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समस्या-समाधान 

1. समस्या समाधान में प्रयास करने की भी एक अच्छी शुरुआत होती है। 

 

2. कठिनाइयों से ननपटने के सलए योग्य दृष्टटकोर् है: आशावादी खुले ववचारों वाला और सक्रक्रय। 

सकारात्मक सोच 

आशावादी 
आत्मववश्वासी 

बनाना 

खुले विचारोंिाला 
दसूरों की राय स्वीकार 
करना नम्य बनाना 

सक्रिय 

समस्याओं का सामना करने 
के सलए तैयार रहना, पहल 

करना 
 

3. हम ननम्नसलखखत कदम उिाकर समस्याओं को हल करने की अपनी क्षमताओं को बढा सकते 
हैं: 

समस्या- समाधान में 5 चरण 

 

चरण 1   शाांत रहना 
● अपनी भावनात्मक ष्स्िनत का मूलयांकन करना 
● शांत करने के कौशलया का प्रयोग करके देखना 

 

    चरण 2   समस्या को पहचाना 
● समस्या का कारर् और उसकी गंभीरता को पहचाना  
● संभाववत नतीजे के बारे में सोचना  

 

    चरण 3   सांभावित समाधान देखना 
● वपछले अनुभव का उपयोग करना 
● दसूरों से परामशण करना 
● जानकारी के सलए खोजना 

 

    चरण 4   सबसे अच्छा समाधान चुनना  

● प्रत्येक समाधान के फायदे और नुकसान का ववश्लेषर् करना। क्रफर सबसे अच्छा समाधान 
चुना। 

● योजना बनाना और कारणवाई करना 
  

    चरण 5   समाधान और घटना का मूलयाांकन करना 
● प्रक्रकया की समीक्षा करना 
● शांनत कौशलया समस्या की पहचान समाधान खोजने की प्रयासों की प्रभावशीलता का 

मूलयांकन करना 
● कायण योजना की प्रगनत और चुने गए समाधान के पररर्ामों की समीक्षा करना 
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● अनुभव से सीखना। भववटय में ऐसी ही ष्स्िनतयों से बचाना 
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भावनाएँ 
1. भावनाएँ व्यक्ततपरक भावनाएँ हैं, जो ककसी व्यक्तत की घटनाओं और उनके संदभण के बारे में ककसी 

की धारर्ा के जवाब में होती हैं। 
 

2. ववसभन्न प्रकार की भावनाओं को पहचानने से हमें स्वयं को बेहतर तरीके से समझने और अपनी 
भावनाओं को अधधक सही तरीके से व्यतत करने में मदद समलेगी।  

हर्ष गुस्सा तनाव डर 
खुश, प्रसन्न 
सुखी संतुक्टट 

नाराज़  
आगबबूला 
क्रोधधत 

ननराश 
परेशान, 
ननराशाजनक 
उदास 

डरना, घबराहट होना  
डरा हुआ 
धचनंतत, व्याकुल 

प्रेम नाराज़गी आश्चर्ष शमष 

स्नेह, देखभाल 
ववश्वास 
स्वीकार 

नापसंद 
नफरत 
ववरोध 

चौंक जाना 
स्तब्ध 
स्तंसभत 

शसमिंदा 
अपमान 
लक्जजत 

 
3. हम दसूरों के चेहरे के हाव-भाव, शारीररक प्रनतकक्रयाओं और बताणव के माध्यम से उनकी भावनाओं 

को पहचानकर पारस्पररक संबंधों को बेहतर बना सकते हैं।  
 

4. सकारात्मक भावनाएँ (जैसे खुशी, प्रेम) हमारे दैननक जीवन में प्रेरर्ा लाती हैं, जैसे जब हमें शाबाशी 
और पहचान समलेगी तो हममें और बेहतर करने की प्रेरर्ा समलती है; नकारात्मक भावनाएँ (जैसे 
क्रोध, परेशानी, भय) हमारी शक्तत को ख़त्म कर देती है, उदाहरर् के सलए, लंबे समय तक परेशान 
रहने से हमें अंदर से बहुत थकान महसूस होती है। 

 
5. हमारी भावनाएँ ववसभन्न घटनाओं या लोगों से प्रभाववत हो सकती हैं, जैसे कक हम प्रनतयोधगता से 

पहले घबरा जाते हैं, जब हमारे कोई ररश्तेदार बीमार हो जाते हैं तो हम धचनंतत हो जाते हैं, धोखा 
खाने पर हमें गुस्सा आ जाता है, आदद। ये सभी सामान्य मानवीय प्रनतकक्रयाएँ हैं। कोई सही या 
गलत भावनाएँ नहीं होतीं, लेककन भावनाओं को व्यतत करने के ससर्फण  सही या गलत तरीके होते 
हैं। 
 

6. भावनाओं की उधचत असभव्यक्तत के ससदधांत: 
i. वास्तववक बनें: अपनी भावनाओं को पहचानें और उसे स्वाभाववक रूप से व्यतत करना चादहए 

(जैसे कक दखुी होने पर रोना, खुश होने पर हंसना) 
ii. 3 क्र्ा न करें और 3 क्र्ा करना चाहहए: दूसरों को नुकसान न पहँुचाओ (शारीररक/मौखखक 

रूप से); अपने आप को नुकसान मत पहँुचाओ; (पयाणवरर्/वस्तु/ननयम एवं कानून) को नुकसान 
न पहँुचाओ। दूसरों का, स्वयं का और ननयमों का सम्मान करना चादहए। 
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7. हम एक ही सक्रिर् घटना के सलए अलग-अलग मत बना सकते हैं। सभन्न-सभन्न मत सभन्न-सभन्न 
भावनात्मक नतीजों को ननमाणर् करेंगा। इसका मतलब है कक घटनाओं के बारे में हमारी धारर्ाओं 
में बदलाव करके हमारी भावनाओं को प्रभाववत ककया जा सकता है। 
 

8. हमेशा अपने ववश्वासों के तरीके की समीक्षा करें। सहायक ववश्वास (सकारात्मक सोच) तकण संगत, 
ताककण क सोच है जो हमें बेहतर महसूस करने में मदद करती है। अनुपयोगी ववश्वास (नकारात्मक 
सोच) जैसे "अनत-सामान्यीकरर्", "चादहए कथन", "सभी-या-कुछ नहीं" सोच आदद हमारे अंदर 
नकारात्मक भावनाएँ ला सकती हैं। हम अपनी नकारात्मक भावनाओं को बदल सकते हैं, अनुपयोगी 
ववश्वासों से छुटकारा पाकर अपनी खुसशयों पर ननयंत्रर् कर सकते हैं। 
 

9. जब नकारात्मक भावनाएं लगातार हमारे दैननक कामकाज को प्रभाववत करती हैं, तो हमें ववसभन्न 
तरीकों से इससे ननपटना पड़ता है, क्जसमें पेशेवरों की मदद लेना भी शासमल है। 
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तनाव प्रबंधन 

1. तनाव की पररभाषा 
एक व्यक्ततपरक भावना मतलब “तनाव" है।  जब कोई व्यक्तत आंतररक या बाहरी अनुरोध का सामना 
कर रहा होता है और उनसे ननपटने में ववफल रहता है, वे शारीररक और मानससक रूप से अस्वस्थता 
महसूस कर सकते हैं (अथाणत तनाव महसूस कर सकते हैं)। 

तनाव का योग्य स्तर सुधार को प्रेररत कर सकता है, हमारी क्षमताओं को बढ़ा सकता है और व्यक्ततगत 
ववकास को बढ़ावा दे सकता है। हालााँकक, अत्यधधक तनाव हमारे शारीररक और मानससक स्वास््य को 
प्रभाववत कर सकता है। 

सूचक अलग-अलग क्षेत्र पर रुकता 
है जो दशाणता है： 

⚫ अनुरोध क्षमता से अधधक 
होता है।  

(इस वजह से  तनाव पैदा होता  
है और लोगों को बेआराम  महसूस 
होता है। 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

⚫ अनुरोध और क्षमता लगभग 
समान होती हैं। (इससे लोगों 
को संतुलन महसूस करने में 
मदद समलती है।)        

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

⚫ क्षमता की तुलना में अनुरोध 
कम होता है। (यह क्षमताओं 
के बढ़ाने में बाधा डालता है 
और सुधार की गुंजाइश 
छोड़ता है।) 

तनाव सूचकांक 

 

 

2. अपने सामान्य दैननक जीवन की सुरक्षा के सलए तनाव के लक्षर्ों को पहचानना और तुरंत इसस े
राहत पाना सीखना। तनाव दूर करने के सलए यहां कुछ सुझाव ददए गए हैं: 
i. ध्यान भटकाना: अपना ध्यान तनावपूर्ण घटना से हटाकर अन्य असंबंधधत मामलों पर कें दित 

करना। 

ii. थोड़ा आराम करना। अपनी पसंदीदा गनतववधधयों का आनंद लें जैस ेकक कफल्में देखना, संगीत 
सुनना, खेल खेलना आदद। 

iii. डायरी सलखकर, धचत्रकारी आदद करके अपने अस्त-व्यस्त मन को पुनव्यणवक्स्थत करना। उन 
कारर्ों और क्स्थनत को स्पष्ट करना जो आपको परेशान करती हैं। संभाववत समाधान खोजना। 

iv. संतुसलत आहार लेना और पयाणप्त आराम करना। तनाव से ननपटने के सलए स्वस्थ बने रहना। 
v. सामाक्जक समथणन का सदपुयोग करना। आवश्यकता पड़ने पर सहायता लेना। 

उ
च्च 
म 
म 
ध्य 
नन
म्न 
 
क 

म 
योग्यता 

अनुरोध 

(आंतररक और 
बाह्य) 
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3. ननम्नसलखखत तरीकों का कभी भी उपयोग मत करना क्जससे नकारात्मक नतीजे समलते है: 

i. धूम्रपान, शराब और नशीले पदाथों का सेवन 

ii. सामाक्जक दूरी या सामाक्जक अलगाव 

iii. क्रोधधत होना, शत्रुतापूर्ण व्यवहार करना 
iv. धमकाना 
v. नश ेकी लत वाले व्यवहार उदा. ऑनलाइन गेम्स के आदी 

 

4. तनाव से ननपटने की कंुजी होती है तनाव के स्रोतों की पहचान करना; वे व्यक्तत, स्थान या मामले 
जो इसका कारर् बनना और कफर तनाव से ननपटने के सलए उधचत तरीकों का उपयोग करना, जैस े
कक अनुरोध  के स्तर को समायोक्जत करने पर ववचार करना और अपने मुकाबला कौशल को मजबूत 
करना (जैस ेसकारात्मक सोच सीखना, खुश रहना, आत्म-चचाण करना, आदद) 
 

5. यदद तनाव से राहत नहीं समल पाती है और लक्षर् दो सप्ताह से अधधक समय तक बने रहते हैं, 
तो आपको माता-वपता, समत्रों, सशक्षकों या सामाक्जक कायणकताणओं से मदद लेनी चादहए। यदद तनाव 
को उधचत तरीके से दूर ककया जा सकता है, तो यह भावनात्मक समस्याओं को दिगर करने से रोक 
सकता है। यदद ककसी छात्र को भावनात्मक समस्याएं होती हैं, तो उसे तुरंत धचककत्सा सहायता लेने 
की सलाह दी जाती है। 

 



 

- 1 - 

संपूर्ण स्कूल स्वास््य कायणक्रम - आउटरीच सेवा, छात्र स्वास््य सेवा, स्वास््य ववभाग ससतंबर 2024 संस्करर् 

 

क्रोध प्रबंधन 

तत्काल क्रोध को कैसे शांत ककया जा सकता है? 

