

2- vius ekfld fjiksVZ ¼,e vkSj bZ½ esa ekSf[kd LokLF; ds lacaf/kr xyrQgfe;ksa dh fjiksVZ djsasA  

çf”k{kd dk uksV 2 & çf”k{kd 1 okD; cksyrk gSA çf”k{kd 2 ,d cM+s dkxt ij Ldksj fy[krk gSA vPNs mÙkj ls 

,d IokbaV feyrk gS] vxj nksuk sa nyksa us lgh mÙkj fn;k rks HkhA lqfuf”pr djsa fd gj ,d çfrHkkxh dks Ldksj 

fn[k jgk gSA  

çf”k{kd & fjiksVZ % efgykvksa dk ,d&nwljs ds lkFk ppkZvksa dk vkidk voyksdu] vkSj mu ppkZvksa ds vk/kkj ij 

fu/kkZfjr djsa fd fdruh efgykvksa us lkspk fd feFkd ,d lR; Fkk %  

mnkgj.k % lR; ;k feFkd la- 1 % fdruh efgykvksa us lkspk fd ;g lR; Fkk\ fdruksa us lkspk fd ;g feFkd Fkk\  

 

lR; ;k feFkd la- 1 

ßnw/k ds nk¡r dks ns[kHkky dh t:jr ugha gksrh] D;ksafd os dsoy dqN o’kks± rd gh jgrs gSaA vkf[kjdkj bu nk¡rksa dh 

txg LFkk;h nk¡r vk tk;saxsAÞ 

✓ lgh mÙkj % feFkd & çkjafHkd nk¡rksa dk tYnh fxjus ls pckus dh fØ;k çHkkfor gksrh gS vkSj cPps ds iks’k.k 

ij vlj gksrk gSA blls u dsoy LFkk;h nk¡rksa esa lM+u gksus dk [krjk c<+rk gS cfYd blds ckn fudyus 

okys LFkk;h nk¡r vfu;fer vkSj viuh txg ls b/kj&m/kj gks tkrs gSaA nk¡rksa esa Nsn ¼dSfoVh½ ds dkj.k 

cPpksa dks nnZ ;k cspSuh gks ldrh gS vkSj bykt ugha gksus ij blesa il Hkh gks ldrk gSA blds vykok 

fNæksa esa cSDVhfj;k iuirs gSa tks [kwu esas fey tk ldrs gSa vkSj blls vkids cPps dk lkekU; LokLF; 

çHkkfor gks ldrk gSA bl çdkj] nw/k ds nk¡rksa dh Hkh LFkk;h nk¡rksa dh rjg gh ns[kHkky djuk vko”;d gSA 

vr% f”k”kq ds eqag esa igyk nk¡r fn[kus ds ckn ls gh mlds nk¡rksa dh lQkbZ dh vknr vkjaHk djuk csgrj 

gksrk gSA vly esa] nk¡rksa ds mxus ds igys gh ls f”k”kq ds xe iSM~l dks gj jkst gYdh ekfy”k ls lkQ 

djrs jguk mfpr gksxkA 

 

lR; ;k feFkd la- 2  

ßnk¡rksa ls eSy gVku s ds fy, is”ksoj lQkbZ@LdsÇyx ls nk¡r <hys ugha gksrs gSaAÞ 

✓ lgh mÙkj % lR; & tc eqag dk vkjksX; cf<+;k ugha gksrk vkSj O;fDr yacs le; ls MsafVLV ds ikl ugha 

x;k gS] rks nk¡rksa ds bnZ&fxnZ eSy fodflr gks ldrh gS tks nk¡rksa ds vkl&ikl lgkjk de dj nsrk gSA 

tc bl eSy dks MsafVLV }kjk is”ksoj rjhds ls gVk;k tkrk gS] rc ;g nk¡rksa dks detksj ;k <hyk ugha dj 

ikrk gSA ,d lIrkg esa elw<+s nk¡rks ls iqu% tqM+ tk;saxsA 

 

lR; ;k feFkd la- 3  

ßnk¡rksa dk {k; ,d vkuqokaf”kd çfØ;k gS] blfy, dqN ugha fd;k tk ldrkAÞ 

✓ lgh mÙkj % feFkd & gekjs Hkkstu esa “kkfey phuh gekjs nk¡rksa ij clus okys cSDVhfj;k dk Hkkstu gksrh gSA 

bu cSDVhfj;k }kjk mRiUu vEy ¼,flM½ gekjs nk¡rksa ds dBksj&ckgjh ijr ¼buSey½ dks /khjs&/khjs u’V dj 

nsrk gS vkSj blls fNæ ¼nk¡r dh lM+u½ gks tkrk gSA gekjs eq¡g esa cSDVhfj;k] ftlls nk¡r dk {k; gksrk gS] 
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tUe ds le; ekStwn ugha gksrsA ge vke rkSj ij tUe ds dqN gh le; ckn mUgsa “kk;n ifjokj ds vU; 

lnL;ksa ls xzg.k djrs gSa vkSj ,slk vDlj igyk nk¡r fudyuk vkjaHk gksus ds lkFk&lkFk gksrk gSA  

 

lR; ;k feFkd la- 4  

ßnk¡rksa dh lQkbZ ds fy, ¶yksjkbM;qDr VwFkisLV ls cz”k djus dh rqyuk esa dks;yk] ued] Hkwlh] rEckdw dk pw.kZ 

csgrj gksrk gSAÞ 

✓ lgh mÙkj % feFkd & ughaA nk¡rksa dh lQkbZ vkSj nk¡r esa xïs vkSj elw<+ksa dh chekjh tSls nar jksxksa ls viuh 

j{kk ds fy, ¶yksjkbM;qDr VwFkisLV dk ç;ksx djuk loksZÙke gSA dks;yk] ued ;k gYnh dk ç;ksx ;k ikuh 

ds eq¡g /kksuk lHkh vkids nk¡rksa ds fy, gkfudkjd ugha gSaA ysfdu bu mik;ksa dk eryc ;g dnkfi ugha gS 

fd blds cnys jkstuk VwFkcz”k djuk NksM+ fn;k tk, D;ksafd muds dqN ykHk ugha fey ikrs gSaA  

 

lR; ;k feFkd la- 5  

ßT;knk ueÊ ls cz”k djuk csgrj gksrk gSAÞ 

✓ lgh mÙkj % lR; & cz”k gYds vkSj ueÊ ds lkFk vkSj ;FkklaHko lcls “kkafriwoZd rjhds ls fd;k tkuk 

pkfg,A vki ftruk tksj nsdj cz”k djsaxs rks vkids nk¡rksa vkSj elw<+ksa dk T;knk uqdlku gksxkA tksj ls dM+k 

cz”k djus ls [kjksap yxrh gS ftlls laosnu”khyrk gks tkrh gSA vly esa vkidks eqyk;e fczLVYl okys 

VwFkcz”k dk bLrseky djuk pkfg, vkSj cz”k dh xfr oÙ̀kkdkj ;k yacor gksuh pkfg,] {kSfrt ughaA jkstkuk 

fnu esa nks ckj vius nk¡r cz”k djsa] vxj vkids elw<++ksa ls [kwu fudyrk gks rks HkhA 

 

lR; ;k feFkd la- 6  

ßcPps dks lHkh vkjafHkd nk¡rksa ds çdV gksus ls igys MsafVLV ls feyuk pkfg,AÞ 

✓ lgh mÙkj % lR; & nqHkkZX; ls] vusd ekrk&firk cPps dks dksbZ leL;k ugha gks rc rd MsafVLV ds ikl 

ugha ys tkrs gSaA MsafVLV ds lkFk cf<+;k igyk vuqHko LFkkfir djus vkSj Hkjksls dk laca/k cukus ls cPpksa esa 

vkjafHkd mez gh ls nk¡rksa esa xïk cuus ¼MsaVy dSfoVh½ dks jksdus esa enn feyrh gSA 

 

lR; ;k feFkd la- 7  

ßdsoy lQsn nk¡r gh etcwr vkSj LoLFk gksrs gSaAÞ 

✓ lgh mÙkj % feFkd & vkids eksfr;ksa tSls lQsn nk¡r gks ldrs gSa fQj Hkh elw<+ksa esa laØe.k ;k dSfoVh gks 

ldrh gSA ;g le> fd ihys nk¡r [kjkc gksrs gSa] xyr gsA buSey vkids nk¡r ds Hkhrjh] lcls dksey {ks=ksa 

dh j{kk djrk gSA buSey dk jax vkSj eksVkbZ O;fDr&O;fDr esa vyx&vyx gks ldrk gS vkSj bl dkj.k ls 

nk¡rksa dk jax lQsn ls fHkUu Hkh gks ldrk gSA  

 

lR; ;k feFkd la- 8  

ßtc vkids nk¡r esa nnZ gks] rc lcls igys elw<+ksa vkSj nk¡rksa ij rEckdw ¼xqy½ jxM+us] ykSax pckus] nk¡r ij isVªksy 

Mkyus] nk¡r ij dksyxsV ikmMj j[kus] nk¡r ij xje rsy Mkyus tSls mik;ksa ls ihM+knk;d nk¡r dk mipkj djuk 

lcls cf<+;k jgrk gSAÞ 

✓ lgh mÙkj % feFkd & tc nk¡r esa nnZ gks rks rqjar fdlh fucaf/kr MsafVLV ds ikl tkuk pkfg,A nok dh 

nqdkuksa ls nnZfuokjd ¼isu fdylZ½ ;k ,saVhck;ksfVd ls eq¡g dh LokLF; leL;k gy ugha gksxhA 

 

lR; ;k feFkd la- 9  

ß:V dSuky lfgr Åijh nk¡rksa dks fudky nsus ls vk¡[kksa dh jks”kuh ij dksbZ vlj ugha gksrk gSAÞ 

✓ lgh mÙkj % lR; & vkids eksfr;ksa tSls lQsn nk¡r gks ldrs gSa fQj Hkh elw<+ksa esa laØe.k ;k dSfoVh gks 

ldrh gSA 

 

lR; ;k feFkd la- 10  

ßekSfyd nk¡rksa dk mipkj djus ls csgrj gS Msapj ¼d`f=e narkoyh½ yxokukAÞ 

✓ lgh mÙkj % feFkd & tgk¡ d`f=e nk¡rksa ds dqN Qk;ns gks ldrs gSa] ogha çkd`frd nk¡rksa dk dk;Z udyh 

nk¡rksa ls pckus dh lhfer {kerk ls dgha cgqr T;knk gSA  
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lR; ;k feFkd la- 11  

ßxHkZorh efgykvksa dks MsafVLV ls cpuk pkfg,AÞ 

✓ lgh mÙkj % feFkd & xHkZ/kkj.k ls gkWeksZu esa cnyko vkrk gS ftlls elw<+ksas ds jksx dk tksf[ke c<+ tkrk gSA 

blls f”k”kq dk LokLF; Hkh çHkkfor gks ldrk gSA vr% vkSj fdlh oDr dh vis{kk xHkkZoLFkk ds nkSjku 

MsafVLV ls feyuk cgqr t:jh gks tkrk gSA MsafVLV ls ;g crkuk Hkh vko”;d gS fd vki xHkZorh gSa rkfd os 

mlds eqrkfcd mipkj dh ;kstuk cuk ldsaA eq¡g ds LokLF; dh leL;kvksa dks de djus ds fy, ekSf[kd 

vkjksX; dh vPNh vknrksa dk ikyu djuk] tSls fd jkst de&ls&de nks ckj nk¡rksa dk cz”k djuk] fnu esa 

,d ckj ¼laHko gks rks½ ¶ykWÇlx djuk] vkSj cSDVhfjvk&jks/kd ?kksy ¼,saVh cSDVhfjvy lkWY;w”ku½ ls eq¡g esa 

dqYyk djuk egRoiw.kZ gSA elw<+ksa ds jksx tks Bhd ugha gks jgs gksa] mUgsa fdlh MsaVy çksQs”kuy ls bykt 

djkus dh t:jr gks ldrh gSA  

çf”k{kd 2 % fotsrk dh ?kks’k.kk djsaA  

 

xfrfof/k 5 

vPNs ekSf[kd vkjksX; dk vH;kl djus ds fy, rRijrk vkSj ck/kk,¡ ¼15 feuV½ 

lkefxz;k¡ % dkxt] ekdZj ;k dye  

 

çf”k{kd & ekSf[kd vkjksX; ds vH;kl dh ck/kkvksa dks fpfUgr djsa] mu ij ppkZ djsa vkSj mudh lwph cuk;saA lewg 

dks nks nyksa esa foHkkftr djsaA ,d cM+s dkxt ij ck/kkvksa ¼lkekU; vkSj fof”k’V½ dks fy[ksaA blds ckn efgykvksa ds 

fy, ck/kkvksa dks ikj djrs gq, [kqn vkSj vius cPpksa ds fy, ekSf[ke vkjksX; dk vH;kl djus ds oSdfYid fof/k;k¡ 

ryk”k djus ds fy, ppkZ vkjaHk djsaA çR;sd ck/kk ds fy, çR;sd lewg fuÆn’V ck/kk dks O;fDrxr :Ik ls lewg ds 

:Ik esa nwj djus ds fy, ,d ;k vf/kd rjhds dk lq>ko nsxkA çR;sd O;ogk;Z] okLrfod] çklafxd lq>ko ds fy, 

Vhe dks ,d IokbaV feysxkA ,d ckj bls gks tkus ij efgykvksa ls iwNsa fd D;k os bu O;ogkjksa dks vkiukus dks 

rS;kj gSa vkSj mu ;qfDr;ksa ij ppkZ djsa ftuls mUgsa vius nSfud thou esa bu O;ogkjksa dks viukus esa enn feysxhA 

efgykvksa dks çsfjr djus ds fy, muls fuEufyf[kr ç”u iwNdj ppkZ ds fy, mRlkfgr djsa %  

•  geus ftu LokLF;dj vH;klksa dh ppkZ dh gS muesa ls fdls vki vius nSfud fnup;kZ esa dj ldrh gS\ 

•  geus ftu gkfudkjd vH;klksa dh ppkZ dh gS] muesa ls fdls vki NksM+uk pkgrh gSa] ;k fdl&fdl ds ckjs 

esa pkgrh gSa fd vkids ifjokj ds lnL; mls NksM+ nsa\ 

•  dkSu&lk djuk vklku gS vkSj dkSu&lk dfBu gS\ 

•  os dkSu&ls NksVs&NksVs cnyko gSa ftUgas vki ubZ LokLF;dj vknrksa dks vklkuh ls viukus ds fy, dj 

ldrh gSa\ 

•  bl lewg esa fL=;k¡ bu ck/kkvksa dks nwj djus esa ,d&nwljs dh fdl çdkj enn dj ldrh gSa\ 

•  vc D;ksaafd gekjs ikl ;s 4&5 cnyko gSa ftl ij ge lHkh lger gSa] rks vkb, ge muds lkFk vkjaHk djsaA 

eSa pkgrk gw¡ fd vki lHkh vius nSfud thou esa ;s NksVs&NksVs cnyko djsa vkSj eSa vkids ?kj vkidh çxfr 

ns[kus fQj vkÅ¡xkA vxj dqN cnyko djuk dfBu yxs rks vki iwjh bZekunkjh ds eq>s crk;sa rkfd ge 

blds fy, dksbZ nwljk lek/kku fudky ldsaA   
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çf”k{kd dk uksV % ekSf[kd vkjksX; ds vH;kl esa vke lkekU; ck/kkvksa ds mnkgj.kksa esa fuEufyf[kr “kkfey gSa %  

• ekSf[kd vkjksX; laca/kh mRiknksa dh lqyHkrk dh deh  

• eqag dh ns[kHkky dk vIk;kZIr Kku 

• lh[kus laca/kh ;k “kkjhfjd v{kerk 

• eqag ds LokLF; ds ckjs esa tkx:drk dh deh  

• xjhch vkSj ekSf[kd vkjksX; laca/kh mRiknksa dks ogu djus dh {kerk dk ugha gksuk 

• lkaLd`frd ck/kk,¡ vkSj dyad  

çf”k{kd dk uksV & gks ldrk gS fd vki dkxt ij tks fy[k jgs gSa mls lHkh efgyk;sa ugha i<+ ldsa] blfy, 

efgykvksa ds le{k mRiUu fuÆn’V ck/kkvksa dks fy[kuk vko”;d gS % 

1- mlds vuqlkj mÙkjksa dks ;kn j[kuk vkSj ekxZn”kZu djuk 

2- ?kj dk nkSjk djus ds fy, rS;kjh ds :Ik esa  

3- vkidh ekfld fjiksÉVx ds fy, ¼,e vkSj bZ½ 

çf”k{kd & fjiksVZ % vPNk ekSf[kd vkjksX; viukus ds fy, fL=;k¡ fdruk vkRefo”okl eglwl djrh gSa\ fdruh 

efgykvksa us pqukSfr;ksa dk lkeuk djus okyh vU; efgykvksa dks lykg vkSj ijke”kZ dk çLrko fd;k\ eqag ds 

vkjksX; ls lacaf/kr lwfpr dh xbZ lcls vke ck/kk,¡ D;k Fkha\ nSfud thou esa viukus ds fy, lokZf/kd Lohdk;Z 

LokLF;dj O;ogkj D;k Fks\ 

 

çf”k{kd & çR;sd lgHkkxh dks bykds esa fucaf/kr MsafVLVksa dh lwph çnku djsaA   

 

lekgkj ¼15 feuV½ 

lkefxz;k¡ % cz”k djus dh ekxZnÆ”kdk] gEcy vksjy ds;j fdV~l  

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls dgsa fd mUgksaus tks lh[kk gS mldk lkjka”k çLrqr djsaA vxj muds dqN fcUnq NwV tk;s 

arks mUgsa iwjk djsaA ¼10 feuV½ 

çf”k{kd & eq[; lans”k % eqag ds jksxksa vkSj voLFkkvksa dks vPNs ekSf[kd vkjksX; dk ikyu djds vkSj tksf[ke ds 

lkekU; ?kVdksa dk lek/kku djds jksdk tk ldrk gSA eq¡g ds jksxksa vkSj voLFkkvksa dks jksdus vkSj lkekU; LokLF; 

dk;e j[kus ds fy, lcls cf<+;k rjhdk gS mfpr ekSf[kd vkjksX;A jkstkuk nks ckj vius nk¡rksa dks ¶yksjkbM 

VwFkisLV ls cz”k djuk vkSj nk¡rksa ij VwFkcz”k dk lgh rjhds ls ç;ksx djuk egRoiw.kZ gSA xHkZorh fL=;k¡] f”k”kqvksa vkSj 

detksj bE;qfuVh ¼jksx&çfrjks/kd {kerk½ okyksa dks muds ekSf[kd vkjksX; ij fo”ks’k /;ku nsus dh vko”;drk gSA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks eqag ds LokLF; ds çeq[k lans”kksa ds fp= vkSj muds uksVcqd esas fucaf/kr MsasfVLVksa dh lwph 

çLrqr djus ds fy, le; nsaA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls QhMcSd QkWeZ Hkjok;saA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;kasa dks muds gkseodZ VkLDl ds ckjs esas lwfpr djsa %  

1- vius ?kj esa de&ls&de nks lnL;ksa ds fy, VwFkcz”k djus dk l= vk;ksftr djsa vkSj blesa mUgsa nks 

feuV rd ekxZn”kZu@lgk;rk çnku djsaA  

2- vius ?kj esa ekSf[kd vkjksX; ds fy, ck/kkvkas dh igpku djsa vkSj mudk lek/kku djsaA 

çf”k{kd & çR;sd Hkkxhnkj dks ,d&,d VwFkcz”k nsaA mUgsa crk;sa fd lHkk l= esa gj ckj “kkfey gksus ij mUgsa ,d 

ßLekbyÞ feyrk gSA blfy, tks efgyk;sa lHkk 1 esa Hkh “kkfey gqbZ gSa] mUkds nks Lekby gks x, gSaA ftu efgykvksa ds 

ikl 5 ;k blls vf/kd Lekby gksxk os viuk iqjkuk VwFkcz”k eq¶r esa cny dj u;k ys ldrh gSaaA  

çf”k{kd & Hkkxhnkjksa dks lwfpr djsa fd vxyh lHkk ¼lHkk 3½ esa ekfld jtkslzko ds tqM+s LokLF; ij ppkZ gksxhA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk;sa fd muds ?kj dk nkSj fd;k tk,xkA çfrHkkfx;ksa ls vkt ds lcd dks muds 

vius thou vkSj ?kjksa esa ykxw djus dk vuqjks/k djsaA vius ifr] cPpksa vkSj@;k ifjokj ds vU; lnL;ksa dks Hkh 

ekSf[kd vkjksX; ds vius&vius vH;klksa esa lq/kkj djus ds fy, çsfjr djsaa çfrHkkfx;ksa dks bl chp ?kj esa muds 

nSfud thou esa eq¡g ds jksxksa ij ./;ku nsus ds fy, vU; ;qfDr;ksa dks viukuk tkjh j[kus ds fy, çsfjr djsaA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd D;k muds ikl dksbZ vkSj loky gSA    
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sa~ 3:  maaisak Qama- svaasqya 
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sa~ 3:  maaisak Qama- svaasqya 

]_oSya 

[sa sa~ ko AMt tk‚ p`itBaaiga 

inamna mau_ao maoM saxama haoMgao: 

• maaisak Qama- kao pirBaaiYat kroM 

AaOr maaisak Qama- caË kao samaJaoM 

• maaisak Qama- svacCta AaOr 

BaodBaava tqaa vaija-t kaya- 

Àimaqak kqaaAaoM pr cauPpI 

taoDnao ko mah%va kao samaJaoM  

• maaisak Qama- ko saamaanya tqaa 

Asaamaanya laxaNaaoM ko saaqa ]nhoM 

p`itbaMiQat krnao ko trIko 

samaJaoM 

• maaisak Qama- svacCta ko mah%va 

kao [sao sauQaarnao ko ]payaaoM ko 

saaqa samaJaayaoM    

samaya 

1.5 GaMTa † 

baatcaIt ko 

ilae 30 imanaT 

 

saamaga`I 

• dMtmaMjana inayaamak ³1 x´ 

• maaisak Qama- saamaga`I ³pOD‚ kpDa‚ Aaid´³1 x´ 

• maaisak Qama- iva&apna p~ ³p`%yaok p`itBaagaI ko 

ilae´ 

• AakRtI ³p`%yaok pìtBaagaI ko ilae´: 

- maihlaa SarIr rcanaa 

- p`janana p`NaalaI 

- maaisak Qama-   

• maaisak Qama- caË AakRtI p~k ³5 x´ 

• AMkflak‚maak-r³1 x´ 

• hra AaOr laala kagaja ³2 x´ 

• pMjaIkRt s~Iraoga ivaSaoYa&aoM kI saUcaI ³p`%yaok 

p`itBaagaI ko ilae´ 

sa~ pUva- tOyaarI 

• yadI AavaSyak hao 

tao pUro sa~ kao 

pZnao ko baad‚ 

gaitivaiQayaaoM ko 

p`stutIkrNa ka 

AByaasa kroM 

• sa~ ko ilae 

AavaSyak saBaI 

saamaga`I tOyaar kroM 

 

sau~Qaar kI iTPpiNayaa^M 

ivaYayaaoM kao Kulaa yaa gaaopnaIya maanaa jaata hO yaa nahI yah ivaiBanna 

saaMskRitkÀ saamaaijak dRiYTkaoNaaoM sao Wara inaQaairt ikyaa jaata 

hO È yah saMBava nahI ik hma saBaI ko Aad-Sa ek samaana hao È 

maaisak Qama- jaOsao saMvaodnaSaIla ivaYayaaoM kao saMbaaoiQat krto samaya [sao 

samaJanaa ivaSaoYa $p sao mah%tvapUNa- hO È maaisak Qama- AaOr maaisak 

Qama- svacCta ko Aasapasa ko vaija-t kaya- sao galat saucanaa‚ icaMta‚ 

klaMk AaOr baihYkar saamanao Aata hO Èmaaisak Qama- svacCta ko 

]icat rKrKava ko rasto maoM Aanao vaalaI baaQaaAaoM kao samaJanaa 

mah%tvapUNa- hO È 

Aa[-saba`okr ³5 imanaT´ 

sau~Qaar kao: 

samaUh kao maaisak Qama- svacCta pr cacaa- AarMBa krnao ko ilae yaa 

p`itBaaigayaaoM kao sauJaava donao kI Anaumait donao ko ilae ApnaI psaMd 

ko Aa[-saba`okr ka cayana krko sa~ ka pàrMBa kroM ÈmaihlaaAaoM kao 

[sa ivaYaya pr cacaa- krnao maoM saxama banaanao ko ilae ek 

Aaramadayak tqaa QaarNaaAaoM sao mau@t sqaana banaanaa mah%tvapUNa- hO 

jaao k[- laagaaoM ko ilae saMvaodnaSaIla hao sakta hO È 

 

pUvaa-valaaokna sa~ 2: 

maaOiKk svacCta ³15 imanaT´ 

saamaga`I: dMtmaMjana inayaamak 

 

sau~Qaar – ipClao maihnao ka phlao sa~ ka ivaYaya maaOiKk svacCta ko baaro maoM qaa yah yaad idlaa doMÈ 

sau~Qaar – pUCta hO: 
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• ]sa sa~ ko mau#ya saMdoSa @yaa qao Æ 
]nako Wara CuTo gae iksaI BaI ibaMdu kao BaroÈ 

✓ mau#ya saMdoSa: AcCI maaOiKk svacCta ka AByaasa krko tqaa saamaanya jaaoiKma karkaoM kao saMbaaoiQat krko raogaaoM AaOr 

isqaityaaoM kao raoka jaa sakta hOÈ maaOiKk raogaaoM AaOr isqaityaaoM kao raoknao AaOr samaga` svaasqya kao banaae rKnao ko ilae 

]icat maaOiKk svacCta sabasao AcCa trIka hOÈ Apnao daMtaoM kao idna maoM baar Flaaora[D TUqaposT sao maMjana krna AaOr 

yaaogya dMtmaMjana ko trIko ka ]pyaaoga krnaa mah%tvapUNa- hOÈgaBa-vatI maihlaaAaoM‚ iSaSauAaoM AaOr ijanakI p`itrxaa sao 

samaJaaOta ikyaa gayaa‚ ]nhoM ApnaI maaOiKk svacCta Pa`itvaadI  ivaSaoYa Qyaana donao kI AavaSyakta hO È 

 

sau~Qaar – pìtBaagaIyaaoM kao yaad idlaaeM ik ]nhoM Apnao GaraoM maoM maaOiKk svacCta ko ilae baaQaaAaoM kI phcaana krnao AaOr Gar 

pr Apnao dOnaMidna jaIvana maoM maaOiKk raogaaoM kao saMbaaoiQat krnao ik rNanaItIyaaoM kao laagaU krnao tqaa Apnao pirvaar ko sadsyaaoM kao 

]nasao jauD,nao ko ilae p`ao%saaiht krnao kao kha gayaa qaa È p`itBaagaIyaaoM kao Apnao Gar maoM kma sao kma dao sadsyaaoM kao dao imanaT ka 

inad-oiSatÀ sahayata p`aPt dMtmaMjana sa~ p`dana krnao ko ilae BaI khoM È 
 

sau~Qaar – puCta hO: 

• yah kOsao huAa batanao ko ilae kaOna Sau$Aat krogaaÆ 

• ipClao sa~ maoM Apnao gaRhkaya- kao iksanao pUra ikyaaÆ 

 

sau~Qaar – inamnailaiKt p`Sna ek ek krko pUCkr p`itBaagaI kao pào%saaiht kroM: 

• dao imanaT tk daMtaoM ka maMjana krnao maoM Aapnao iksaka maaga-dSa-na ikyaaÆ 

• gaRhpaz kaya- 1 kao pUra krnao ko daOrana Aapkao kaOnasaI caunaaOityaaoM ka saamanaa krnaa pDaÆ 

• gaRhpaz kaya- 2 ko ilae Aapnao kaOnasaI jaaoiKmakark GaTkaoM kao saMbaaoiQat krnao ka pỳaasa ikyaaÆ 

• Aapnao kaOnasaI rNanaIityaaoM AaOr p`qaaAaoM kao laagaU krnao ka p`yaasa ikyaaÆ 

• Aapnao Apnao Gar maoM maaOiKk svacCta maoM kaOnasaI baaQaaAaoM kI iSanaa#t kIÆ 

• Aapkao kaOnasaI kaOnasaI caunaaOityaaoM ka saamanaa krnaa pD,aÆ @yaaoMÆ 

• @yaa Aap [na baaQaaAaoM kao dUr krnao maoM saxama qaoÆ kOsaoÆ 

• iksanao Apnao gaRhpaz kayaa-oM kao pUra nahI ikyaaÆ @yaaoMÆ 

 

sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM kao p`itiËyaa donao kao khoMÈ 

kuC esao p`Sna pUCkr samaUh ko samaqa-na kao p`ao%saaiht kroM- 

• @yaa iksaI nao eosaa hI kuC AnauBava ikyaa Æ Aapnao @yaa ikyaa Æ 

• ¤ maihlaa ka naama ¥ ko saamanao AanaovalaI caunaaOityaaoM kao dUr krnao AaOr ]nako samaaQaana ko ilae Anya ivacaar iksako 

pasa hOÆ 

 
sau~Qaar 2 – ivavarNa: iktnaI maihlaaAaoM nao saBaa maoM Baaga ilayaa‚ iktnao p`itBaagaIyaaoM nao Apnaa gaRhkaya- pUra ikyaa‚ iktnaao nao 

nahIM ikyaa‚ iktnao p`itBaagaIyaaoM kao gaRhkaya- pUra krnao ko daOrana baaQaaAaoM ka saamanaa krnaa pDa‚ iktnao p`itBaagaIyaaoM nao 

baaQaaAaoM ka saamanaa krnao vaalaaoM kao sahayata p`dana kI‚ baaQaaAaoM kI p`kar AaOr AiQakaMSa maaOiKk svacCta p`qaaAaoM maoM 

baaQaaAaoM kao dUr krnao ko ilae caunao gae À saJaae gae saamaanya trIko È 
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pircaya³2 imanaT´ 

sau~Qaar samaJaato hO: [sa sa~ maoM cacaa- kroMgao: 