आप "तत्काल क्रोध राहत आंतररक तकनीक" का अधधक उपयोग करने का प्रयास कर सकते हैं, जो क्रोधधत 
व्यक्तत को शांत रहने में मदद करता है और क्रोध के कारर् नकारात्मक शब्दों और कायों को कम करता 
है। "तत्काल क्रोध ननवारर् आंतररक तकनीक" के चार मुख्य संकेत होते हैं: 
 

1. "नहीं" इन तीन बातों को ध्यान में रखना 
"तया न करें" तीन ससदधांतों का मतलब है कक भावनाओं को व्यतत करते समय, ककसी को दूसरों 
को नुकसान नहीं पहंुचाना चाहहए, खुद को नुकसान नहीं पहंुचाना चाहहए और (पयाणवरर्, वस्तुओं और 
ननयमों और कानूनों को) नुकसान नहीं पहंुचाना चाहहए। 

 

2. “क्रोध के ज्वालामुखी” से दूर रहें  
क्जस व्यक्तत या चीज़ पर गुस्सा आता है उस ेअस्थायी रूप से छोड़ देना, अपने मन को साफ़ करने 
के सलए गहरी सााँस लेना या अपना चेहरा धोना शासमल करना, लेककन जाने से पहले बोलने के नजररया 
और कौशल पर ध्यान देना। आप अस्थायी रूप से अपने ववचारों को परेशान करने वाली भावनाओं 
से भी हटा सकते हैं, जैसे संगीत सुनना या व्यायाम करना। 

 

3. अपने आप से बात करें  
 सुखदायक भावनात्मक बातचीत और ववश्वासों के माध्यम से, हम संबंधधत व्यक्तत को शांत रहने और 

गुस्से से ननपटने में आत्मववश्वास को मजबूत करने की याद हदला सकते हैं, जैसे कक सोचना या खुद 
से कहना: "हालांकक मैं गुस्से में हंू, किर भी मैं अपनी भावनाओं को ननयंत्रत्रत कर सकता हंू" और "मैं 
कर सकता हंू" खुद को शांत करना। 

 

4. अचानक मन पररवतणन 

प्रत्येक घटना सभन्न-सभन्न ववचारों और भावनाओं को जन्म दे सकती है। िॉमण 1 पाठ्यक्रम के "भावनाएाँ" 
ववषय में सीखे गए एबीसी ससदधांत के आधार पर, कोई घटना लोगों को क्रोधधत करेगी या नहीं, यह 
उनके ववचारों पर ननभणर करता है। यहद कोई दूसरों के दृक्टटकोर् से और सकारात्मक तरीके से देख 
सकता है, जैस ेकक यह महसूस करना कक पररर्ाम उतने बुरे नहीं होंगे क्जतना हम कल्पना करते 
हैं (पररर्ामों की गंभीरता) या दूसरों के इरादे वह नहीं हो सकते जो हम सोचते हैं (दूसरों के इरादे)। 
ये स्वाभाववक रूप से हमारी भावनाओं को बेहतरी की ओर बदल देते है। 

 

आपके सलये एक अनुस्मारक: 

 क्रोध एक स्वाभाववक भावना होती है, मुख्य बात यह है कक तया इसे बाहर ननकालने और संभालने 
के तरीके सही होते हैं। 

 यहद आप एक दशणक हैं और ककसी अन्य को क्रोधधत होते हुए देखते हैं, तो सहमनतपूर्ण या उत्तेजक 
हटप्पर्ी करके "आग में घी न डालें"। आपको भी चुपचाप खड़े नहीं रहना चाहहए, तयोंकक इससे अप्रत्यक्ष 
रूप से क्रोधधत व्यक्तत को प्रोत्साहन समल सकता है। अपने आप को और क्रोधधत व्यक्तत को शांत 
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रहने की याद हदलाएं, और जब आवश्यक हो, तो संघषण को बढ़ने से रोकने के सलए क्रोधधत व्यक्तत 
को दूर कर देना। 
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प्रतिकूल परिस्थितियों से मुकाबला किना 

1. जब हम प्रततकूल घटनाओं का सामना करते हैं, जैसे कक खराब शैक्षणर्क प्रदशणन, या ररश्ता टूटना, 
जजसका हम पर नकारात्मक प्रभाव पड़ता है और लंबे समय तक सामना करने की हमारी क्षमता 
से अधिक हो जाती है, तो हम उन्हें "प्रततकूल पररजस्िततयों" के रूप में वगीकृत कर सकते हैं। 

 

2. जब हम प्रततकूल पररजस्िततयों का सामना करते हैं, तो हमारे मन में नकारात्मक ववचार और भावनाएँ 
आ जाती हैं, जैसे अक्षमता की भावनाएँ, समिणन की कमी और तनराशा। इन नकारात्मक ववचारों और 
भावनाओं पर काबू पाने के सलए, हम तत्काल राहत के सलए तनम्नसलणखत तरीकों को अपना सकते 
हैं:  

i) खुद को प्रोत्साहहत करने और अपनी मानससकता में बदलाव लाने के सलए सकारात्मक शब्दों 
का प्रयोग करें , जैसे कक "मैं ववपरीत पररजस्िततयों का सामना करने की अपनी क्षमता में ववश्वास 
करता हंू"। 

ii) शांत होने और आराम करने के सलए "डायाफ्रासमक श्वास" का अभ्यास करना। 

iii) जजस पर हमें भरोसा है उससे बात करें और उनका सहयोग मांगना। 

iv) सकारात्मक गततववधियों में शासमल होंना जो हमारे मूड को तुरंत राहत दे सकती हैं, जैस ेगाना, 
संगीत सुनना, व्यायाम करना आहद। 

v) कुछ सुखद अनुभव याद करना, जैसे कक सबसे अच्छे दोस्तों के साि जन्महदन मनाना। 

vi) अपने आप पर ववश्वास करना और अपनी शजततयों और कौशलों की पुजटट करना। अपनी ताकत, 

कौशल और वपछली सफलताओं को याद करें, जैस ेसाइककल चलाना सीखना।  

vii) कहिनाइयों का सामना करते समय आशावान और आशावादी बने रहना। ककसी भी पररजस्ितत 
में नकारात्मक पक्ष पर ध्यान देने के बजाय सकारात्मक पक्ष पर ध्यान कें हित करने का प्रयास 
करना, "आशावादी" सोच ववकससत करना।  

viii) अपने मन को शांत करने के सलए उन चीजों पर ध्यान कें हित करना जजन्हें हम पसंद करते 
हैं, जैस ेकक प्रेरर्ादायक कहातनयाँ या समाचार पढ़ना। 

ix) प्रािणना जैसे िासमणक ववश्वासों के माध्यम से मूड को राहत देना। 

 

3. प्रततकूल पररजस्िततयों से तनपटने के दौरान, हम खुद को याद हदलाने के सलए "सड़क" का उपयोग कर 
सकते हैं: 

ROAD (सड़क)   

Reflection (धचतंन) वतणमान कहिनाइयों और वांतछत पररवतणनों को पहचानें और कहिनाई 
को दूर करने के सलए लक्ष्य तनिाणररत करना 

Optimism (आशावाद) सकारात्मक, आशावादी और कभी हार न मानने वाला नजररया बनाए 
रखना और खुद को बदलाव लाने के सलए प्रेररत करना। 

Abilities (योग्यताएँ) हमारी योग्यताओं का उपयोग करना, जैस े समस्या-समािान, 

तनाव-मुजतत, और समय प्रबंिन कौशल, साि ही पररवार और दोस्तों 
से समिणन जैस ेबाहरी संसािनों का उपयोग करना। 



- 2 - 

संपूर्ण स्कूल स्वास््य कायणक्रम - आउटरीच सेवा, छात्र स्वास््य सेवा, स्वास््य ववभाग ससतंबर 2024 संस्करर् 

Development 

(ववकास) 
कहिनाइयों पर काबू पाने के सलए हमारे मनोबल और दृढ़ संकल्प 
को मजबूत करना, जजससे व्यजततगत ववकास हो सकता है। 

 

4. जब हमें लगता है कक हमें दूसरों से मदद नहीं समल सकती, तो हमें सकक्रय रूप से संसािनों की तलाश 
करनी चाहहए और सहायता स्वीकार करने के सलए तैयार रहना चाहहए।  

 

यहाां कुछ पिामर्श हॉटलाइन सेवाएां दी गई हैं: 
i) आत्महत्या रोकिाम सेवाएँ 2382 00000 (24 घंटे सेवा) 
ii) हांगकांग फेडरेशन ऑफ यूि ग्रुप्स - "यूिलाइन" 2777 8899 पर टेलीफोन ररकॉर्डिंग (परामशण सेवा घंटे: 

सोमवार से शतनवार दोपहर 2 बजे से 2 बजे तक) 
iii) BREAKTHROUGH( ब्रेकथू्र) काउंससलगं सेंटर - काउंससलगं सेवा 2632 0777 (तनयुजतत द्वारा) 
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 आशािाद तनाि हामोन को स्थिर 
करने और दबाि की भािनाओं 
को कम करने में मदद कर 
सकता है। 

 बहु-पररपे्रक्ष्य सोच संकीर्ण सोच 
को कम कर सकती है। 

 सकारात्मक सोच बनाए रखने के 
वलए"स्व-अनुस्मारक"का उपयोग 
करें । 

परीक्षा की च िंता को चियिंचित करिा: 
छािो िं के चिए मुकाबिे से जुडी रणिीचतयााँ 

 
1. वचंता एक प्राकृवतक मानिीय भािना है जो तनाि के समय सामने आती है 
● तनाि के सकारात्मक या नकारात्मक दोनो ंप्रभाि हो सकते हैं। सकारात्मक प्रभाि व्यस्िगत प्रदशणन 
में सुधार कर सकते हैं, जबवक नकारात्मक प्रभाि वचंता और अिसाद का कारर् बन सकते हैं। 

● तनाि मानि शरीर में स्वायत्त तंवत्रका तंत्र को वटिगर कर सकता है, वजससे संबंवधत अंग प्रवतवक्रया 
करने और चुनौवतयो ंका सामना करने में असमिण हो जाते हैं। सामान्य पररस्थिवतयो ंमें, तनाि कम 
होने पर शरीर और भािनाएँ विश्राम की स्थिवत में लौट आएँगी। 

● लंबे समय तक तनाि न केिल शारीररक परेशानी पैदा कर सकता है और प्रवतरक्षा प्रर्ाली को 
कमजोर कर सकता है, बस्ि अंतः स्रािी तंत्र को भी प्रभावित कर सकता है, वजससे भािनाओं को 
वनयंवत्रत करन ेमें कविनाई होती है और नकारात्मक विचार उत्पन्न होते हैं। 

● शरीर, भािनाओं, व्यिहार और विचारो ंस े वमलने िाले वचंता संकेतो ंपर ध्यान देन ेस ेतनाि दूर 
करने में मदद वमल सकती है।  
 

2. विश्राम व्यायाम शरीर और वदमाग पर तनाि के नकारात्मक प्रभािो ंको 
प्रभािी ढंग स ेकम कर सकते हैं 
● मूल रूप स,े विश्राम अभ्यासो ंमें "डायाफ्रावमक श्वास," "मांसपेवशयो ंको आराम," 
और "इमेजरी विश्राम" शावमल हैं। इसके अलािा, "ऑवडयो-कें वित विश्राम" 
और "सुगंध-कें वित विश्राम" भी हैं। 

● संबंवधत जानकारी के वलए, कृपया स्वास्थ्य विभाग की छात्र स्वास्थ्य सेिा िेबसाइट पर जाएँ:  

https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html 
 

3. स्वथि आदतें अपनाने, दूसरो ंस ेबात करने और सकारात्मक सोच सीखने से तनाि स ेवनपटने की 
क्षमता बढ़ सकती है 
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 यह वकसी को देखभाल, 
समिणन और आत्म-मूल्य 
की पुवि का एहसास करा 
सकता है। 

सकारात्मक 
सोच सीखना 

तनाि 
स े
वनपटने 
की 
क्षमता 

विश्राम  
अभ्यास 

दूसरो ंसे  
बात करना 

अच्छी आदतो ंका 
अभ्यास करना 
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4. अत्यवधक वचंता सामान्य जीिन में बाधा डाल सकती है और इसके वलए पेशेिरो ंकी मदद की 
आिश्यकता होती है 
● वचंता विकार लगभग 7% वकशोरों को प्रभावित करते हैं। यवद कोई अक्सर वचंवतत, भयभीत, 
वचड़वचड़ा, शारीररक रूप स ेअसहज महसूस करता है या लगातार टालमटोल िाला व्यिहार करता 
है जो दैवनक जीिन में बाधा डालता है, तो डॉक्टरो,ं मनोिैज्ञावनको ंया सामावजक कायणकताणओं जैसे 
पेशेिरो ंस ेमदद लेना आिश्यक है। 

 पौविक आहार: तनाि में प्रोटीन और ऊजाण की खपत होती है, और नुकसान का 
प्रवतकार करने के वलए व्यस्ि को पोषक तत्ो ंको अिशोवषत करना चावहए। 

 वनयवमत व्यायाम: यह लोगों को खुश महसूस कराता है और मस्िष्क में अवधक 
पोषक तत् लाता है। 

 पयाणप्त नीदं: यह क्षवतग्रि कोवशकाओं की मरम्मत और सीखने की क्षमता में सुधार 
करने में मदद करती है। 
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1. आनुवंसिक वंिानुक्रम और अर्जणत कारकों के कारर् हर ककसी का िारीररक ववकास अलग-

अलग होता है। इससलए, आपको दूसरों से तुलना करने या बहुत अधिक धचतंा करने की 
ज़रूरत नहीं है। 

2. जब आप यौवन के बारे में धचतंतत महसूस करते हैं, तो आपको यह करना चाहहए: 

A. इस प्रकार नकारात्मक दृर्टटकोर् और रवैया अपनाने से बचें: 

i) त्यों को तछपाना, टालना और स्वीकार करने से इनकार करना; 

ii) समस्याओं को ऐसे तरीकों से हल करना जो अस्वच्छ हैं या र्जनमें वैज्ञातनक 

प्रमार् का अभाव है; और 

iii) बार-बार दूसरों से तुलना करना, र्जससे आप आत्म-तनदंा या अहंकारी बनते हैं और 
पारस्पररक संबंि प्रभाववत होता है। 