• maaisak Qama- caË 

• maaisak Qama- svacCta  

• maaisak Qama- AaOr p`janana svaasqya ko baaro maoM kilpt kqaa AaOr tqya 

 

yah sa~ 1.5 GaMTo ka haogaa AaOr baatcaIt ko ilae 30 imanaT ka samaya haogaa È 

sau~Qaar – Sau$ krnao sao phlao‚ hma sa~ 0 sao ga`a]MD $lsa ]llaoK kroMgao È jamaInaI inayamaaoM kao kaOna yaad rKta hOÆ 

 

gaitivaiQa 1 

maaisak Qama- kao pirBaaiYat krnaa ³10 imanaT´ 

saamaga`I: kao[- nahIM 

 

sau~Qaar – inamnailaiKt vyai@tgat p`Sna ek ek krko pUCoM AaOr maihlaaAaoM kao yah pirBaaiYat krnao ko ilae p`irt kroM takI 

]nako ]%traoM sao maaisak Qama- kao samaJaa jaa sako: 

• Apnaa phlaa maaisak Qama- iksao yaad hOÆ AapkI Aayau @yaa qaI‚ Aap kha qaI AaOr AapkI phlaI Baavanaa @yaa qaIÆ 

• Aapka maaisak Qama- AaOsatna iktnao idna ka hOÆ 

• Aapka maaisak Qama- caË AaOsatna iktnao saPtah ka hOÆ 

• iksa ]ma` maoM maihlaaAaoM kao maaisak r@ts~ava baMd hao jaata hOÆ 

• k[- maihlaaeM maaisak Qama- ko baaro maoM cacaa- krnao maoM @yaaoM Samaa-tI hO Æ 

 

sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM ko ]<ar saunaoM È [sa p`Sna ka ]<ar donao ko ilae AaOrÀ yaa sahI idSaa maoM ]<ar donao ko ilae k[- 

p`itBaaigayaaoM kao p`ao%saaiht kroMÈ jahaM AavaSyak hao vahaM ]<ar doM‚ jaao sa%ya nahIM hO ]sao [ Migat kroM AaOr jaaor doMÀ inaYkYa- doM: 

✓ hr maihlaa kao ApnaI AvaiQa ko saaqa ek Alaga AnauBava haota hO AaOr [na savaalaaoM ko Alaga javaaba haoto hOÈ 

✓ yauvatIAaoM kao AamataOr pr yaaOvana yaa ikSaaoravasqaa ko daOrana maaisak Qama- Sau$ hao jaato hO jaba vao 10 sao 19 vaYa- kI 

Aayau kI hao jaatI hOÈ 

✓ hamaa-ona maoM badlaava ko karNa yauvatIAaoM kao maaisak Qama- Sau$ hao jaata hOÈhamaa-ona hmaaro SarIr ko ivaiBanna ihssaaoM maoM Baojao 

jaanao vaalao rasaayainak saMdoSa hOM jaao ]nhoM baZ,nao AaOr ]nako ka kayaa-oM kao pUra krnao maoM sahayata krto hOÈ 

✓ hamaa-ona ko karNa‚ maaisak Qama- sao gaujarnao vaalao laaogaaoM kao eosao badlaava ka AnauBava haota hO jao SaarIirk AaOr À yaa 

Baavanaa%mak hao sakto hOM È 

✓ SaairrIk pirvat-naaoM maoM SarIr ka ]Mcaa baZ,naa‚ stnaaoM ka ivakasa‚ inatMba ka caaODa haonaa‚ jaGana ko baalaaoM ka baZ,naa AaOr 

hr maihnao r@ts~ava haonaa jaao AamataOr pr 2 sao 7 idnaaoM tk rhta hO jaha^M p`vaah kuC idna hlka AaOr baakI idnaaoM maoM 

AiQak haota hOÈ 

✓ Pahlao kuC vaYaa-oM maoM maaisak QamaI- samaya AamataOr pr Ainayaimat haota hOÈ 

✓ Baavanaa%mak pirvat-na maoM yaaOna Aak-YaNa [cCaAaoM ka ivakasa‚ica<avaRi<a maoM badlaava‚ ekakIpna‚ BaaojanaocCa maoM badlaava‚ 

ivaYaad Baavanaa AaOr Aisqar hamaa-ona maoM badlaava ko karNa sardd- Saaimala hOÈ phlaa maaisak Qama- samaya ko va@t sao jauDI 
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maaonsa PyaubaIsa 

 

 
@laayaTaoirsa 

 

 
maU~maaga- 

 

 

yaaoina 

 

 

 gauda maaga- 

 

 

kuC BaavanaaAaoM maoM KaOf‚ Sama-‚ Ba`ma AaOr Saima-MdgaI hO‚ AamataOr pr maaisak Qama- ko baaro maoM jaaga$kta AaOr &ana kI 

kmaI ko karNa È 

✓ maaisak Qama- tba tk nahIM $kta jaba tk maihlaaeM 

✓  ‘maaisak Qama- ka baMd hao jaanao ko samaya’ tk nahIM phuM̂ca jaatI‚ jaba tk ]nakI ]ma` saamaanyat: 40 sao 55 vaYa - ko 

baIca hatI hOÈ 

✓ vayask maihlaaAaoM ko $p maoM‚ hmaarI ijammaodarI hO ik hma Gar kI yauvatIyaaoM kao yah samaJaaeM ik ]nako SarIr maoM pirvat-

na AaOr BaavanaaeM pUrI trh sao saamanya hOM AaOr yah BaI sauinaiEcat kroM ik ]nako SarIr maoM @yaa hao rha hOÈ 

✓ maaisak Qama- ka Kuna gaMda AaOr p`duYaNakarI nahIM haota hO È maaisak Qama- p`janana svaasqya ka ek mah%tvapUNa- saMkotk 

hO‚ halaaMkI kuC maaisak Qama- saMbaMQaI AsaamaanyataAaoM ko ilae icaik%sakIya Qyaana donao kI AavaSyakta hao saktI hOÈ 

✓ maaisak Qama- svaasqya gaBaa-Saya kI maaisak sva safa[- kI ikỳaa hOÈ 

✓ maaisak Qama- baImaarI‚ raoga‚ vyaaQaI‚ saMk`maNa‚hainakark‚ gaMda‚ Sama -naak‚ ASauw yaa Anyaqaa ‘nakara%mak’ nahIM hO È 

 

 

gaitivaiQa 2 

maaisak Qama- cak` ³15 imanaT´ 

saamaga`I: maihlaa SarIr rcanaa kI AakRit‚ gaBaa -Saya kI AakRit‚ p`janana kI AakRit‚ maaisak Qama- cak ̀kI 

AakRit AaOr ica~ p~k 

 

s~I p`janana p`NaalaI 

 

 

 

 

 

 

 

sau~Qaar – samaJaa doM ik Aap ek maihlaa kI p`janana p`NaalaI ko SarIr rcanaa iva&ana ko maaQyama sao baat krnao jaa rho hO‚ phlao 

baahrI ihssao ifr AMd$naI ihssaoÈ samaJaanao ko ilae phlao maihlaa SarIr rcanaa iva&ana AakRtI ka ]pyaaoga kroM È 

 

sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM sao pUCoM 

• maihlaa SarIr ko AMgaaoM ³AakRtI kI Aaor [Saara krto hue´ ko kayaa-oM sao kaOna piricat hO Æ 

 

jaha^M AavaSyak hao ]<ar kao kroM AaOr samaJaae^M: 

sau~Qaar iTPpNaI: yah ivaYaya maihlaaAaoM kao baat krnao ko ilae saMvaodnaSaIla yaa Asahja hao sakta hO È Aap samauh kao 2 

ya 3 ko CaoTogauTaoM maoM ivaBaaijat krnaa caahoMgao ÈAgar maihlaaeM SamaI-laI lagatI hO‚ tao Apnao AnauBava ko baaro maoM baat krko 

Sau$Aat kroMÈ ifr maihlaaAaoM sao pUCoM ik @yaa vao Aap ko AnauBava sao saMbaMiQat hao saktI hO È 

sau~Qaar: ivavarNa: ‘k[- maihlaaAaoM kao ApnaI maaisak Qama- pr cacaa- krnao maoM Sama- @yaaoM AatI hO’ ko saamaanya ]<arÆ 
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✓ maU~maaga- maU~aSaya sao jaUDa haota hO‚ jahaM̂ sao hma poSaaba krto hOMÈ yaaoina gaBaa-Saya sao jauDI haotI hO‚ jaha^M sao hmaoM 

maaisak Qama- haota hO AaOr [saka ]pyaaoga saMBaaoga ko ilae jaata hO Ègauda AaMt kI Aaor jaata hO‚ AaOr yahIM sao 

hma mala inakalato hOM È 

 

sau~Qaar – samaJaa doM ik jaba Aap maihlaa ko gaBa- yaa gaBaa-Saya ko AMdr ko ihssao ko baaro maoM baat krnao jaa rhoM hO È ek gaBaa-

Saya lagaBaga ek baMd mau{I ko Aakar ka haota hO È yah pd̀iSa-t krnao ko ilae ]pyaaogaI hao sakta hO AaOr jaha^M gaBaa-Saya poT 

ko inacalao ihssao maoM rhta hO È 

 

sau~Qaar – maada p`janana pqa ko p`%yaok Baaga ko maaQyama sao baat kroMÈ 

✓ yaaonaI gaBaa-Saya kI Aaor jaanao vaalaa maaga- hO È 

✓ ha[mana laaocadar %vacaa ka ek TukDa haota hO ijasamaoM AamataOr pr ek Cod haota hO jaao maaisak Qama- ko r@t ka 

inakasa haota hO È 

✓ gaBaa-Saya ga`Ivaa gaBaa-Saya ko War kI trh hO È [samaoM ek bahut CaoTa Cod haota hO jaao SaukàNau kao gaBaa-Saya  maoM jaanao 

dota hO yaa r@t ka inakasa haota hO È jaba ek maihlaa janma dotI hO‚ tao baccao kao baahr Aanao ko ilae yah iKMca 

jaata hOÈ 

✓ gaBaa-Saya ek qaOlaI kI trh haota hOÈ [sakI maaoTI idvaaroM ek baZ,to baccao ik rxaa ko ilae banaa[- ga[- hO AaOr yah ek 

baccao kao baZ,nao maoM madd krnao ko ilae r@t AaOr hlako }tkaoM sao AacCaidt hOÈ yadI kao[- maihlaa gaBa-vatI nahIM hO tao 

yah prt hr maihnao bahayaa jaata hOÈ 

✓ AMDaSaya AMDaoM sao Baro CaoTo baaoro haoto hOM È hr knyaa ka janma AMDaoM sao Baro AMDaSaya ko saaqa hO jaao s~ivat haonao kI 

p`tIxaa maoM haota hOÈ jaba AMDaSaya ek AMDa CaoDta hO‚ tao yah fOlaaoipyana Tyauba sao gaBaa-Saya tk jaata hOÈ 

 
 

sau~Qaar – maihlaaAaoM kao dao ko jaaoDa,o maoM ibaBaaijat kroM È p`%yaok jaaoDo kao maaisak Qama- ko pDava ko saaqa 4 pazya p~k AaOr 

4 ica~ p~k p`aPt haoMgaoÈ 

 

sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM kao samaJaaeM:   

• Pa`%yaok gauT Aba maaisak Qama- cak` maoM GaTnaaAaoM ko k`ma maoM pazya p~k kao CaMT laoMgaoÈ eosaa krnao ko ilae Aapko pasa 

dao imanaT ka samaya hOÈ 

sau~Qaar – dao imanaT baad p`itBaaigayaaoM kao inad-oSa doM: 
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• p`%yaok gauT kao Aba maaisak Qama- ik GaTnaaAaoM ko k`ma maoM ica~ p~klagaanao ko ilae‚pazya p~k ko saaqa imalaanao ko 

ilae dao imanaT ka samaya imalaogaa È 

sau~Qaar – dao imanaT baad‚ p`itBaaigayaaoM kao ]nako Wara caunao gae k`ma ko pICo ]nako tk- kao samaJaanao ko ilae p`ao%saaiht kroM È 

p`itBaaigayaaoM kao [na ica~ p~k ka ]pyaaoga krko maaisak Qama- cak` kI vyaa#yaa krnao AaOr ]nhoM pazya p~k sao jaaoDnao ka 

p`yaasa kroM È 

sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM ko ]<ar saunaoM È [sa p`Sna ka ]<ar donao ko ilae AaOrÀyaa sahI idSaa maoM ]<ar donao ko ilae k[- 

p`itBaaigayaaoM kao p`ao%saaiht kroM È jaha^M ja$rt hao vahaM ]<ar doM‚ jaao sahI nahIM hO ]sao sauicat kroM AaOr pUNa - maaisak Qama- cak` 

AakRtI ka ]pyaaoga krko inaYkYa- inakalaoM: 

✓ maaisak Qama- cak` AamataOr pr 21 sao 35 idnaaoM ko baIca haota hO‚ ijasama oM 28 idna sabasao saamaanya haoto hOÈ 

✓ p`%yaok cak` ko daOrana‚ ek AMDa tOyaar haokr inamau-@t ikyaa jaata hO jaao gaBaa-Saya maoM calaa jaata hOÈ ]sa samaya maoM r@t 

AaOr }tk gaBaa-Saya kI idvaar kao Astr krnaa Sau$ kr doto hO‚ [sao saMBaaivat inaYaocana ko ilae tOyaar krto hO È 

✓ Asaurixat saMBaaoga ko daOrana inaYaocana hao sakta hO jaba pu$Ya vaIya- sao SaukàNau gaBaa-Saya ko AMdr AMDo sao imalata hO‚ 

ijasasao gaBaa-vasqaa haotI hO È 

✓ Agar inaYaocana haota hO‚ tao inaYaocana AMDa gaBaa -Saya ko Astr sao jauDo jaata hO AaOr ek Ba`uNa AaOr AMtt: ek baccao 

ko $p maoM ivakisat haota hO È 

✓ Agar inaYaocana haota hO‚ tao gaBaa-Saya maoM yah Astr maaisak Qama- ko r@t ko $p maoM yaaonaI sao ]tr jaata hO AaOr baahr 

inakla jaata hO È 

✓ ifr cak` daobaara Sau$ haota hO‚ @yaaoMkI AMDaSaya sao ek AaOr AMDa inaklata hO AaOr gaBaa-Saya kI prt banatI hO È 

✓ yah pUrI p`ik`yaa SarIr maoM ‘rasaayainak dUtaoM’ Wara inayaMi~t AaOr inayaimat haotI hO ]nhoM hamaa-ona khto hOÈ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. अंडा 
में विकसित 

होता है 
अंडाशय 

 

 

  

होता है 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

2. अंडा नीचे चला जाता है 

फैलोवियन ट्यूब और की िरत 
गर्भ मोटा हो जाता है।  

 

 

 

3.AMDa pMhuca jaata hO gaBaa-Saya 

gaaZa haota rhta hO. 

4. AMDa nahIM hO inaYaoooicat AaOr gaBa- 

kI prt AaOr AMDa bahayaa jaata hO 

maaisak Qama- r@t ko $p maò``̀` 
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sau~Qaar – inaYkYa-: 

✓ maaisak Qama- cak` kI GaTnaaAaoM ko k`ma kao samaJanao sao Aap svayaM kao samaJa sakoMgaoÑ 

 

gaitivaiQa 3 

maaisak Qama- svaasqya kI ³A´saamaanya ivaSaoYataeM ³15 imanaT´ 

saamaga`I: pMjaIkRt s~Iraoga ivaSaoYa&aoM kI saucaI 

 

sau~Qaar –jaaoiDyaaoM kao vaapsa ek gauT maoM imalaa doMÈ samauh sao pUCoM: 

• maaisak Qama- AvaiQa maoM dorI haonao ko saMBaaivat karNa @yaa hOMÆ 

sau~Qaar – ivaivaQa maihlaaAaoM kao ]<ar donao ko ilae p`ao%saaiht kroMÈ ifr samaUh kao sauicat kroM: 

✓ tnaava‚ Apyaa -Pt Baaojana ka saovana‚ maaisak Qama - SaU$ haonao ko phlao 2 saala‚ bahut AiQak vyaayaama‚    gaBaa -vasqaa‚ 

rjaaoinavaRi<a ko krIba AaOr davaaeM saBaI karNa hOM ijanakI vajah sao maaisak Qama- AvaiQa caUk saktI hOÈ 

✓ kuC maihlaaAaoM kao jaIvana Bar Ainayaimat maaisak Qama- haota hOÈ jyaadatr maamalaaoM maooM yao maihlaaeM ifr BaI gaBaa-vatI hao 

saktI hO È 

 

sau~Qaar – samaUh sao pUCoM: 

• maaisak Qama- sao phlao yaa ]sako daOrana maihlaaAaoM kao kuC saamaanya laxaNa @yaa haoto hOÆ 

sau~Qaar – samaUh kao samaJaaeM: maaisak Qama- sao phlao yaa ]sako daOrana haonao vaalao saamaanya laxaNa: 

✓ SarIr maoM saamaanya kmajaaorI AaOr BaarIpna 

✓ isar dd-‚ pI oz dd-‚ bauKar‚ ca@kr Aanaa‚jaI macalanaa 

✓ baZo hue‚ dd-naak stna  

✓ icaDicaD,apna‚ Avasaad‚ qakana 

 

sau~Qaar – samaUh sao pUCoM: 

• maaisak Qama- svaasqya kI Ainayaimat AaOr Asaamaanya ivaSaoYataeM @yaa hOÆ ek yaa AiQak ibaMduAaoM ka ]llaoK kaOna kr 

saktaÆ 

sau~Qaar – pìtBaagaIyaaoM ka ]<ar saunao È [sa p`Sna ka AaOrÀyaa sahI ]<ar donao ko ilae yaa sahI idSaa maoM ]<ar donao ko ilae 

ekaiQak p`itBaagaIyaaoM kao p`ao%saaiht kroM È jahaM AavaSyak hao vahaM ]<ar doM‚ jaao sahI nahIM ]sao sauicat kroM AaOr mah%tva doM: 

✓ Ainayaimat yaaoina s~ava³badbaUdar‚ danaodar´ 

✓ KujalaI‚ funsaI yaa kYTp`d s~ava haonaa 

✓ yaaonaI maoM dd- AaOrÀyaa KujalaI 

✓ maaisak Qama- ik AvaiQa 21 idnaoM sao kama yaa 35 idnaaoM sao jyaada 

✓ lagaatar 3 yaa AiQak maaisak Qama- nahI Aanaa ³maihlaa ko gaBa-vatI haonao ko Alaavaa‚ stnapana na kra rhI hao yaa 

rjaaoinavaRi,<a sao gaujar rhI hao´ 

✓ maaisak Qama- ka p`vaah saamaanya sao jyaada yaa hlka haota hO 

✓ maaisak Qama- ik AvaiQa 7 idna sao jyaada tk calao 

✓ AsahnaIya dd-‚ maraoD‚]%@laoSa yaa ]lTI ko saaqa  

✓ maaisak Qama- ko baIca‚rjaaoinavaRi,<a ko baad yaa saMBaaoga ko baad r@ts~ava yaa spa^iTMga 
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sau~Qaar –samaUh sao inamnailaiKt p`Sna ek-ek krko pUCoM: 

• @yaa Aapnao kBaI maaisak Qama- kI ]prao@t AinayaimattaAaoM yaa Asaamaanya laxaNaaoM maoM sao iksaI ka AnauBava ikyaa hO Æ 

• Aap AamataOr pr iksaka AnauBava krto hOM Æ 

• Aap AamataOr pr [sao kOsao pb̀aMiQat krto hO Æ 

• @yaa Aapnao kBaI Apnao p`jananaÀ maaisak Qama- ko svaasqya ko baaro maoM Da^@Tr sao saMp-k ikyaaÆ 

 

sau~Qaar 2– ivavarNa: p`itBaagaIyaaoM Wara AnauBava kI jaanao vaalaI sabasao Aama maaisak Qama- saMbaMQaI AsaamaanyataeM @yaa hOÆ 

maaisak Qama- kI AinayaimattaAaoM yaa saMbaMQaI AsaamaanyataAaoM kao p`baMiQat krnao ko ilae ]pyaaoga ike jaanao vaalao sabasao saamaanya 

]pcaar @yaa hOÆ iktnaI maihlaaAaoM nao Apnao p`jananaÀ maaisak Qama- svaasqya ko ilae ek pMijakRt icaik%sak kI maaMga kI hOÆ 

 

sau~Qaar – samaUh sao pUCoM: 

• maaisak Qama- ko daorana maraoD AaOr poT dd- sao pIiDt maihlaa kao Aap @yaa sauJaava doMgaoÆ 

sau~Qaar – jahaM AavaSyak hao‚ inamnailaiKt sauJaava doM yaa bataeM: 

✓ laoTto samaya Apnao poTÀgaBaa-Saya xao~ pr garma panaI kI baaotla rKoM È 

✓ hlaka vyaayaama kroM AaOr Apnao SarIr kao saik`ya rKoM È 

✓ BarpUr Aarama kroM‚jalayaaijat rhoM AaOr garma d`va pda-qa ipeM È 

✓ dd- kao inayaM~Na maoM rKnao ko ilae jaba BaI AavaSyak hao tba dd- inavaark laoM È 
 

sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM kao sauicat kroM: 

• yadI Aapko maaisak Qama- svaasqya ko baaro maoM kao[- p`Sna yaa icaMta hO‚ tao pMijakRt icaik%sakÀs~I raoga ivaSaoYa& sao 

saM&ana laoMÈ 

sau~Qaar – pMijakRt s~I raoga ivaSaoYa&aoM ik saucaI ivatrIt kroM È 

 

 

gaitivaiQa 4 

maaisak Qama- svacCta ³10 imanaT´ 

saamaga`I: maaisak Qama- svacCta iva&apna p~k‚ maaisak Qama - saamaga`I ³pOD‚ kpDa‚ kpaasa AadI´ 

 

sau~Qaar – samaUh sao inamnailaiKt p`Sna pUCoM: 

• maaisak Qama- haonaoo pr Aap ikna ]%padaoM ka ]pyaaoga krtI hOÆ 

sau~Qaar – samaJaaeM: 

✓ maaisak Qama- ko daOrana ]pyaaoga ike jaanao vaalao saOinaTrI pOD‚ kpDa‚}tk‚ TOmpaona‚ AaOr spa^njaoyar ]%pad³ 

samaUh kao ]%padao ka p`dSa-na kroM´È 

 

sau~Qaar – [sa baat pr jaaor doM ik jao BaI saamaga`I ka ]pyaaoga ikyaa jaata hO‚ sabasao mah%tvapUNa - baat yah hO ik [sao inayaimat 

$p sao badlaa jaae‚ AiQaktma hr 4–6 GaMTo maoM AaOr pUna:p`yaaojya vastuAaoM kao AcCI trh Qaaoyaa jaaeÈ 
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sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM sao pUCoM: 

• inayaimat $p sao Qaaonaa AaOr inayaimat $p sao badlanaa @yaaoM mah%tvapUNa- hOÆ 

sau~Qaar– [sa p`Sna ka ]<ar kuC maihlaaAaoM kao donao doM È sauinaiEca kroM ik inamnailaiKt ]<ar kao samaaivaYT ikyaa gayaa hO: 

✓ maaisak Qama- ]%padaoM kao inayaimat $p sao Qaaonaa AaOr badlanaa svayaM svacCta ko ilae mah%tvapUNa- hO È 

vyai@tgat svacCta ibamaarIyaaoM tqaa yaaoina jalana kao raokta hOÈ [sa baat pr jaaor doM ik gauPtaMgaaoM maoM saabauna ka 

[stomaala krnao sao jalana hao saktI hO‚ [saIilae baohtr haogaa ik Aap saaQao panaI ka ]pyaaoga kroM È 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

sau~Qaar – AiQak samaJaaeM: 

✓ SarIr kI gaMQa kao raokta hO 

✓ samaga` svaasqya banaae rKta hO 

✓ maihlaaAaoM kao sahja‚ tajaa, AaOr Aa%maivaEvaasapUNa - rKta hO 

✓ namaIÀgaMdo pOD sao baO@Toiryaa yaa fMgasa ko karNa haonao vaalaI jalana AaOr saMk`maNa sao bacanao maoM madd krta hO È 
 

sau~Qaar – pUCao: 

•  kuC saurixat‚ AcCI maaisak Qama - svacCta p`qaaAaoM ka ]llaoK kaOna kr sakta hOÆ 

sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM ko ]%tr saunaoM È [sa p`Sna ka ]<ar donao ko ilae AaOrÀyaa sahI hO yaa sahI idSaa maoM ]<ar donao ko ilae k 

[- p`itBaaigayaaoM kao p`ao%saaiht kroMÈ jahaM AavaSyak hao vahaM ]<ar doM‚ jaao sahI nahIM hO ]sao saUicat kroM È 

✓ saOinaTrI saamaga`I kao idna maoM kma sao kma tIna baar yaa iBaganao p`itBaaiga badlaoM 

 
4-6 h 

 
 

 
 

  

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 
  

 

Apnao yaaoina kI jagah kao saaf rKoM saaf panaI 

sao Aagao sao pICo tk QaaoeM 

Apnao saOinaTrI pOD /kpDo, /  TOmpaona kao AiQaktma 

hr 4-6 GaMTo maoM badlaoM 

saaf AaOr Aaramadayak saUtI AMDrivayar 

ka ]pyaaoga kroM AaOr [sao inayaimat $p sao 

badlaoM 

[stomaala ike gae saOinaTrI ]%padaoM kao ek 

AKbaar yaa ApiSaYT kagaja, maoM lapoTkr 

kcaro ko iDbbao maoM Dalakr ]icat $p sao 

inapTana kroM 

[stomaala ike gae saOinaTrI kpD,aoM kao zMDo PaanaI 

maoM iBagaaoyaa jaanaa caaihe,saabaUna AaOr PaanaI sao 

Qaaoyaa jaanaa caaihe,AaOr ifr QaUp maoM baahr 

sauKayaa jaanaa caaihe 

KujalaahT yaa saMvaodnaSaIla %vacaa haonao pr s~I raoga 

ivaSaoYa& sao salaah laoM 

 
4-6 h 

 
 

 
 

  

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 
  

 

Apnao yaaoina kI jagah kao saaf rKoM saaf panaI 

sao Aagao sao pICo tk QaaoeM 

Apnao saOinaTrI pOD /kpDo, /  TOmpaona kao AiQaktma 

hr 4-6 GaMTo maoM badlaoM 

saaf AaOr Aaramadayak saUtI AMDrivayar 

ka ]pyaaoga kroM AaOr [sao inayaimat $p sao 

badlaoM 

[stomaala ike gae saOinaTrI ]%padaoM kao ek 

AKbaar yaa ApiSaYT kagaja, maoM lapoTkr 

kcaro ko iDbbao maoM Dalakr ]icat $p sao 

inapTana kroM 

[stomaala ike gae saOinaTrI kpD,aoM kao zMDo PaanaI 

maoM iBagaaoyaa jaanaa caaihe,saabaUna AaOr PaanaI sao 

Qaaoyaa jaanaa caaihe,AaOr ifr QaUp maoM baahr 

sauKayaa jaanaa caaihe 

KujalaahT yaa saMvaodnaSaIla %vacaa haonao pr s~I raoga 

ivaSaoYa& sao salaah laoM 

 
4-6 h 

 
 

 
 

  

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 
  

 

Apnao yaaoina kI jagah kao saaf rKoM saaf panaI 

sao Aagao sao pICo tk QaaoeM 

Apnao saOinaTrI pOD /kpDo, / TOmpaona kao AiQaktma 

hr 4-6 GaMTo maoM badlaoM 

saaf AaOr Aaramadayak saUtI AMDrivayar 

ka ]pyaaoga kroM AaOr [sao inayaimat $p sao 

badlaoM 

[stomaala ike gae saOinaTrI ]%padaoM kao ek 

AKbaar yaa ApiSaYT kagaja, maoM lapoTkr 

kcaro ko iDbbao maoM Dalakr ]icat $p sao 

inapTana kroM 

[stomaala ike gae saOinaTrI kpD,aoM kao zMDo PaanaI 

maoM iBagaaoyaa jaanaa caaihe,saabaUna AaOr PaanaI sao 

Qaaoyaa jaanaa caaihe,AaOr ifr QaUp maoM baahr 

sauKayaa jaanaa caaihe 

KujalaahT yaa saMvaodnaSaIla %vacaa haonao pr s~I raoga 

ivaSaoYa& sao salaah laoM 

 
4-6 h 

 
 

 
 

  

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 
  

 

Apnao yaaoina kI jagah kao saaf rKoM saaf panaI 

sao Aagao sao pICo tk QaaoeM 

Apnao saOinaTrI pOD /kpDo, /  TOmpaona kao AiQaktma 

hr 4-6 GaMTo maoM badlaoM 

saaf AaOr Aaramadayak saUtI AMDrivayar 

ka ]pyaaoga kroM AaOr [sao inayaimat $p sao 

badlaoM 

[stomaala ike gae saOinaTrI ]%padaoM kao ek 

AKbaar yaa ApiSaYT kagaja, maoM lapoTkr 

kcaro ko iDbbao maoM Dalakr ]icat $p sao 

inapTana kroM 

[stomaala ike gae saOinaTrI kpD,aoM kao zMDo PaanaI 

maoM iBagaaoyaa jaanaa caaihe,saabaUna AaOr PaanaI sao 

Qaaoyaa jaanaa caaihe,AaOr ifr QaUp maoM baahr 

sauKayaa jaanaa caaihe 

KujalaahT yaa saMvaodnaSaIla %vacaa haonao pr s~I raoga 

ivaSaoYa& sao salaah laoM 
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✓ jananaaMgaIya xao~ kao pìtidna saaf panaI sao QaaoeM AaOr maajao kpDo‚ $[-‚ pOD yaa iTSyaU phnanao sao phlao qapqapa kr 

sauKaeM 

✓ Ap`yau@t pOD yaa kpDo saaf rKoM 

✓ AMDrivayarÀ pOMTI raojaanaa badlaoM 

✓ saOinaTrI pODÀ kpDa badlanao sao phlao AaOr baad maoM haqa QaaoeM 

✓ saOinaTrI kpDo kao Qaaonao AaOr QaUp maoM sauKanao ko ilae garma panaI AaOr namak ka p`yaaoga kroM 