B. सकारात्मक दृर्टटकोर् इस प्रकार अपनाएँ: 

i) भावनाओं को बाहर तनकालना: असहज महसूस होने पर उधचत तरीकों से 

भावनाओं को व्यक्त करना जैस ेदसूरों के साथ बातचीत करना, डायरी सलखना या 
संगीत सुनना; 

ii) अपने िरीर की छवव को स्वीकार करना: युवावस्था के दौरान होने वाल ेिारीररक 

पररवतणनों के बारे में ज्ञान प्राप्त करना और अपने चेहरे, काया और िरीर में चल 

रहे पररवतणनों को स्वीकार करना; 

iii) वास्तववकता का सकारात्मक रूप से सामना करें : व्यर्क्तगत ववकास की 
समस्याएँ के सलए प्रयास करें  और समािान करना सीखें; और 

iv) दोस्तों और वररटठजनों से मदद मांगना: 
घटनाओं के संबंि में: समस्याओं को हल करने के तरीकों का पता लगाएं; 
भावनाओं के संबंि में: व्यर्क्तगत भावनाएँ साझा करें। 

3. यहद आपके कोई प्रश्न हों तो पेिेवरों या स्वास््य कसमणयों से बात करें। 
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प्रलोभन का विरोध करें : धूम्रपान, शराब, और नशे को कहें नह ीं 
वकशोरावस्था के दौरान हमें धूम्रपान, शराब पीना, नशीली दवाएं लेना आवद जैसे प्रलोभन आ सकते 
हैं। र्वद हम संभाववत नुकसानो ं के बारे में जान लें, तो हम समझदारी भरा वनर्णर् ले सकें गे और 
धोखा खाने की संभावना कम हो जाएगी।  
1. धूम्रपान से होता है नुकसान: 

i)  तम्बाकू को समूह 1 कावसणनोजेन के रूप में वगीकृत वकर्ा गर्ा है 
ii) व्यसन 
iii) र्ह फेफडो ं के कैं सर, हृदर् रोग आवद सवहत वववभन्न प्रकार की बीमाररर्ो ंका कारर् 

बनता है।  
iv) ख़राब शारीररक बनावट; सूखी और खुरदरी त्वचा, अवधक झुररणर्ााँ, सांसो ंकी दुगंध। 

2. शराब प ने से नुकसान होता है: 
i) शराब को ग्रुप 1 कावसणनोजेन्स के रूप में वगीकृत वकर्ा गर्ा है 
ii) शारीररक एवं मानवसक वनभणरता 
iii) मस्तिष्क की कार्णप्रर्ाली में बाधा उत्पन्न करता है, वनर्णर् लेने की क्षमता को प्रभाववत 

करता है, दुर्णटनाओं को बढाता है 
iv) आत्म-सुरक्षा कम करना, ऐसे काम करना जो वे नही ंकरना चाहते र्ा पररर्ामो ंके बारे 

में सोचे वबना करना 
v) लंबे समर् तक शराब पीने स ेवलवर वसरोवसस और वलवर कैं सर हो सकता है। 

3. नश ल  दिाओीं के सेिन से नुकसान होता है: 
i)  शारीररक एवं मानवसक वनभणरता 
ii) मस्तिष्क के कार्ण को स्थार्ी क्षवत, जैसे वक र्ाददाश्त खोना, भ्रम, आवद।  
iii) मानवसक बीमाररर्ााँ, जैसे अवसाद, मनोववकृवत आवद।  
iv) शरीर के अन्य अंगो ंको नुकसान पहंचाता है, वजसमें वसकुडा हआ मूत्राशर्, गुदे और 

र्कृत के कार्ों को नुकसान पहंचाना, तीव्र हृदर् रोग, स्ट्र ोक आवद शावमल हैं।  
v) र्वद इसे शराब र्ा अन्य प्रकार के नशीले पदाथों के साथ वमलार्ा जाए तो र्ह अवधक 

गंभीर नुकसान पहाँचाता है, र्हााँ तक वक मृत्यु भी हो सकती है। 
4. तस्कर आमतौर पर वकशोरो ंकी ववशेष ववशेषताओं जैसे वजज्ञासा, सावथर्ो ंका दबाव, समस्याओं 

स ेबचना, उत्साह की तलाश आवद का उपर्ोग उन्हें नशीली दवाओं के वलए लुभाने में करते 
हैं।ववश्वसनीर्ता को पक्का करना होगा, व्यस्तिगत सुरक्षा से सावधान रहना होगा और बताणव 
तरीको ंस ेसात अस्व कृवत कौशल का उपर्ोग करना होगा।  
i) दृढतापूवणक ना कहना 
ii) नतीजो ंके बारे में बात करना 
iii) अचे्छ दोि भी ना कहते हैं 
iv) वकसी और चीज़ के बारे में बात करना  
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v) जाने का बहाना ढूाँढना 
vi) अन्य गवतवववधर्ो ंका सुझाव देना 
vii) अपन ेमाता-वपता स ेवजक्र करना 

 
5. अपना ज िन समृद्ध करना: 
 
 
 
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
6. जब ऐसी कविनाइर्ो ंका सामना करना पडे वजन्हें संभाला नही ं जा सकता, तो कभी भी 

धूम्रपान, शराब पीने र्ा नशीली दवाओं का सेवन करके अपनी समस्याओं को न टालें। इसके 
बजार्, ववश्वसनीर् वररष्ो,ं जैसे माता-वपता, वशक्षक, सामावजक कार्णकताणओं र्ा पेशेवर आवद स े
मदद र्ा रार् लें।  
 

 
  

व्यक्तिगत:  
⚫ कोई शौक अपनाएं  
⚫ धूम्रपान, शराब और 

नशीली दवाओं के 
नुकसानो ंको जानें  

⚫ लक्ष्य वनधाणररत करना  
⚫ र्वद आवश्यक हो तो 

मदद लेना 

पररिार: 
⚫ अच्छा संपकण  

बनाए रखना 
⚫ एक दूसरे के 

प्रवत प्यार और 
देखभाल करना 

दोस्त: 
⚫ सोच-समझकर 

के चुनना  

⚫ रुवच वगण आवद 
में शावमल 
होकर 
सामावजक 
दार्रा बढाना। 
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संपर्क  र्ौशल (I) 

1. संपकण  के प ाँच तत्व:   

प्रेषक, संदेश, चैनल, प्राप्तकताण, संदेश की व्याख्या। 

2. एक आदशण संपकण  एक संव द त्मर् प्रक्रक्रया है। प्रेषक प्राप्तकताण चैनलों के माध्यम से संदेश भेजा 
और प्राप्त क्रकया जा सकता है, और संदेश के स्पष्टीकरर् के बाद प्रततक्रक्रया दे सकते हैं। 

3. अप्रभावी संपकण  आम तौर पर तब होता है जब संदेश स्थानांतरर् में बाधाएं आती हैं जजससे गलतफहमी 
पैदा होती है। 

4. आपसी समझ को संपकण  बेहतर कर देता है, सहयोग को सुववधाजनक बना देता है और पारस्पररक 
संबंधों को बढावा देता है। 

5. संपकण  में आदशण दृजष्टकोर्: 

⚫ आदर: दसूरे के दृजष्टकोर् और भावनाओं को ध्यान में रखते हुए दूसरों को आदर करना, दूसरों 
को तुच्छ न समझना। 

⚫ दय लुत : आक्रामक तरीके से बोलने से बचना, बातचीत में दूसरों को सहज महसूस करना। 

⚫ ईम नद र: आप वास्तव में जो सोचते हैं उसे अपने दृजष्टकोर् और बताणव में व्यक्त करना। 

6. “B.E.S.T.” --- संपकण  के मौखखक और गैर-मौखखक रूप 

Body शरीर: ससर की हरकतें, हाव-भाव, मुद्रा, शरीर की हरकतें, आदद। 

Eyes आंखें और चेहरा: आंखों का संपकण , चेहरे के भाव, आदद। 

Say बोलना: ववषय-वस्तु, शब्दों का चयन, संदेह हो तो स्पष्ट करना, आदद। 

Tone स्वर और आवाज: आवाज़ की उंचाई, गतत, स्वर, अंतराल, आदद।  

7. मौखखक और गैर-मौखखक संपकण  एक-दसूरे के पूरक होते हैं, अधधक सही असभव्यजक्त की अनुमतत 
देते हैं और समझ बढाते हैं।  

8. गैर-मौखखक संदेशों पर नज़र रखना।  इससे  आपको अनकही बातों को बेहतर ढंग से समझने में 
मदद होती हैं।  

9. दसूरों की B.E.S.T पर ध्यान देकर उनकी भावनाओं और संवेदनाओं को समझना। 

10. लंबे समय तक चलने वाले और सामंजस्यपूर्ण पारस्पररक संबंध बनाने के सलए सम्मानजनक, दयालु 
और ईमानदार बनना। 
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पारस्पररक संबंध 

दोस्त बनाते समय इन बातों का ध्यान रखना: 

1. साथ रहने में खुशी: जब हम समान ववचारधारा वाले लोगों से समलते हैं, तो हम एक साथ आते हैं, 
जीवन के अनुभव साझा करते हैं और एक दूसरे को प्रोत्साहहत करते हैं। हमारे पास जो सुखद अनुभव 
होते हैं उस वजह से हम दोस्त बना सकते हैं। 

2. दसूरों की सहायता करना: अपने दोस्तों को अलग-अलग पहलुओं से जानना होगा। हम यह देख सकते 
हैं कक वह दूसरों के साथ कैस ेव्यवहार करता है, क्या वह ववनम्र है और दूसरों की मदद करने को 
तैयार होता है। ये हमें उनके स्वभाव को समझने और आपसी ववश्वास बनाने में मदद करते हैं। 
हम एक दूसरे की मदद कर सकते हैं और धीरे-धीरे अच्छे दोस्त बना सकते हैं।' 

3. समाज की सेवा करना: हम अपने समत्रों के स्वभाव के बारे में उनकी दैननक गनतववधधयों के माध्यम 
से जान सकते हैं। उदाहरर् के सलए, क्या वे दूसरों की ज़रूरतों (ककसी स्वैच्च्छक सेवा) की परवाह 
करते हैं? च्जम्मेदार और ववचारशील बनना? क्या व ेनागररक सोच वाल ेहैं (जैस ेपयाणवरर् की रक्षा 
करना)? ये अच्छे गुर् सराहनीय हैं और इनस ेसीखा जा सकता है। 

4. यहद आपके समत्र आपको नकारात्मक रूप से प्रभाववत करते हैं (उदाहरर् के सलए, आपको उनके धगरोह 
में शासमल होने के सलए कहना, स्वयं या दूसरों के सलए हाननकारक कायण करना, आपको अवैध कायण 
करने के सलए प्रलोसभत करना), बस उनसे दूर रहने का प्रयास करना। 

 

दोस्तों के साथ ममलजुलकर रहने के मसदधांत और कौशल: 

1. एक दूसरे की मदद करना: उधचत सहायता प्रदान करने के सलए अपने समत्रों की आवश्यकताओं और 
भावनाओं को समझना। जब आपके समत्र स्वयं समस्या का समाधान नहीं कर सकते, तो उनकी ज़रूरतों 
को नज़रअंदाज़ न करना, बच्कक उधचत सहायता लेने में उनकी मदद करना। 

2. परस्पर आदर: अलग-अलग रुधचयों, जीवनशैली और दोस्तों के होने के एक-दसूरे के अधधकारों का 
आदर करना और उन्हें स्वीकार करना। भले ही आप अच्छे दोस्त हों, किर भी आपको उनकी भावनाओं 
का आदर करने की ज़रूरत होती है। अपने शब्दों या कृत्यों से सावधान रहना जो उन्हें चोट पहुुँचा 
सकते हैं। अपने दोस्तों के ननजी मामलों या रहस्यों को दूसरों के सामने उजागर न करना (ऐसी 
च्स्थनतयों को छोड़कर च्जन्हें अकेले नहीं संभाला जा सकता है और च्जनमें व्यच्क्तगत सुरक्षा या 
अवैध मुद्दे शासमल होते हैं, उधचत सहायता प्राप्त करने में अपने दोस्तों की मदद करना आवश्यक 
होता है)।  

3. खुलकर बोलना: अपनी भावनाओं को ईमानदारी से साझा करना। जब आप गलती करते हैं तो माफी 
मांगने का साहस रखना होता है। इसी तरह, अपने दोस्तों की गलनतयों और माफी को स्वीकार करना। 
अपने दोस्तों के स्वास््य और सुरक्षा के बारे में अपनी धचतंा व्यक्त करना। जब भी आवश्यक हो, 
उधचत सलाह या अनुस्मारक देना। 

4. सही-गलत में अंतर करना: अिवाहों से भ्रसमत न होना। 
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5. आधार रेखा ननधााररत करना: अपने ससद्धांतों और बुननयादी बातों पर दृढ़ रहना, लेककन दूसरों को 
खुश करने के सलए अपनी इच्छा से समझौता न करना। 

6. 3 “क्या न करें” मसदधांत: दसूरों को हानन न करना; अपने आप को हानन मत करना; क्षनत न पहंुचाना। 

 

ऑनलाइन दोस्तों के साथ मेलजोल बढाने में ध्यान देने योग्य बातें: 

1. समझदार और जजम्मेदार बनना। इंटरनेट की ववशेषताएं, जैसे चौबीसों घंटे पहंुच, डेटा को हटाने में 
कहिनाई, व्यापक सूचना प्रसार, हैकर और दुरुपयोग के प्रनत संवेदनशीलता, ऑनलाइन जानकारी पर 
दरूगामी और लंबे समय तक चलने वाला प्रभाव। इससलए, व्यच्क्तगत जानकारी को सावधानी से 
संभालना महत्वपूर्ण होता है। वास्तववक दुननया के कानून भी ऑनलाइन व्यवहार पर लागू होते हैं 
और व्यच्क्तयों को कानूनी च्जम्मेदारी वहन करने की आवश्यकता होती है। 

2. गोपनीयता की रक्षा करना। अपने दोस्तों या अपनी संवेदनशील जानकारी, जैसे िोन नंबर, िोटो, पता, 
स्कूल का नाम और कक्षा वववरर् आहद साझा न करना। पासवडण ननयसमत रूप से बदलें और व्यच्क्तगत 
वववरर् को पासवडण के रूप में उपयोग करने से बचना। ऑनलाइन पोस्ट की गई जानकारी तेजी 
से व्यापक हो जाती है, इससलए पोस्ट करने से पहल ेदो बार सोचना।  

3. वास्तववक दनुनया की तरह ही दूसरों का आदर करना। दूसरों को न धमकाना, अपमाननत न करना 
या आलोचना न करना ऐसी कोई अिवाह, धचत्र या वीडडयो न भेजें या अग्रेवषत न करना च्जससे 
दसूरों को असुववधा महसूस होती हो। यहद आपको कोई घहटया या गंदा संदेश समलता है, तो प्रनतकक्रया 
या प्रत्युत्तर न देना। माता-वपता या सशक्षकों को ररपोटण करना, आप संदेश को हटाने के सलए साइट 
या सेवा प्रदाता के मॉडरेटर को भी ररपोटण कर सकते हैं। अगर संदेश में धमककयां शासमल हों तो 
पुसलस को ररपोटण करना। 

4. सोच के चुनना। ऑनलाइन लोग शायद वह न हों जो वे खुद को बताते हैं। उनकी पहचान या पषृ्िभूसम 
के बारे में सुननच्श्चत करना बहुत मुच्श्कल होता है। ककसी ऑनलाइन समत्र से व्यच्क्तगत रूप से 
समलने की व्यवस्था करते समय सावधान रहना। उनस ेअकेले समलने से बचना, अपने पररवार को 
समलने की जगह के बारे में सूधचत करना और ककसी ववश्वसनीय समत्र को साथ रखना। 
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संघर्ण समाधान 

संघर्ों से ननपटने के सलए पााँच चरर् 

1. भावनाओं और व्यवहार पर ध्यान देना 
a) स्वीकार करें कक संघर्ण के कारर् आपमें नकारात्मक भावनाएाँ हो सकती हैं और आपको शांत 

होने की आवश्यकता है, उदाहरर् के सलए, गहरी सााँसें लेकर। 

b) दसूरे पक्ष को उचचत और उचचत नजररये के साथ जवाब देने से हम सकारात्मक और सहयोगात्मक 
माहौल में संघर्ों को सुलझाने में सक्षम हो जाते हैं। 

c) पुराने मुद्दों को उठाने और ननजी हमलों से बचना। 

 

2. अपनी आवश्यकताओं को समझना 
समस्या को पहचानें और अनावश्यक तकण -ववतकण  से बचें। आप इस पर ववचार कर सकते हैं: 
a) आप सबसे अचधक क्या चाहते हैं? 

b) अगर आप हार न मानने पर अड ेरहेंगे तो आपको क्या नुकसान होगा? 

c) आप क्या ररयायतें दे सकते हैं? 

 

3. दसूरे पक्षों की आवश्यकताओं को समझना 
हम इस मुद्दे को अन्य पक्षों के नजररए से ननष्पक्ष रूप से देख सकते हैं, जजससे हमें पूरी जस्थनत 
की अचधक व्यापक समझ प्राप्त हो सकेगी। स्वयं को उनकी जगह पर रखकर देखें, उनकी भावनाओं 
पर ववचार करना और ननम्नसलखखत प्रश्नों पर ववचार करना: 
a) दसूरे पक्ष सबस ेज़्यादा क्या चाहती हैं? 

b) वे क्या ररयायतें दे सकते हैं? 

 

4. पारस्पररक रूप से स्वीकायण समाधान खोजना 
जजद छोडने की कोसशश करना और दोनों पक्ष एक-दूसरे की जरूरतों को पूरा करने के सलए सकक्रय 
रूप से रचनात्मक तरीके प्रस्ताववत करना। 

 

5. समीक्षा 
a) संपूर्ण संघर्ण घटना और उसकी समाधान प्रकक्रया की समीक्षा करें। ककन पररजस्थनतयों में संघर्ण 

कम या तीव्र होगा? इस घटना में हमारे क्या लाभ और हाननयााँ हैं? 

b) यदद संघर्ण के दौरान हमारे शब्दों और कायों से दूसरों को ठेस पहंुची हो, तो हमें माफी मांगने 
और जजम्मेदारी लेने का साहस रखना चादहए।. 

 

 

 

संघर्ों से ननपटने के ससद्धांत 

1. उचचत समय 

a) जब आप और दूसरे पक्ष दोनों की भावनाएं शांत हों और मानससक जस्थनत बेहतर हो (उदाहरर् 
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के सलए ऐसे समय से बचें जब हम थके हुए हों)। 

b) एक उपयुक्त वातावरर् ढंूढना: एक अचधक ननजी सेदटंग जो दसूरों को परेशान नहीं करती है 
और दूसरों द्वारा बाचधत नहीं की जाएगी। 

 

2. परस्पर आदर 

a) इसमें शासमल लोगों के बजाय मुद्दे पर ध्यान कें दित करने से संघर्ण को व्यजक्तगत हमलों तक 
बढ़ने से रोका जा सकता है। 

b) दसूरों को यह महसूस कराएं कक उनकी राय पर ध्यान ददया जा रहा है और उन्हें समझा जा 
रहा है। 

c) ररश्ते को ख़राब होने से रोकना, जजससे हर ककसी को संवाद करने का अवसर समल सकता है। 
 

3. ननरंतर प्रयास 

वास्तववक जीवन में, संघर्ण होंगे, और उन्हें तुरंत पूरी तरह से हल नहीं ककया जा सकेगा। हालााँकक, 

जब तक छात्र ववसभन्न समाधानों का प्रयास करते हैं, तब तक सुलह का मौका हमेशा बना रहेगा। 
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सुरक्षित एवं स्वस्थ इंटरनेट उपयोग 

के लिए दिशा – ननिेश 
 

 

1. "SMART" ससद्ांत लोगों के साथ सुरक्षित रूप से ऑनलाइन बातचीत करने और व्यक्ततगत 
गोपनीयता सुरक्षित रखने के सलए कुछ युक्ततयााँ प्रदान करता है। 

 व्यक्ततगत जानकारी को सुरक्षित रखें (सुरक्षित) 

 व्यक्ततगत रूप से समलने से इंकार (समलना) 
 केवल उन लोगों से संदेश स्वीकार करें क्जन्हें आप जानते हैं (स्वीकार करना) 
 लोग जो कहते हैं उस पर पूरा भरोसा न करें (भरोसा) 
 समस्या आने पर ककसी भरोसेमंद व्यक्तत को सूचचत करें (बताएं) 

 

2. इंटरनेट की दनुनया कोई आभासी दुननया नहीं है। ् मकाने वाले लोग मानहानन और आपराच्क 
्मकी जैसे अपने व्यवहार के सलए उत्तरदायी हैं। साइबरबुसलगं से पीड़ित के सलए गंभीर पररर्ाम 
हो सकते हैं। चंूकक इंटरनेट पर ककसी व्यक्तत की पहचान और पृष्ठभूसम को प्रमाणर्त करना 
मुक्ककल है, इससलए व्यक्तत को हमेशा सतकण  रहना चाहहए और  अजनबबयों से ऑनलाइन समलने 
से बचना चाहहए ताकक नुकसान से बचा जा सके। 

 

3. इंटरनेट का उपयोग करने के फायदे और नुकसान दोनों हैं। समस्या इंटरनेट का उपयोग नहीं 
है, बक्कक यह है की  इसका उपयोग कैसे ककया जाता है। "इंटरनेट की लत" के प्रभावों में शारीररक, 
भावनात्मक, शैिणर्क, पाररवाररक  और सामाक्जक पहलू शासमल हैं। 
कृपया स्वस्थ ऑनलाइन ससद्ांतों के सलए "स्वस्थ ऑनलाइन हटप्स" देखें: 

 व्यक्ततगत लक्ष्य नन्ाणररत करें (लक्ष्य) 

 रुचच ववकससत करें (रुचच) 

 दैननक गनतववच्यों को शेड्यूल करें (योजना) 
 स्वयं को अनुशाससत करें (स्व-ननयंत्रर्) 
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4. इंटरनेट का उपयोग करने की अपनी आदत की बार-बार समीिा करें, स्वयं पर ववचार 
करें और यहद ननम्नसलणखत समस्याएं आती हैं तो सु्ार की तलाश करें। जरूरत प़िने 
पर पेशेवरों से मदद लें। 

◆ संतुक्ष्ट बनाए रखने के सलए लगातार ऑनलाइन समय बढाते रहें  
◆ बार-बार ऑनलाइन समय कम करने का प्रयास ककया गया लेककन सफलता नहीं समली  
◆ ऑनलाइन दृकय अतसर आपके हदमाग में आते रहते हैं 
◆ ऑनलाइन न होने पर नकारात्मक भावनाएाँ तीव्र हो जाती हैं, जैसे उत्तेजना या चच़िचच़िापन  

◆ इंटरनेट पर बबताया गया वास्तववक समय अतसर अपेिा से अच्क लंबा होता है  

◆ इंटरनेट का उपयोग पढाई और दूसरों के साथ संबं्ों को प्रभाववत करता है 

◆ इंटरनेट के उपयोग के कारर् पररवार के सदस्यों या अन्य लोगों से झूठ बोलना 
◆ जीवन की समस्याओं से बचने या नकारात्मक भावनाओं को कम करने के सलए इंटरनेट 

का उपयोग करना 
 

 

सुरक्षित और स्वस्थ इंटरनेट उपयोग के लिए दिशाननिेश - 
 सहायता संगठन और हॉटिाइन     

 

 

 

संगठन टेिीफोन WhatsApp 

हांगकांग पररवार ककयार् सोसायटी 
"नेट" सशिा और परामशण सेवाएाँ हॉटलाइन 

5592 7474 5592 7474 

हांगकांग ईसाई सेवा  
ऑनलाइन नया पेज-ऑनलाइन व्यसन परामशण कें द्र 

2561 0363 - 

तुंग वाह अस्पताल समूह 
इंटरनेट व्यसन ननवारर् एवं उपचार सेवा 

2827 1000 - 

हांगकांग फेडरेशन ऑफ यूथ गु्रप्स 
यूथलाइन 

2777 8899 6277 8899 
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स्कूल में धमकाने वाले व्यवहार को रोकना 
1. बदमाशी क्या है? 

बदमाशी आम तौर पर ककसी व्यक्तत या अधिक शक्ततशाली या बहुसंख्यक लोगों 
के समूह द्वारा ककए गए नुकसान या उत्पीड़न के बार-बार और जानबूझकर ककए 
गए कायण को संदसभणत करती है। 

 
2. बदमाशी के प्रकार 

i) मौखिक: नाम-पुकारना, ककसी का मजाक उड़ाना 
ii) शारीररक: मुतका मारना, लात मारना, मारना, ितका देना, िन या संपवि छीनना आदद।  
iii) साइबर: "साइबरबुसलगं" का तात्पयण दसूरों को िमकाने के सलए डिक्जटल तकनीक का उपयोग 

करना और जानबूझकर ककए गए कृत्यों को शासमल करना है क्जसका उद्देश्य पीडड़त को 
असहज महसूस कराना है। 

 
3. बदमाशी के प्रभाव 

पीड़ितों 
 भावनात्मक रूप से अक्स्िर, घबराया हुआ, धचतंतत, दुिी, अलग-िलग और 

असहाय 
 अतनद्रा, बुरे सपने और ध्यान कें दद्रत करने में कदिनाई शैक्षखर्क प्रदशणन को 

प्रभाववत कर सकती है 
 समत्रों के प्रतत अववश्वास, सामाक्जक संपकण  को प्रभाववत करना 

 
बदमाशों 
 पारस्पररक संबंिों को नुकसान 
 तनयमों का उल्लंघन करने पर ररपोटण ककए जाने और प्रततशोि का सामना करने का िर 
 यह अतनयंत्रत्रत स्तर तक बढ़ सकता है, क्जससे बड़े पररर्ाम हो सकते हैं 

 
आसपास ख़ि ेलोग 
 बेचैनी महसूस हो रही है, धचतंा हो रही है कक वे अगले सशकार बन सकते हैं 
 ककनारे से जयकार करना पीडड़त को िमकाने के सलए उकसाना माना जा सकता है 
 िमकाने वाले व्यवहार में भी शासमल हो सकते हैं 