✓ hr mahInao maaisak Qama- ko ilae ivaSaoYa $p sao saMrixat ike gae saOinaTrI pOD yaa saaf saUtI saamaga`IÀkpDo ka p`yaaoga 

kroM 

✓ SaaOca ko baad hmaoSaa Aagao sao pICo kI Aaor paoCaoM 

✓ hopoTa[iTsa baI jaOsao saMk`maNaaoM kao fOlanao sao raoknao ko ilae p`yau@t saamaga`I ka saurixat $p sao inapTara kroM  

✓ Gar maoM maihlaaAaoMÀyauvatIyaaoM ko ilae AcCI maaisak Qama- svacCta kao p`iSaxaIt kroM AaOr baZavaa doM AaOr yauvatIyaaoM ko 

saaqa yauvaa pu$YaaoM maoM maaisak Qama- svacCta ko baaro maoM jaaga$kta baZ,aeM È 
 

sau~Qaar – pUCao: 

• Kraba AaOr jaaoiKma Baro maaisak Qama- svacCta AByaasa @yaa hOÆ 

sau~Qaar – pìtBaaigayaaoM ko ]<ar saunaoM È [sa p`Sna ka ]<ar donao ko ilae AaOrÀyaa sahI hO yaa sahI idSaa maoM ]<ar donao ko ilae 

k[- p`itBaaigayaaoM kao p`ao%saaiht kroMÈ jahaM AavaSyak hao vahaM ]<ar doM‚ jaao sahI nahIM hO ]sao saUicat kroM È 

✓ SaaOcaalaya ko iTSaU ka ]pyaaoga kroM 

✓ Gar ko AMQaoro xao~aoM maoM svacCta saamaga`I sauKaeM 

✓ P`avaah yaa naidyaaoM maoM saOinaTrI kpDo QaaoeM 

✓ gaMdo‚ASauw AMDrivayar ka ]pyaaogaÀpuna:]pyaaoga kroM 

✓ KMgaalanaa – yaaoina ko AMd$naI ihssao kao panaI sao Qaaonaa³ijasasao baO@TIiryaa gaBaa-Saya maoM p`vaoSa kr sakta hOM AaOr 

saMk`maNa ka karNa bana sakta hOM´ 

 

sau~Qaar – pUCao: 

• maaisak Qama- svacCta maoM Aapkao kaoOnasaI saamaanya baaQaaAaoM ka saamanaa krna pDta hO Æ 

sau~Qaar–samaJaaeM : baaQaaAaoM maoM yah Saaimala hao sakto hO: 

✓ saOinaTrI ]%padaoM tk kI phuM̂caÀKirdnaoM ik xamata ka AaBaava 

✓ saurixat‚ svacC panaI tk kI phu^Mca ka AaBaava 

✓ saovaaAaoM ko sarixat inavaarNa kI phu^Mca ka AaBaava 

✓ p`janana svaasqya AaOr maaisak Qama- svacCta ko baaro maoM pyaa-Pt jaanakarI nahI haonaa 

✓ saaMskRitk klaMk‚ baaQaaeM AaOr vaija-t klpnaaeM 

✓ s~I doKBaala ik BaaOgaaoilak baaQaaeM 

 

sau~Qaar 2 – ivavarNa: maaisak Qama- ko svaasqya maoM sabasao Aama baaQaaeM @yaa hOÆ sabasao Aama maaisak Qama- svaasqya maoM saurixat 

AaOr jaaoiKma BarI p`qaa @yaa hOÆmaaisak Qama- ko ilae ]pyaaoga ike jaanao vaalao sabasao Aama ]%pad kaOnasao hOÆ 

 
 

gaitivaiQa 5 
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maaisak Qama-Àp`janana svaasqya imaqak AaOr tqya ³15 imanaT´ 

saamaga`I: AMk pTla‚ maak-r‚ 2 hro kaga,ja‚ 2 laala kaga,ja 

 

sau~Qaar – dlaaoM kao 2 gauTaoM maoM ivaBaaijat kroM AaOr sau~Qaar 2 hr gauT ko AMk rKta hO È p`itBaaigayaaoM kao bataeM ik hma 

“tqya yaa imaqak Æ” naamak ek Kola krnao jaa rho hOM È p%̀yaok samaUh kao 2 kaga,ja do AaOr 1 hro kaga,ja‚ 1 laala kaga,ja 

sau~Qaar –  p`itBaaigayaaoM kao samaJaaeM: 

• maOM ek vaa@ya khnao jaa rha hU^M È ek samaUh ko $p maoM Aap tya krto hOM ik yah vaa@ya ek tqya hO yaa imaqakÈ yadI 

Aapkao lagata hO ik yah ek saccaa[- hO‚ tao samaUh ka ek sadsya hro kagaja, kao qaamao rKogaaÈ yadI Aapkao lagata hO 

ik yah ek imaqak hO‚ tao samaUh ka ek sadsya laala kagaja, kao qaamao rKogaa È sabasao sahI ]<araoM vaalaa samaUh ivajaota 

haota hOÈ 

 

tqya yaa imaqak #1 

‘maaisak Qama- gaMda AaOr ASauw hO’ È 
sahI ]<ar: 

✓ imaqak È k[- samaudayaaoM maoM p``acaIna kqaaAaoM AaOr imaqakaoM ko karNa maaisak Qama- kao Aba BaI gaMda AaOr ASauw maanaa 

jaata hO È natIjatna maaisak Qama- vaalaI maihlaaAaoM kao A@sar saamaaijak p`itbaMQaaoM ka saamanaa krnaa pDta hO‚ ijasamaoM 

SahrI yauvatIyaaoM ko baIca ‘pUjaa’ kxa maoM p`vaoSa inaiYaw haota hO‚ jabakI ga`amaINa yauvatIyaaoM kao rsaao[- maoM p`vaoSa inaiYaw 

haota hO È [sako Alaavaa‚ saaMskRitk maanadMD AaOr maaisak Qama- kI vaija-t baatoM A@sar maihlaaAaoM kao ]nako maaisak 

Qama- maoM baurI Aa%maa‚ Sama -‚ ASauw AaOr p`janana ko Aasapasa ko klaMk sao jaaoDtI hO È halaaMkI jaba tk ]icat saamaanya 

AaOr maaisak Qama- svacCta ko ]paya ike jaa rhoM hOM‚ tba tk maaisak Qama - kao gaMda yaa ASauw maananao ka kao[- karNa 

nahI hO È 

 

tqya yaa imaqak #2 

‘ek maihlaa ko pasa Kulaa hOmana hao yaa hOmana naa hao tba BaI vah kuMvaarI hao saktI h O’È 

sahI ]<ar: 

✓ tqya È hOmana haonaa AaOr kaOmaaya ek hI baat nahIM hO È SarIr ko Anya ihssaaoM kI trh hOmana ek maihlaa sao dusarI 

maihlaa maoM iBanna haota hO È kuC maihlaaeM hOmana ko saaqa pOda haotI hO, kuC nahIM È kuC maihlaaAaoM maoM yah svaaBaaivak $p 

sao maaisak Qama- ko r@t ko p`vaah kao p`vaahIt haonao donao ko ilae Kulaa haota hO‚ jabakI dula -Ba maamalaaoM maoM yah Kulaa nahIM 

hao sakta hO È [saI ilae Aap iksaI vyai@t ko hOmana ko idKnao yaa mahsaUsa krnao ko trIko sao ]sakI yaaOna gaitivaQaI 

ko baaro maoM kovala ]nasao pUCkr jaanakarI pàPt nahIM kr sakto hO È 

 

tqya yaa imaqak #3 

‘p`janana svaasqya ko mau_o kovala maihlaaAaoM ko ilae hO’ È 
sahI ]<ar: 

✓ imaqak È p`janana ek eosaI pìkyaa hO ijasamaoM nar AaOr maada daonaaoM Saaimala haoto hO È p`janana svaasqya saamaanya svaasqya ka 

ek Ainavaaya- ihssaa hO AaOr p`janana svaasqya ka AByaasa pu$YaaoM AaOr maihlaaAaoM daonaoM kao caaihe È pu$YaaoM kao maaisak 

Qama- nahIM haoto hO‚ laoikna vao Apnao pu$Ya p`janana saMbaMQaI mau_aoM ka BaI AnauBava krto hO È 

 

tqya yaa imaqak #4 
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‘gaBa-inaraoQak gaaoilayaaMÀ gaBa-inaraoQak ]paya ek maihlaa ko svaasqya ko ilae kOMsar hOÈ’ 

sahI ]<ar: 

✓ imaqak È gaBa-inaraoQak ]paaya AiQakaMSa maihlaaAaoM ko ilae saurixat hOÈ halaaMik‚ saBaI dvaaAaoM ko saMBaaivat duYp`Baava hao 

sakto hOÈ yahI karNa hO ik yah inaQaa-irt krnao ko ilae ik @yaa yah Aapko ilae saurixat hO‚gaBa-inaraoQak gaaoilayaaM ka 

]pyaaoga krto samaya Da^@Tr sao prama-Sa krnaa mah%tvapUNa- hOÈ 

 

tqya yaa imaqak #5 

‘maihlaaAaoM ko ilae ]nako SarIr ka snaanaÀ nahanaa ÀQaaonaa izk hOÈ’ 

sahI ]<ar: 

✓ tqyaÈ maaisak Qama- vaalaI maihlaaAaoM kao hmaoSaa AcCI saamaanya AaOr maaisak Qama- svaasqya ka AByaasa krnaa 

caaiheÈ 

 

tqya yaa imaqak #6 

‘maaisak Qama- pr maihlaaAaoM kao pirvaar ko Anya sadsyaaoM sao Alaga saaonaa pD,ta hOÈ’ 

sahI ]<ar: 

✓ imaqak È maaisak Qama- vaalao pirvaar ko sadsyaaoM kao Alaga krnao yaa ]nhoM pairvaairk samaaraohaoM sao baahr krnao kI kao[- 

AavaSyak nahIM hO È 
 

tqya yaa imaqak #7 

‘maihlaaAaoM kao ],nakI AvaiQa Pa`itvaadI Aahar p`itbaMQaaoM ka palana nahI krnaa pDta hOÈ’ 

sahI ]<ar: 

✓ tqya È Baart ko kuC ihssaaoM mao‚ maaisak Qama - vaalaI maihlaaAaoM kao Acaar‚ [malaI AaOr dhI jaOsao KaV pdaqaaoM sao 

p`itbaMiQat kr idyaa jaata hO @yaaMokI vao maaisak Qama- ko p`vaah kao baaiQat yaa raok sakto hO È halaaMkI yao KaV pdaqa- 

Kanao ko ilae saurixat hO È yah Qyaana rKnaa mah%tvapUNa- hO ik maaisak Qama- ko samaya maihlaaAaoM kao ]icat paoYaNa ka 

AByaasa krnaa caaihe È [samaoM fla‚saibjayaaM³ivaSaoYakr p<oadar saibjayaaM´AaOr Saraba sao prhoja krnaa Saaimala hO È 

 

samaapana ³10imanaT´ 

saamaga`I: maaisak Qama- svacCta iva&apna p~k‚ maihlaa SarIr rcanaa‚ p`janana p`NaalaI AaOr maaisak Qama - cak` AakRtI kaD- 

 

sau~Qaar– p`itBaaigayaaoM sao jaao kuC ]nhaoMnao saIKa hO ]sao saMxaop maoM batanao ko ilae khoMÈ ]nako Wara CuTo gae iksaI BaI pm̀auK mau_aoM 

kao BaroM È 

sau~Qaar– mau#ya saMdoSa: maaisak Qama- maihlaa jaIvana cak` kI bahut hI svaaBaaivak AaIr bauinayaadI p`ik`yaa hO È maaisak Qama- Alaga 

Alaga ]ma` maoM Sau$ haota hO‚ maaisak Qama- ko laxaNa p`it vyai@t Alaga Alaga haotao hO È maihlaaeM Apnao maaisak Qama- kao Alaga 

trh sao vyavasqaa krtI hO‚ laoikna svaasqya AaOr doKBaala maihlaaAaoM kI saoht ko ilae ja$rI hO È hmaaro samaaja maoM ]%padk 

AaOr maaisak Qama- svaasqya ko baaro maoM k[- imaqak hOÈ saMdoh haonao pr AaOr maaisak Qama- svaasqya ko baaro maoM imaqakaoM AaOr tqyaaoM ko 

baaor maoM ek pMjaIkRt Da^@Tr sao pramaSa- laoM È 

 

sau~Qaar– p`itBaaigayaaoM kao mauKya saMdoSaaoM ko kaD- kao ApnaI iktaba maoM rKnao ko ilae samaya doM È 
sau~Qaar– p`itBaaigayaaoM kaI p`itpuiYT fama- Barnao doM È 
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sau~Qaar– p`itBaaigayaaoM kao ]nako gaRhpaz kaya- ko baaro maoM sauicat kroM‚ Gar yaa pirvaar ko kma sao kma dao maaisak Qama- vaalao 

sadsyaaoM kao maaisak Qama- svaasqya Pa`itvaadI tqyaaoM‚ imaqakaoM‚galat QaarNaaoM AaOr salaah ko baaro maoM samaJaaeM È Aitir@t AMk yadI 

]namaoM sao ek pUva- yaa pàrMiBak ikSaaor hO È 

 

sau~Qaar– p`itBaaigayaaoM kao sauicat krMoM ik AgalaI saBaa ³4 saBaa´ maoM paoYaNa‚ svacCta AaOr jala saurxaa ivaYaya Saaimala hO È 

sau~Qaar– p`itBaaigayaaoM kao yaad idlaaeM ik Gar ka daOra ikyaa jaaegaaÈ p`itBaaigayaaoM kao Aaja kI saIK kao Apnao jaIvana AaOr 

Apnao GaraoM maoM laagaU krnao ko ilae p`ao%saaiht kroM È 

sau~Qaar– p`itBaaigayaaoM sao pUCoM ik @yaa ]nako pasa kao[- p`Sna SaoYa hO È p`itBaaigayaaoM kao Aanao ko ilae Qanyavaad È 
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l= 4 % iks"k.k] LoPNrk vkSj ty 

lqj{kk 
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l= 4 % iks"k.k] LoPNrk vkSj ty lqj{kk 
 

 

mís'; 

 

bl l= ds [kRe gksus rd] 

çfrHkkxh fuEufyf[kr ds fy, 

Ik;kZIr l{ke gks tk;saxh % 

• iks"k.k 'kCn vkSj mlds fuekZ.k 

dks le>uk 

• LoLFk vkSj vLokLF;dj [kk| 

inkFkksZa dk o.kZu djuk 

• f'k'kqvksa vkSj cPpksa ds eq[k 

lacaèkh LokLF; ds fy, iks"k.k 

ds egRo dh O;k[;k djuk 

• xHkkZoLFkk ds nkSjku iks"k.k ds 

egRo dh O;k[;k djuk 

• fdlh dks gkFk D;ksa vkSj dc 

èkksuk pkfg, ij ppkZ djuk 

• mfpr ty mipkj vkSj 

HkaMkj.k dks le>uk  

le; 

 

1-5 ?kaVs 

$+ 30 

feuV dh 

pSfVax 

 

lkefxz;ka  

 

• rLohj fjdSi l= 1 vkSj 2 % 

o eq[k lacaèkh jksx] tksf[ke dkjd] eq[k 

dh ns[kHkky 

o VwFkczf'kax ds pj.k dh ekxZnf'kZdk 

• rLohj fjdSi l= 3% 

o ekfld èkeZ LoPNrk fjdSi lkexzh 

• çR;sd çfrHkkxh ds fy, fçaVsM rLohjsa % 

o [kk| fijkfeM 

o fp= % gkFk dc èkksuk gS 

o gkFk èkksus ds funZs'k 

• vkgkj rLohj dkMZ ¼2 x½] [kkyh fijkfeM ¼2 
x½  
• LoLFk@vLokLF;dj ladsr 

• 2 fdjkuk cSx 

• lqanjk lkcqu ¼çR;sd çfrHkkxh ds fy,½ 

• Qwy ;k jsr 

o‚'k csflu 

l= iwoZ rS;kjh 

 

• iwjs l= dk /;ku 

ls v/;;u djsa 

vkSj vxj t:jh 

gks] rks xfrfof/k;ksa 

dks çLrqr djus 

dk vH;kl djsaA 

• l= ds fy, t:jh 

lHkh lkefxz;ksa dks 

rS;kj djsa 

 
 
lapkyd ds uksV~l 

 

euq"; dks vPNh rjg fodflr 

gksus vkSj LoLFk jgus ds fy, 

vius vkgkj esa fofHkUu çdkj ds 

[kk| inkFkksZa dh t:jr gksrh gSA 

;g l= cqfu;knh [kk| lewgksa dh 

:ijs[kk rS;kj djrk gS vkSj 

vfèkdka'k Hkkstu esa lHkh lewgksa ds 

[kk| inkFkZ xzg.k djus ds egRo 

dh O;k[;k djrk gSA çfrHkkxh 

¼efgyk,a½ lh[ksaxh fd LoLFk 

Hkkstu ds fodYi dSls rS;kj fd, 

tkrs gSaA 

Vkblczsdj 

 

lapkyd ds fy,% 

l= dh 'kq#vkr viuh ilan ds fdlh vkblczsdj ls djsa ;k fQj çfrHkkfx;ksa dks 

bl ckjs es lq>ko nsus dh vuqefr nsaA  

mnkgj.k ds fy,] vki unh esa --- fdukjs ij [ksy ds lkFk 'kq#vkr dj ldrs gSaA 

;g dSls [ksyk tkrk gS & ge lHkh ,d ?ksjs esa vk tk,axsA tc eSa dgrk gw¡ ^unh 

esa^ rks gj dksbZ ,d dne vkxs dwnrk gS vkSj tc eSa dgrk gw¡ ^fdukjs ij* rks gj 

dksbZ ,d dne ihNs dwnrk gSA ;fn vki xyr fn'kk esa dwnrs gSa ;k xyr fn'kk esa 

dwnus dk bjknk Hkh n'kkZrs gSa] rks vki [ksy ls ckgj gks tkrs gSaA ge igys vH;kl 

jkmaM djsaxs vkSj fQj eSp [ksysaxsA vki ^unh esa* ;k *fdukjs ij* funZs'k nksgjk 

ldrs gSaA 

 
 

fjdSi l= 1] 2 vkSj 3 

ekgokjh LokLF; vkSj eq[k lacaèkh LokLF; o LoPNrk ¼15 feuV½ 

lkefxz;ka % eq[k lacaèkh jksxksa dh rLohjsa] tksf[ke dkjd] ekSf[kd ns[kHkky] VwFkczf'kax xkbM] ekgokjh fjdSi LoPNrk 

lkexzh ;kn fnyk nsa fd fiNys eghus igys l= dk fo"k; ekgokjh LokLF; ds ckjs esa FkkA 

 

  

lapkyd & iwNrk gS% 

• ml l= ds eq[; lans'k D;k Fks\ 
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muds }kjk NwVs x, fdlh Hkh egRoiw.kZ fcanq dks HkjsaA 

✓ ekgokjh ¼ihfj;M~l½ efgyk ds thou pØ dh cgqr gh LokHkkfod vkSj cqfu;knh çfØ;k gSA ekgokjh 

vyx&vyx mez esa 'kq: gksrh gS vkSj bl ds y{k.k çfr O;fä esa vyx&vyx gksrs gSaA ekgokjh pØ esa 4 

pj.k 'kkfey gSa] vkSj bldh fo'ks"krk,a gSa fd çR;sd efgyk vyx&vyx vuqHko dj ldrh gSA efgyk,a 

vius ihfj;M~l dks vyx rjg ls eSust djrh gSa ysfdu LoPNrk vkSj ns[kHkky efgykvksa ds LokLF; ds fy, 

egRoiw.kZ gSaA Hkkjr esa çtuu vkSj ekgokjh LokLF; ds ckjs esa dbZ feFkd gSaA lansg gksus ij] çtuu vkSj 

ekgokjh LokLF; ds ckjs esa feFkdksa vkSj rF;ksa ds ckjs esa ,d iath—r fpfdRld ls ijke'kZ djsaA 

 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk,a fd mUgsa ?kj ;k ifjokj ds de ls de nks ekgokjh okys lnL;ksa dks ekgokjh 

LokLF; ij rF;ksa] feFkdksa] xyr èkkj.kkvksa vkSj lykg dks le>kus ds fy, dgk x;k FkkA vxj muesa ls dksbZ 

iwoZ@çkjafHkd fd'kksj gks] rks mls vfrfjä vad feysaxsA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa ls iwNsa % 

• ;g x`gdk;Z dk;Z fdlus fd;k\ D;k vki eq>s crk ldrs gSa fd ;g dSls gqvk \ 

lapkyd & vU; çfrHkkfx;ksa dks Hkh vius vuqHko lk>k djus ds fy, çksRlkfgr djsaA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk,a fd mUgsa eq[k lacaèkh jksxksa dks lacksfèkr djus ds fy, j.kuhfr;ksa dks ykxw 

djus dk Hkh vuqjksèk fd;k x;k Fkk] tSls fd eq[k LoPNrk dk vH;kl djuk ¼¶yksjkbM VwFkisLV ds lkFk çfrfnu 2 

ckj cz'k djuk½ vkSj phuh ls ijgst djuk] ?kj ij vius nSfud thou esa vkSj vius ifjokj ds lnL;ksa dks blesa 

'kkfey gksus ds fy, çksRlkfgr djukA - 

lapkyd & iwNrk gS % 

• ;g dSls gqvk] ;g crkdj dkSu 'kq#vkr djuk pkgrh gSa\ 

Lkapkyd & bl rjg ds ç'u iwNdj çfrHkkxh dks çksRlkfgr djsa % 

• vki vius ifjokj ds lnL;ksa dks mudh LokLF; lacaèkh vknrksa vkSj çFkkvksa esa lqèkkj djus ds fy, dSls çsfjr 

djrs gSa\ 

• D;k vPNk py jgk gS\ 

• vki fdu pqukSfr;ksa dk lkeuk djrs gSa\ D;ksa\ 

• vki bu pqukSfr;ksa ls dSls fuiVus dh dksf'k'k dj jgs gSa\ 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa ls çfrfØ;k djus ds fy, dgsaA 

dqN ç'u iwNdj lewg leFkZu dks çksRlkfgr djsa] tSls% 

• D;k fdlh us ,slk gh dqN vuqHko fd;k gS\ rqeus D;k fd;k\ 

• ¼efgyk dk uke½ ds lkeus vkus okyh pqukSfr;ksa ds  lekèkku ds fy, dqN vU; fopkj fdlds ikl gSa\ 

 

Hkwfedk ¼1 feuV½ 

lapkyd crkrs gSa fd bl l= esa ge ppkZ djsaxs % 

• iks"k.k dk egRo 

• LoLFk eu vkSj 'kjhj dks çkIr djus esa Hkkstu dh Hkwfedk 

• f'k'kqvksa vkSj cPpksa esa iks"k.k vkSj ekSf[kd LokLF; 

• gkFk èkksus ds rjhds vkSj ty lqj{kk 

 

çfrHkkfx;ksa dks lwfpr djsa fd l= esa 1 ?kaVk yxsxk vkSj pSfVax ds fy, 30 feuV dk le; gksxkA 

 

 

 

xfrfofèk 1 
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LokLF;dj vkSj vLokLF;dj vkgkj ¼10 feuV½ 

lkefxz;ka % Hkkstu rLohj dkMZ] fdjkus dh FkSfy;ka] LokLF;dj@vLokLF;dj ladsr 

 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks le>k,a % 

vc ge Hkkstu vkSj iks"k.k ds ckjs esa vkSj LoLFk Hkkstu dk pquko dSls djsa] blds ckjs esa tkusaxsA ,slk blfy, gS 

D;ksafd Hkkstu vkSj iks"k.k gekjs LokLF; ds fy, egRoiw.kZ gSaA ;fn gekjs ikl vPNk iks"k.k gS] rks ge etcwr gks 

ldrs gSa vkSj thou Hkj LoLFk jg ldrs gSaA 

Hkkstu mu iks"kd rRoksa ls cuk gksrk gS ftudk mi;ksx gekjk 'kjhj djrk gS % 

1- {kfrxzLr Ård dk fuekZ.k vkSj ejEer 

2- ÅtkZ iSnk djsa 

3- LoLFk jgus ds fy, 'kjhj ds dk;Z djsa 

lapkyd & 3 çfrHkkfx;ksa lss lokyksa ds tokc nsus ds fy, dgsa % 

• vkius uk'rs ;k nksigj ds Hkkstu esa D;k [kk;k\ 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr çfrfØ;k,¡ çnku djsa % 

ge tks [kkrs gSa og gekjs thou ds gj fgLls dks çHkkfor djrk gSA ;g gesa vPNk ;k chekj eglwl djk ldrk gS] 

;g gesa c<+us esa enn dj ldrk gS] vkSj ;g gesa LoLFk j[kus esa enn djus ds fy, ÅtkZ ns ldrk gSA vkb, 'kjhj 

esa Hkkstu dh Hkwfedk ds ckjs esa tkusaA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa ls ;s ç'u iwNsa % 

• vkids fopkj ls iks"k.k dk D;k vFkZ gS\ 

xyr mÙkj tSlh dksbZ ckr ugha gSA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr çfrfØ;k,¡ çnku djsa % 

ge tks [kkrs ;k ihrs gSa og NksVs&NksVs VqdM+ksa esa VwV tkrk gS ftls iks"kd rRo ¼[kk| rRo½ dgrs gSa] ftldh 'kjhj 

dks t:jr gksrh gSA iks"kd rRo gekjs 'kjhj dks ÅtkZ vkSj vU; ykHk nsrs gSa ftlls ge py ldrs gSa] nkSM+ ldrs gSa] 

dke dj ldrs gSa] [ksy ldrs gSa] c<+ ldrs gSa] lrdZ jg ldrs gSa vkSj chekfj;ksa ls yM+ ldrs gSaA vPNk iks"k.k 

vkSj LoLFk jgus ds fy, gesa gj fnu dbZ rjg ds [kk| inkFkZ [kkus pkfg,A 

lapkyd & fuEufyf[kr dh O;k[;k djsa % 

[kkus dh vPNh vknrsa gekjs 'kjhj vkSj fnekx dks LoLFk vkSj etcwr j[kus esa gekjh enn dj ldrh gSaA cgqr lkjs 

LoLFk [kk| inkFkZ vkSj vLokLF;dj [kk| inkFkksZa ds vykok dqN ,sls [kk| inkFkZ Hkh gSa] ftuds ckjs esa ge 

lqfuf'pr ugha gSa fd os LokLF;dj gSa ;k vLokLF;djA 

xfrfofèk dks lqxe cukuk & nks ladsr çnf'kZr djsa% 

✓ LokLF;dj 

✓ vLokLF;dj 

 

ladsrksa dks nhokj ij fpidk nsa ;k tehu ij j[k nsaA 

fdjkus dh FkSyh esa [kk| rLohj dkMZ ¼QwM fiDpj dkMZ½ j[ksaA fdjkus dh FkSyh ls fdlh Hkh Hkkstu dh ,d rLohj 

idM+sa vkSj efgykvksa ls vkidks ;g crkus ds fy, dgsa fd ;g dgka gSA mnkgj.k ds fy,] ;fn vki ,d ,oksdSMks 

dks idM+rs gSa rks ;g LoLFk yscy ij tk,xkA ;fn vki QSaVk ;k dksd dks idM+rs gSa] rks ;g vLoLFk yscy esa pyk 

tk,xkA 

 

xfrfofèk 2 

iks"k.k fuekZ.k ds ?kVd  ¼10 feuV½ 

lkefxz;ka % [kk| rLohj dkMZ ¼2x½] [kkyh Hkkstu fijkfeM ¼2x½] [kk| fijkfeM 

 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr le>krs jgsa % 

✓ tSls fcfYMax Cy‚Dl dk mi;ksx nhokj cukus ds fy, fd;k tkrk gS] çR;sd [kk| lewg esa ,sls [kk| inkFkZ gksrs 

gSa ftuesa foVkfeu] [kfut] çksVhu vkSj dkckZsgkbMªsV uked fofHkUu iks"kd rRo gksrs gSaA budh 'kjhj dks etcwr 
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vkSj LoLFk jgus ds fy, t:jr gksrh gSA 'kjhj bu iks"kd rRoksa dk mi;ksx gekjh ekalisf'k;ksa] gfì;ksa] jä] cky] 

uk[kwu] dksf'kdkvksa] Årdksa vkSj dbZ vU; Hkkxksa ds fuekZ.k ds fy, djrk gS vkSj mUgsa etcwr vkSj LoLFk j[krk 

gSA 

[kk| inkFkksZa dks Ng vyx&vyx [kk| lewgksa esa ckaVk x;k gS % 

✓ LVkpZ ¼vukt vkSj dan½ 

✓ Qy 

✓ lfCt;ka 

✓ i'kq çksVhu ¼fpdu] [kjxks'k] eNyh] vaMs] nwèk] ngh] iuhj½ 

✓ ikS/ks ds çksVhu ¼esos] lse½ 

✓ olk] rsy vkSj feBkbZA 

 

bu [kk| lewgksa dks [kk| fijkfeM esa O;ofLFkr fd;k tk ldrk gSA 

 

lapkyd & [kkyh Hkkstu fijkfeM fn[kk,aA çfrHkkfx;ksa dks le>k,a % 

[kk| fijkfeM dk vkèkkj pkSM+k gS blfy, gesa ml lewg esa vfèkd Hkkstu djuk pkfg,A tSls&tSls [kk| fijkfeM 

'kh"kZ dh vksj c<+rk gS] ;g iryk gksrk tkrk gS blfy, bu [kk| lewgksa ls de ek=k esa Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A 

fijkfeM ds 'kh"kZ ij ,sls [kk| inkFkZ gksrs gSa ftUgsa de ek=k esa xzg.k djus dh vko';drk gksrh gSA 

lapkyd & lewg dks 2 NksVs lewgksa esa foHkkftr djsaA çR;sd lewg dks [kkyh Hkkstu fijkfeM vkSj fofHkUu [kk| 

inkFkksZa ds lkFk ,d isij nsaA çfrHkkfx;ksa dks funZs'k nsa % 

• fdl çdkj ds [kk| inkFkksZa dks lcls vfèkd [kk;k vkSj fi;k tkuk pkfg,\ 

• fdls lcls de\ 

Lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks Hkkstu fijkfeM ds lgh LFkku ij rLohj yxkus ds fy, 5 feuV dk le; nsaA tc gks 

tk,] rks çR;sd lewg ds ,d çfrHkkxh ls ;g le>kus ds fy, dgsa fd mUgksaus fijkfeM dks mlh rjg D;ksa HkjkA 
 

lapkyd dh fVIi.kh & bl chp] lapkyd-2 iks"k.k ds ckjs esa xyr èkkj.kkvksa] ;fn dksbZ gks] dks fy[krk gSA ekfld 

fjiksVZ ¼,e ,asM bZ½ esa fjiksVZ djus ds fy, vkSj ?kj ds nkSjs dh rS;kjh ds :i esa ;g tkudkjh egRoiw.kZ gSA 

 

lapkyd & xyrQgfe;ksa dks nwj djsa] ;fn dksbZ gksA vkSj le>k,a % 

✓ vPNs LokLF; ds fy, vko';d iks"kd rRoksa dh t:jrksa dks iwjk djus ds fy,] vkidks çfrfnu fofHkUu [kk| 

lewgksa esa ls çR;sd ls fofHkUu çdkj ds vkgkj ysus dh t:jr gSA çR;sd [kk| lewg ds Hkhrj fofHkUu çdkj ds 

[kk| inkFkksZa dk vkuan ysuk egRoiw.kZ gS D;ksafd fofHkUu [kk| inkFkksZa esa vyx&vyx egRoiw.kZ iks"kd rRo gksrs gSaA 

gkyaafd] ;g t:jh ugha gS fd çR;sd Hkkstu esa çR;sd [kk| lewg dk lkjk Hkkstu gh [kk;k tk,A okLro esa] 

vkidks dsoy dqN [kk| inkFkZ ] tSls fd vaMs] eNyh] ekal] fpdu] nky] lIrkg esa dqN ckj [kkus dh t:jr gSA 

rktk lfCt;ka vkSj Qy gj fnu [kk,aA 

✓ phuh dh T;knk ek=k ds lsou ls gksus okyh dbZ chekfj;ksa dks jksdus ds fy,] o;Ldksa dks ,d fnu esa 30 xzke 

¼yxHkx 7 phuh D;wCl ds cjkcj½ ls vfèkd eqä 'kdZjk ugha xzg.k djuh pkfg,] tcfd ¼4&6½ vkSj ¼7&10½ vk;q 

oxZ ds cPpksa dks Øe'k% 19 xzke ¼5 phuh D;wCl½ vkSj 24 xzke ¼6 phuh D;wCl½ ls vfèkd ugha xzg.k djuh pkfg,A 

✓ dqN 'kdZjk Qyksa vkSj lfCt;ksa esa LokHkkfod :i ls ikbZ tkrh gS] vkSj vU; 'kdZjk,a tSls fd xqM+ dks xUus vkSj 

ukfj;y ds jl ls lalkfèkr fd;k tkrk gSA çk—frd :i ls ikbZ tkus okyh 'kdZjk ls nkarksa ds lM+us dh laHkkouk 

de gksrh gS] tcfd çkslsLM vkSj Ýh 'kqxj ¼feBkbZ] dsd] p‚dysV] fd'kfe'k] tSe] ÝwV Lewnh½ nk¡rksa dks uqdlku 

igq¡pk ldrs gSaA 

✓ Hkkstu ds fgLls ds :i esa fd'kfe'k tSls lw[ks esos vdsys [kkus ls csgrj gS fd bUgsa Hkkstu ds chp fy;k tk,A ;g 

vkids nk¡rksa ds fy, csgrj gksxkA vki bls bls uk'rs esa vukt] VSxkbu vkSj LVwt ds :i esa 'kkfey dj ldrh 

gSa] ;k ,d ids gq, lsc ds lkFk fd'kfe'k ds MstVZ ds :i esa Hkh bls ys ldrhs gSaA 
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lapkyd & dqiks"k.k ds chp varj dks Li"V djsa] vfèkd iks"k.k vkSj vYi iks"k.k% 

✓ dqiks"k.k % tc iks"kd rRo vkSj ÅtkZ dk lsou fdlh O;fä dh o`f) dks cuk, j[kus] çfrj{kk] vkSj 'kjhj ds 

vaxksa ds lapkyu dh vko';drkvksa dks iwjk ugha dj ik jgs gksrs gSaA 

✓ vfèkd iks"k.k % iks"kd rRoksa vkSj ÅtkZ dh vfèkd [kir ml fcanq rd tgka LokLF; ij çfrdwy çHkko iM+rk gS 

¼vfèkd otu gks ldrk gS] eksVkik vkSj xSj&lapkjh jksx tSls mPp jäpki vkSj eèkqesg½ 

✓ vYiiks"k.k % tc ,d ;k ,d ls vfèkd iks"kd rRoksa ¼çksVhu vkSj@;k lw{e iks"kd rRoksa½ dh ÅtkZ dk lsou ;k 

vo'kks"k.k vko';drk ls de gksrk gS] rks ;g 'kkjhfjd dfe;ksa vkSj iqjkuh@rhoz chekjh dk dkj.k cu ldrk 

gSA 

Lkapkyd & vPNs iks"k.k ds fuekZ.k [kaMksa dks le>us ds ckn] xHkZorh efgykvksa ds fy, dkSu ls [kk| inkFkZ egRoiw.kZ 

gSa\ xHkZorh efgyk ds fy, mfpr iks"k.k cuk, j[kuk D;ksa egRoiw.kZ gS\ xHkZorh efgykvksa dks fdu [kk| inkFkksZa ls 

cpuk pkfg,\ 

lapkyd & xHkkZoLFkk ds nkSjku iks"k.k ij fuEufyf[kr vfrfjä tkudkjh çnku djsa% 

✓ Qy] lfCt;ka] vukt] nwèk] Ms;jh mRikn] ekal] eNyh vkSj vaMs tks foVkfeu A,C, D, dSfY'k;e vkSj QkLQksjl 

ls Hkjiwj gksus pkfg,A 

✓ xHkZorh efgykvksa dks phuh ls cpuk pkfg,] [kkldj Hkkstu ds chp fd'kfe'k vkSj dSaMh tSls lw[ks esos ls 

cpuk pkfg, & 

✓ xHkkZoLFkk ds nkSjku iks"k.k ek¡ vkSj cPps nksuksa ds LokLF; dks çHkkfor djrk gS 

 

xfrfofèk 3 

cPpksa ds eq[k ds LokLF; ds fy, LoLFk iks"k.k ¼10 feuV½ 

lkefxz;ka % dksbZ ugha 

 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks ,d cM+s ?ksjs esa okil vkus ds fy, dgsaA ;g ç'u mBk,a% 

• D;k vkids cPps dks dHkh nar {k; dk lkeuk djuk iM+k gS\ 

çfrfØ;k,a fjd‚MZ djsaA 

lapkyd & iwNsa% 

• nar {k; dk dkj.k vkidks D;k yxrk gS\ 
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lapkyd & fofHkUu çfrHkkfx;ksa dks bl ç'u dk mÙkj nsus nsaA fu"d"kZ% 

✓ lHkh [kk| inkFkZ vkSj is; ftuesa phuh 'kkfey gS] {k; dk dkj.k cu ldrs gSa] tSls fd phuh ds lkFk pk;] 

fcLdqV] dksyk vkSj dSaMhA 

✓ cPpksa ds nwèk ds nk¡rksa esa o;Ldksa dh rqyuk esa irys buSey ¼ nk¡r dk ckgjh [kksy½ gksrs gSa] tks mUgsa nk¡r 

{k; ds fy, vfèkd laosnu'khy cukrk gSA phuh lM+u ds lcls cM+s dkj.kksa esa ls ,d gS] D;ksafd ;g eqag ds 

cSDVhfj;k dks busey dks uje djus ds fy, ,flM cukus ds fy, çksRlkfgr djrh gS vkSj blds 

ifj.kkeLo:i nk¡rksa esa lM+u ;k dSfoVh gks tkrh gSA 

✓ f'k'kqvksa vkSj cPpksa ds lkeus ds dkys nka¡rksa dks ßçkjafHkd ckY;koLFkk {k;Þ dgk tkrk gSA ;g nk¡rksa dh lM+u 

dk ,d vkØked çdkj gS tks lkeus ds nk¡rksa esa 'kq: gksrk gS vkSj ckdh nk¡rksa esa rsth ls QSyrk gS] vkSj ;g 

,sls [kk| vkSj is; inkFkks± ds dkj.k gksrk gS ftuesa phuh gksrh gS] tSls fd ehBk ikuh] nwèk vkSj twl] phuh 

ds lkFk pk;] dksyk] vkSj dSaMhtA 

✓ eq[k dh LoPNrk ds mik;ksa dk vHkko 

ftu cPpksa ds nk¡r [kjkc gks tkrs gSa] mudk Ldwy NwV tkrk gS vkSj [kkus] cksyus ;k eqLdqjkus ds fy, la?k"kZ djuk 

iM+ ldrk gSA ;g muds nwèk ds nk¡rksa vkSj o;Ld nk¡rksa esa lM+u dks Hkh vkxs c<+krk gSA 

 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa ls fuEufyf[kr iwNsa % 

• bu eq[k lacaèkh LokLF; leL;kvksa dks jksdus ;k mudk bykt djus ds rjhds ds ckjs esa lekèkkuksa dh lwph 

cuk,a\ 

,d f¶yipkVZ ij çfrfØ;kvksa dks fjd‚MZ djrk gS vkSj lHkh dh Hkkxhnkjh dks çksRlkfgr djrk gSA 

lapkyd & lqfuf'pr djsa fd fuEufyf[kr tkudkjh rRdky vkSj nh?kZdkfyd lekèkku ds :i esa mfYyf[kr gS % 

rRdky lekèkku 

✓ vius cPps dks phuh ds lkFk ehBk ikuh] twl ¼”kcZr½ ;k nwèk nsus ls cpsa 

✓ vius cPps dks ,d pEep phuh ;k mPp phuh okyh [kk| lkexzh tSls dSaMht nsus ls cpsa 

✓ vius cPps dks dSaMh [kjhnus ds fy, iSls nsus ls cpsa 

✓ nSfud VwFkczf'kax] çfr fnu nks ckj] ¶yksjkbM VwFkisLV ds ,d NksVs ls VqdM+s ds lkFk 

nh?kZdkfyd lekèkku 

✓ vPNk iks"k.k 

✓ cPpksa dks vius igys tUefnu ls igys nar ijh{k.k djokuk pkfg, ¼vfèkdka'k cPpksa dks mudk igyk nk¡r 6 

eghus dh mez rd fey tkrk gS½A 

✓ cPps ds igys nkar ds 3 lky dh mez rd] pkoy ds nkus ds vkdkj ds ¶yksjkbM VwFkisLV dk bLrseky 

o‚'kDy‚Fk ;k eqyk;e fczLVy okys VwFkcz'k ij cPps ds nk¡rksa dks èkhjs ls iksaNus@cz'k djus ds fy, vkSj uk'rs 

ds ckn vkSj lksus ls igys gj nk¡r dh txg ij fd;k tkuk pkfg,A 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa ls fuEufyf[kr iwNsa % 

• vkt ls] D;k vkidks yxrk gS fd vki bu lekèkkuksa dks vius ifjokj esa ykxw dj ldrh gSa\ 

lapkyd & fofHkUu çfrHkkfx;ksa dks bl ç'u dk mÙkj nsus nsaA fuEu rjg ds ç'u iwNdj ppkZ dks çksRlkfgr djsa% 

• vkt ls vki dkSu ls lekèkku ykxw dj ldrh gSa\ 

• vU; lekèkkuksa dks ykxw djus ds fy, vkidks D;k pkfg,\ 

• bu lekèkkuksa dks ykxw djus esa vkids ifr@ifjokj ds vU; lnL; D;k Hkwfedk fuHkkrs gSa\ 

• bu lekèkkuksa dks Hkh ykxw djus ds fy, mUgsa dSls çksRlkfgr fd;k tk ldrk gS\ 

 

 

 

 

 

 

xfrfofèk  4 
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D;ksa vkSj dc fdlh dks gkFk èkksus pkfg, \ ¼10 feuV½ 

lkefxz;ka %  tc gkFk èkksuk gS] mldh rLohjsa 

 

lapkyd & ;g dgkuh lquk,a % 

Þ,d fnu ,d vkneh viuh lkbfdy dk ifg;k Bhd dj jgk Fkk] mlus cgqr esgur dh vkSj mls Hkw[k yx xbZA 

mlus vius cSx esa tks [kkuk j[kk Fkk mls [kk fy;kA mlus xans gkFk ls [kkuk [kk;kA vxys fnu og cgqr chekj gks 

x;k] ftlls mls vkSj Hkh cqjk eglwl gksus yxkA mlus nLr] mPp rkieku] isV nnZ dk vuqHko fd;kAß 

lapkyd % fuEufyf[kr ç'u iwNsa 

• vkneh chekj D;ksa iM+k\ 

lapkyd & fuEufyf[kr çfrfØ;k,¡ çnku djsa 

✓ og vkneh chekj gks x;k D;ksafd mlus [kkuk [kkrs le; gkFk ugha èkks,A mlds gkFkksa esa 'kk;n lw{e thok.kq 

Fks vkSj Hkkstu ds lkFk mlds isV esa ços'k dj x,A buesa ls dqN lw{e thok.kq Mk;fj;k vkSj lk¡l dh 

chekfj;ksa tSls jksxksa dk dkj.k curs gSaA 

lapkyd & vfrfjä tkudkjh çnku djsa 

✓ chekj gksus ls cpus ds fy, gkFk èkksuk t:jh gSA vius gkFkksa dks lkcqu ls èkksuk lw{ethoksa ls NqVdkjk ikus 

vkSj bu chekfj;ksa ds çlkj dks jksdus ds lokZsÙke rjhdksa esa ls ,d gSA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa ls ;s ç'u iwNsa % 

✓ fdlh dks gkFk dc èkksuk pkfg,\ 

çfrHkkfx;ksa esa ls fdlh ,d dks f¶+yipkVZ ij çfrfØ;k,¡ fy[kus ds fy, dgsaA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks fuEufyf[kr çfrfØ;k,¡ çnku djsa % 

✓ [kkuk laHkkyus] rS;kj djus ;k [kkus ls igys( 

✓ fdlh dks f[kykus ;k nokb;k¡ nsus ls igys( 

✓ [kkuk cukrs le; ckj&ckj gkFk èkks,aA 

✓ 'kkSpky; tkus ds ckn] 

✓ ?kj ds dke] tSls fd èkwy >kM+uk vkSj >kMw yxkuk 

✓ dke] cktkj vkfn ls ?kj okil vkus ds cknA 

✓ 'kkSp djus okys O;fä dh lQkbZ djuk 

✓ viuh ukd cguk] [kk¡luk] Nhaduk 

✓ i'kq ;k i'kq vif'k"V vkfn dks laHkkyukA 

 

xfrfofèk 5 

vius gkFk dSls èkks,a ¼10 feuV½ 

lkexzh % lqanjk lkcqu] csflu] ikuh] gkFk èkksus dk funZs'k] Qwy@jsr  

 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks le>k,a fd vkids gkFk Bhd ls èkksus ds ikap pj.k gSa % 

✓ vius gkFkksa dks lkQ] cgrs ikuh ¼xeZ ;k BaMs½ ls xhyk djsa] uy can djsa] lkcqu yxk,aA 

✓ vius gkFkksa dks lkcqu ls jxM+ dj >kx nsaA vius gkFkksa ds i”p Hkkx ij] viuh maxfy;ksa ds chp vkSj vius 

uk[kwuksa ds uhps Qkse djuk lqfuf'pr djsaA 

✓ vius gkFkksa dks de ls de 20 lsdaM rd LØc djsaA Vkbej pkfg,\ ßgSIih cFkZMsÞ xkuk 'kq: ls var rd nks 

ckj xquxquk,aA 

✓ gkFkksa dks lkQ ikuh ls vPNh rjg èkks ysaA 

✓ ,d lkQ rkSfy;s ;k gok ls gkFkksa dks lq[kk,aA 
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Lapkyd & gkFk èkksus dk çn'kZu vkSj lqanjk lkcqu dk forj.k 

çnf'kZr djus ds fy, bekjr esa ,d flad dk ç;ksx djsaA ,d ls nks Lo;alsodksa dks vkus ds fy, dgsaA muds gkFkksa 

ij dqN Qwy@jsr j[ksa vkSj ns[ksa fd D;k os bls vPNh rjg ls èkksdj fudky ldrs gSaA 

efgykvksa ds gkFk èkksus ds ckn mUgsa xank ikuh fn[kkuk lqfuf'pr djsaA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks le>k,a % 

✓ vxj dksbZ ml ikuh dk bLrseky djrk gS tks fdlh vkSj us gkFk èkksus ds fy, bLrseky fd;k gS] rks ml 

bLrseky fd, x, ikuh esa ekStwn jksxk.kq vkids gkFkksa ij okil vk tk,axsA gkFkksa dks lkQ djus ds fy, ikuh dks 

vius gkFkksa ij Mkyus ds fy, vkids ikl ,d lkQ lzksr gksuk pkfg,A 

 

 

xfrfofèk 6 

ty mipkj vkSj laxzg ¼10 feuV½ 

lkefxz;ka % ikuh ds tkj ds fp= 

 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa ls ;s ç'u iwNsa % 

✓ ihus dk ikuh dgk¡ j[kk tkrk gS\ D;k ihus ds ikuh dk fdlh Hkh rjg ls mipkj fd;k tkrk gS\ 

2&3 çfrHkkfx;ksa dks mijksä ç'uksa dk mÙkj nsus dh vuqefr nsaA 

lapkyd & fuEufyf[kr çfrfØ;k,¡ nsa % 

?kj esa tks ikuh ihus ds dke vkrk gS mls ?kj ds nwljs ikuh ls vyx dj nsuk pkfg,A ;g lqfuf'pr djus ds fy, 

vfrfjä ç;kl djsa fd ihus ds fy, mi;ksx fd;k tkus okyk ikuh LoPN gks] rkfd vki vkSj vkidk ifjokj chekj 

u iM+sA  

blds ekè;e ls fd;k tk ldrk gS % 

✓ ty tfur jksxksa ls cpus ds fy, thih,e fQ+YVMZ ikuh dk mi;ksx lokZsÙke fodYi ds :i esa djuk 

✓ ihus ds ikuh dks lqjf{kr cukus ds fy, Dyksjhu VScysV@okVj xkMZ dk mi;ksx djuk 

✓ Åij ds nks fodYi miyCèk u gksus ij ikuh mckyuk Hkh lcls vPNk fodYi gSA 

 

Lkapkyd & çfrHkkfx;ksa ls ;g ç'u iwNsa % 

• vkids ?kj esa ihus dk ikuh dSls tek gksrk gS\ 

2&3 çfrHkkfx;ksa dks mijksä ç'u dk mÙkj nsus dh vuqefr nsaA 

lapkyd & fuEufyf[kr çfrfØ;k,¡ nsa % 

✓ mipkfjr ikuh dks ,d mi;qä daVsuj esa LVksj djsa] vfèkekur% ,d daVsuj esa ftlesa <Ddu ;k ,d ladh.kZ 

tkj gksA 

✓ ;fn daVsuj esa uy ugha gS] rks ikuh dks ijkslus ds fy, ,d lkQ tx esa Mkysa ;k ikuh ckaVus ds fy, ,d 

di dk mi;ksx djsaA 

✓ tx dks nhokj ij yVdk nsa rkfd xanxh ls cpko gks lds vkSj vanj ds Hkkx dks gkFkksa ls drbZ u Nq,aA 
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lekgkj ¼15 feuV½ 

lkexzh % dksbZ ugha 

 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks la{ksi esa crkus ds fy, dgsa fd mUgksaus D;k lh[kk gSA vxj muds dksbZ egRoiw.kZ fcUnq 

NwV x;k gks rks mls iwjk djsaaA 

lapkyd & eq[; lans'k % gekjs 'kjhj dks ÅtkZ] etcwr] lrdZ vkSj chekfj;ksa ls cpkus ds fy, LoLFk Hkkstu dh 

vko';drk gksrh gSA [kk| inkFkksZa vkSj is; inkFkksZa esa ekStwn 'kdZjk cPpksa vkSj o;Ldksa esa nar {k; dh o`f) esa ,d 

egRoiw.kZ tksf[ke dkjd gS] [kkldj tc mfpr ekSf[kd LoPNrk vknrksa dh deh gksA ¶yksjkbM VwFkisLV ls jkstkuk 

nks ckj cz'k djus ls {k; dks jksdus esa enn feyrh gSA fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkksZa dks lgh ek=k esa [kkus ls 

vPNk iks"k.k çkIr gksrk gSA blds vfrfjä] mfpr gkFk èkksus] vkSj mfpr ty mipkj vkSj HkaMkj.k ls vfrlkj jksxksa 

tSls dbZ jksxksa dks jksdk tk ldrk gSA 

 

lapkyd % çfrHkkfx;ksa dks muds x`gdk;Z ds ckjs esa lwfpr djsa% 

1. ?kj ds de ls de ,d lnL;] csgrj gksxk cPpksa ds lkFk] vius ilanhnk [kk| inkFkksZa@feBkb;ksa esa ls ,d 

dk LokLF;oèkZd fodYi rS;kj djsaA blesa de phuh ¼phuh ds 2 NksVs pEep ls vfèkd ugha½] de dkCl]Z 

de] vLokLF;dj olk ¼tSls rsy ;k eD[ku½ vkSj Lokfn"V gksuk pkfg,! 

2. vius ?kj esa phuh ds lsou vkSj lkekU; iks"k.k iSVuZ dh igpku djsa vkSj vkt dh lh[k dks vius thou 

vkSj ?kjksa esa ykxw djus dk ç;kl djsaA 

3. vius ifr] cPpksa vkSj@;k ifjokj ds vU; lnL;ksa dks eq[k laca/kh LoPNrk] lkekU; LoPNrk] iks"k.k vkSj 

lqjf{kr ty HkaMkj.k esa mudh LokLF; vknrksa esa lqèkkj djus esa 'kkfey gksus ds fy, çsfjr djsaA 

lapkyd & bl chp] çfrHkkfx;ksa dks ?kj ij vius nSfud thou esa eq[k laca/kh jksxksa dks lacksfèkr djus ds fy, vU; 

j.kuhfr;ksa dks ykxw djus ds fy, çsfjr djuk] tSls fd rackdw dk mi;ksx ¼tSls fd xqy½] nk¡rksa ij isVªksy Mkyuk 

vkSj xeZ rsy Mkyuk tSlh gkfudkjd çFkkvksa dks NksM+ukA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks eq[k laaca/kh vkSj lkekU; LokLF; lans'kksa dh rLohjksaa dks viuh uksVcqd esa j[kus ds fy, 

le; nsaA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks QhMcSd Q‚eZ Hkjus nsa 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks lwfpr djsa fd vxyh lHkk ¼lHkk 5½ rackdw fo"k; dks doj djrh gSA 

lapkyd & çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk,a fd ?kj dk nkSjk fd;k tk,xk 

lapkyd & fdlh Hkh vafre ç'u ;k fVIi.kh ds fy, iwNsaA var esa] çfrHkkfx;ksa dks vkus ds fy, èkU;okn nsaA 
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 l= 5 % rEckdww ds nq:izHkko  
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l= 5 % rEck[kw d s nq’çHkko  

mís';  

 

bl l= ds var rd] çfrHkkxh fuEu esa 

l{ke gksaxh % 

• rackdw] dSalj vkSj blds nq"çHkkoksa dks 

le>us esa 

• eq[k ds Lo&ijh{k.k dk o.kZu djus esaA 

• yksxksa dks rackdw NksM+us ds fy, çsfjr 

djsa 

• rackdw NksM+us esa vkus okyh ckèkkvksa dks 

le>us esa 

• ckèkkvksa dks nwj djus ds fy, fofHkUu 

;qfDr;ksaa dh igpku djus esa 

le; 

 

1-5  

?kaVs vkSj  

30 feuV dh 

pSfVax 

 

lkefxz;ka 

• fjdSi l= 2 % Hkkstu 

dh rLohj dk 

fijkfeM] gkFk èkksus 

dh ekxZnf'kZdk % gkFk 

dc vkSj dSls èkksuk 

gS] ikuh dk HkaMkj.k 

• p‚dcksMZ vkSj p‚d 

;k f¶yipkVZ vkSj 

ekdZj 

• iksLVj 

• foKkiuksa dh rLohjsa 

vkSj ohfM;ks 

l= iwoZ rS;kjh 

• iwjs l= dk /;ku ls 

v/;;u djsa vkSj vxj 

t:jh gks] rks xfrfof/k;ksa 

dks çLrqr djus dk vH;kl 

djsaA 

• l= ds fy, t:jh lHkh 

lkefxz;ksa dks rS;kj djsa 

 
lapkyd ds uksV~l 

 
gtkjksa yksx gj fnu bldh 'kq#vkr 

djrs gSaA os cpiu ls gh vius 'kjhj 

ij èkweziku ds gkfudkjd çHkkoksa dks 

tkuus vkSj ntZuksa èkweziku fojksèkh 

vfHk;kuksa ls voxr djk, tkus ds 

ckotwn ,slk djrs gSaA ;g l= 

çfrHkkfx;ksa ¼efgyk;saa½ dks rackdw ds 

nq"ifj.kke vkSj vius fç;tuksa dks bl 

vknr dks NksM+us ds fy, dSls çsfjr 

djsa] ;g fl[kkus ds fy, çsfjr djrk 

gSA 

vkblczsdj 

 

lapkyd ds fy, % 
fofHkUu tkx:drk ohfM;ks ds lkFk l= dh 'kq#vkr djsa 

çfrHkkfx;ksa dks lq>ko nsa % 

mnkgj.k ds fy,] vki unh esa --- fdukjs ij [ksy ds lkFk 'kq#vkr dj 

ldrs gSaA 

;g dSls [ksyk tkrk gS & ge lHkh ,d ?ksjs esa vk tk,axsA tc eSa dgrk gw¡ 

ßunh esaÞ rks gj dksbZ ,d dne vkxs dwnrh gS vkSj tc eSa dgrk gw¡ ßfdukjs 

ijÞ rks gj dksbZ ,d dne ihNs dwnrh gSA ;fn vki xyr fn'kk esa dwnrh gSa 

;k xyr fn'kk esa dwnus dk bjknk Hkh n'kkZrh gSa] rks vki [ksy ls ckgj gks 

tk;saxhA ge igys vH;kl jkmaM djsaxs vkSj fQj eSp [ksysaxsA vki ßunh esaÞ 

;k ßfdukjs ijÞ funZs'k cksydj nksgjk ldrh gSaA 

 

fjdSi l= 4 

iks’k.k] LoPNrk vkSj ty lqj{kk ¼15 feuV½ 
lkefxz;k¡ % vkgkj fijkfeM dh rLohjsa] gSaMokf'kax xkbM% dc vkSj dSls gkFk èkksuk gS vkSj ty dk HkaMkj.k 

 
çf”k{kd &;kn fnyk nsa fd fiNys eghus igys l= dk fo"k; iks"k.k] LoPNrk vkSj ty lqj{kk ds ckjs esa FkkA 

çf”k{kd & iwNrk gS % 

• ml l= ds eq[; lans'k D;k Fks\ 

muds }kjk NwVs x, fdlh Hkh egRoiw.kZ fcanq dks HkjsaA 

çf”k{kd & eq[; lans'k % gekjs 'kjhj dks ÅtkZoku] etcwr] lrdZ vkSj chekfj;ksa ls cpkus ds fy, LoLFk Hkkstu dh 

vko';drk gksrh gSA [kk| inkFkksZa vkSj is; inkFkksZa esa 'kdZjk cPpksa vkSj o;Ldksa esa nar {k; ds fodkl esa ,d 

egRoiw.kZ tksf[ke dkjd gS] [kkldj tc eq[k dh mfpr LoPNrk lacaèkh vknrksa dh deh gksrh gSA ¶yksjkbM VwFkisLV 

ls jkstkuk nks ckj cz'k djus ls {k; dks jksdus esa enn feyrh gSA fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkksZa dks lgh ek=k esa 

[kkus ls vPNk iks"k.k çkIr gksrk gSA blds vfrfjä] mfpr rjg ls gkFk èkksus] ty mipkj vkSj HkaMkj.k ls vfrlkj 

jksxksa tSls dbZ jksxksa dks jksdk tk ldrk gSA 
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çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk,a fd mUgsa fiNys l= esa de ls de ,d ?kj ds lnL; ds lkFk vius ilanhnk 

Hkkstu@feBkbZ dk ,d LoLFk fodYi idkus ds fy, dgk x;k Fkk] vfèkekur% cPpsA Hkkstu ,slk gksuk pkfg,] ftlesa 

phuh] dkClZ vkSj] vLokLF;dj olk ¼tSls fd rsy ;k eD[ku ds :i esa½ de gks vkSj ;g Hkjiwj Lokfn"V Hkh gks! 
çf”k{kd & iwNrk gS % 

• fdlus viuk gkseodZ 1 iwjk fd;k vkSj vius euilan Hkkstu dks T;knk LokLF;dj :Ik ls idk;k\ 