 
4. बदमाशों से ननपटना 

A) पीड़ितों 
ससद्िांत 1: अपने आप को नुकसान से बचाएं 
i) शांत रहें और अपनी भावनाओं को बहादुरी से व्यतत करें 
ii) मदद के सलए जोर से धचल्लाएँ और घटनास्िल से चले जाएँ 
iii) साइबरबुसलगं का सामना करते समय: प्रततशोि लेने या प्रततकक्रया देने की इच्छा का ववरोि 
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करें, और सबूत प्रदान करने के सलए बदमाशी के साक्ष्य सहेजें। 
ससद्िांत 2: सहायता लें 
ससद्िांत 3: समस्या का बहादुरी से सामना करें और समस्या-समािान कौशल में सुिार करें 

 
B) आसपास ख़िे लोग 
ससद्िांत 1: िमकाने वाले व्यवहार में शासमल नहीं होना चादहए 
ससद्िांत 2: सुरक्षक्षत क्स्ितत में दयालुता से सलाह दें 
ससद्िांत 3: सहायता लें 

 
C) बदमाशों  
अपनी समस्याओं का सामना करें और उनका समािान करें , उधचत भावनात्मक प्रबंिन और 
पारस्पररक कौशल सीिें और सकक्रय रूप से सहायता लें। 

 
5. साइबरबुललिंग को रोकना 

i) व्यक्क्तगत जानकारी सुरक्षित रखें: पासविण बार-बार बदलें, फोन नंबर और पता जैसी व्यक्ततगत 
जानकारी ऑनलाइन प्रकट न करें, और सोशल मीडिया और व्यक्ततगत ब्लॉग पर गोपनीयता 
सेदटंग्स बढ़ाएँ। 

ii) शुरुआत खुद से होती है: हर ककसी को अलग-अलग राय का सम्मान करना और स्वीकार 
करना सीिना चादहए, दूसरों पर हमला करने से बचना चादहए और एक सामंजस्यपूर्ण साइबर 
दतुनया को बनाए रिने का प्रयास करना चादहए। 

 

6. हॉटलाइन   

सिंगठन टेलीफोन 

1. समाज कल्यार् ववभाग हॉटलाइन 2343 2255 

2. सशक्षा ब्यूरो हॉटलाइन 2891 0088 

3. हांगकांग फेिरेशन ऑफ यूि गु्रप्स - यूिलाइन 2777 8899 
4. हांगकांग युवा मदहला ईसाई एसोससएशन (YWCA) - काउंससलगं 

हॉटलाइन 2711 6622 

5. तुंग वाह हॉक्स्पटल समूह - तुंग वाह केयसण हॉटलाइन 2548 0010 

 



 
         

   

     
   

    
   

   

 
  

     
   

 

  

  

        

       

     

   

   

 

   

1. यौन दुवरयवहारको पररभाषा 

यौन दुवरयवहार भन्नाले कु नै व्यक् िले अको व्यक् िमा यौन पर्किृवका अिांछनीय मौक् िक िा शारीररक 

व्यिहार देिाउनु िा गनुय भन्ने बुविन्छ, जसमा यस् पर्कारका वच र, पाठ, ररस सविहको दृवि िा हाउभा पवन समािेश 

हन सक्दछन्।उदाहरणका रूपमा एक के टीले अको के टीको स्कटय उठाउने क र एक के टाले अको के टाको 

सम्वेदनशील अंगमा आकर्मण गने वकर्याकलापहरुलाई वलन सवकन्छ। संक्षेपमा, कुनै पवन व्यिहार जुन उ पीििव 

व्यक् िले अिांछनीय, अवपर्य िा विघटनकारी मान्छन् , सोवह व्यिहारलाई यौन दुवरयवहारको रूपमा वलन सवकन्छ। 

2. सामानय परकारका यौन दुवरयवहारहरु 
i. िािायलाप: अनािश्यक र जानेरै यौनका विषयमा कु रा गनुय। 
ii. शारीररक सम्पकय : अरुको शरीरलाई अनािश्यक र जानाजानीकन छु ने कायय। 
iii. अमौक् िक वकर्याकलाप: उदाहरणको लावग  वसठी बजाउनु िा यौनसुँग सम्बक् िि िस् पर्दशयन गनुय। 
iv. यौनसुँग सम्बक् िि धम्की िा घूस: अरुलाई यौन पर्किृवका वकर्याकलाप गनय िा सेिाहरू पर्दान गनय धम्की 

वदने िा लाभ पर्स् ि गने। 
3. यौन दुवरयवहारका कारणहरू

 गनुय।i. च चल मानवसकिा राख् नु र यौन वरयवहारको गम्भीरिालाई बेिास् 
ii. यौन वरयवहारमा सामेल हनु। 
iii. अरुलाई सम्मान गने िररका नजान्नु। 

4. यौन दवुरयवहार पररणामहरू 

पीविि: शारीररक र मानवसक प्रभाि, व्यक्तिगि सम्बि र वनन्द्रा नपुगु्न, वचन्ता, अरूसुँग र आफू सुँग आत्मविश्वासको 
कमी हनु जस्ता जसले दैवनक जीिनमा असर पुयायउदछ। 

उत्पीिनकिाय: छवि वबगानुय र संभाविि कानूनी वजमे्मिारीमा पने। 

5. यौन दुर्व्यवहारसँग सामना  गने ववविहरु: 

घटनापवि तुरुनै्त गने कामहरू: घटनापवि गने कामहरू 

i. आफैंलाई शान्  राख् ने। 
ii. आफ्नो धारणा स्पि रूपमा राख् दै दृढिाका सार् 

अस्वीकार गने। 
iii. सहयोग िोज्नु। 

े 

i. आफू लाई दोष नलगाउनु र आफु ले अपराध गरेको 
बोध नगनुय। 

ii. िपाईंलाई िवश्वास हने व्यिक्तसुँग कु रा सािा  गनुय। 
iii.भिवष्यमा पर्माणका लावग घटना भएको वमिव, 

समय, स्र्थान, र दुव्यियहारिकायले गरेको र भनेको 
कु रालाई वटपोट गरेर राख्नु। 

iv.िवशेषज्ञ सुँग परामशय वलनु र कानूनी कदम चाल्ने 
िवषयमा िवचार गनुय। 

6. यौन दवुरयवहारको  रोकथाम: 
i. यौन दुवरयवहारको गम्भीरिा र यसले उ पीिवि व्यक् िमा पाने असर बुझ् नु। 
ii. समान र विपरीि वल गीीसुँग सम्मानजनक, स्वसर््  र समान सम्बि विकास गनुय। 
iii. िपाईंले भनेका र गररएका करुाहरू अनुमवि पर्ाप्  छन्  वक छैनन्  भनेर सधैं ध्यान वदनु र अरूसुँगको सीमाहरू र 

भािनाहरू बझु् न पर्यास गनुय। 
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1. "दोस्ती" और "प्यार" के बीच अंतर और समानताएं: 
● प्यार और दोस्ती के बीच ववसभन्न समानताओं के बावजूद, जैस ेकक एक-दूसरे की देखभाल करना 

और एक-दूसरे के सलए खडा होना, ऐस ेतत्व हैं जो प्यार के सलए अद्ववतीय हैं, जजनमें आराधना और 
वववाह साझेदारी पर ववचार शासमल है। स्पष्ट रुख ववपरीत सलगं के साथ संबंध ववकससत करने में 
गलतफहमी को कम करेगा। 

2. विपरीत ल गं के साथ संबंध बनाते समय, आपको हमेशा इस बात की समीक्षा करनी चाहहए कक क्या 
आपकी बातचीत और व्यिहार बहुत अधधक स्नेहपूर्ण है जिससे ग तफहमी पैदा हो सकती है: 

● अतत उत्साही व्यवहार ग़लतफ़हमी को जन्म देगा। आपको कोई भी कदम उठाने से पहले अच्छी तरह 

सोच-ववचार करना चाहहए और दोस्तों के साथ वववेकपूर्ण ढंग से व्यवहार करना चाहहए। 
● एक बार जब आपको पता चल जाए कक आपके व्यवहार के कारर् ग़लतफ़हमी पैदा हुई है, तो यह 

स्पष्ट करने की पहल करें  कक यह "दोस्ती है लेककन प्यार नहीं"। ऐसी इच्छा न रखें जजससे ररश्ते में 
ग़लतफ़हसमयााँ और गहरी हो जाएाँ। 

3. अफिाहें  भयािह हो सकती हैं और संभितः संबंधधत पक्षों को अनािश्यक दबाि और भािनात्मक तनाि 

में डा  देंगी:   

● दोस्ती में सम्मान सबसे अहम होता है। आपको अफवाहें  नहीं फैलानी चाहहए और अफवाहें  फैलाने से 

इनकार करना चाहहए। 

4. डेह ंग शुरू करने की उत्सुकता से उत्पन्न होने िा ी सामान्य समस्याओं में शालम  हैं: 
● स्कूल के काम पर अप्रत्यासशत प्रभाव और समय और धन की हातन क्योंकक आपने ध्यान से ववचार 

नहीं ककया है कक क्या यह डेहटंग के सलए उपयुक्त समय है। 
● एक-दूसरे के बीच असहमतत, चचतंाएं और तनाव, क्योंकक आप इस बात पर ध्यान हदए बबना कक वह 

उपयुक्त साथी है या नहीं, सहजता से कायण करते हैं। 

5. डेह ंग से पह े भजक्त और संभावित पररर्ामों पर सािधानीपूिणक विचार करना आिश्यक है: 

● "कीमत" आवश्यक रूप से नकारात्मक नहीं है। बेहतर ररश्ते के सलए गुस्से पर काबू पाना और 
उज्जवल भववष्य के सलए स्कूल में कडी मेहनत करना जैसी भजक्त, दोनों पक्षों के सलए फायदेमंद है। 
हालााँकक, व्यथण त्याग और अनावश्यक भजक्त, जैसे कक एक-दूसरे को देखने के अलावा बबना ककसी 
ववशेष उद्देश्य के सडक पर घूमना, आपके दैतनक जीवन को गंभीर रूप से प्रभाववत करेगा और 
आपके शारीररक और मानससक ववकास में बाधा उत्पन्न करेगा। 

● पररर्ाम संतोषजनक हो सकते हैं (आपका ररश्ता सामंजस्यपूर्ण और जस्थर है), चचतंाजनक (आपका 
ररश्ता तूफानी और अजस्थर है), हदल तोडने वाला (ककसी ररश्ते के सलए आपकी तलाश खाररज कर दी 
गई है) और चौंकाने वाले (आप एक अनुपयुक्त साथी के साथ संबंध तोडना चाहते हैं लेककन वह 

सताता/सताती राहतें है))। 
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1. प्रेम में तीन आवश्यक घटक शासमल हैं, अर्ाणत ्अंतरंगता, जुनून और प्रततबद्धता। 
 

2. सेक्स आपसी स्नेह (अंतरंगता और जुनून) और वववाह (प्रततबद्धता) के आधार पर प्रदसशणत एक 

सामान्य व्यवहार है। यह कोई क्षणर्क खुशी नहीं है बल्कक यह एक अंतरंग संबंध है ल्जसके सलए 

गहरी भावना, ल्जम्मेदाररयों को तनभाने की क्षमता और वववाह के माध्यम से प्रततबद्धता की 
आवश्यकता होती है। 

 

3. यौन आवेग एक प्राकृततक और सामान्य शारीररक प्रततक्रक्रया है ल्जसे तनयंत्रत्रत क्रकया जा सकता 
है, अन्यर्ा प्यार करना घटटत हो सकता है। जब पुरुष यौन आवेग से प्रेररत होते हैं, तो उनका 
सलगं रक्त से भर जाता है, ल्जसके बाद वदृ्धध और स्तंभन होता है, और संभवत स्खलन होता है। 
जहां तक मटहलाओं का सवाल है, उनकी प्रततक्रक्रयाएं कम ध्यान देने योग्य होती हैं ल्जनमें 
ल्क्लटोरल रक्त प्रवाह और योतन स्राव में वदृ्धध शासमल हो सकती है। 
 

4. दृश्य, श्रव्य और स्पशण संबंधी उत्तेजनाओं के पररर्ामस्वरूप क्रकशोरों में यौन आवेग ववकससत 

होने की संभावना होती है। इससलए, आपको अपनी सुरक्षा करनी चाटहए और दूसरों को अपने 

जननांगों और संवेदनशील क्षेत्रों को छूने से बचना चाटहए, अश्लील लेखों से दूर रहना चाटहए और 
आकर्णक कपडे पहनने से बचना चाटहए। इसके अलावा, आपको रोमांटटक और शांत स्र्ानों पर 
ववपरीत सलगं के सार् अकेले समय त्रबताने से बचना चाटहए जहां यौन आवेग आसानी से प्रेररत 

हो सकता है। आपको इसके बजाय अधधक समूह गततववधधयों में भाग लेना चाटहए। 
 

5. यौन आवेग से तनपटने के तरीके: 

 ऐसा कुछ करने से बचने के सलए जो और भी अधधक अंतरंग हो, तुरंत घटनास्र्ल 

छोड दें ; 
 यौन ककपनाएँ करना बंद करें; 
 खुद को शांत करने के सलए र्ोडा पानी वपएं या ठंड ेपानी से अपना चेहरा धोएं; यौन 