• vkius D;k cuk;k\ 

• ?kj esa fdrus yksxksa us vkids lkFk [kkuk cuk;k\ 

• ?kj esa fdrus yksxksa us LokLF;dj Hkkstu [kk;k\ D;k mUgsa ;g ilan vk;k\ 

• LokLF;dj Hkkstu [kkus okys yksxksa esa ls fdrus cPps Fks\ D;k mUgsa ;g ilan vk;k\ 

• Hkkstu ds fu;fer çdkj dh rqyuk esa ;g Hkkstu LokLF;oèkZd dSls Fkk\ vkius vyx D;k fd;k Fkk\ 

• vkidks fdu ckèkkvksa dk lkeuk djuk iM+k\ vki muls dSls mcj ik,\ 

• D;k Bhd jgk\ 

• fdlus viuk x`gdk;Z 1 iwjk ugha fd;k\ D;ksa\ 

çf”k{kd &çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk;sa fd mUgsa vius ?kjksa esa phuh ds lsou vkSj lkekU; iks"k.k iSVuZ dh igpku 

djus vkSj fiNys l= dh lh[k dks vius nSfud thou esa ykxw djus ds fy, dgk x;k Fkk % ekSf[kd LoPNrk] 

lkekU; LoPNrk] iks"k.k ds eqíksa vkSj eq[k laca/kh jksxksa dks lacksfèkr djus ds fy, ty HkaMkj.k j.kuhfr;ksa esa mudh 

LokLF; vknrksa esa lqèkkj] vkSj vius ifjokj ds lnL;ksa dks muls tqM+us ds fy, çksRlkfgr djukA 

çf”k{kd & iwNrk gS: 

• viuk x`gdk;Z 2 fdlus iwjk fd;k\ 

• vkidks vius ?kj esa iks"k.k ds iSVuZ dSls feys\ vPNk] eè;e ;k cqjk\ 

• vkius mu çfrekuksa dks lacksfèkr djus ;k lqèkkjus ds fy, D;k fd;k\ 

• fiNys l= dh dkSu lh lh[k vkius vius thou ij ykxw dh\ 

• D;k vkids ifjokj ds lnL;ksa dks muds LokLF; lacaèkh vknrksa esa lqèkkj djus esa vkids lkFk 'kkfey gksus 

ds fy, çksRlkfgr fd;k x;k Fkk\ 

• vkidks fdu ckèkkvksa dk lkeuk djuk iM+k\ vki muls dSls mcj ik,\ 

• D;k Bhd jgk\ 

• fdlus viuk x`gdk;Z 2 iwjk ugha fd;k\ D;ksa\ 

 
 
 
 

 

Hkwfedk ¼1 feuV½ 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks lwfpr djsa fd bl l= esa rackdw ds ckjs esa ppkZ gksxh % 

• rackdw dk bfrgkl 

• lkaf[;dh 

• rackdw esa ,slk D;k gS tks bls [krjukd cukrk gS 

• rackdw ds gkfudkjd çHkko 

• rackdw ds dkj.k dSalj dk [krjk 

• rackdw dk lsou dSls NksM+sa 

 

çfrHkkfx;ksa dks lwfpr djsa fd l= esa 1 ?kaVk 30 feuV dk le; yxsxkA vkSj pSfVax@czsd ds fy, 30 feuV dk 

oDr feysxkA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls çfrfØ;k djus ds fy, dgsaA 

tSls ç'u iwNdj lewg leFkZu dks çksRlkfgr djsa : 

✓ D;k fdlh us ,slk gh dqN vuqHko fd;k gS\ rqeus D;k fd;k\ 

✓  [efgyk dk uke]] ds lkeus vkus okyh pqukSfr;ksa dks nwj djus dh dksf'k'k djus ds fy, lekèkku ds fy, 

vU; fopkj fdlds ikl gSa\ 
çf”k{kd & fjiksVZ % fdruh efgykvksa us x`gdk;Z 1 vkSj 2 iwjk fd;k@ugha fd;k\ çR;sd dk;Z esa ?kj ds lnL;ksa }kjk fdrus 

çfrHkkfx;ksa dks 'kkfey fd;k x;k\ çfrHkkfx;ksa ds ikl D;k lkekU; ckèkk,a Fkha\ fdrus çfrHkkfx;ksa us çR;sd dk;Z esa ckèkkvksa 

dh lwpuk nh\ fdrus çfrHkkfx;ksa us ckèkkvksa dk lkeuk dj jgs vU; yksxksa dks leFkZu dh is'kd'k dh\ 
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xfrfofèk 1 

rEckdw ds ç;ksx ds gkfudkjd izHkko ¼10 feuV½ 

  

çf”k{kd &  fuEufyf[kr ckrsa le>k;sa :  
;g 'kjhj dh fofHkUu ç.kkfy;ksa ij rackdw ds ç;ksx ds çHkkoksa ds ckjs esa vfèkd tkudkjh çnku djrk gS rkfd lans'k 

dks cM+s n'kZdksa rd igq¡pk;k tk lds vkSj mUgsa ;g irk yxkus esa enn nh tk lds fd gkfudkjd çHkkoksa esa u 

dsoy nh?kZdkfyd cfYd LokLF; lEcU/kh vYidkfyd gkfudkjd çHkko Hkh 'kkfey gSaA bl xfrfof/k dk y{; rackdw 

ds ç;ksx dh 'kq#vkr dks jksdus esa enn djuk gSA 

xfrfofèk dks ljy cuk;sa & iksLVjksa ds ekè;e ls( ;g ,d laoknkRed l= gS 

  

urhtk 

;g xfrfofèk rackdw ds ç;ksx vkSj muds [krjksa ds ckjs esa tkudkjh ds çlkj ds fy, gSA ;g Nk=ksa dks lgHkkxh 

cuk,xk vkSj vfèkd tkuus ds fy, #fp iSnk djsxhA 

 

xfrfofèk 2 

rEckdw fuf’dz; /kweziku vkSj rEckdw Fkwdus ds gkfudkjd izHkkoksa dks le>uk ¼10 feuV½ 

 

 

jksy Iys ;k dsl LVMh ppkZ 

fLFkfr 1 % xHkZorh ek¡ chM+h ds d”k [khap jgh gSA mls chM+h ihus ds laHkkfor gkfudkjd çHkkoksa ds lkFk&lkFk mlds 

vtUes cPps ds LokLF; ij dqN rF; crk;sa vkSj lykg nsaA 

 

fLFkfr 2 % vkidks ,d ikVÊ esa vkeaf=r fd;k tkrk gS vkSj ik;k tkrk gS fd èkweziku djus okys dqN nksLrksa vkSj 

esgekuksa ds dkj.k dejk èkq,¡ ls Hkjk gSA 

,slh fLFkfr esa vki D;k djsaxs\ 

 

çf”k{kd &  çfrHkkfx;ksa dks le>k,¡ 

 
flxjsV ;k chM+h dk lsou u dsoy èkweziku djus okyksa ds LokLF; dks uqdlku igqapkrk gS] cfYd mu yksxksa dks Hkh 

uqdlku igq¡pkrk gS tks bl èkq,¡ esa fuf"Ø; :i ls lk¡l ysrs gSaA tc dksbZ O;fä èkweziku djrk gS] rks og gok dks 

çnwf"kr djrk gS vkSj vU; yksxksa dks muds }kjk NksM+s x, èkq,a vkSj mudh flxjsV] chM+h] gqDdk ds tyrs fljs ls 

fudyus okys èkq,¡ esa lk¡l ysus ds fy, etcwj djrk gSA nksuksa rjg ds èkq,¡ esa gkfudkjd jlk;u gksrs gSa] tks lk¡l 

ysus ij 'kjhj esa ços'k djrs gSa vkSj fofHkUu vaxksa dks uqdlku igq¡pkrs gSaA fuf"Ø; èkweziku vU; yksxksa dh lk¡l ysus 

dh leL;kvksa esa btkQk dj ldrk gS vkSj èkweziku u djus okys o;Ldksa vkSj cPpksa esa dSalj vkSj fny ds nkSjs ds 

tksf[ke dks c<+k ldrk gSA lsdsaM gSaM Leksd ¼chM+h&flxjsV ihus okys ds chp vçR;{k /kweziku½ ,d Kkr ekuo 

dkflZukstsu ¼dSalj iSnk djus okyk ,tsaV½ gSA 

 
xfrfofèk 3 

LokLF;dj fodYi viukuk & rEckdw ls cpsa  ¼15 feuV½ 

  

 

,d baVjSfDVo l= vk;ksftr fd;k tk,xkA xyr èkkj.kkvksa dks çnf'kZr djus ds fy, iksLVj ;k ohfM;ks ds ekè;e 

ls vyx&vyx foKkiu fn[kk, tk,axs 

 

çf”k{kd &  çfrHkkfx;ksa dks le>k,a % 

 



 

57 | P a g e  
 

dbZ ;qok rackdw daifu;ksa }kjk cuk, x, foKkiuksa ds ekè;e ls rackdw ds mi;ksx esa #fp ysrs gSa] ftlesa mUgsa flusek 

flrkjksa dh udy djus dh xyr lykg nh tkrh gS] vkSj tks rackdw dk mi;ksx ugha djus ds lkekftd ekunaMksa 

dks rksM+rs gSaA bl xfrfofèk dk mís'; bu Hkzkafr;ksa dks nwj djuk gS vkSj vPNk vkSj vkRefoÜoklh fn[kus vkSj eglwl 

djus ds fodYi vkSj LoLFk rjhds lq>kuk gSA 

 

ifj.kke 

bl xfrfofèk ds var esa Nk=k fuEufyf[kr dk;ks± ds fy, l{ke gksaxh] 

¼1½ mu dkj.kksa dh igpku djuk ftudh otg ls yksx rackdw dk lsou 'kq: djrs gSa vkSj “kq: ugha djrs gSaA 

¼2½ ,d mís';iw.kZ xyr lwpuk ds lkFk mfpr vlarks"k eglwl vkSj O;ä djukA 

¼3½ xyr èkkj.kkvksa dh igpku djus vkSj rackdw ds mi;ksx ds ldkjkRed vkSj LokLF;dj fodYiksa dh [kkst djus 

dh {kerk dk çn'kZu djuk 

 

 

xfrfofèk 4 

rEckdw&eqä okrkoj.k rS;kj djuk ¼20 feuV½ 

   
 
çf”k{kd & rEckdw NksM+us ds ckjs esa fuEufyf[kr fcanqvksa dh tkudkjh nh % 

bl l= esa dk;Z&mUeq[k xfrfofèk;k¡ 'kkfey gksaxh] tSls fd rEckdw NksM+us dh ;kstuk rS;kj djuk] ;kstuk dks dSls 

VªSd djuk gS vkSj fudklh ds y{k.kksa dks dSls çcafèkr djuk gSA 

 

ç'u mÙkj l= esa çfrHkkfx;ksa ds èkweziku NksM+us@rackdw lsou ij fopkj vkeaf=r fd, x,A 

 

1½  NksM+uk laHko gSA blds fy, vius vkSj nwljksa ds csgrj LokLF; ds fy, bPNk 'kfä] NksM+us esa foÜokl 

dh vko';drk gksrh gSA dksbZ tknw dh xksyh ;k rjhdk ugha gS tks bls nnZ jfgr vkSj vklku cuk nsA 

2½  NksM+uk vHkh ls ;k Øecn/k rjhds ls gks ldrk gSA 

3½  NksM+uk vklku gS ysfdu ,sls cus jguk eqf'dy gSA 

4½  NksM+us ls vkidks yacs le; rd thus esa enn feysxh] pkgs vkidh mez dksbZ Hkh gks ;k vkius fdrus 

le; rd rackdw dk lsou fd;k gksA 

5½  fudksVhu ds fodYi ds lkFk j[kj[kko NksM+uk laHko gks ldrk gSA çfrLFkkiu fpfdRlk fudklh dks de 

djus esa enn dj ldrh gS] ysfdu ;g lcls çHkkoh gS tc bls rackdw mi;ksx ;kstuk ds fgLls ds :i 

esa mi;ksx fd;k tkrk gS tks NksM+us ds 'kkjhfjd vkSj euksoSKkfud nksuksa ?kVdksa dks lacksfèkr djrk gSA 

 
xfrfofèk 5 

rEckdw NksM+us dh rS;kjh vkSj ckèkk,a   ¼15 feuV½ 

lkefxz;k¡ % dkxt] ekdZj ;k isu 

 

çf”k{kd &  rackdw NksM+us esa vkus okyh ckèkkvksa dks igpkusa] ppkZ djsa vkSj lwphc) djsaA nks Vheksa esa lewg dks 

foHkkftr djsaA ckèkkvksa ¼lkekU; ;k fof'k"V½ dks ,d cM+s dkxt ij fy[k ysa vkSj efgykvksa ds fy, rackdw NksM+us dh 

bu ckèkkvksa dks nwj djus ds rjhds [kkstus ds fy, ppkZ 'kq: djsaA çR;sd ckèkk ds fy,] çR;sd lewg dks O;fäxr 

:i ls ;k lewg ds :i esa ml fof'k"V ckèkk dks nwj djus ds fy, ,d jkLrk ¼;k vfèkd½ lq>kuk pkfg,A çR;sd 

O;ogk;Z] ;FkkFkZoknh] çklafxd lq>ko ds fy, Vhe dks ,d vad feyrk gSA ,d ckj ,slk djus ds ckn] efgykvksa ls 

iwNsa fd D;k os bu vknrksa dks viukus ds fy, rS;kj gSa vkSj mu j.kuhfr;ksa ij ppkZ djsa tks mUgsa vius nSfud 

thou esa bu O;ogkjksa dks viukus esa enn djsaxhA 

çf”k{kd & efgykvksa dks çsfjr djus ds fy, fuEufyf[kr ç'u iwNdj ppkZ dks çksRlkfgr djsa %  

• rackdw NksM+us ds fy, dkSu rS;kj eglwl djrk gS\ —i;k vius gkFk mBk;sa! 

çf”k{kd &  vxj gj dksbZ gkFk ugha mBkrk gS] rks mu yksxksa ls fuEufyf[kr ç'u iwNsa ftUgksaus gkFk ugha mBk;k % 

• vki rackdw NksM+us ds fy, rRij eglwl D;ksa ugha djrh gSa \ 

çf”k{kd &  fQj fuEufyf[kr ç'u iwNsa 
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• rRij eglwl djus ds fy, vkidks D;k pkfg,\ 

• rackdw NksM+us esa enn ds fy, vki viuh nSfud fnup;kZ esa fdu j.kuhfr;ksa ij ppkZ dj ldrs gSa\ 

• vkidks D;k yxrk gS fd dkSu lk vklku gS vkSj dkSu lk dfBu\ 

• bl lewg dh efgyk,a bu ckèkkvksa dks nwj djus ds fy, ,d nwljs dk leFkZu dSls dj ldrh gSa\ 

çf”k{kd &  efgykvksa dks vU; efgykvksa dks tokc nsus ds fy, çksRlkfgr djsa tks NksM+us ds fy, rS;kj ugha gSaA 

çf”k{kd &  iwjs lewg ls iwNsa % 

• rackdw NksM+us ds fy, vkidks D;k pkfg,\ 

dqN NksVs&NksVs cnyko vki D;k dj ldrs gSa ftlls vkids fy, bls NksM+uk vklku gks tk,\ 

çf”k{kd & lewg dks NksM+us ds fy, fopkjksa ds lkFk vkus ds fy, çksRlkfgr djsaA 

çf”k{kd & iwjs lewg ls iwNsa % 

• ge ifjokj ds lnL;ksa dks rackdw dk lsou NksM+us ds fy, dSls jkth dj ldrs gSa\ 

çf”k{kd & lewg dks NksM+us ds fy, fopkjksa ds lkFk vkus ds fy, çksRlkfgr djsaA 

• vc tcfd gekjs ikl ;s 4&5 ifjorZu gSa] ge lHkh blls lger gSa] vkb, muds lkFk 'kq: djrs gSaA eSa 

pkgrk gwa fd vki lHkh vius nSfud thou esa ;s NksVs&NksVs cnyko djsa vkSj eSa vkidh çxfr dh tk¡p djus 

ds fy, fQj ls vkids ?kj vkÅaxkA vxj dqN cnykoksa dks tkjh j[kuk eqf'dy gS] rks eSa pkgrk gw¡ fd vki 

esjs lkFk bZekunkj jgsa rkfd ge blds fy, dksbZ vkSj lekèkku <wa< ldsaA 

 

 
Lkapkyd uksV : èkweziku NksM+us esa lkekU; ckèkkvksa ds mnkgj.kksa esa 'kkfey gSa % 

• lkfFk;ksa dk çHkko vkSj leFkZu 

• èkweziku dh lkekftd Lohdk;Zrk 

• iw.kZ lekfIr dk Mj 

• NksM+us ds fy, leFkZu dh deh vkSj NksM+us ds lalkèkuksa rd igqap 

• y{k.k 

• vU; inkFkZ dk mi;ksx 

• ruko çcaèku ds fy, èkweziku 

• mnklh 

• eghus ds var ds fookn 

çf”k{kd ds uksV % èkweziku NksM+us dh lkekU; lkekU; j.kuhfr;ksa ds mnkgj.kksa esa 'kkfey gSa % 

• eq¡g esa mÙkstuk 

• thoulkFkh vkSj fe= dk lg;ksx 

çf”k{kd ds uksV & gkykafd gks ldrk gS fd lHkh efgyk,a vkids }kjk dkxt ij fy[kh xbZ ckrksa dks ugha i<+ ldrh 

gSa] efgykvksa ds lkeus vkus okyh fof'k"V ckèkkvksa dks fy[kuk egRoiw.kZ gS% 

1. mÙkjksa dks ;kn j[kuk vkSj mlds vuqlkj ppkZ dk ekxZn'kZu djukA 

2. x`g nkSjksa dh rS;kjh ds :i esa 

3. vkidh ekfld fjiksfVZax ¼,e ,saM bZ½ ds fy, 

çf”k{kd & fjiksVZ % rackdw NksM+us ds fy, efgykvksa esa fdruk vkRefoÜokl gS\ NksM+us esa pqukSfr;ksa dk lkeuk dj jgh 

vU; efgykvksa dks fdruh efgykvksa us lykg vkSj leFkZu fn;k\ fjiksVZ dh xbZ lcls vke ckèkk,¡ D;k Fkha\ rackdw 

NksM+us ds fy, nSfud thou esa viukus ds fy, lcls Loh—r LoLFk vH;kl D;k Fks\ 

 

lekgkj ¼15 feuV½  

   

 
çf”k{kd &  çfrHkkfx;ksa dks la{ksi esa crkus ds fy, dgsa fd mUgksaus D;k lh[kk gSA muds }kjk NwVs x, fdlh Hkh 

egRoiw.kZ fcanq dks HkjsaA 
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çf”k{kd &  eq[; lans'k % vU; O;fä;ksa dks rackdw dk mi;ksx ugha djus ds fy, çksRlkfgr djsaA 

✓ mu yksxksa dk leFkZu djsa tks rackdw dk lsou can djus dh dksf'k'k dj jgs gSaA 

✓ rackdw ds mi;ksx ds ckjs esa Kku vkSj O;fäxr –f"Vdks.k dk lapkj djsaA 

✓ rackdw ds lsou dk fojksèk djus dk dkS'ky fn[kk,¡A 

✓ rackdw foKkiuksa vkSj vU; çpkj lkexzh esa mi;ksx dh tkus okyh j.kuhfr;ksa dh igpku djsa vkSj mudk 

eqdkcyk djsaA 

✓ ekrk&firk }kjk rackdw ds mi;ksx vkSj vU; dfBu O;fäxr fLFkfr;ksa] tSls fd rackdw dk mi;ksx djus ds 

fy, lkfFk;ksa ds ncko ls fuiVus ds rjhdksa dk fodkl djsaA 

✓ èkweziku eqä okrkoj.k dk vuqjksèk djsaA 

✓ rackdw ds lsou dk fojksèk djus ;k NksM+us ds ckjs esa tkudkjh vkSj enn ds fy, Ldwy vkSj lkeqnkf;d 

lalkèkuksa dk mi;ksx djsaA 

✓ èkweziku eqä okrkoj.k dk leFkZu djus ds fy, Ldwy vkSj lkeqnkf;d dkjZokbZ 'kq: djsaA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks muds x`gdk;Z ds ckjs esa lwfpr djsa % 

1. ifjokj ds de ls de ik¡p lnL;ksa ;k nksLrksa ds lkFk] tks rackdw dk lsou djrs gSa] bls NksM+us ds dkj.kksa 

ds ckj s esa ckrphr esa dqN ckrsa vo”; “kkfey gksa] tSls fd vkids LokLF; esa lqèkkj] ân; jksx ds vkids 

tksf[ke dks de djuk] vkids thou dh xq.koÙkk esa lqèkkj vkfn] vkSj muds O;fä dh igpku djuk èkweziku 

NksM+us esa ckèkk,¡ 

2. èkweziku NksM+us ds fy, bu ckèkkvksa dks nwj djus ds fy, de ls de ,d j.kuhfr vius ;k ifjokj ds fdlh 

lnL; ij ykxw djsa tks rackdw mi;ksxdrkZ gSA 

çf”k{kd & bl chp] çfrHkkfx;ksa dks ?kj ij vius nSfud thou esa ekSf[kd jksxksa dks lacksfèkr djus ds fy, vU; 

j.kuhfr;ksa dks ykxw djus ds fy, çsfjr djuk] tSls fd rackdw dk mi;ksx ¼tSls xqy½] nk¡r ij isVªksy Mkyuk] vkSj 

nk¡r ij xeZ rsy Mkyuk tSlh gkfudkjd çFkkvksa dks NksM+ukA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks eq[; eq[k laca/kh vkSj lkekU; LokLF; lans'kksa dh rLohjksaa dks viuh uksVcqd esa j[kus ds 

fy, le; nsaA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks QhMcSd Q‚eZ Hkjus nsa 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks lwfpr djsa fd vxyh lHkk ¼lHkk 6½ Lo;a lgk;rk lewgksa ds fo"k; dks doj djrh gSA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk,a fd ?kj dk nkSjk fd;k tk,xkA çfrHkkfx;ksa ls vuqjksèk djsa fd os vkt dh 

lh[k dks vius thou vkSj vius ?kjksa esa ykxw djsaA efgykvksa dks vius ifr] cPpksa vkSj@;k ifjokj ds vU; lnL;ksa 

dks muds eq[k laca/kh vkSj lkekU; LokLF; esa lqèkkj djus esa 'kkfey gksus ds fy, çsfjr djus ds fy, çksRlkfgr djsaA 

çf”k{kd & dksbZ vafre ç'u ;k fVIi.kh gS ;k ugha] iwN ysaaA var esa çfrHkkfx;ksa dks vkus ds fy, èkU;okn dgsaA 
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l= 6 % Lo;a lgk;rk lewg 

¼,l,pth½ 
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Lk= 6 % Lo;a lgk;rk lewg ¼,l,pth½ 

mís”;  

bl l= ds var rd çfrHkkxh fuEufyf[kr 

ds fy, leFkZ gks tk;saxh % 

• ,l,pth ds vfHkçk;] cqfu;knh ckrsa vkSj 

mís”;ksa dks tkuuk 

• ,l,pth dk fgLlk gksus ds Qk;nksa dks 

tkuuk  

• ,l,pth ds eq[; dk;ks± dks tkuuk  

le;  

1-5 ?kaVs $ 

ckrphr ds 

fy, 30 feuV  

 

Lkkefxz;k¡ 

• ,l,pth ij 

y?kq fQYe  

Lk= lss igys dh rS;kjh  

• çf”k{k.k vkSj xfrfof/k;ksa ds fy, 

rS;kjh djsa 

• çR;sd L=h ds ikl ,l,pth ds 

ckjs esa y?kq fofM;ks Hkstsa 

 

 

çf”k{kd ds uksV~l 

• orZeku esa ,l,pth ekWMy dks vlaxfBr 

{ks= ¼fo”ks’kdj efgykvksa ds fy,½ }kjk 

[kqydj Lohdkj fd;k x;k gSA 

• vusd ljdkjh ;kstuk,¡ fL=;ksa ds lewgksa ds 

fy, miyC/k gSaA 

• bl çf”k{k.k dk y{; lgHkkfx;ksa dks 

,l,pth ds lkFk dh tkus okyh lHkh 

cqfu;knh tkudkjh çnku djuk gSA  

• mUgsa ;g Hkh crk;k tk,xk fd ,l,pth dh 

lnL; ds :Ik esa os LokLF; laca/kh ladV dk 

gy djus esa fdl çdkj csgrj <ax ls 

lqlfTtr gksaxhA 

• izf'k{k.k ds var esa] izf'k{kd }kjk lewg esa 

'kkfey gksus ds fy;s efgykvksa dh fnypLih 

dk vkadyu fd;k tk;sxkA  

 

vkblczsdj  

çf”k{kd l= dh “kq#vkr ,d vkblczsdj dgkuh ds lkFk dj ldrk 

gS] tks fuEufyf[kr dh rjg gks ldrh gS & 

,d xjhc ifjokj esa iSlksa dh dkQh leL;k FkhA ,d fnu fdlh n;kyq 

iM+kslh us xjhc ifjokj ds njokts ij 999 #i;s j[k fn,A 

vxys fnu muds ?kj esa ,d tUefnu Fkk ysfdu mu iSlksa dks tUefnu 

ij [kpZ djus ds ctk, mUkyksxksa us mlesa vyx ls ,d :i;k feyk 

fn;k vkSj mls cSad esa tek djk fn;k vkSj ml iSls ls ,d NksVk 

dkjksckj [kM+k fd;kA blls mudh vkÆFkd voLFkk esa lq/kkj gqvkA 

rks vc Hkkx ys jgh efgykvksa ls iwNsa fd bl dgkuh ls mUgksaus D;k 

lh[kk vkSj bls bl ckr ls tksM+sa fd ,l,pth dh lnL; fdl çdkj 

,d&nwljs dh enn dj ldrh gSaA   

 

Lk= 5 dk iqujkoyksdu 

rEckdw ds nq’çHkko ¼15 feuV½ 

lkefxz;k¡ % dqN ugha  

 

çf”k{kd – ;kn fnyk;sa fd fiNys eghus ds l= dh fo’k;oLrq Fkh] rEckdw ds nq’çHkko vkSj rEckdw ls lacaf/kr dSalj 

vkSj bldh fdlh Hkh O;kf/k ls thfor cp fudyus esa fdl çdkj fu;fer vkRe&ijh{k.k ls enn fey ldrh gSA 

çf”k{kd – iwNrk gS %  

• ml l= ds eq[; lans”k D;k Fks\ 

/kwezikueqDr okrkoj.k esa lg;ksx ds fy, Ldwyh vkSj lkeqnkf;d dkjokbZ vkjaHk djsaA 

✓ eq[; lans”k % nwljs yksxksa dks rEckdw dk ç;ksx ugha djus ds fy, mRlkfgr djsaA  

o rEckdw dk ç;ksx can djus dh dksf”k”k djus okys O;fDr;ksa dh enn djsaA 

o rEckdw ds ç;ksx ds ckjs esa Kku vkSj futh ço`fÙk;ksa dks lapkfjr djsaA 

o rEckdw dh ryc jksdus dh dq”kyrk,¡A 

o rEckdw ds foKkiuksa vkSj vU; çpkjkRed lkefxz;ksa esa ç;qDr ;qfDr;ksa dh igpku vkSj mudk çfrokn 

djsaA 
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o ekrk&firk }kjk rEckdw ds ç;ksx vkSj vU; dfBu futh fLFkfr;ksa] tSls fd rEckdw ds ç;ksx ds fy, 

getksfy;ksa ds ncko dk eqdkcyk djus dh fof/k;k¡A 

o /kweziku&eqDr okrkoj.k dk vkxzg  

o rEckdw ds ç;ksx dk çfrjks/k djus ;k NksM+us ds ckjs esa tkudkjh ;k enn ds fy, Ldwy vkSj 

lkeqnkf;d lalk/kuksa dk ç;ksx djsaA 

o /kwezikueqDr okrkoj.k esa lg;ksx ds fy, Ldwyh vkSj lkeqnkf;d dkjokbZ vkjaHk djsaA 

 

çf”k{kd – çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk;sa fd muls VkLd 1 ds fy, rEckdw dk ç;ksx djus okys de&ls&de ik¡p 

O;fDr;ksa ds lkFk rEckdw NksM+us ds dkj.kksa ds ckjs esa ckrphr djus vkSj /kweziku NksM+us ds fy, mudh ck/kkvksa dks 

fpfUgr djus( vkSj VkLd 2 ds fy, R;kx djus esa bu ck/kkvksa ds lek/kku gsrq de&ls&de ,d ;qfDr ykxw djus 

dks dgk x;k FkkA  

çf”k{kd – iwNrk gS %  

• fdl&fdl us viuk gkseodZ VkLd 1 iwjk fd;k gS\ 

çf”k{kd & fuEufyf[kr çdkj ds loky iwN dj çfrHkkfx;ksa dks çksRlkfgr djsa %  

• dkSu dSlk jgk bls crkrs gq, vkjaHk djuk pkgrh gSa\ 

• rEckdw ds ckjs esa ckrphr esa vkius fdrus lnL;ksa dks “kkfey fd;k\ 

• mUgksaus dSlh çfrfØ;k dh\ 

• D;k vPNk jgk\ 

• vkids lkeus dkSu&lh pqukSfr;k¡ vkb± vkSj D;ksa vkb±\ 

• /kweziku dk R;kx djus esa mudh ck/kk,¡ D;k Fkha\ 

• D;k vki bu ck/kkvksa ij fot; ikus esa l{ke Fks\ rks dSls\ 

• fdl&fdl us viuk gkseodZ VkLd iwjk ugha fd;k\ D;ksa ugha fd;k\ 

çf”k{kd & iwNrk gS %  

• fdl&fdl us viuk gkseodZ VkLd 2 iwjk fd;k gS\ 

çf”k{kd & fuEufyf[kr tSls loky iwN dj lgHkkfx;ksa dks çksRlkfgr djsa %  

• rEckdw NksM+us esa ck/kkvksa ds gy djus ds fy, vkius fdu ;qfDr;ksa dks ykxw fd;k Fkk\ 