संबंध बनाने के पररर्ामों पर ववचार करें ; और 
 व्यायाम जैस ेतरीकों से अपना ध्यान आकवर्णत करें। 

 

6. वववाह पूवण यौन संबंध के ऐसे पररर्ाम हो सकते हैं ल्जन्हें दोनों पक्ष सहन करने के सलए 

तैयार नहीं हैं और असमर्ण हैं, जैस ेमानससक तनाव, ररश्ते का त्रबगडना और गभाणवस्र्ा। 
इससलए, क्रकशोरों को लापरवाह नहीं होना चाटहए और कुछ पछतावा करने से बचने के 

सलए "नहीं" कहते हुए यौन प्रगतत को दृढ़ता से अस्वीकार करना चाटहए। 
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संकीर्णता: 
कोई भी व्यक्तत, सलगं की परवाह ककए बबना, एक ही समयावधि में एक से अधिक 

साधियों या ववसभन्न अलग-अलग यादृक्छछक भागीदारों के साि यौन संबंि बनाता है, 

उसे कामुक माना जाता है। 

संकीर्णता के कारर्: 

 साधियों, पररवेश और मीडिया से प्रभाव 

 क्जज्ञासा और घमंि 

 सेतस ज्ञान की कमी 
 लापरवाही 

संकीर्णता के पररर्ाम: 

 दसूरे की शतों और उद्देश्यों को जाने बबना जोखिम उठाना 
 मानससक तनाव से पीड़ित 

 िोिा ददए जाने के कारर् भावनात्मक आघात 

 पाररवाररक दबाव 

 संभावनाओं के बारे में समस्याएँ 
 समाज के नैततक मानकों का दबाव 

 वववाह पूवण गभाणवस्िा के पररर्ामस्वरूप गभाणवस्िा को जारी रिने या समाप्त करने की 
दवुविा का सामना करना 

 AIDS सदहत यौन संचाररत रोग (STDs) होने की अधिक संभावना 

STDs: 

 STD और AIDS मुख्य रूप से संक्रसमत व्यक्ततयों के साि यौन संपकण  के माध्यम से 

फैलते हैं। AIDS रतत के माध्यम से और मां से सशशु तक भी फैल सकता है। 

 STDs की ववसभन्न शे्रखर्यां हैं क्जनमें शासमल हैं: 
 बैतटीररयल STDs: सूजाक और ससफसलस, आदद। 

 वायरल STDs: टाइप II हपीस, जननांग मस्स ेऔर AIDS आदद। 

 STDs गंभीर बीमाररयां हैं जो यौन अंगों को प्रभाववत कर सकती हैं, ददण का कारर् 

बन सकती हैं, जदटलताओं के साि अन्य प्रर्ासलयों में फैल सकती हैं क्जसके 

पररर्ामस्वरूप बांझपन और यहां तक कक मतृ्यु भी हो सकती है। STDs यौन 

साझेदारों को प्रेवित हो सकता है। एक गभणवती मदहला को STDs होने से उसके भू्रर् 

पर प्रततकूल प्रभाव प़ि सकता है। 

  STDs की रोकथाम: 

 STDs से मुतत एक अकेल ेव्यक्तत के साि वफादार यौन संबंि ववकससत करना 

एक ककशोर, अपने सािी के साि यौन संबंि रिता है, अपररपतवता के कारर् उनके ररश्ते और उसके व्यक्ततगत 

ववकास पर प्रततकूल प्रभाव िालेगा। 
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1. सेक्स प्रेम और वववाह के आधार पर प्रदसशणत एक सामान्य व्यवहार है। 

2. ककशोरों को यंू ही सेक्स नहीं करना चाहहए क्योंकक: 

a) "सेक्स" "प्यार" के बराबर नहीं है; प्यार लापरवाही से वासना की संतुष्टट के बजाय एक दूसरे के सलए 

पारस्पररक सम्मान और देखभाल है; 

b) रोगों का अनुबंध संभव है: 

▪ यौन संचाररत रोग (STDs)【जैसे हपीस, जननांग मस्से, एड्स, गोनोररया, ससफसलस】; 

▪ हेपेटाइहटस बी या सी; 
c) एक लड़की ष्जतनी जल्दी यौन संबंध बनाना शुरू करेगी या उसके ष्जतने अधधक यौन साथी होंगे, उसे 

सवाणइकल कैं सर होने की संभावना उतनी ही अधधक होगी; और  

d) संकीर्णता और अप्रत्यासशत गभाणवस्था भारी मनोवैज्ञाननक तनाव और आघात के साथ-साथ असहनीय 

पररर्ाम भी लाएगी। 

3. भावी पररवार ननयोजन के सलए गभणननरोधक तरीके सीखें। 

a) हांगकांग में उपयोग की जाने वाली सामान्य और प्रभावी गभणननरोधक ववधधयों में शासमल हैं: 
◆ मौखखक गभणननरोधक (मूल्यांकन के बाद डॉक्टरों द्वारा ननधाणररत); और 

◆ पुरुष कंडोम (ठीक से पहना जाना चाहहए)। 

b) कोई भी गभणननरोधक ववधध पूर्णतः ववश्वसनीय नहीं है। 

c) कंडोम के उपयोग से AIDS और STDs होने की संभावना कम हो सकती है लेककन ये पूरी तरह से 
सुरक्षित नहीं हैं। 

कंडोम का उपयोग करने के चरर् 

i) रैपर पर समाष्प्त नतधथ जांचें और सुननष्श्चत करें कक यह बरकरार है। 

ii) रैपर को सावधानी से खोलें और ऐसे उद्देश्य के सलए कैं ची जैसी तेज वस्तुओं का उपयोग न करें। 

iii) जांचें कक कंडोम बरकरार है या नहीं और बाहरी और भीतरी ककनारों के बीच अंतर करें (ररम बाहरी 
तरफ से ऊपर की ओर मुड़ता है)। 

iv) योनन के संपकण  में आने से पहले कंडोम को खडे़ सलगं पर लगाएं। 

◼ स्खसलत वीयण के भंडारर् को सुववधाजनक बनाने के सलए कंडोम के शीषण को धीरे से दबाएं 
ताकक जलाशय की नोक स ेहवा बाहर ननकल जाए। 

◼ कंडोम को ध्यान से खडे़ सलगं के पूरे शाफ्ट पर रोल करें, तब तक शीषण को दबा कर रखें और 

नाखून या ररंग से कंडोम को नुकसान न पहंुचने दें। 

v) यहद आवश्यक हो तो पानी आधाररत स्नेहक लगाएं, क्योंकक वैसलीन या बेबी ऑयल जैसे तेल 

आधाररत पदाथण लेटेक्स को खराब कर देंगे और कंडोम को अप्रभावी बना देंगे। 

vi) स्खलन के तुरंत बाद कंडोम के ककनारे को पकड़कर सलगं को बाहर ननकालें ताकक कंडोम को 
कफसलने से रोका जा सके और वीयण के धगरने से सावधान रहें। 

vii) कंडोम को ठीक से डडस्पोज़ करने से पहले जांच लें कक उसमें कोई ररसाव तो नहीं है। 

ककशोरों को कभी भी सेक्स के दुटपररर्ामों को नजरअंदाज नहीं करना चाहहए। 
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	कठिनाइयों से ननपटने के सलए योग्य दृष्टटकोर् है
	: 
	आशावादी खुले ववचारों वाला और सक्रक्रय।
	 



	 
	 

	3.
	3.
	3.
	 
	 
	हम ननम्नसलखखत कदम उिाकर समस्याओं को हल करने की अपनी क्षमताओं को बढा सकते 
	हैं
	:
	 



	P
	समस्या
	-
	 
	समाधान में 
	5 
	चरण
	 

	 
	 

	चरण
	चरण
	 
	1   
	शाांत रहना
	 

	●
	●
	●
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	योजना बनाना और कारणवाई करना
	 



	 
	 
	 

	    
	    
	चरण 
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	भावनाएँ व्यक्ततपरक भावनाएँ हैं
	, 
	जो ककसी व्यक्तत की घटनाओं और उनके संदभण के बारे में ककसी 
	की धारर्ा के जवाब में होती हैं।
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	ववसभन्न प्रकार की भावनाओं को पहचानने से हमें स्वयं को बेहतर 
	तरीके 
	से समझने और अपनी 
	भावनाओं को अधधक सही 
	तरीके 
	से व्यतत करने में मदद समलेगी।
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	3.
	3.
	 
	 
	हम दूसरों के चेहरे के हाव
	-
	भाव
	, 
	शारीररक प्रनतकक्रयाओं और बताणव के माध्यम से उनकी भावनाओं 
	को पहचानकर पारस्पररक संबंधों को बेहतर बना सकते हैं।
	 
	 



	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	सकारात्मक भावनाएँ (जैसे खुशी
	, 
	प्रेम) हमारे दैननक जीवन में प्रेरर्ा लाती हैं
	, 
	जैसे जब हमें शाबाशी 
	और पहचान समलेगी तो हममें और बेहतर करने की प्रेरर्ा समलती है
	; 
	नकारात्मक भावनाएँ (जैसे 
	क्रोध
	, 
	परेशानी
	, 
	भय) हमारी शक्तत को ख़त्म कर देती है
	, 
	उदाहरर् के सलए
	, 
	लंबे समय तक परेशान 
	रहने से हमें अंदर से बहुत थकान महसूस होती है।
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	5.
	5.
	 
	 
	हमारी भावनाएँ ववसभन्न घटनाओं या लोगों से प्रभाववत हो सकती हैं
	, 
	जैसे कक हम प्रनतयोधगता से 
	पहले घबरा जाते हैं
	, 
	जब हमारे कोई ररश्तेदार बीमार हो जाते हैं तो हम धचंनतत हो जाते हैं
	, 
	धोखा 
	खाने पर हमें गुस्सा आ जाता है
	, 
	आदद। ये सभी सामान्य मानवीय प्रनतकक्रयाएँ हैं। कोई सही या 
	गलत भावनाएँ नहीं होतीं
	, 
	लेककन भावनाओं को व्यतत करने के ससर्फण सही या गलत तरीके होते 
	हैं।
	 



	 
	 

	6.
	6.
	6.
	 
	 
	भावनाओं की उधचत असभव्यक्तत के ससदधांत
	:
	 


	i.
	i.
	 
	 
	वास्तववक बनें
	:
	 
	अपनी भावनाओं को पहचानें और उसे स्वाभाववक रूप से व्यतत करना चादहए 
	(जैसे कक दुखी होने पर रोना
	, 
	खुश होने पर हंसना)
	 


	ii.
	ii.
	 
	 
	3
	 
	क्र्ा न करें
	 
	और
	 
	3
	 
	क्र्ा करना चाहहए
	: 
	दूसरों को नुकसान न पहुँचाओ (शारीररक/मौखखक 
	रूप से)
	; 
	अपने आप को नुकसान मत पहुँचाओ
	; (
	पयाणवरर्/वस्तु/ननयम एवं कानून) को नुकसान 
	न पहुँचाओ। दूसरों का
	, 
	स्वयं का और ननयमों का सम्मान करना चादहए।
	 



	 
	 

	7.
	7.
	7.
	 
	 
	हम एक ही 
	सक्रिर् घटना
	 
	के सलए अलग
	-
	अलग 
	मत
	 
	बना सकते हैं। सभन्न
	-
	सभन्न मत सभन्न
	-
	सभन्न 
	भावनात्मक 
	नतीजों
	 
	को ननमाणर् करेंगा। इसका मतलब है कक घटनाओं के बारे में हमारी धारर्ाओं 
	में बदलाव करके हमारी भावनाओं को प्रभाववत ककया जा सकता है।
	 



	 
	 

	8.
	8.
	8.
	 
	 
	हमेशा अपने ववश्वासों के तरीके की समीक्षा करें। सहायक ववश्वास (सकारात्मक सोच) तकणसंगत
	, 
	ताककणक सोच है जो हमें बेहतर महसूस करने में मदद करती है। अनुपयोगी ववश्वास (नकारात्मक 
	सोच) जैसे "अनत
	-
	सामान्यीकरर्"
	, "
	चादहए कथन"
	, "
	सभी
	-
	या
	-
	कुछ नहीं" सोच आदद हमारे अंदर 
	नकारात्मक भावनाएँ ला सकती हैं। हम अपनी नकारात्मक भावनाओं को बदल सकते हैं
	, 
	अनुपयोगी 
	ववश्वासों से छुटकारा पाकर अपनी खुसशयों पर ननयंत्रर् कर सकते हैं।
	 



	 
	 

	9.
	9.
	9.
	 
	 
	जब नकारात्मक भावनाएं लगातार हमारे दैननक कामकाज को प्रभाववत करती हैं
	, 
	तो हमें ववसभन्न 
	तरीकों से इससे ननपटना पड़ता है
	, 
	क्जसमें पेशेवरों की मदद लेना भी शासमल है।
	 



	P
	तनाव
	 
	प्रबंधन
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	तनाव
	 
	की
	 
	पररभाषा
	 



	एक
	एक
	 
	व्यक्ततपरक
	 
	भावना
	 
	मतलब 
	“
	तनाव
	"
	 
	है
	।
	 
	 
	जब
	 
	कोई
	 
	व्यक्तत
	 
	आंतररक
	 
	या
	 
	बाहरी
	 
	अनुरोध
	 
	का
	 
	सामना
	 
	कर
	 
	रहा
	 
	होता
	 
	है
	 
	और
	 
	उनसे
	 
	ननपटने
	 
	में
	 
	ववफल
	 
	रहता
	 
	है
	,
	 
	वे
	 
	शारीररक
	 
	और
	 
	मानससक
	 
	रूप
	 
	से
	 
	अस्वस्थ
	ता
	 
	महसूस
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं
	 
	(
	अथाणत
	 
	तनाव
	 
	महसूस
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं
	)
	।
	 

	तनाव
	तनाव
	 
	का
	 
	योग्य
	 
	स्तर
	 
	सुधार
	 
	को
	 
	प्रेररत
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	है
	, 
	हमारी
	 
	क्षमताओं
	 
	को
	 
	बढ़ा
	 
	सकता
	 
	है
	 
	और
	 
	व्यक्ततगत
	 
	ववकास
	 
	को
	 
	बढ़ावा
	 
	दे
	 
	सकता
	 
	है।
	 
	हालााँकक
	, 
	अत्यधधक
	 
	तनाव
	 
	हमारे
	 
	शारीररक
	 
	और
	 
	मानससक
	 
	स्वास््य
	 
	को
	 
	प्रभाववत
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	है
	।
	 

	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	अपने
	 
	सामान्य
	 
	दैननक
	 
	जीवन
	 
	की
	 
	सुरक्षा
	 
	के
	 
	सलए
	 
	तनाव
	 
	के
	 
	लक्षर्ों
	 
	को
	 
	पहचानना
	 
	और
	 
	तुरंत
	 
	इससे
	 
	राहत
	 
	पाना
	 
	सीखना। 
	तनाव
	 
	दूर
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	यहां
	 
	कुछ
	 
	सुझाव
	 
	ददए
	 
	गए
	 
	हैं
	:
	 


	i.
	i.
	 
	 
	ध्यान
	 
	भटकाना
	: 
	अपना
	 
	ध्यान
	 
	तनावपूर्ण
	 
	घटना
	 
	से
	 
	हटाकर
	 
	अन्य
	 
	असंबंधधत
	 
	मामलों
	 
	पर
	 
	केंदित
	 
	कर
	ना
	।
	 


	ii.
	ii.
	 
	 
	थोड़ा
	 
	आराम
	 
	करना।
	 
	अपनी
	 
	पसंदीदा
	 
	गनतववधधयों
	 
	का
	 
	आनंद
	 
	लें
	 
	जैसे
	 
	कक
	 
	कफल्में
	 
	देखना
	, 
	संगीत
	 
	सुनना
	, 
	खेल
	 
	खेलना
	 
	आदद।
	 


	iii.
	iii.
	 
	 
	डायरी
	 
	सलखकर
	, 
	धचत्रकारी
	 
	आदद
	 
	करके
	 
	अपने
	 
	अस्त
	-
	व्यस्त
	 
	मन
	 
	को
	 
	पुनव्यणवक्स्थत
	 
	करना।
	 
	उन
	 
	कारर्ों
	 
	और
	 
	क्स्थनत
	 
	को
	 
	स्पष्ट
	 
	करना
	 
	जो
	 
	आपको
	 
	परेशान
	 
	करती
	 
	हैं।
	 
	संभाववत
	 
	समाधान
	 
	खोजना।
	 


	iv.
	iv.
	 
	 
	संतुसलत
	 
	आहार
	 
	लेना
	 
	और
	 
	पयाणप्त
	 
	आराम
	 
	करना।
	 
	तनाव
	 
	से
	 
	ननपटने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	स्वस्थ
	 
	बने
	 
	रहना।
	 


	v.
	v.
	 
	 
	सामाक्जक
	 
	समथणन
	 
	का
	 
	सदुपयोग
	 
	करना।
	 
	आवश्यकता
	 
	पड़ने
	 
	पर
	 
	सहायता
	 
	लेना।
	 



	 
	 

	3.
	3.
	3.
	 
	 
	ननम्नसलखखत
	 
	तरीकों
	 
	का
	 
	कभी
	 
	भी
	 
	उपयोग
	 
	मत करना
	 
	क्जससे
	 
	नकारात्मक
	 
	नतीजे समलते है
	:
	 


	i.
	i.
	 
	 
	धूम्रपान
	, 
	शराब
	 
	और
	 
	नशीले
	 
	पदाथों
	 
	का
	 
	सेवन
	 


	ii.
	ii.
	 
	 
	सामाक्जक
	 
	दूरी
	 
	या
	 
	सामाक्जक
	 
	अलगाव
	 


	iii.
	iii.
	 
	 
	क्रोधधत
	 
	होना
	, 
	शत्रुतापूर्ण
	 
	व्यवहार
	 
	करना
	 


	iv.
	iv.
	 
	 
	धमकाना
	 


	v.
	v.
	 
	 
	नशे
	 
	की
	 
	लत
	 
	वाले
	 
	व्यवहार
	 
	उदा
	. 
	ऑनलाइन
	 
	गेम्स
	 
	के
	 
	आदी
	 



	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	तनाव
	 
	से
	 
	ननपटने
	 
	की
	 
	कुंजी
	 
	होती
	 
	है
	 
	तनाव
	 
	के
	 
	स्रोतों
	 
	की
	 
	पहचान
	 
	करना
	; 
	वे
	 
	व्यक्तत
	, 
	स्थान
	 
	या
	 
	मामले
	 
	जो
	 
	इसका
	 
	कारर्
	 
	बनना
	 
	और
	 
	कफर
	 
	तनाव
	 
	से
	 
	ननपटने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	उधचत
	 
	तरीकों
	 
	का
	 
	उपयोग
	 
	करना
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	अनुरोध
	  
	के
	 
	स्तर
	 
	को
	 
	समायोक्जत
	 
	करने
	 
	पर
	 
	ववचार
	 
	करना
	 
	और
	 
	अपने
	 
	मुकाबला
	 
	कौशल
	 
	को
	 
	मजबूत
	 
	करना
	 
	(
	जैसे
	 
	सकारात्मक
	 
	सोच
	 
	सीखना
	, 
	खुश
	 
	रहना
	, 
	आत्म
	-
	चचाण
	 
	करना
	, 
	आदद
	)
	 



	 
	 

	5.
	5.
	5.
	 
	 
	यदद
	 
	तनाव
	 
	से
	 
	राहत
	 
	नहीं
	 
	समल
	 
	पाती
	 
	है
	 
	और
	 
	लक्षर्
	 
	दो
	 
	सप्ताह
	 
	से
	 
	अधधक
	 
	समय
	 
	तक
	 
	बने
	 
	रहते
	 
	हैं
	, 
	तो
	 
	आपको
	 
	माता
	-
	वपता
	, 
	समत्रों
	, 
	सशक्षकों
	 
	या
	 
	सामाक्जक
	 
	कायणकताणओं
	 
	से
	 
	मदद
	 
	लेनी
	 
	चादहए।
	 
	यदद
	 
	तनाव
	 
	को
	 
	उधचत
	 
	तरीके
	 
	से
	 
	दूर
	 
	ककया
	 
	जा
	 
	सकता
	 
	है
	, 
	तो
	 
	यह
	 
	भावनात्मक
	 
	समस्याओं
	 
	को
	 
	दिगर
	 
	करने
	 
	से
	 
	रोक
	 
	सकता
	 
	है।
	 
	यदद
	 
	ककसी
	 
	छात्र
	 
	को
	 
	भावनात्मक
	 
	समस्याएं
	 
	होती
	 
	हैं
	, 
	तो
	 
	उसे
	 
	तुरंत
	 
	धचककत्सा
	 
	सहायता
	 
	लेने
	 
	की
	 
	सलाह
	 
	दी
	 
	जाती
	 
	है।
	 



	 
	 

	P
	क्रोध
	 
	प्रबंधन
	 

	तत्काल
	तत्काल
	 
	क्रोध
	 
	को
	 
	कैसे
	 
	शांत
	 
	ककया
	 
	जा
	 
	सकता
	 
	है
	?
	 

	आप
	आप
	 
	"
	तत्काल
	 
	क्रोध
	 
	राहत
	 
	आंतररक
	 
	तकनीक
	" 
	का
	 
	अधधक
	 
	उपयोग
	 
	करने
	 
	का
	 
	प्रयास
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं
	, 
	जो
	 
	क्रोधधत
	 
	व्यक्तत
	 
	को
	 
	शांत
	 
	रहने
	 
	में
	 
	मदद
	 
	करता
	 
	है
	 
	और
	 
	क्रोध
	 
	के
	 
	कारर्
	 
	नकारात्मक
	 
	शब्दों
	 
	और
	 
	कायों
	 
	को
	 
	कम
	 
	करता
	 
	है।
	 
	"
	तत्काल
	 
	क्रोध
	 
	ननवारर्
	 
	आंतररक
	 
	तकनीक
	" 
	के
	 
	चार
	 
	मुख्य
	 
	संकेत
	 
	होते
	 
	हैं
	:
	 

	 
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	"
	नहीं
	" 
	इन
	 
	तीन
	 
	बातों
	 
	को
	 
	ध्यान
	 
	में
	 
	रखना
	 



	"
	"
	तया
	 
	न
	 
	करें
	" 
	तीन
	 
	ससदधांतों
	 
	का
	 
	मतलब
	 
	है
	 
	कक
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	व्यतत
	 
	करते
	 
	समय
	, 
	ककसी
	 
	को
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	नुकसान
	 
	नहीं
	 
	पहुंचाना
	 
	चाहहए
	, 
	खुद
	 
	को
	 
	नुकसान
	 
	नहीं
	 
	पहुंचाना
	 
	चाहहए
	 
	और
	 
	(
	पयाणवरर्
	, 
	वस्तुओं
	 
	और
	 
	ननयमों
	 
	और
	 
	कानूनों
	 
	को
	) 
	नुकसान
	 
	नहीं
	 
	पहुंचाना
	 
	चाहहए।
	 

	 
	 

	2.
	2.
	2.
	”
	 
	“
	क्रोध
	 
	के
	 
	ज्वालामुखी
	 
	से
	 
	दूर
	 
	रहें
	 



	क्जस
	क्जस
	 
	व्यक्तत
	 
	या
	 
	चीज़
	 
	पर
	 
	गुस्सा
	 
	आता
	 
	है
	 
	उसे
	 
	अस्थायी
	 
	रूप
	 
	से
	 
	छोड़
	 
	देना
	, 
	अपने
	 
	मन
	 
	को
	 
	साफ़
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	गहरी
	 
	सााँस
	 
	लेना
	 
	या
	 
	अपना
	 
	चेहरा
	 
	धोना
	 
	शासमल
	 
	करना
	, 
	लेककन
	 
	जाने
	 
	से
	 
	पहले
	 
	बोलने
	 
	के
	 
	नजररया
	 
	और
	 
	कौशल
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	देना।
	 
	आप
	 
	अस्थायी
	 
	रूप
	 
	से
	 
	अपने
	 
	ववचारों
	 
	को
	 
	परेशान
	 
	करने
	 
	वाली
	 
	भावनाओं
	 
	से
	 
	भी
	 
	हटा
	 
	सकते
	 
	हैं
	, 
	जैसे
	 
	संगीत
	 
	सुनना
	 
	या
	 
	व्यायाम
	 
	करना।
	 

	 
	 

	3.
	3.
	3.
	 