• vkius fdu pqukSfr;ksa dk lkeuk fd;k\ D;ksa fd;k\ 

• D;k vPNk jgk\ 

• fdl&fdl us viuk gkseodZ VkLd 2 iwjk ugha fd;k gS\ D;ksa ugha fd;k gS\ 

çf”k{kd & Hkkxhnkjksa dks ;kn fnyk;sa fd mUgsa vius&vius ?kj esa nSfud thou esa eq¡g ds jksxksas ij /;ku nsus ds 

lkFk&lkFk ekSf[kd vkjksX; dk vH;kl ¼¶yksjkbM VqFkisLV ls jkstkuk 2 ckj cz”k djuk½ vkSj rEckdw lsou de djus 

ds fy, ;qfDr;k¡ ykxw djus dh dksf”k”k djus vkSj vius ifjokj ds lnL;ksa dks mudk lkFk nsus ds fy, fy, çsfjr 

djus dks dgk x;k FkkA 

çf”k{kd & iwNrk gS %  

• blds ckjs esa crkrs gq, dkSu viuh ckr vkjaHk djuk pkgrh gSa\ 

çf”k{kd & lgHkkfx;ksa ls fuEufyf[kr loky iwNrs gq, çksRlkfgr djsa % 

• vkius dkSu&ls tksf[ke ?kVd dks lacksf/kr djus dh dksf”k”k dh\ 

• vkius fdu&fdu ;qfDr;ksa vkSj i)fr;ksa dks ykxw djus dh dksf”k”k dh\ 

• dkSu&lk lgh jgk\ 

• vkidks fdu pqukSfr;ksa dk lkeuk djuk iM+k\ pqukSfr;k¡ D;ksa vkb±\ 

• D;k vki bu ck/kkvksa ij fot; ikus esa l{ke Fkha\ vki dSls l{ke gqb±\ 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls çfrfØ;k nsus dks dgsaA  

fuEufyf[kr tSls ç”u iwN dj lkewfgd lgk;rk dks çksRlkfgr djsa % 

• D;k fdlh dks ,d leku vuqHko gqvk\ vkius ,sls esas D;k fd;k\ 
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• vkiesa ls dkSu crk ldrh gSa fd L=h dk uke cksysa] dks vius lEeq[k vklUu pqukSfr;ks ij dkcw djus ds 

fy, vkSj D;k djuk pkfg,\ 

 

Hkwfedk 

 

çf”k{kd & le>krk gS % bl l= esa ge bu ckrksa ij ppkZ djsaxs %  

• Lo;a lgk;rk lewgksa ¼,l,pth½ ds vfHkçk; vkSj mís”;A 

• ,l,pth dh cqfu;knh phtsa ftlesa blds xBu vkSj blds lnL;ksa dh Hkwfedk,¡ “kkfey gksaxhA 

• lnL;ksa ds fy, ,l,pth ds Qk;nsA  

 

;g l= 1-5 ?kaVs dk gksxk vkSj ckrphr ds fy, 30 feuV dk le; fn;k tk,xkA 

 

xfrfof/k 1 

,l,pth dk ifjp; % ¼5 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % fofM;ks  

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks ,l,pth ohfM;ks fn[kk;saA 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ds ohfM;ks ns[k ysus ds ckn lewg ls iwNsa % 

• Lo;a&lgk;rk lewg fdls dgrs gSa\ 

 

çf”k{kd & dqN efgykvksa dks bl ç”u dk mÙkj nsus nsaA mÙkj dk lkjka”k çLrqr djsa %  

✓ vkke rkSj ij ,d gh lkekftd ;k vkÆFkd fLFkfr okys leku leqnk; dh efgykvksa }kjk xfBr lewg tks 

leku leL;kvksa ¼tSls fd LokLF; dh leL;k,¡½ dk lkeuk djrh gSaA 

✓ vkSipkfjd lewg vkRe&lapkfyr gksrk gS] ftldk vFkZ gS fd ml lewg dh efgyk;sa vius lewg ds 

fØ;kdykiksa ds rkSj&rjhds ij feydj QSlyk djrh gSaA  

✓ ijaijkxr vFkks± esa] ,l,pth dk mís”; efgykvksa ds chp fdlh cSad esa ijLij y?kq cprksa dh “kq#vkr djds 

fL=;ksa dks vkÆFkd ykHk igq¡pkuk gSA cpr dh ;g jkf”k ,l,pth ds fy, ,d fuf/k dk dke djrh gS vkSj 

blds lnL;ksa dks _.k nsus ds fy, bLrseky dh tkrh gsA  

✓ vktdy ,l,pth efgykvksa dk ,d lewg gS tks ,d&nwljs dks lgkjk vkSj lgk;rk ¼dsoy foÙkh; gh ugha] 

vU; çdkj dh Hkh½ çnku djrh gSa vkSj viuk thou Lrj lq/kkjus ds fy, viuh vke leL;kvksa dks nwj 

djus ds fy, lkekftd var%fØ;k djrh gSaA  

 

çf”k{kd & iwNrk gS %  

• vke rkSj ij fdruh efgykvksa ls ,d Lo;a&lgk;rk lewg ¼,l,pth½ curh gS\ 

çf”k{kd % dqN efgykvksa dks bl ç”u dk mÙkj nsus nsrk gSA lgh mÙkj dh iqf’V djsa %  

✓ 10 ls 20 lnL;ksa ds chpA 

 

Xfrfof/k 2  

ladV çca/ku & O;fDr cuke lewg ¼10 feuV½ 

lkefxz;k¡ % dqN ugha  

 

çf”k{kd lewg ds pkjksa vksj ?kwers gq, çfrHkkfx;ksa ls iwN ldrk gS % 

• fiNys 1 o’kZ esa ?kjsyw ekspsZ ij vklUu fdlh leL;k dks dkSu lk>k djuk pkgsaxh\ 

• leL;k dks gy djus ds fy, vkius dSlk dne mBk;k\ 

• bl leL;k dk [kqn lek/kku djus ij vkius dSlk eglwl fd;k\ 
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çf”k{kd & lgHkkfx;ksa ls iwNrk gS %  

• fdlh leL;k ds ckjs esa dkSu crkuk pkgsaxh ftldk mUgksaus vius ?kjsyw ekspsZ ij lkeuk fd;k ysfdu vHkh 

rd mldk gy ugh fudy ik;k gS\ 

çf”k{kd & dksbZ xyr leL;k ugha gSA lewg esa 1 efgyk dks leL;k dks lk>k djus nsasA mdls ckn fuEufyf[kr 

ç”u iwfN,  

• bl leL;k dks dSls gy fd;k tk,] bl ckjs esa fdlds ikl leku vkbfM;k gS\ 

çf”k{kd & dqN efgykvksa dks leL;k dks gy djus ds fy, fopkj çLrqr djus nsaA  

çf”k{kd & 2 feuV cknA leL;kvksa dk lkj çLrqr djsaA mdls ckn ml efgyk ls iwNsa ftlus viuh leL;k crkbZ 

Fkh% 

• vki efgykvksa ds lewg dks ikdj dSlk eglwl djrh gSa ftlus bl leL;k dks gy djus ds ckjs esa fopkj 

is”k fd;k\ 

çf”k{kd & lewg ls fuEufyf[kr ç”u iwNsa %  

• bl xfrfof/k ls vkius D;k lh[kk gS\ 

çf”k{kd & dqN fL=;ksa dks bl ç”u dk mÙkj nsus nsaA muds mÙkjksa dk lkjka”k djsa] tgk¡ t:jr gks tksM+sa % 

✓ tc vkids lkeus dksbZ ladV gks rks oSlh fLFkfr esa vkl&ikl fdlh dh lgk;rk ds cxSj mls [kqn vius 

ne ij gy djus ds ctk, fdlh lgk;d lewg dh enn ls lek/kku [kkstuk dkQh vklku gksrk gSA 

 

xfrfof/k 3  

vkSipkfjd çfrc) lewg ¼15 feuV½ 

lkefxz;k¡ % dqN ugha  

 

çf”k{kd 1 & çfrHkkfx;ksa ls iqu% ,d lewg cukus dks dgsaA le>k;sa fd vki fuEufyf[kr ekeys esa mifLFkfr ,d 

efgyk dh Hkwfedk fuHkk;saxs %  

• ekeyk % dqN eghus igys esjs ifr dke ds fy, ckgj x, Fks vkSj ?kj esa dsoy eSa vkSj esjk csVk FkkA D;ksafd 

esjs ifr ogk¡ ugha gSa] eq>s vdsykiu eglwl gksrk gS vkSj gj jkst [kkuk idkus ;k [kqn dh ns[kHkky djus dh 

t:jr utj ugha vkrhA eSaus vius csVs dks ckgj ls viuk [kkuk [kjhnus dks iSls nsus yxhA og vke rkSj 

ij ,d lSaMfop] lekslk] pkWdysV vkSj viuk euilan ewaxQyh dh fpDdh [kjhnrhA tgk¡ rd esjh ckr gS] 

eSa dkQh Hkkstu ukxk ¼Skip½ dj nsrh vkSj Qy ;k lfCt;k¡ Hkh ugha fy;k djrhA bu fnuksa esa vf/kdka”kr% eSa 

rEckdw vkSj phuh okyh pk; ysrh jgh gw¡A rEckdw ij eSaus jkstkuk 100 #i;s [kpZ fd,A eq>s vPNk ugha 

yxrk gS vkSj eSa ugha pkgrh fd esjk csVk eq>s [kqn dh miss{kk djrs gq, ns[ks] D;ksafd rc og lkspsxk fd 

mldk [kqn dh mis{kk djuk Bhd gSA eq>s D;k djuk pkfg,\ 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks funsZ”k nsa %  

• bl efgyk dh leL;k dks gy djus ds fy, vkiyksx ,d lewg ds :Ik esa D;k lek/kku is”k dj ldrh gSa\ 

vki mls D;k djus dh lykg nsaxh\ vkSj vkidh lykg dke ugha vkbZ] rks lewg mls dSls enn dj ldrk 

gS\ gLr{ksi djus vkSj bl efgyk dh enn djus ds fy, ;qfDr lkspsaA  

çf”k{kd 2 & efgykvksa dks vkil esa ppkZ djus ds fy, 7 feuV dk le; nsaA çf”k{kd 2 lgk;d ç”u iwNrs gq, 

efgykvksa dks ppkZ esa lg;ksx djsxk] tcfd çf”k{kd 1 ml L=h dh Hkwfedk esa gksxk ftldh leL;k gSA 

çf”k{kd & tc lewg fofo/k lek/kku is”k dj pqdk gks rks mlds ckn lewg ls iwNsa %  

• bl ppkZ ds vkius D;k lh[kk vkSj le>k\ 

çf”k{kd & dksbZ mÙkj xyr ugha gSA efgykvksa ds lkspus esa lg;ksx ds fy, vfrfjDr ç”u iwNs tk ldrs gSa % 

✓ D;k dksbZ ,d O;fDr Fkk ftlus ppkZ esa lcls vf/kd yhM fy;k\ 

✓ D;k gj fdlh dks cksyus dk ekSdk feyk\ ¼D;ksa gk¡@ugha½ 

✓ D;k fdlh dks ,slk yxk fd fdlh ds vkbfM;k dks gj dksbZ ugha lqu jgh gS\ 

✓ leL;k ds gy esa lewg dk fgLlk cudj vkidks dSlk yxk\ 

✓ bR;kfn  
çf”k{kd & lgHkkfx;ksa ds mÙkjksa dk lkjka”k djsaA  
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xfrfof/k 4  

Lo;a&lgk;rk lewgksa ¼,l,pth½ ds mís”; ¼15 feuV½ 

lkefxz;k¡ % dqN ugha  

 

çf”k{kd & le>k;sa %  

• bl lHkk dh Hkwfedk esa eSus crk;k Fkk fd vktdy Lo;a&lgk;rk lewg 10&12 efgykvksa dk ,d lewg 

gksrk gS tks ,d&nwljs dks lgkjk vkSj lgk;rk nsrh gSa] u dsoy foÙkh; :Ik ls cfYd vU; :Ikksa ls Hkh] vkSj 

viuk&viuk thou Lrj lq/kkjus ds fy, viuh lk>k leL;kvks ij dkcw ikus ds fy, lkekftd var%fØ;k 

djrh gSaA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks crk;sa fd iwoZorÊ xfrfof/k esa ,l,pth us futh leL;k dks gy djus esa enn dh FkhA 

,l,pth lekt esa Hkh cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSaA  

çf”k{kd & le>k;sa fd bl xfrfof/k esa vki ,d lkeqnkf;d leL;k dks gy djssxhA fuEufyf[kr ekeyk çLrqr djsa 

%  

• ,d lewg ds :Ik esa vkils oqeu ,EikojesaV pSfjVh dh çkstsDV eSustj laidZ djrh gSaA os HkkLdj uxj esas 

rEckdw ds ç;ksx ds ckjs esa tkx:drk c<+kuk pkgrh gSaA mUgksaus vkids Lo;a&lgk;rk lewg ds lkFk ,d 

cSBd vk;ksftr dh gS D;ksafd os lkeqnkf;d tkx:drk c<+kus esa vkids lewg dks “kkfey djuk pkgrh gSaA 

vc mUgksaus vkils fopkjksa vkSj ǹf’Vdks.kksa ij fopkj&eaFku djus dks dgk gS rkfd HkkLdj uxj dh vU; 

efgyk;sa oqeu ,EikojesaV pSfjVh }kjk vk;ksftr tkx:drk o`f) lHkk esa vk ldsaA 

çf”k{kd & efgykvksa dks 5 feuV rd fopkj&eaFku djus nsaA fopkjksa dk lkjka”k djsaA  

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa dks le>k;sa %  

• vc gesa irk gS fd ,d lewg futh vkSj lkeqnkf;d leL;kvksa ds gy esa enn dj ldrk gSA 

çf”k{kd & fuEufyf[kr ç”u iwNsa %  

• Lo;a&lgk;rk lewgksa dss mís”; vkSj ç;kstu D;k gS\ 

çf”k{kd & dqN efgykvksa dks bl ç”u dk mÙkj nsus nsaA lgh mÙkjksa dk lkjka”k djsa % 

✓ ;g lnL;ksas ds fy, ,d&nwljs dks xaqtkbZ”k vkSj liksVZ nsus ds eap dk dke djrk gSA 

✓ Lo;a&lgk;rk lewgksa esa efgyk;sa vius iwjs leqnk; dks ykHkkfUor djrh gSa D;ksafd ,l,pth lkeqnkf;d 

fodkl rFkk tkx:drk o`f) vfHk;kuksa esas “kkfey jgrk gS vksj usr`Ro djrk gSA  

✓ ,l,pth efgykvksa dks lkekftd] fo”ks’kdj ukjh fodkl vkSj vU; çklafxd fo’k;ksa ls lacaf/kr mÙkjnkf;Ro 

xzg.k djus dks çksfjr djrk gSA  

ijaijkxr ç;kstu % vius Lo;a ds foÙk dks laxfBr vkSj çcaf/kr djus rFkk Lo;a ds chp Qk;nksa dks forfjr 

djus easa lkewfgd foosd ls ykHk mBkuk] ftlds QyLo:Ik _.k@m/kkjh ds ek/;e ls T;knk vkÆFkd lèf) 

vkSj Lokoyacu çkIr gksrs gSaA  

 

xfrfof/k 5  

Lo;a&lgk;rk lewgksa ds ykHk ¼10 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % dqN ugha  

 

çf”k{kd & crk;sa %  

• geus vHkh&vHkh O;fDr vkSj leqnk; ds fy, Lo;a&lgk;rk lewgksa ¼,l,pth½ ds mís”; ij ppkZ dh gSA vc 

ge ,l,pth ds ykHkksa ij xgjkbZ ls tkusaxsA  

mailto:_.k@m/kkjh
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çf”k{kd & lewg dks 2 nyksa esa foHkkftr djsaA lewg dks funsZ”k nsa %  

• ,l,pth ds D;k&D;k ykHk gSa\ ,d O;fDr] ifjokj vkSj leqnk; ds fy, ,l,pth ds ftrus Qk;ns vki 

lksp ldrh gSa] lkspsaA 

• ykHkksa ds ckjs esa lkspus ds fy, vkids ikl 5 feuV dk oDr gSA 

• mlds ckn QSlyk djsa fd lewg esa dkSu O;fDr vkids }kjk çLrqr ykHkksaa dks lewg dh ckdh lnL;ksa ds lkFk 

lk>k djsaxhA  

çf”k{kd & 5 feuV ds ckn nksuksa nyksa dks mÙkj lk>k djus nsaA 

çf”k{kd & lgh mÙkjksa dk lkjka”k djsaA vfrfjDr mÙkjksa dks “kkfey djsa] tSls fd %  

✓ 1- O;fDr % Lo&jkstxkj ds voljksa vkSj lqfo/kkvksa ds ek/;e ls lewg dks vf/kd vkÆFkd Lokoyacu çkIr 

djus esa lnL;ksa dh lgk;rk djukA 

✓ 2- O;fDr % Lo;a&lgk;rk lewg fL=;ksa dks lkeqnkf;d lgHkkfxrk dk lkeF;Z çnku djrk gS] vkSj blls 

vkids leqnk; esa gksus okyh ?kVukvksa ij T;knk eq[kdj gksdj cksyus vkSj fu;a=.k djus esa vkidks enn 

feyrh gSA 

✓ 3- O;fDr % foÙkh; ekeyksa] LokLF; vkSj vU; fo’k;ksa dk Kku c<+kukA 

✓ 4- O;fDr % O;fDrxr fodkl & ;g lnL;ksa esa csgrj vknrksa dks lekfo’V djrk gS vkSj mUgsa ,d ftEesnkj 

,oa csgrj bUlku cukrk gSA  

✓ 5- ifjokj % Lo;a&lgk;rk lewg ifjokj fu;kstu esa lq/kkj djus esa enn dj ldrs gSa vkSj cSad dh _.k 

lqfo/kkvksa dh lqyHkrk ds dkj.k ifjokjksa dks mudh vkenuh c<+kus vkSj lekt esa thou Lrj lq/kkjus esa 

l{ke cuk ldrs gSaA  

✓ 6- leqnk; % ,l,pth lkeqnkf;d usVodZ ds ek/;e ls vkids ikl&iM+ksl ds fodkl esa ykHk igq¡pk ldrs 

gSaA 

✓ 7- leqnk; % Lo;a&lgk;rk lewgksa dh lnL;ksa vkSj leqnk; ds vU; yksxksa ds fy, csgrj lkeqnkf;d LokLF; 

ns[kHkky O;oLFkkA  

 

Xkfrfof/k 6  

Lo;a&lgk;rk lewgksa ds dk;Z ¼5 feuV½ 

Lkkefxz;k¡ % dqN ugha  

 

çf”k{kd &,l,pth dk vFkZ nksgjk;sa % 

• Lo;a&lgk;rk lewg fL=;ksa dk vkSipkfjd :Ik ls xfBr lewg gSA ;g lewg vkRe&lapkfyr 

gksrk gSA  

çf”k{kd & efgykvksa ls fuEufyf[kr loky iwNsa  

• vkSipkfjd :Ik ls xfBr vkRe&lapkfyr lewg dk D;k vFkZ gksrk gS\  

çf”k{kd dk uksV % efgykvksa ds Lrj ds vk/kkj ij ;g ,d dfBu ç”u gks ldrk gSA vki bl çdkj 

iwN dj ç”u dks vyx&vyx [ka Mesa foHkkftr dj ldrs gSa %  

• vkSipkfjd dk  vFkZ D;k gS\ ;k] ßvkf/kdkfjdÞ\ 

• ßlapkyu djukÞ dk D;k vFkZ gS\ 

• rc ßvkRe&lapkyuÞ dk vFkZ D;k gksxk\ 

• bl rjg] ,d vkSipkfjd :Ik ls xfBr vkRe&lapkfyr lewg ------------------------ dgykrk gSA 

 

çf”k{kd & lgh mÙkj dk lkjka”k djsaA fuEufyf[kr fooj.k tksM+sa %  

✓ vkSipkfjd ,l,pth gksus ds fy, efgykvksa ds lewg dks [kqn dks Vh,elh ds lkFk iathdr̀ djkuk pkfg,A 

blls lewg vkf/kdkfjd gks tkrk gSA gEcy Lekby QkmaMs”ku lewg vkSj Vh,elh ds chp phtksa dks vklku 

cukus esa lgk;rk dj ldrk gSA Vh,elh dk O;fDr vkSipkfjd :Ik ls iathdj.k ds fy, dkxtkr dks 

O;oLFkfr djus ds fy, HkkLdj uxj esa vk,xkA  
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✓ ,l,pth [kqn dk çca/ku djus] nwljs “kCnksa esa vkRe&lapkyu ds fy, vusd dk;ks± dks laikfnr djus ds 

fy, ck/; gSA bu dk;ks ± ls lewgksa dk lQy vkSj nh?kZdkfyd lapkyu lqfuf”pr gksrk gSA mudh tokcnsgh 

fuEufyf[kr dk;ks± dks laikfnr djus dh gksrh gS %  

1- fu;fer cSBd djuk 

2- Vdjko dk lek/kku fudkyuk 

3- fu;eksa dk fu/kkZj.k djuk 

4- cpr laxzg djuk 

5- fjdMZ j[kuk ¼cpr iaftdk] _.k iaftdk] cSBd dh dk;Zokgh] iklcqd] vkSj mifLFkfr iqfLrdk½ 

✓ Vh,elh dk O;fDr efgykvksa ds lewg dks bu dk;ks± dk çf”k{k.k nsrk gSA Vh,elh dh tokcnsgh ;g 

lqfuf”pr djuk gS fd lewg Lora= :Ik ls dk;Z dj lds vkSj mlds lnL; vkRe&lapkyu ds fy, leFkZ 

gksaA  

 

çf”k{kd dk uksV % 

tgk¡ t:jh yxs ikWbaV 1 ls 5 rd dks Li’V djsa %  

1- Lkewg dh cSBdsa  

;g Lo;a&lgk;rk lewgksa ds lcls egRoiw.kZ dk;ks± esa ls ,d gSA ;g lewgksa ds vk/kkj dk fuekZ.k djrk gSA lkFk gh] 

blls lnL;ksa ds fopkjksa vkSj n`f’Vdks.kksa dk çokg vklku gksrk gSA  

cSBdksa esas lnL;x.k ,d&nwljs ls ckrphr vkSj egRoiw.kZ QSlys djrh gSaA lnL;ksa dh lqfo/kk ds vuqlkj cSBdsa dHkh 

Hkh dh tk ldrh gSaA  

2- Vdjko dk lek/kku  

Lkewg dh lnL;ksa ds lkeus vusd çdkj dh ifjfLFkfr;k¡ vkrh gSaA Lo;a&lgk;rk lewgksa dks lnL;ksa dh leL;kvksa 

ij ppkZ] fu;eu vkSj lek/kku djus ds fy, çksRlkfgr fd;k tkrk gSA  

Xkjhc yksxksa ds fy, O;fDrxr Lrj ij] vxj vi;kZIr lalk/kuksa vkSj detksfj;ksa ds dkj.k laHko ugha gksA 

3- fu;eksa vkSj mi&fu;eksa dk ewY;kadu  
Lo;a&lgk;rk lewgksa ds fuckZ/k vSj çHkkodkjh fØ;kdykiksa vkSj dk;Zçn”k Zu ds fy, lnL;x.k fu;e vkSj mifu;e 

cukrh gSaA lkFk gh] lewg esa fu.kZ; djus ds fy, fn”kkfunsZ”k r; fd, tk;saxsA  

4- cpr dk laxzg  

lnL;ksa dks r; djuk gksrk gS fd lewg ds QaM esa çR;sd lnL; dks fdruh cpr jkf”k nsuh gSA lkFk gh] cprksa dh 

vkof/kdrk vkSj mi;ksx ls lacaf/kr fu.kZ; fd;k tkrs gSaA  

5- fjdMZ dk vuqj{k.k  

çR;sd Lo;a&lgk;rk lewg dks dqN iqfLrdkvksa dk vuqj{k.k ¼es.Vsu½ djuk gksrk gSA lewg }kjk ftu iqfLrdkvksa dk 

vuqj{k.k fd;k tk,xk os gSa & cpr iaftdk] mifLFkfr iqfLrdk] _.k iaftdk ¼vkarfjd dtZ lfgr½] dk;Zokgh 

iqfLrdk vkSj lnL; dk iklcqdA  
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lekgkj ¼15 feuV½ %  

Lkkefxz;k¡ % dqN ugha  

 

çf”k{kd & çfrHkkfx;ksa ls dgasa fd mUgksaus tks lh[kk gS mldk lkjka”k djsaA muls dksbZ eq[; fcUnq NwV x, gksa rks 

mUgsa iwjk djsaA  

çf”k{kd % eq[; lans”k % Lo;a lgk;rk lewg ¼,l,pth½ 10&12 efgykvksa ds vkSipkfjd lewg gksrs gSa tks leku fgr 

;k fpUrkvksa ds fy, ,df=r gksrh gSaA fdlh ,l,pth ls tqM+us ls O;fDrxr] ikfjokfjd vkSj lkeqnkf;d leL;kvksa 

dks gy djus djus esa enn feyrh gSA Lo&lapkfyr gksus ds dkj.k ,l,pth ds vusd dk;Z ¼lkewfgd lHkk,¡] 

Vdjko dk lek/kku] fu;e fu/kkZj.k] cpr laxzg] vkSj jsdMZ j[kuk½ gksrs gSaA Vh,elh esa ,d leÆir O;fDr efgykvksa 

ds lewg dks iathdr̀ vkSj çf”kf{kr gkus esa enn ds fy, mÙkjnk;h gksrk gSA  

 

çf”k{kd % çfrHkkfx;ksa dks QhMcSd QkWeZ vkSj Ik”p&tk¡p ¼ik sLV&VsLV½ Hkjus nsaA  

çf”k{kd % çfrHkkfx;ksa dks ;kn fnyk;sa fd muds ?kj dk nkSjk fd;k tk,xkA çfrHkkfx;ksa dks ,l,pth cukus ds fy, 

rS;kj jgus dks mRlkfgr djsaA  

çf”k{kd % çfrHkkfx;ksa ls iwN ysa fd mudk dksbZ ç”u jg rks ugha x;k gSA mifLFkfr ds fy, çfrHkkfx;ksa dks /kU;okn 

nsaA efgykvksa dks lwfpr djsa fd ,d çek.k&i= lekjksg vk;ksftr fd;k tk,xkA ifjokj ds lnL; mlesa vkeaf=r 

gSa] c”krsZ fd dksfoM ds fu;eksa dk mYya?ku ugha gksrk gksA  
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l= 7 %   

महिला सशक्तिकरण और एसएचजी 
के कार्य  
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सत्र ५ : महिला सशक्तिकरण और एस एच जी के कार्य      
 

उद्देश्य 
 
इि ित्र के अंत तक, प्रततर्ागी िक्षम 

होंगे: 
• र्ास्कर नगर में महहलाओं की 

िमस्याओं को िररर्ावित करें। 
• िमस्याओं ि ेतनिटने के सलए 

एकता, विश्िाि और िमर्भन की 
आिश्यकता को िमझें। 

• एिएचजी के मुख्य सिद््ांतों को 
िररर्ावित करें। 

• िमझें कक ककन असर्लेखों को बनाए 

रखने की आिश्यकता है। 

िमय 
 
१.५  घंटे + ३० 

समनट बातें 
करने के सलए 

सामग्री 
 

• िीडडयो:  
एि एच जी मेरी िफलता 
की कहानी हहदंी प्र्ान 

मध्य प्रदेश 

• कंकड़ 

• ८० छोटी छड़ें 
• समनट्ि बुक 

• िररिार िूचना 
प्रित्र 

सत्र पूर्य िैर्ारी 
 

• प्रसशक्षण और गततविध्यों 
की तैयारी करें। 

• त्येक महहला को एिएचजी 
िर लघु िीडडयो र्ेजें। 

 

 

िूत्र्ार की हटप्िणणयााँ 
 

• ितभमान में, एि एच जी मॉडल को अिंगहित 

क्षेत्र (विशेिकर महहलाओं के सलए) द्िारा 
अच्छी तरह िे प्राप्त ककया गया है। 

• महहला िमूहों के सलए कई िरकारी योजनाए ं

उिलब्् हैं। 
• इि प्रसशक्षण का उद्देश्य उिस्स्र्त लोगों को 

एि एच जी िे िंबंध्त िर्ी बुतनयादी 
जानकारी प्रदान करना है। 

• उन्हें  यह र्ी बताया जाएगा कक कैिे एि एच 
जी के रूि में िदस्य स्िास््य िंकट िे 
तनिटने के सलए बेहतर ढंग िे िुिस्जजत होंगे। 

• सशक्षण के अंत में, प्रसशक्षक महहलाओं िे 
िमूह में शासमल होने में उनकी रुधच के बारे में 
िता लगाएगा। 

आइिब्रेकर 

विनबॉल 

इि खेल में विनबॉल बनने के सलए कम िे कम दि व्यस्ततयों 
और एक व्यस्तत के िमूह की आिश्यकता होती है। स्ियंिेिक 

को आंखों िर िट्टी बां े्ं और एक व्यस्तत को ्ीरे ि ेउन्हें घेरे 

में ्केलने का तनदेश दें। विनबॉल तब तक चलेगा जब तक िे 
िकभ ल के दिूरी तरफ नही ंिहंुच जाते जहा ंकोई अन्य व्यस्तत 

उन्हें घुमाएगा और उन्हें एक अलग हदशा में ्तका देगा। कुछ 

्तका देने के बाद, एक और स्ियंिेिक के सलए िूछें  जब तक 

कक िर्ी को कें द्र में आने की बारी न हो। 

 

 

https://youtu.be/_DrefI57T44
https://youtu.be/_DrefI57T44
https://youtu.be/_DrefI57T44
https://youtu.be/_DrefI57T44
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ररकैि ित्र ४: 
स्ियं िहायता िमूह - सत्र १ (१० समनट) 

सामग्री: कोई निीीं 
 
सूत्रधार – याद हदला दें कक विछले महीने ित्र के वििय का वििय स्ियं िहायता िमूहों की मूल बातें तया 
र्ी। 
सूत्रधार – िुछे: 

• उस सत्र के प्रमुख सींदेश तर्ा थे? 
सूत्रधार – उनके द्िारा छूटे गए ककिी र्ी महत्ििूणभ बबदं ुको र्रें। 
✓ मुख्य िंदेश: स्ियं िहायता िमूह १०−२० महहलाओं के औिचाररक िमूह हैं जो िमान रुधच या धचतंा के 

सलए एकबत्रत होते हैं। एक एि एच जी का हहस्िा होने िे व्यस्ततगत, िाररिाररक और िामुदातयक 
प्रकृतत की िमस्याओं को हल करने में मदद समल िकती है। स्ि-शासित होने के कारण, एि एच जी के 
कई कायभ होते हैं (िमूह की बैिकें , िंघिभ िमा्ान, तनयम िररर्ावित करना, बचत जुटाना और ररकॉडभ 
बनाए रखना) । टी एम िी में एक िमविभत व्यस्तत महहलाओं के एक िमूह को िंजीकरण और प्रसशक्षण 
में मदद करने के सलए स्जम्मेदार है। 

सूत्रधार – पुछे: 
• स्र्-सिार्िा समूि की वर्शेषिाओीं को कौन वर्स्ििृ कर सकिा िै? 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों द्िारा छूटे ककिी र्ी महत्ििूणभ बबदं ुको र्रें 
✓ १०−२० िदस्य, या तो केिल िुरुि या केिल महहलाएं। (ममश्रिि समूिों को आम िौर पर पसींद निीीं 

ककर्ा जािा िै) 
✓ प्रतत िररिार एक िदस्य (ताकक अध्क िररिार जुड़ िकें  और लार्ास्न्ित हो िकें ) 
✓ िदस्यों की िामास्जक, िांस्कृततक और वित्तीय िषृ्िर्ूसम िमान होती है। 
✓ समूि की ननर्ममि बैठक िोिी िै, और ननर्ममि रूप से भाग लेना अननर्ार्य िै। 

सूत्रधार – पुछे: 
• एस एच जी के कुछ लाभों को कौन र्ाद करिा िै? 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों द्िारा छूटे ककिी र्ी महत्ििूणभ बबदं ुको र्रें। 
✓ व्र्क्तिगि: अश्रिक वर्त्तीर् स्र्िींत्रिा, आपके समुदार् में प्रभार्, ज्ञान में सुिार। 
✓ िररिार: िररिार तनयोजन में िु्ार, घरेलू आय में िदृ्ध्, िाररिाररक िमस्याओं को दरू करना। 
✓ िमुदाय: िमुदाय का विकाि, आिके िड़ोि में बेहतर स्िास््य देखर्ाल प्रणाली। 

 
िररचय 
सूत्रधार - िमझाएं: 
इि ित्र को दो र्ागों में बांटा जाएगा। 
िहले र्ाग में हम चचाभ करेंगे: 

• महहला िशस्ततकरण तया है और र्ास्कर नगर में इिकी आिश्यकता तयों है। 
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• व्यस्ततगत और िामुदातयक िमस्याओं का मुकाबला करने के सलए एकता, विश्िाि और िमर्भन की 
अर्िारणाएीं दसूरे र्ाग में हम चचाभ करेंगे: 

• एि एच जी में सिद््ांत और तनयम 

•  र्रने के सलए विसर्न्न प्रकार के फॉमभ 
 
ित्र में १.५ घंटे का िमय लगेगा और चैहटगं के सलए ३० समनट का िमय होगा। 
 
गततविध् १: 

एकाध्क बोझ (१५समनट) 

सामग्री: कीं कड़ 

 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को बताएं कक हम "िॉक ऑन द कंकड़" नामक खेल करने जा रहे हैं। 
िमूह फशभ िर कंकड़ फैलाकर शुरू करेगा। प्रत्येक कंकड़ एक बोझ या िमस्या का प्रतीक हैकुछ प्रततर्ाधगयों को कंकड़ 
(बोझ) िर चलने के सलए कहें। िर्ी कंकड़ एक जगह इकट्िा करें। कफर, उन्हीं प्रततर्ाधगयों को एकबत्रत कंकड़ िर 

चलने के सलए कहें। इि िंबं् में प्रततर्ागी िहले की तरह आिानी िे चलने में िक्षम नहीं हो िकता है। 
सूत्रधार – िूछें  और कफर िमझाएं: 

• अनेक कंकड़ (बोझ) िर चलना आिान र्ा या अध्क कहिन? 

सूत्रधार – िमझाओ और िछेु: 

• एक कीं कड़ एक बोझ का प्रनिननश्रित्र् करिा िै जो आपके दैननक जीर्न को पेचीदा बनािा िै।  
कई बोझ चलने िे पेचीदा हो जाते हैं। र्ास्कर नगर में महहलाओं को ककि तरह के बोझ का िामना करना िड़ता 
है? 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों के कई जिाब िुनें। एकाध्क और विवि् उत्तरों को प्रोत्िाहहत करें। 
सूत्रधार –  िमझाना: 

✓ हम महहलाओं को कई बोझों का िामना करना िड़ता है जो हमारे जीिन और हमारे बच्चों के र्विष्य को जहटल 

बनाते हैं। 
✓ घरों में महहलाएं िैिे की कमी (गरीबी) और घरेल ूस्जम्मेदाररयों का दोगुना बोझ उिाती हैं, स्जिमें अतिर 

अिैततनक शारीररक श्रम शासमल होता है। 
✓ घरेल ूदैतनक कतभव्यों (िफाई, खाना िकाने, ्ुलाई, खरीदारी, आहद) को 'स्त्री' माना जाता है, जबकक स्जन कतभव्यों 

में दैतनक र्स्तत (बबलों का र्ुगतान, रखरखाि, आहद) की आिश्यकता नहीं होती है उन्हें 'मदाभना' या 'तटस्र्' 

माना जाता है। यह महहलाओं िर अध्क घरेल ूअध्र्ार का कारण बनता है। स्जन घरों में िुरुि िार्ी घरेलू 
कतभव्यों में कम शासमल होते हैं, िहां आमतौर िर घरेल ूिंघिों में िदृ्ध् होती है, जहां िुरुि िार्ी शासमल होते हैं।  

✓ महहलाओं को घरों में िुरुिों के िमान अध्कार और स्ितंत्रता नहीं है। उदाहरण के सलए, र्ारत में कई क्षेत्रों में, 
लड़ककयों को अर्ी र्ी बाल वििाह, घरेलू हहिंा और शोिण, बाल घरेलू काम और सशक्षा और स्िास््य तक कम 

िहंुच के अ्ीन ककया जाता है। इिके अलािा, लड़ककयों को अिने क्षेत्रों में िुरुिों की तरह स्ितंत्र रूि िे घूमने की 
अनुमतत नहीं है और िे कम िुरक्षक्षत हैं। 
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✓ कुछ महहलाएं अिने घरों में मुख्य िेतन र्ोगी हैं, कफर र्ी उनका अिने जीिन िर न तो कोई तनयंत्रण है और न ही 
स्िायत्तता। इिमें िुरुिों द्िारा महहलाओं के स्िास््य के बारे में तनणभय लेना, किड़ों की अिनी ििंद को तय 

करना और/या िीसमत करना, घरेलू आय को तनयंबत्रत करना, आधर्भक िंिा्नों तक िहंुच को िीसमत करना, 
महहलाओं की िामास्जक गततशीलता को तनयंबत्रत करना और महहलाओं के गर्भतनरो्क विकल्िों और तनणभयों 
को िीसमत करना शासमल है, लेककन यह इन्हीं तक िीसमत नहीं है। 

✓ िुरुिों के िाि अतिर अध्कारों और लार्ों का एक िमूह होता है जो केिल उनके सलए उिलब्् होता है, केिल 

उनके सलगं के आ्ार िर; इिे िुरुि विशेिाध्कार कहा जाता है और यह र्ारत िहहत दतुनया र्र में व्यिस्स्र्त 

रूि ि ेमौजूद है। 
✓ घरों में महहलाएं अतिर उत्िीड़न, दवु्यभिहार और घरेल ूहहिंा का सशकार होती हैं। हहिंा और दवु्यभिहार शारीररक 

रूप ि ेहो िकता है: मारना, लात मारना आहद। यह यौन हो िकता है: अिांतछत स्िशभ, (िैिाहहक) बलात्कार, 

आहद. यह मौखिक रूप िे हो िकता है: आि िर धचल्लाना, आिके और आिके बारे में नकारात्मक बातें कहना, 
्मकी देना, डराना और अलग-र्लग करना। और ककफायती: आर्थिक दरुुपयोग का अर्भ है वित्त और ्न को 
तनयंबत्रत करना और जो आि खरीद िकते हैं या नहीं खरीद िकते हैं उिे तनयंबत्रत करना। जब कोई, जैि ेकक 

िररिार का कोई िदस्य, ितत, या कोई और, आिके 'ना' या आिकी राय कहने िर िम्मान नहीं करता है, तो यह 

िीक नही ंहै। 
✓ कुछ लड़ककयों की शादी बहुत कम उम्र में हो जाती है, कुछ की १८ िाल ि ेर्ी कम उम्र में, जबकक िुरुि आमतौर 

िर बड़ी उम्र में शादी कर लेते हैं। यह महहलाओं की स्िततं्रता और क्षमता को िीसमत करता है। 
✓ कई महहलाएं र्ास्कर नगर नगर मैं जो िढ़ और/या सलख नहीं िकतीं। इिसलए, िे अच्छी तनख्िाह िाली नौकरी 

नही ंिा िकते हैं, िीखने के सलए जानकारी नहीं िढ़ िकते हैं, और बहुत कुछ नहीं कर िकते। 
✓ िुरुिों की तुलना में अध्क महहलाएं बसलदान करेंगी और अिने बच्चों को र्ोड़ी िी मात्रा में र्ोजन देंगी। इिसलए 

िुरुिों ि ेजयादा महहलाएं कुिोिण िे िीडड़त हैं, स्जिका अिर महहलाओं के स्िास््य िर िड़ता है। 
✓ सलगं र्ूसमकाओ ंके बारे में रूहढ़िादी विचार, जैि ेकक महहलाओ ंकी स्जम्मेदाररयां और हमें कैिे 

व्यिहार/बात/हंिना/िोशाक/िामास्जक रूि िे जुड़ना चाहहए/आहद, महहलाओं की सशक्षा, स्िास््य, नौकररयों 
तक िहंुच को प्रर्ावित करते हैं, और इिसलए िमाज में हमारी स्स्र्तत को प्रर्ावित करते हैं। उदाहरण के सलए, 

कई मामलों में एक महहला को उिी काम के सलए कम िेतन समलता है जो एक िुरुि करता है, सिफभ  इिसलए कक 

िह एक महहला है।  िार् ही, एक िामान्य विचार यह है कक महहलाओं को अध्क सशक्षा प्राप्त करने की 
आिश्यकता नहीं है, तयोंकक उनिे घर की देखर्ाल करने की अिेक्षा की जाती है। लेककन तया यह िास्ति में 
िमझ में आता है? 

✓ िार् ही, एक िामान्य विचार यह है कक महहलाओं को अध्क सशक्षा प्राप्त करने की आिश्यकता नहीं है, तयोंकक 

उनिे घर की देखर्ाल करने की अिके्षा की जाती है। लेककन तया यह िास्ति में िमझ में आता है? 

✓ अध्क ििों की सशक्षा िे उच्च िेतन िाली नौकररयां, बेहतर स्िास््य, और आिके घर के िर्ी लोगों को लार् हो 
िकता है! इिसलए महहला िशस्ततकरण जरूरी है। 

 
गततविध् २ 

एकता की आिश्यकता (५ -१० समनट) 

सामग्री: ८० छोटे आकार की छड़ें 
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सूत्रधार – जैिा कक मैंने िमझाया है कक महहलाओं को िुरुिों की तुलना में अध्क बोझ का िामना तयों करना िड़ता है, 

मैं अब आिके िार् चचाभ करना चाहता हंू कक औिचाररक िमूहों में िंगहित होना महहलाओं को खुद को ऊिर उिाने में 
मदद करने का एक शस्ततशाली िमा्ान है। अिने िमुदायों के र्ीतर महहलाओं का िंगिन, और उनका एक िार् खड़ा 
होना, तनणभय लेने, प्रर्ाि और अिने घर और अिने िमदुाय में महहलाओं की स्स्र्तत में िु्ार के सलए अध्क और बेहतर 

िहंुच प्राप्त करने की कंुजी है। 
सूत्रधार – िमूह को िमझाएं कक हम िह खेल खेलने जा रहे हैं स्जि े"लाठी िोड़ो" कहते हैं। प्रत्येक प्रततर्ागी को एक 

छड़ी तोड़ने को कहें। 
सूत्रधार – बाद में प्रत्येक प्रततर्ागी को  ७ छड़ी गुच्छों को तोड़ने के सलए कहें। 
सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को िमझाएं कक आि एक छड़ी को तोड़ िकते हैं लेककन एक िार् िात छडड़यों को तोड़ना अिंर्ि 

है। कफर प्रततर्ाधगयों िे िूछें  कक ये छड़ें व्यस्तत बनाम िमूह का प्रतीक कैिे हो िकती हैं? 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों के उत्तर िुनें। कफर िमझाएं: 
• एक िमूह के रूि में और एक िमूह के िमर्भन िे हम मजबूत होते हैं। इिसलए हम महहलाओं के रूि में हमारे 

िामने आने िाली कई व्यस्ततगत और िामुदातयक िमस्याओं ि ेबेहतर तरीके ि ेतनिट िकते हैं। 
• एक मजबूत िमूह बनाने के सलए एक दिूरे िर विश्िाि जरूरी है। हम इि िर अप्रत्यक्ष रूि ि ेविछले महीनों में 

बफभ  तोड़ने िाले और अन्य गततविध्यों के माध्यम ि ेकाम कर रहे हैं। 
 

 

सूत्रधार ध्यान दें: यहद आिने िर्ा की शुरुआत में आइिब्रेकर नहीं ककया है, तो कृिया अर्ी विनबॉल 

गततविध् करें। 
 

 

गततविध् ३ 

महहला िशस्ततकरण में स्ियं िहायता िमूहों की र्ूसमका (१५ समनट) 

सामग्री: र्ीडिर्ो: एस एच जी मेरी सफलिा की किानी हिींदी प्रिान मध्र् प्रदेश 
 

सूत्रधार – लैिटॉि या स्रीन िे बीमर के माध्यम िे िीडडयो चलाएं। िुतनस्श्चत करें  कक िर्ी महहलाएं स्रीन देख िकें  
(१०: ४३समनट)। 
सूत्रधार – िीडडयो के अंत में ग्रुि िे िूछें : 

• इि महहला के सलए एि एच जी एक िफलता की कहानी तयों है? 

सूत्रधार – िमूह ि ेिूछें : 
• महिला सशक्तिकरण में स्र्र्ीं सिार्िा समूिों की तर्ा भूममका िै? 

सूत्रधार – प्रततर्ागी के उत्तरों को िुनें, उत्तरों को िंक्षेि में प्रस्तुत करें और जहा ंआिश्यक हो िहां जोड़ें: 
✓ औपचाररक समूिों के माध्र्म से, महिलाओीं को ननणयर् लेने, सींसािन, अश्रिकार, सरकारी र्ोजनाओीं के मलए 

अश्रिकार, और ग्राम सभा में सकिर् रूप से भाग लेने जसैे अर्सरों िक पिुींचन ेके मलए सींगहठि ककर्ा जािा िै। 
✓ एि एच जी लोकतंत्र का एक िहलू हैं: एिएचजी स्र्ानीय शािन में िकरय रूि ि ेर्ाग ले िकते हैं। इिसलए, आि 

तनणभय लेने को प्रर्ावित कर िकते हैं। 
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✓ महहलाओं का एक िमूह आिकी आिश्यकताओं को िहचानने और उनका िमर्भन करने की अध्क िंर्ािना 
रखता है। 

✓ एक औिचाररक िमूह में र्ाग लेकर, आि िमूह में अिनी र्ूसमका िे िंबंध्त अिने कौशल, ज्ञान और क्षमताओं 
को बढ़ाएंगे। यह अनुर्ि आिको आिके तनजी जीिन, आिके िररिार और काम में लार् देगा। 

✓ अिने िमूह की मदद िे आि घर में अततररतत मूल्य लाते हैं। यह आिके घर में आिकी स्स्र्तत और मूल्य को 
बढ़ाने में मदद कर िकता है। 

✓ महहलाओं का एक औिचाररक िमूह महहलाओं के सलए अध्क िम्मान िुतनस्श्चत करने के सलए िमुदाय में 
महहलाओं के मुद्दों, जैिे जल्दी वििाह, तनरक्षरता, उत्िीड़न, शारीररक और मनोिैज्ञातनक हहिंा, शोिण, 

अं्विश्िाि आहद िे लड़ने में मदद कर िकता है। 
 
गततविध् ४ 

एक एि एच जी बनाना (५ समनट) 

सामग्री: कोई नही ं
 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को िमझाएं: 
• िमूह बनाने की प्रकरया में आम तौर िर िांच िे छह महीने लगते हैं. एक बार िमहू बनने के बाद, एक स्स्र्र 

प्रततरूि में बिने में एक िे डेढ़ िाल का िमय लगता है. िहले चरण के दौरान तनम्नसलणखत बातें हो िकती हैं: 
o कुछ िदस्य चले जाते हैं, जबकक नए िदस्य आते हैं 
o िदस्य ्ीरे-्ीरे बैिकों के सलए वििय तय करना और बैिकें  आयोस्जत करना िीखते हैं 
o िे असर्लेखों और दस्तािेजों के मूल्य को िमझते हैं 
o िे एक िार् रहना चाहते हैं और एक दिूरे की मदद करना चाहते हैं 

            ये िामान्य चरण हैं, और इिका मतलब होगा कक आि िही हदशा में आगे बढ़ रहे हैं। 
 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों िे िूछें : 
• िमूह के एक िदस्य को नेततृ्ि करने की आिश्यकता है. कैिे होती है इि शख्ि की िहचान? 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को याद हदलाए ंकक एि एच जी लोकतांबत्रक स्ि-शासित िमूह हैं। यहद आिश्यक हो तो 
विस्ततृ करें: 

✓ व्यस्तत की िहचान लोकतांबत्रक मतदान िे होती है। इिका मतलब है कक िबि ेअध्क िोट िाला व्यस्तत 

िमूह का नेततृ्ि करेगा। 
 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों िे िूछें : 
• एि एच जी के सलए तनणभय ककिे लेना चाहहए? 

सूत्रधार – िुतनस्श्चत करें कक तनम्नसलणखत उत्तर किर ककया गया है: 

✓ प्रततर्ाधगयों को याद हदलाएं कक एि एच जी लोकतांबत्रक स्ि-शासित िमूह हैं। इिका मतलब यह नहीं है कक 

िमूह का नेततृ्ि करने िाला व्यस्तत या व्यस्तत केिल तनणभय लेने िाला होना चाहहए. यहद आिश्यक हो तो 
विस्ततृ करें. इिका मतलब है कक िर्ी िदस्यों को लोकतांबत्रक मतदान के माध्यम िे तनणभय लेना चाहहए। 
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सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों िे िछूें  
• ककि ेककताबें, ररकॉडभ मीहटंग समनट और अन्य ररकॉडभ बनाए रखने चाहहए? 

सूत्रधार – िुतनस्श्चत करें कक तनम्नसलणखत उत्तर आिरण ककया गया है: 

✓ िर्ी िदस्य एक दिूरे के प्रतत और िमूह के कामकाज के प्रतत स्जम्मेदारी रखते हैं. िर्ी िदस्यों को यह 

िुतनस्श्चत करना चाहहए कक व्यिस्र्ािक अद्यततत रहे. इन दस्तािेजों को बनाए रखने के सलए एक या कुछ 

व्यस्ततयों को चुना जा िकता है. िमूह िूिभ-तन्ाभररत िमय के बाद र्ूसमकाओं को घुमाने का तनणभय ले िकता 
है। 

 

गततविध् ५ 

एिएचजी के सिद््ांत और कायभ (१० समनट) 

सामग्री: कोई नही ं
 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को िमझाएं कक एि एच जी के प्रमुख सिद््ांत हैं: आत्मीयता, विश्िाि, र्ागीदारी, और 

िारस्िररक स्जम्मेदारी. यह र्ी शासमल है: 

✓ िमूह के िदस्य - िर्ी िदस्य एक दिूरे ि ेआत्मीयता रखते हैं; एक ही िामास्जक, िांस्कृततक और आधर्भक 

िषृ्िर्ूसम। 
✓ तनयसमत मासिक बैिकें  - िर्ी िदस्यों िे बैिकों में र्ाग लेने की अिेक्षा की जाती है। 
✓ बचत – एि एच जी के िर्ी िदस्य िमूह द्िारा िहमत रासश को मासिक रूि िे बचाने की स्जम्मेदारी लेते 

हैं। 
✓ तनयसमत अंतर-ऋण - अंतर-ऋण के सलए विश्िाि की आिश्यकता होती है। 
✓ तनयसमत चुकौती – एि एच जी िदस्यों को अिने ऋण तनयसमत रूि ि ेचुकाने चाहहए। 
✓ तनयसमत बहीखाता – िदस्यों की आििी स्जम्मेदारी है कक िे तनयसमत रूि िे अिने ररकॉडभ की िुस्तकों को 

बनाए रखें। 
 

सूत्रधार – िमूह िे िूछें : 
• कैिे ये सिद््ांत िरल लेककन महत्ििूणभ तनयमों में तब्दील हो जाते हैं? 

सूत्रधार – कई प्रततर्ाधगयों को उत्तर के सलए प्रोत्िाहहत करें. जहा ंआिश्यक हो स्िष्ट करें: 
✓ कब समलना है (तारीख), िमय और स्र्ान िर आम िहमतत। 
✓ बैिकों के िमय और स्र्ान िर तनणभय। 
✓ गैर-उिस्स्र्तत के सलए िहमत दंड। 
✓ बचत की रासश िर िमझौता। 
✓ एक दिूरे को छोटे-छोटे कजभ देना और चुकौती िर िमझौता। 
✓ बैंकों ि ेकजभ लेना, चुकौती की आदत। 
✓ र्ि सुननक्चचि करने के मलए िारीखों पर सिमि िोना कक ररकॉिय की ककिाबें अद्र्निि िैं। 

सूत्रधार – एि एच जी के कायों के बारे में विस्तार िे बताएं: 
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✓ बचत और ककफायत: 

रासश छोटी हो िकती है, लेककन बचत िर्ी िदस्यों की एक तनयसमत और तनरंतर आदत होनी चाहहए। 'बचत 

िहले - रेडडट बाद में' िमूह के प्रत्येक िदस्य का आदशभ िातय होना चाहहए। 
िमूह के िदस्य बचत के माध्यम िे बड़ी मात्रा में नकदी का प्रबं्न करना िीखते हैं। यह तब उियोगी होता है 

जब िे बैंक ऋण का उियोग करते हैं। 
✓ आंतररक उ्ार: 

बचत का उियोग िदस्यों के सलए ऋण के रूि में ककया जाना चाहहए। 
उद्देश्य, रासश, ब्याज दर आहद का तनणभय िमूह द्िारा ही ककया जाना है। 
एि एच जी द्िारा रखे जाने िाले उधचत खाते। 
बैंक के िार् बचत बैंक खाता खोलना। 
एि एच जी िदस्यों को बैंकों िे ऋण प्राप्त करने और उिे चुकाने में िक्षम बनाना। 

✓ िमस्याओं िर चचाभ: 
प्रत्येक बैिक, िमूह चचाभ करेगा और िमूह के िदस्यों के िामने आने िाली िमस्याओं का िमा्ान खोजने का 
प्रयाि करेगा। हम िहले ि ेही अिनी मासिक िर्ाओं के िार् इिका बहुत अभ्याि कर रहे हैं! 

 

गततविध् ६ 

एि एच जी . की बहीखाता (१५ समनट) 

सामग्री: िाररिाररक िूचना प्रित्र और कायभितृ्त िुस्तक 

 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को िूधचत करें कक अब आि प्रशािन और बहीखाता िद््तत के बारे में अध्क बात करेंगे स्जिे 
बनाए रखने के सलए प्रत्येक एिएचजी बाध्य है। इि ित्र में हम िाररिाररक िूचना प्रित्र और कायभितृ्त िुस्तक िर 

चचाभ करेंगे। 
सूत्रधार – तनम्नसलणखत प्रश्न िूछें : 

•  आइए िररिार िूचना फॉमभ िे शुरू करते हैं। 
सूत्रधार – कई प्रततर्ाधगयों को इि प्रश्न का उत्तर देने का प्रयाि करने दें। जहा ंजरूरत हो िही करें: 

✓ एक पररर्ार सूचना प्रपत्र में समूि के प्रत्रे्क सदस्र् के पररर्ार के बारे में वर्र्रण शाममल िोिा िै। इस 

जानकारी में घर के सदस्र्ों, बच्चों, आर्, आर्ास की क्स्थनि, ऋण और बचि की क्स्थनि आहद के बारे में 
वर्र्रण शाममल िैं। 

सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को िाररिाररक िूचना प्रित्र का एक उदाहरण हदखाएाँ और फॉमभ की व्याख्या करें। 
 
सूत्रधार – तनम्नसलणखत प्रश्न िूछें : 

• एक और ररकॉडभ समनट्ि बुक है। समनट बुक में ककि प्रकार की जानकारी सलखी जानी चाहहए, इिका अंदाजा 
ककि ेहै? 

सूत्रधार –  कई प्रततर्ाधगयों को इि प्रश्न का उत्तर देन ेका प्रयाि करने दें। जहा ंजरूरत हो िही करें: 
✓ बैिकों की कायभिाही, चचाभ की िस्तुएं, सलए गए तनणभय, िमूह के तनयम, िदस्यों के नाम आहद। 

सूत्रधार –   प्रततर्ाधगयों के िार् एक समनट की ककताब िाझा करें और फॉमभ की व्याख्या करें। 
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िारांश (१०समनट): 

सामग्री: कोई नही ं
 
सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को िंक्षेि में बताने के सलए कहें कक उन्होंने तया िीखा है। उनके द्िारा छूटे गए ककिी र्ी प्रमुख 

बबदं ुको र्रें। 
सूत्रधार – प्रमुख िंदेश: हमारे िमाज में महहलाओं को बहुत िारे प्रणालीगत बोझ का िामना करना िड़ता है 
जो उनके दैतनक जीिन और उनके स्िास््य को प्रर्ावित करते हैं, स्जििे बहुत िारी अततररतत बा्ाएं 
आती हैं। महहलाओं की ताकत और स्ितंत्रता उनकी एकता और इन बोझों और बा्ाओं को दरू करने के सलए उनकी 
जागरूकता में तनहहत है। स्ियं िहायता िमूहों के माध्यम ि,े महहलाएं अिने िमुदायों और घरों को अिने सलए, अिनी 
बेहटयों और अन्य महहलाओं/लड़ककयों के सलए िुरक्षक्षत, स्िस्र् और दयालु बनाने में िक्षम होंगी। एि एच जी के मुख्य 

सिद््ांत आत्मीयता, विश्िाि, र्ागीदारी और िारस्िररक स्जम्मेदारी हैं। एक एि एच जी के कायभ करने के सलए, 

विसर्न्न असर्लेखों को बनाए रखने की आिश्यकता होती है, जैि ेकक िररिार िूचना प्रित्र और कायभितृ्त िुस्तकें । 
 
सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को प्रततकरया फॉमभ र्रने दें। 
सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों को याद हदलाए ंकक घर का दौरा ककया जाएगा। प्रततर्ाधगयों को एि एच जी बनाने  
के सलए तैयार रहने के सलए प्रोत्िाहहत करें। 
सूत्रधार – प्रततर्ाधगयों िे िूछें  कक तया उनके िाि कोई प्रश्न शेि है। प्रततर्ाधगयों को आने के सलए ्न्यिाद। 
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l= 8 %  एसएचजीएस के 
बैंक सींपकय  
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sa~ 6: esaecajaIo ³svayaM sahayata samaUh´ ko baOMk saMyaaojana 

 

 
 

sau~Qaar kI iTPpiNayaaÐ 

• vat-maana maoM¸ esaecajaI maa^Dla kao AsaMgaizt xao~ Wara AcCI 

trh sao p`aPt ikyaa gayaa hO ³ivaSaoYakr maihlaaAaoM ko ilae´ 
• maihlaa samauhaoM k ilae k[- sarkarI yaaojanaaeM ]plabQa hOÈ 

[sailae¸ @yaa nagarpailaka ko saaqa saMbaMQa mah%vapUNa- hO 

• [sa p`iSaxaNa ka ]_oSya ]pisqat laaogaaoM kao esaecajaI sao 

saMbaMiQat saBaI bauinayaadI jaanakarI p`dana krnaa hO È p`iSaxaNa 

maoM baOMk ko saaqa esaecajaI ko baIca saMbaMQaaoM ko mah%va kao 

Saaimala ikyaa gayaa hO È 

• P`aiSaxaNa ko AtM maoM¸ pìSaxak maihlaaAaoM sao samaUh maoM Saaimala 

haonao maoM ]nakI $caI ka Anaumaana lagaaegaa È 

 

Aa[saba`okr 

ipnabaa^la vyai@t 

[sa Kola maoM ipnabaa^la banaanao ko ilae kma sao kma dsa vyai@tyaaoM 

ko samaUh AaOr ek svayaMsaovak kI AavaSyakta haotI hOÈ 

svayaMsaovak kao AaMKao pr p+I baaMQaoM AaOr ek vyai@t kao QaIro 

sao Qakolanao ka inad--oSa doM È ipnabaa^la banaI vyai@t tba tk calaogaI 

jaba tk vao pirmaMDla ko dUsarI idSaa tk nahIM phuÐca jaato AaOr 

jaba tk saBaI laÜga koMd` mÜM nahI Aa jaato È  

 

pUvaa-valaaokna sa~ 5 

esaecajaI ko kaya- ³ 10 imanaT´ 

saamaga`I: kuC nahIM 

 

samanvayak – yaad idlaaeM ik ipClao maihnao hue sa~ ko ivaYaya svayaM sahayata samaUhaoM ik maUla baatoM qaa È 

samanvayak – p`itBaagaIyaaoM sao pUCoM: 

• ]sa sa~ ko mau#ya saMdoSa @yaa qao Æ 

samanvayak– ]nako War CuTo gae iksaI BaI mah%vapUNa- ibaMdu kao BaroM : 

]_oSya  

[sa sa~ ko AMt tkÊ P`aitBaagaI 

inamnailaiKt maoM saxama haoMgao: 

• baOMk saMyaaojana kI AavaSyakta kao 

samaJaoM  

• bacat baOMk Kata Kaolanao ko 

carNaaoM kao pirBaaiYat kroM 

• ek kaya-SaIla esaecajaI ko 

maanaMdDaoM kao jaanaoM 

• raYT``Iya SahrI AajaIivaka imaSana 

³enayaUelaema´ AaOr maaivama sao 

esaecajaI kao imalanao vaalao samaqa- 

AaOr laaBa kao samaJaoM   

samaya 

1.5 GaMTo 

† 

30imanaT 

baatcaIt 

ko ilae 

saamaga`I   

• maUlyaaMkna jaaÐca saUcaI ³p`%yaok 

p`itBaagaI ko ilae mauid`t´ 

sa~ pUva- tOyaarI 

• pUro sa~ kao pZoM AaOr yadI 

AavaSyak hao¸ gaitivaiQayaaoM kao 

poSa krnao ka AByaasa kroM 

 

• sa~ ko ilae AavaSyak saBaI 

saamaga`I  
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✓ mau#ya saMdoSa : hmaaro samaaja maoM maihlaaAaoM kao bahut saaro p`NaalaIgat baaoJa ka saamanaa krnaa pDta hO jaao ]nako dOinak 

jaIvana svaasqya kao p`Baaivat krta hO¸ ijasasao k[- Aitir@t baaQaaeM jauDtI hO È maihlaaAaoM kI takt AaOr svatM~ta 

]nakI ekta AaOr [na baaoJaaoM tqaa baaQaaAaoM kao dur krnao ko ilae ]nakI jaaga$kta maoM inahIt hOÈ svayaM sahayata 

samaUhaoM kao maaQyama sao¸ maihlaaeM Apnao samaudayaaoM AaOr GaraoM kao̧  Apnao ilae¸ ApnaI baoiTyaaoM AaOr Anya 

maihlaaAaoMÀlaDikyaaoM ko ilae saurixat¸ svasqa AaaOr dyaalau banaanao maoM saxama haoMgaI È svayaM sahayata samaUh ko isawaMt 

Aa%maIyata¸ ivaSvaasa¸ BaagaIdarI AaOr parspirk ijammaodarI hOM È svayaM sahayata samaUh ko kaya- krnao ko ilae¸ ivaiBanna 

AiBalaoKaoM kao banaae rKnao kI AavaSyakta hatI hO¸jaOsao ik pirvaar saUcanaa p`p~ AaOr kaya-vaR<a pustko 

samanvayak ¹ pìtBaagaIyaaoM sao pUCoM: 

• ipClao maihnao ko sa~ ko baad¸ Aapkao @yaaoM lagata hO ik maihlaa saSai@tkrNa samaudaya maoM maihlaaAaoM ko svaasqya AaOr 

saurxaa ko ilae mah%vapUNa- hO Æ ]dahrNa doM È 

samanvayak ¹ kuC maihlaaAaoM kao [sa p`Sna ka ]<ar donao doM AaOr saIKnao ko baaro maoM ek saMixaPt cacaa- kao p`ao%saaiht kroM È 

samanvayak: irpaoT-:  P`aitBaagaIyaaoM kao @yaaoM lagata hO ik maihlaa saSai@tkrNa ]nako samaudayaaoM kao maihlaayaaoM ko 

svaasqya AaOr saurxaa ko ilae mah%vapUNa- hO Æ  

 

Paircaya ³1 imanaT´ 

 

samanvayak bataeMgaoM ik [sa sa~ maoM¸ hma yah cacaa- kroMgao: 

• svayaM sahayata samaUh ko ilae jaaMca saucaI 

• baOMk saMyaaojana kI AavaSyakta  

• baOMk saMyaaojana kI p`iËyaa 

• enayaUelaema 

 

sa~ maoM 1.5 GaMTo ka samaya lagaogaa AaOr 30 imanaT baatcaIt ka samaya haogaa 

 

gaitivaiQa 1 

svayaM sahayata samaUh³esaecajaI´ka Aakalana ³10 imanaT´ 

saamaga`I: Aaklana jaaÐca saucaI 

 

samanvayak ¹ p`itBaagaIyaaoM kao samaJaaeM: 

✓ hmaoM yah jaananao kI ja$rt hO ik @yaa svayaM sahayata samaUh AcCI trh sao kama kr rha hO È emaeivAayaema ³maharaYT/ 

sao sarkar ka rajya ka maihlaa ivakasa inagama´ kI jaaÐca saucaI hmaoM p`%yaok svayaM sahayata samaUh  ka sarla¸ laoikna 

p`BaavaI trIko sao Aaklana krnao maoM madd krogaI È 

 

samanvayak – p`%yaok p`itBaagaI kao jaaÐca saucaI saaOMpoM È jaaÐca saucaI kao prK lao AaOr maanadMDaoM kao saMxaop maoM samaJaaMe È 
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ek svayaM sahayata samaUh ka Aaklana krnao ko ilae jaaÐca saucaI 

 

Ë jaaÐcao jaanao vaalao GaTk bahut AcCa AcCa AsaMtaoYajanak 

1. samauh Aakar 15to20 10 to15 10 sao kma 

2. sadsyaaoM ko pk̀ar kovala bahut garIba 

sadsya ³pIlaa raSana 

kaD-´ 

2 yaa 3 bahut garIba 

sadsya nahIM ³naarMgaI 

raSana kaD-´ 

 k[- sadsya jaao garIba    

 nahIM hO 

3. baOzkaoM kI saM#yaa mahInao maoM 4 baOzkoM mahInao maoM 2 baOzkoM mahInao maoM 2 baOzkoM sao kma 

4. baOzkaoM kI samaya 

 

eosao samaya maoM jaao saBaI sadsyaaoM 

ko ilae sauivaQaajanak hao 

 

eosao samaya maoM jaba jyaadatr 

sadsya Saaimala hao sakto hOM 

 

eosao samaya maoM jaba jyaadatr 

sadsya Saaimala naa hao sakto hOM 

 

5. sadsyaaoM kI ]pisqait 

 

90‰sao AiQak 70‰sao 90‰ 70‰sao kma 

6. sadsyaaoM kI BaagaIdarI  bahut ]cca str kI 

BaagaIdarI 

maQyama str kI BaagaIdarI inamna str kI 

BaagaIdarI 

7.  pustkaoM ka doKBaala saBaI pustkoM 

inayaimat $p sao 

saMGaRt AaOr 

AVavat kI 

jaatI hOM 

sabasao mah%vapUNa- 

rijasTr ³imanaT¸ 

bacat¸ ?Na AadI´ 

AVavat kI jaatI 

hOM 

pustkaoM ka doKBaala 

AaOr AVavat krnao 

kI p`iËyaa maoM 

Ainayaimatta 

8. esaecajaI ko inayamaaoM ka 

&ana 

saba jaanato hO qaaoD,a jaanalao iksaI kao nahIM pta 

9. iSaxaa ka str 20‰sao AiQak sadsya 

pZ, AaOr ilaK sakto hO 

20‰sao AiQak sadsya pZ, 

AaOr ilaK sakto hO 

 

20‰sao kma sadsya pZ, AaOr 

ilaK sakto hO 

10. sarkarI kaya-ËmaaoM kI 

jaanakarI 

saBaI sarkarI kaya-ËmaaoM sao 

Avagat hO 

AiQaktma sadsya  

sarkarI kaya-ËmaaoM sao 

Avagat hO 

sarkarI kaya-ËmaaoM kI 

jaanakarI iksaI kao BaI nahIM 

11. cacaa- ike gae 

svaasqya ivaYayaaoM kI 

saM#yaa 

P`ait vaYa- kma sao kma 6 

svaasqya ivaYaya ³saBaI 3 

EaoiNayaaoM ko AMtga-t´ 

P`ait vaYa- kma sao kma 

3 svaasqya ivaYaya ³1 

yaa 2 EaoiNayaaoM ko 

AMtga-t´ 

P`ait vaYa- 3 sao svaasqya ivaYaya 

12. svaasqya ivaYyaaoM kI 

EaoiNayaaM gahra[- maoM 

Saaimala hOÂ SaairrIk 

 p`it vaYa- gahra[- sao    

 samaaivaYT kI ga[- saBaI   

 tIna EaoiNayaaoM maoM ivaYaya  

p`it vaYa- gahra[- sao 

samaaivaYT kI ga[- 1 sao 

2 EaoiNayaaoM maoM ivaYaya 

saBaI svaasqya ivaYayaaoM kao 

sathIÀ AspYT $p sao 

samaaivaYT ikyaa jaae 
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svaasqya 

³saamaanyaÀmaaOiKÀ 

maaisakQamaÀpaoYaNÀ 

AadI´ maanaisak À 

AaQyaai%mak svaasqya 

AaOr klyaaNa¸ 

saamaaijak À saava-

jainak svaasqya  

³svasqa p`qaaAaoM AaOr  

 baaQaaAaoM saiht À ]nhoM  

 kOsao dUr ikyaa jaae ´  

³svasqa p`qaaAaoM AaOr 

baaQaaAaoM saiht À ]nhoM 

kOsao dUr ikyaa jaae ´ 

13. esaecajaI kI 

inagaranaI AaOr 

maulyaaMkna 

 

esaecajaI inayaimat $p 

sao inagaranaI rKto hOM AaOr 

kma sao kma hr 3 maihnao 

maoM maulyaaMkna krto hO 

 

kma sao kma hr 4 sao 6 

maihnao maoM esaecajaI 

inagaranaI À maulyaaMkna 

krto hO 

 

 

saBaaAaoMÀ esaecajaI kI 

Ainayaimat $p sao inagaranaI 

AaOr maulyaaMkna krto hO 

bacat samaUhaoM ko ilae Aitir@t maanadMD 

14. samaUh ko BaItr bacat saMga`h ek mahInao maoM caar baar ek mahInao maoM tIna baar mahInao maoM tIna baar sao kma 

15. bacaa[- jaanaovaalaI raSaI inaiEcat raSaI badlatI raSaI — 

16. AaMtirk ?Na pr byaaja ]_oSya pr AaQaairt 24 sao 36‰ 36‰sao jyaada 

 

17. esaecajaI Wara 

bacat raSaI ka 

]pyaaoga 

 sadsyaaoM kao ?Na donao maoM  

 pUNa- $p sao ]pyaaoga  

AaMiSak ?Na donao maoM 

]pyaaoga 

 Kraba ]pyaaoga 

18. ?Na vasaUlaI 90‰sao jyaada 70 sao 90‰ 70‰sao kma 

19. saMicat bacat $ 5000À– sao AiQak  $ 3000À– sao $ 

5000À–  

$ 3000À– sao kma 

 

mah%vapUNa-: 

1. 15 sao 19 “bahut AcCo” GaTkaoMvaalao esaecajaI turMt ?Na p`aPt kr sakto hO È 

2. 12 sao 14 “bahut AcCo” GaTkaoMvaalao esaecajaI kao ?Na idyao jaanoa sao phlao sauQaar ko ilae 3 sao 6 maihnao ka samaya 

caaihyao È 

3. 12“ bahut AcCo” GaTkaoM sao kma roiTMgavaalao  esaecajaI pr ?Na ko ilae ivacaar nahIM ikyaa jaaegaa È 
 

gaitivaiQa 2  

esaecajaI maoM baOMk saMyaaojana ka mah%va ³5 imanaT´ 

saamaga`I: kuC nahIM 
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samanvayak – p`itBaaigayaaoM sao pUCoM: 

• jaba Aap esaecajaI ko $p maoM baOMk sao jauDo, haoM tao ivai%tya samaavaoSana ko laaBaaoM ko baaro maoM kaOna saaoca sakta hO Æ 

  
samanvayak – p`itBaaiga ko ]<araoM kao saunao̧  ]<aaraoM ka saaraMSa lao AaOr jahaÐ AavaSyak hao vahaÐ jaaoDo: 

✓ jaba Aapka samaUh ijasa baOMk sao jauDa haota hO¸ tao Aapkao sastI byaaja draoM ko saaqa baarMbaar baOMk ko ]Qaar kI 

AavaSyakta haogaI È [saka matlaba ?Na raSaI kao qaaoDo jyaada raSaI dokar caukanaa haogaa È dusaro SabdaoM maoM ?Na donao mao 

BaI pOsao Kca- haoto hO È 

✓ baOMk esaecajaI kao Anya saovaaAaoM ka ]pyaaoga krnao maoM BaI saxama banatI hO¸ jaOsao ik imayaadI jamaa rKnaa¸ sarkarI fMD 

jaOsao byaaja pr Anaudana AaOr baImaa saovaaeM È  

✓ baOMk saMyaaojana sadsyaaoM kI iva<aIya saaxarta kao BaI baZavaa dotI hO AaOr inaQaI ka ivavaokpUNa- ]pyaaoga krnao maoM yaaogadana 

krtI hO È 

✓ ek samauh ko $p maoM baOMk ka ga`ahk haonao sao esaecajaI ko saBaI vyai@tgat sadsyaaoM kao baOMk sao pircaya kranao maoM madd 

imala saktI hO jaao AMtt: baOMk ko vyai@tgat ga`ahk bana sakto hO È 

 

samanvayak ¹ samaJaaeM: 

✓ esaecajaI ¹ baOMk saMyaajana ko dao p`mauK carNa hO:  

• baOMk ?Na panaa ¹ yah p`iËyaa emaevaIAayaema sao bacat Aatao ko 6 maah pUro haonao AaOr 10 p`ixaNa sa~aoM ko 

saflatapUva-k pUra krnao ko baad hI SaU$ hao saktI hO È 

• esaecajaI baOMk bacat Kata Kaolanaa ¹ ijasako baaro maoM hma AgalaI gaitivaiQa maoM cacaa- kroMgao È 

 

gaitivaiQa 3  

baOMk maoM bacat Kata Kaolanao ik p`iËyaa ³15 imanaT´ 

saamaga`I: kuC nahIM 

 

samanvayak – p`itBaaigayaaoM kao samaJaaeM: 

✓ esaecajaI kao samauh ko gazna ko dao mahInao ko BaItr inakTtma baOMk SaaKa maoM ek baOMk bacat Kata Kaolanaa caaihe È baOMk 

bacat Kata Kaolanao mao inamnailaiKt carNaaoM ka palana ikyaa jaanaa caihe: 

carNa ¹ 1: esaecajaI saMklp 

✓ phlaa kdma esaecajaI Wara saovaa xao~ baOMk SaaKaÀ inakTtma baOMk SaaKa maoM Kata Kaolanao ko ilae ek p`stava pairt 

krnao kI saivaQaa p`dana krnaa hO È saBaI sadsyaaoM kao saMklp pr Apnao hstaxar krnao caiheÈ  
carNa ¹ 2: pdaiQakarI 

✓ saMklp ko ihssao ko $p maoM̧  esaecajaI kao tIna pdaiQakarIyaaoM kao baOMk bacat Kato kao saMcailat krnao ko ilae [sa Sat- 

ko saaqa AiQakRt krnaa caaihe ik iksaI BaI dao pdaiQakarI baOMk ko saaqa pircaailat kr sakoM È pdaiQakarIyaaoM kI 

]paiQa AQyaxa¸ jao esaecajaI ka naotR%va krto hOM AaOr sauinaiEcat krto hOM ik ]icat karvaa[- kI jaatI hO̧  saicava¸ jao 

AapcaairktaAaoM ka palana krto hO AaOr irkÐD banaae rKto hO¸ AaOr kaoYaaQyaxa¸ jaao inaiQayaaoM AaOr ?NaaoM kI doKroK 

krnao AaOr laoKaMkna ko ilae ijammaodar hO È 

carNa ¹ 3: baOOOOMk #aata #aÜlanao ko ilae fa^ma- 



 

85 | P a g e  
 

   
✓ baOMk Kata p`baMQak kao SaaKa maoM baOMk bacat Kata Kaolanao ko AnauraoQa ko saaqa Aavaodana tOyaar krnao ko ilae esaecajaI 

kao tOyaar krnaa hO È Aavaodna pr esaecajaI ko pdaiQakarIyaaoM ko hstaxar haonao caaihe È 

carNa ¹ 4: esaecajaI maud`a AaOr AaobaI kI tsvaIroM 

✓ esaecajaI ko ilae Agalaa kdma ek maaohr ³maud`a´ banavaanaa hO È saaqa hI¸ tInaao pdaiQakarIyaaoM kao pasapaoT- Aakar kI 

ApnaI rMgaIna tsvaIraoM ka p`baMQa krnaa hO̧  p`%yaok kI 3 pìtyaaM È  
✓ AMtt:¸ pdaiQakarIyaaoM kao sahayak phcaana AaOr pto ko pm̀aaNa dstavaojaaoM kI faoTaoka^pI banaanaI caaihe È 

 

pdaiQakarIyaaoM kI phcaana ka p`maaNa                             pdaiQakarIyaaoM kI phcaana ka p`maaNa 

³dstavaojaoM maoM sao kao[- 1 p`stut ikyaa jaanaa hO´                   ³dstavaojaoM maoM sao kao[- 1 p`stut ikyaa jaanaa hO´ 

• vaaoTr AayakaD-                                         • vaaoTr AayakaD 

• AaQaar kaD-                                            • AaQaar kaD- 

• manarogaa jaaÐba kaD                                       • manarogaa jaaÐba kaD- 

• kairgar kaD-                                           • kairgar kaD                                                                                                                                                                                                                                                                             

• iksaI sarkarI ivaBaaga Wara jaarI ike gae faoTao          

•  ibajalaI ka p`maaNa p~                                                                               

vaalaa kao[- Anya AayakaD- jaao baOMkaoM Wara svaIkRt hO È         

 

carNa ¹ 5: baOMk maoM jaaeM 

✓ esaecajaI ko pdaiQakarIyaaoM kao bacat baOMk Kata Kaaolanao ko ilae inamnailaiKt dstavaoja saaqa laokr baOMk SaaKa maoM jaaeM 

esaecajaI ko baOMk Kata Kaolanao kI saMklp kI p`ityaaMM 

       •   esaecajaI ko ilae baOMk Kata Kaolanao ko saMklp kI p`it Â 
• baOMk bacat Kata Kaolanao ko AnauraoQa ko saaqa SaaKa p`baMQana kao Aavaodna 

• pdaiQakarIyaaoM ko phcaana AaOr pto ko p`maaNa dstavaojaaoM kI faoTaoka^pI AaOr p`maaNana ko ilae maUla dstavaoja  

• tInaao pdaiQakarIyaaoM kI rMgaIna tsvaIroM ³pasapaoT- Aakar ¹ p`%yaok kI 3 p`ityaaM´ AaOr 

• samauh kI mad`a 

carNa ¹ 6: baOMk Kata Kaolanao ka fa^ma- 

✓ Agalaa kdma Apoixat baOMk bacat Kata Kaolanao ko fa^ma- Barnaa AaOr saBaI sahayak dstavaojaaoM kao ]icat trIko sao saMlagna 

krnaa hO È 

 
carNa ¹ 7: bacat Kata Kaolanao ka fa^ma- 

✓ esaecajaI ‘baoisak baOMk bacat jamaa Kata’ BaI Kaola sakto hO yaa yadI vao caahoM tao kuC raiSa jamaa kr sakto hOM È Agalao 

carNa maoM iksaI BaI Ba`maÀgalatfhmaI sao bacanao ko ilae kuC raiSa ko saaqa Kata Kaolanao kao p`aqaimakta dI jaanaI caaihe È 

 

carNa ¹ 8: inayaimat baOMikMga 

✓ baOMk ko saaqa inayaimat $p sao vyavahar krnao sao baOMk SaaKa p`baMQana ko saaqa AcCo saMbaMQa banaae rKnao mao madd imala saktI 

hO È 
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gaitivaiQa 4  

pardiSa-ta kao baZ,avaa donaa³10 imanaT´ 

saamaga`I: kuC nahIM 

 

samanvayak – p`itBaagaIyaaoM sao pUCoM: 

✓ esaecajaI maoM pardiSa-ta mah%vapUNa- hO È Aapkao eosaa @yaao lagata hO Æ 

samanvayak – p`itBaaiga ko ]<araoM kao saunao̧  ]<aaraoM ka saaraMSa lao AaOr jahaÐ AavaSyak hao vahaÐ jaaoDo: 

✓ sadsya ko baIca ivaSvaasa ivakisat krnao AaOr banaae rKnao ko ilae pardiSa-ta fayadomaMd hO È jaba sadsyaaoM ko baIca 

ivaSvaasa haota hO¸ tao esaecajaI ko bacat krnao¸ ek dusaro kI madd krnao AaOr sahyaaoga krnao maoM AiQak safla haonao 

kI saMBaavanaa haotI hO È 

samanvayak – p`itBaagaIyaaoM sao pUCoM: 

✓ pardiSa-ta kao baZ,avaa donao ko ilae samaUh ko sadsya baOMk sao saMbaMiQat @yaa ]paya yaa kdma ]za sakto hOM Æ 

samanvayak – p`itBaaiga ko ]<araoM kao saunao̧  ]<aaraoM ka saaraMSa lao AaOr jahaÐ AavaSyak hao vahaÐ jaaoDo: 

✓ sadsyaaoM kao samaUh ko naama sao baOMk Kata Kaolanaa caaihe na ik iksaI pdaiQakarI yaa sadsya ko naama sao È  

✓ kovala samaUh ko sadsyaaoM kÜ hI bÝMk Katoo mÜM hstaxarkta- bananaa caaihe È sadsya ko Alaavaa kaoš Anya vyai@t samaUh 

Kato ka saMyau@t hstaxarta- nahIM banaanaa caaihe È 

✓ esaecajaI kao baOMk Kata Kaolanao ko ]saI idna yaa baOMk Wara inaid-YT AvaiQa ko BaItr baOMk sao bacat Kata pasa bauk 

AaOr caok bauk p`aPt kr lao È pasa bauk vyai@tgat sadsyayaaoM kI bacat AaOr ?Na ivavarNa dja- krtI hO È yah pustk 

sadsya ko pasa ]sako svayaM ko saMd-Ba ko ilae rhtI hO È caok bauk ek faolDr yaa CaoTI pustk haotI hO ijasamaoM caoikMga 

KataQaarkaoM kao jaarI ike gae pUva- mauid`t kagajaat haoto hO AaOr vastuAaoM AaOr saovaaAaoM ko ilae Baugataana ikyaa 

jaataa hO È 

✓ esaecajaI paasabauk inayaimat $p sao ApDoT krvaaMe 

✓ yadI caok bauk samaot pasa bauk BaI hao¸ tao ]sao esaecajaI Wara inaQaa-irt trIko sao sarixat tqaa ivaEvasanaIya AiBarxaa 

maoM rKaoM 

✓ baOMk Kato ka saMcaalana krto samaya¸ pdaiQakarIyaaoM AaOr Anya sadsyaaoM ko baIca pardiSa-ta tqaa ivaSvaasa ko ivakasa kao 

sauinaiEcat krnao ko ilae samaUh ko sadsyaaoM kao pdaiQakarIyaaoM ko saaqa kma sao kma ek sadsya kI p`itinayaui@t kroM È  

 
 

gaitivaiQa 5 

esaecajaI ko maihlaa kI saflata kI khanaI ³15 imanaT´ 

saamaga`I: kuC nahIM 
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ek safla esaecajaI kI maihlaa esaecajaI maoM Apnao AnauBava ko baaro maoM bataeMgaI È vah esaecajaI ko inamaaNa- AaOr ]sako 

saucaa$ $p sao calaanao kI p`iËyaa ko baaro maoM baat kroMgaIÈ vah esaecajaI ko maaQyama sao calaanao vaalaI iksaI BaI AajaIivaka 

piryaaojanaa kao BaI saaJaa kroMgaI È 

 

 

gaitivaiQa 6 

maaivama ³maihlaa Aaiqa-k ivakasa mahamaMDla´ saMBaaYaNa ³15 imanaT´ 

saamaga`I: kuC nahIM 

 

maaivama sao ek naIta eMgaLo naamak vyai@t raYT/Iya SahrI Aaijaivaka imaSana ³enayaUelaema´¸ enayaUelaema @yaa hO¸ AaOr [sa 

piryaaojanaa ko ilae maaivama kOsao esaecajaI kao majabaUt krnao ko ilae ek BaagaIdar ko $p maoM zaNao nagar inagama ³TIemasaI´ ko 

saaqa kama kr rha hO [sakI jaanakarI doMgaI È vah [sa baaro maoM BaI bataeMgaI kI vao esaecajaI ko gazna¸ esaecajaI ko pMjaIkrNa 

AaOr baOMk saMyaaojana maoM kOsao madd krto hO È vah ]na 10 p`iSaxaNa sa~aoM ko baaro maoM BaI baataeMgaI jaao maaivama esaecajaI ko gazna ko 

baad esaecajaI ko ilae Aayaaoijat haogaa È 

 

samaapna ³10 imanaT´ 

saamaga`I: kuC nahIM 

 

samanvayak – p`itBaagaIyaaoM sao jaao kuC ]nhaoMnao saIKa hO ]sao saMxaop maoM batanao ko ilae khoM È ]nako Wara CuTo hue iksaI BaI 

mah%vapUNa- ibaMdu kao BaroM È 

samanvayak – mauKya saMdoSa: 

✓ @yaa esaecajaI zIk sao kama kr rhI hO yah inaQaa-irt krnao ko ilae hmanao caokilasT pr cacaa- ik hO È jaba ek 

esaecajaI baOMk sao jauDa haota hO¸ tao sadsyaaoM ko pasa sastI byaaja draoM ko saaqa baarMbaar baOMk ko ]Qaar kI¸ Qana tqaa 

saovaaAaoM kI AavaSyakta haogaI¸ iva%tIya saaxarta maoM vaRiw AaOr saMBavat: vyai@tgat sadsyaaoM ko ilae ga`ahk banana o ka 

Avasar ko maaQyama sao AiQak iva%tIya samaavaoSana haogaa È bacat Kata sqaaipt krnao ko ilae carNa: 1. esaecajaI 

saMklp  2.pdaiQakarIyaaoM kI inayau@tI  3.baOMk Kato ko ilae Aavaodna  

4. esaecajaI mad`a AaOr faoTao.  5.baOMk kao BaoT  6.]d\GaaTna fa^ma- Barnaa  7. jamaa Kata Kaolanaa 8. inayaimat 

baOMikMga È esaecajaI ko sadsyaaoM ko baIca ivaSvaasa banaae rKnao ko ilae pardiSa-ta sqaaipt krnaa mah%vapUNa- hO È ek 

esaecajaI maoM ijatnaI AiQak pardiSa-ta haogaI¸ ]tnaI hI AiQak saMBaavanaa haogaI ik sadsya bacat krnao¸ sahyaaoga krnao 

AaOr madd krnao maoM saxama haoMgao È sarkarI enayaUelaema AaOr maaivama esaecajaI ka samaqa-na krto hO È    

 

samanvayak – p`itBaagaIyaaoM kao yaad idlaaeM ik AaiKrI baar GaraoM ka daOra ikyaa jaaegaa È p`itBaagaIyaaoM kao saUicat kroM ik 6 

sa~aoM kI saBaaAaoM kao pUra krnao ko ilae  ]nako p`maaNa p~ saaOMpnao ko ilae ek CaoTI saBaa ka Aayaaojana ikyaa jaaegaa È 

samanvayak –  [sa baat pr jaaor doM ik Aba sao̧  ek samauh ko $p maoM kI ijammaodarI ¸p`itBaagaIyaaoM pr mahInao maoM dao baar sammaoilat 

haonaa¸ esaecajaI kao Aagao baZ,anaa¸ pdaiQakarIyaaoM kao vaaoT donao tqaa saMrcanaa AaOr gazna pr sahmat haonaa hO È    

samanvayak – ]sa samaUh sao sahmat haoM jao samaUh kI AgalaI saBaa ka Aayaojak haogaa È yah vyai@t saIecaDblyaU ko ilae saMpk- 

vyai@t BaI banaogaa È 
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samanvayak – p`itBaagaIyaaoM sao pUCoM ik @yaa vao holdI haomsa p`aojao@T carNa 3 ka ihssaa banao rhnaa caahto hOM È bata doM ik [sa carNa 

maoM¸ saIecaDblyaU samaUh ko saaqa maaisak $p sao pramaSa- baOzk ko maaQyama sao saIecaDblyaU esaecajaI AaOr baOMk ko baIca ko saMyaaoga 

kao sauivaQaajanak banaanao mao madd krogaa È yadI samaUh sahmat hO¸ tao puiYT kroM kI saIecaDblyaU AnauvatI- karvaa[- ko ilae saMp-k 

vyai@t ko saMp-k maoM rhogaa È 

samanvayak – p`itBaagayaaoM kao p`itpuiYT fa^ma Barnao doM È 

samanvayak – p`itBaagaIyaaoM sao pUCoM ik @yaa ]nako pasa kao[- p`Sna SaoYa hO È pìtBaagaIyaaoM ka Aanao ko ilae Qanyavaad È  
 
 

  
 