	 
	अपने
	 
	आप
	 
	से
	 
	बात
	 
	करें
	 



	 
	 
	सुखदायक
	 
	भावनात्मक
	 
	बातचीत
	 
	और
	 
	ववश्वासों
	 
	के
	 
	माध्यम
	 
	से
	, 
	हम
	 
	संबंधधत
	 
	व्यक्तत
	 
	को
	 
	शांत
	 
	रहने
	 
	और
	 
	गुस्से
	 
	से
	 
	ननपटने
	 
	में
	 
	आत्मववश्वास
	 
	को
	 
	मजबूत
	 
	करने
	 
	की
	 
	याद
	 
	हदला
	 
	सकते
	 
	हैं
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	सोचना
	 
	या
	 
	खुद
	 
	से
	 
	कहना
	: "
	हालांकक
	 
	मैं
	 
	गुस्से
	 
	में
	 
	हूं
	, 
	किर
	 
	भी
	 
	मैं
	 
	अपनी
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	ननयंत्रत्रत
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	हूं
	" 
	और
	 
	"
	मैं
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	हूं
	" 
	खुद
	 
	को
	 
	शांत
	 
	करना।
	 

	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	अचानक
	 
	मन
	 
	पररवतणन
	 



	प्रत्येक
	प्रत्येक
	 
	घटना
	 
	सभन्न
	-
	सभन्न
	 
	ववचारों
	 
	और
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	जन्म
	 
	दे
	 
	सकती
	 
	है।
	 
	िॉमण
	 
	1 
	पाठ्यक्रम
	 
	के
	 
	"
	भावनाएाँ
	" 
	ववषय
	 
	में
	 
	सीखे
	 
	गए
	 
	एबीसी
	 
	ससदधांत
	 
	के
	 
	आधार
	 
	पर
	, 
	कोई
	 
	घटना
	 
	लोगों
	 
	को
	 
	क्रोधधत
	 
	करेगी
	 
	या
	 
	नहीं
	, 
	यह
	 
	उनके
	 
	ववचारों
	 
	पर
	 
	ननभणर
	 
	करता
	 
	है।
	 
	यहद
	 
	कोई
	 
	दूसरों
	 
	के
	 
	दृक्टटकोर्
	 
	से
	 
	और
	 
	सकारात्मक
	 
	तरीके
	 
	से
	 
	देख
	 
	सकता
	 
	है
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	यह
	 
	महसूस
	 
	करना
	 
	कक
	 
	पररर्ाम
	 
	उतने
	 
	बुरे
	 
	नहीं
	 
	होंगे
	 
	क्जतना
	 
	हम
	 
	कल्पना
	 
	करते
	 
	हैं
	 
	(
	पररर्ामों
	 
	की
	 
	गंभीरता
	) 
	या
	 
	दूसरों
	 
	के
	 
	इरादे
	 
	वह
	 
	नहीं
	 
	हो
	 
	सकते
	 
	जो
	 
	हम
	 
	सोचते
	 
	हैं
	 
	(
	दूसरों
	 
	के
	 
	इरादे
	)
	।
	 
	ये
	 
	स्वाभाववक
	 
	रूप
	 
	से
	 
	हमारी
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	बेहतरी
	 
	की
	 
	ओर
	 
	बदल
	 
	दे
	ते है।
	 

	 
	 

	आपके
	आपके
	 
	सलये
	 
	एक
	 
	अनुस्मारक
	:
	 

	
	
	
	 
	 
	क्रोध
	 
	एक
	 
	स्वाभाववक
	 
	भावना
	 
	होती 
	है
	, 
	मुख्य
	 
	बात
	 
	यह
	 
	है
	 
	कक
	 
	तया
	 
	इसे
	 
	बाहर
	 
	ननकालने
	 
	और
	 
	संभालने
	 
	के
	 
	तरीके
	 
	सही
	 
	होते 
	हैं
	।
	 


	
	
	 
	 
	यहद
	 
	आप
	 
	एक
	 
	दशणक
	 
	हैं
	 
	और
	 
	ककसी
	 
	अन्य
	 
	को
	 
	क्रोधधत
	 
	होते
	 
	हुए
	 
	देखते
	 
	हैं
	, 
	तो
	 
	सहमनतपूर्ण
	 
	या
	 
	उत्तेजक
	 
	हटप्पर्ी
	 
	करके
	 
	"
	आग
	 
	में
	 
	घी
	 
	न
	 
	डालें
	"
	।
	 
	आपको
	 
	भी
	 
	चुपचाप
	 
	खड़े
	 
	नहीं
	 
	रहना
	 
	चाहहए
	, 
	तयोंकक
	 
	इससे
	 
	अप्रत्यक्ष
	 
	रूप
	 
	से
	 
	क्रोधधत
	 
	व्यक्तत
	 
	को
	 
	प्रोत्साहन
	 
	समल
	 
	सकता
	 
	है।
	 
	अपने
	 
	आप
	 
	को
	 
	और
	 
	क्रोधधत
	 
	व्यक्तत
	 
	को
	 
	शांत
	 



	रहने
	रहने
	रहने
	 
	 
	की
	 
	याद
	 
	हदलाएं
	, 
	और
	 
	जब
	 
	आवश्यक
	 
	हो
	, 
	तो
	 
	संघषण
	 
	को
	 
	बढ़ने
	 
	से
	 
	रोकने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	क्रोधधत
	 
	व्यक्तत
	 
	को
	 
	दूर
	 
	कर
	 
	देना।
	 



	P
	प्रतिकूल
	 
	परिस्थितियों
	 
	से
	 
	मुकाबला
	 
	किना
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	जब
	 
	हम
	 
	प्रततकूल
	 
	घटनाओं
	 
	का
	 
	सामना
	 
	करते
	 
	हैं
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	खराब
	 
	शैक्षणर्क
	 
	प्रदशणन
	, 
	या
	 
	ररश्ता
	 
	टूटना
	, 
	जजसका
	 
	हम
	 
	पर
	 
	नकारात्मक
	 
	प्रभाव
	 
	पड़ता
	 
	है
	 
	और
	 
	लंबे
	 
	समय
	 
	तक
	 
	सामना
	 
	करने
	 
	की
	 
	हमारी
	 
	क्षमता
	 
	से
	 
	अधिक
	 
	हो
	 
	जाती
	 
	है
	, 
	तो
	 
	हम
	 
	उन्हें
	 
	"
	प्रततकूल
	 
	पररजस्िततयों
	" 
	के
	 
	रूप
	 
	में
	 
	वगीकृत
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं।
	 



	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	जब
	 
	हम
	 
	प्रततकूल
	 
	पररजस्िततयों
	 
	का
	 
	सामना
	 
	करते
	 
	हैं
	, 
	तो
	 
	हमारे
	 
	मन
	 
	में
	 
	नकारात्मक
	 
	ववचार
	 
	और
	 
	भावनाएँ
	 
	आ
	 
	जाती
	 
	हैं
	, 
	जैसे
	 
	अक्षमता
	 
	की
	 
	भावनाएँ
	, 
	समिणन
	 
	की
	 
	कमी
	 
	और
	 
	तनराशा।
	 
	इन
	 
	नकारात्मक
	 
	ववचारों
	 
	और
	 
	भावनाओं
	 
	पर
	 
	काबू
	 
	पाने
	 
	के
	 
	सलए
	, 
	हम
	 
	तत्काल
	 
	राहत
	 
	के
	 
	सलए
	 
	तनम्नसलणखत
	 
	तरीकों
	 
	को
	 
	अपना
	 
	सकते
	 
	हैं
	: 
	 


	i)
	i)
	 
	 
	खुद
	 
	को
	 
	प्रोत्साहहत
	 
	करने
	 
	और
	 
	अपनी
	 
	मानससकता
	 
	में
	 
	बदलाव
	 
	लाने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	सकारात्मक
	 
	शब्दों
	 
	का
	 
	प्रयोग
	 
	करें
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	"
	मैं
	 
	ववपरीत
	 
	पररजस्िततयों
	 
	का
	 
	सामना
	 
	करने
	 
	की
	 
	अपनी
	 
	क्षमता
	 
	में
	 
	ववश्वास
	 
	करता
	 
	हूं
	"
	।
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	शांत
	 
	होने
	 
	और
	 
	आराम
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	"
	डायाफ्रासमक
	 
	श्वास
	" 
	का
	 
	अभ्यास
	 
	कर
	ना
	।
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	जजस
	 
	पर
	 
	हमें
	 
	भरोसा
	 
	है
	 
	उससे
	 
	बात
	 
	करें
	 
	और
	 
	उनका
	 
	सहयोग
	 
	मांगना।
	 


	iv)
	iv)
	 
	 
	सकारात्मक
	 
	गततववधियों
	 
	में
	 
	शासमल
	 
	होंना
	 
	जो
	 
	हमारे
	 
	मूड
	 
	को
	 
	तुरंत
	 
	राहत
	 
	दे
	 
	सकती
	 
	हैं
	, 
	जैसे
	 
	गाना
	, 
	संगीत
	 
	सुनना
	, 
	व्यायाम
	 
	करना
	 
	आहद
	।
	 


	v)
	v)
	 
	 
	कुछ
	 
	सुखद
	 
	अनुभव
	 
	याद
	 
	कर
	ना
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	सबसे
	 
	अच्छे
	 
	दोस्तों
	 
	के
	 
	साि
	 
	जन्महदन
	 
	मनाना।
	 


	vi)
	vi)
	 
	 
	अपने
	 
	आप
	 
	पर
	 
	ववश्वास
	 
	करना
	 
	और
	 
	अपनी
	 
	शजततयों
	 
	और
	 
	कौशलों
	 
	की
	 
	पुजटट
	 
	करना।
	 
	अपनी
	 
	ताकत
	, 
	कौशल
	 
	और
	 
	वपछली
	 
	सफलताओं
	 
	को
	 
	याद
	 
	करें
	, 
	जैसे
	 
	साइककल
	 
	चलाना
	 
	सीखना।
	 
	 


	vii)
	vii)
	 
	 
	कहिनाइयों
	 
	का
	 
	सामना
	 
	करते
	 
	समय
	 
	आशावान
	 
	और
	 
	आशावादी
	 
	बने
	 
	रहना।
	 
	ककसी
	 
	भी
	 
	पररजस्ितत
	 
	में
	 
	नकारात्मक
	 
	पक्ष
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	देने
	 
	के
	 
	बजाय
	 
	सकारात्मक
	 
	पक्ष
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	केंहित
	 
	करने
	 
	का
	 
	प्रयास
	 
	करना
	, "
	आशावादी
	" 
	सोच
	 
	ववकससत
	 
	करना।
	 
	 


	viii)
	viii)
	 
	 
	अपने
	 
	मन
	 
	को
	 
	शांत
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	उन
	 
	चीजों
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	केंहित
	 
	करना
	 
	जजन्हें
	 
	हम
	 
	पसंद
	 
	करते
	 
	हैं
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	प्रेरर्ादायक
	 
	कहातनयाँ
	 
	या
	 
	समाचार
	 
	पढ़ना।
	 


	ix)
	ix)
	 
	 
	प्रािणना
	 
	जैसे
	 
	िासमणक
	 
	ववश्वासों
	 
	के
	 
	माध्यम
	 
	से
	 
	मूड
	 
	को
	 
	राहत
	 
	दे
	ना
	।
	 



	 
	 

	3. 
	3. 
	प्रततकूल
	 
	पररजस्िततयों
	 
	से
	 
	तनपटने
	 
	के
	 
	दौरान
	, 
	हम
	 
	खुद
	 
	को
	 
	याद
	 
	हदलाने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	"
	सड़क
	" 
	का
	 
	उपयोग
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं
	:
	 

	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	जब
	 
	हमें
	 
	लगता
	 
	है
	 
	कक
	 
	हमें
	 
	दूसरों
	 
	से
	 
	मदद
	 
	नहीं
	 
	समल
	 
	सकती
	, 
	तो
	 
	हमें
	 
	सकक्रय
	 
	रूप
	 
	से
	 
	संसािनों
	 
	की
	 
	तलाश
	 
	करनी
	 
	चाहहए
	 
	और
	 
	सहायता
	 
	स्वीकार
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	तैयार
	 
	रहना
	 
	चाहहए।
	 
	 



	 
	 

	यहाां
	यहाां
	 
	कुछ
	 
	पिामर्श
	 
	हॉटलाइन
	 
	सेवाएां
	 
	दी
	 
	गई
	 
	हैं
	:
	 

	i) 
	i) 
	आत्महत्या
	 
	रोकिाम
	 
	सेवाएँ
	 
	2382 00000 (24
	 
	घंटे
	 
	सेवा
	)
	 

	ii) 
	ii) 
	हांगकांग
	 
	फेडरेशन
	 
	ऑफ
	 
	यूि
	 
	ग्रुप्स
	 
	-
	 
	"
	यूिलाइन
	" 
	2777 8899
	 
	पर
	 
	टेलीफोन
	 
	ररकॉर्डिंग
	 
	(
	परामशण
	 
	सेवा
	 
	घंटे
	: 
	सोमवार
	 
	से
	 
	शतनवार
	 
	दोपहर
	 
	2
	 
	बजे
	 
	से
	 
	2
	 
	बजे
	 
	तक
	)
	 

	iii)
	iii)
	 
	BREAKTHROUGH(
	 
	ब्रेकथ्रू
	)
	 
	काउंससलंग
	 
	सेंटर
	 
	-
	 
	काउंससलंग
	 
	सेवा
	 
	2632 0777 (
	तनयुजतत
	 
	द्वारा
	)
	 

	P
	परीक्षा
	 
	की
	 
	च िंता
	 
	को
	 
	चियिंचित
	 
	करिा
	:
	 

	Textbox
	 
	 

	तनाि
	तनाि
	 
	से
	 
	वनपटने
	 
	की
	 
	क्षमता
	 


	Span
	P
	छािोिं
	 
	के
	 
	चिए
	 
	मुकाब
	िे
	 
	से
	 
	जुडी
	 
	रणिीचतयााँ
	 

	 
	 

	1. 
	1. 
	वचंता
	 
	एक
	 
	प्राकृवतक
	 
	मानिीय
	 
	भािना
	 
	है
	 
	जो
	 
	तनाि
	 
	के
	 
	समय
	 
	सामने
	 
	आती
	 
	है
	 

	●
	●
	●
	 
	 
	तनाि
	 
	के
	 
	सकारात्मक
	 
	या
	 
	नकारात्मक
	 
	दोनों
	 
	प्रभाि
	 
	हो
	 
	सकते
	 
	हैं।
	 
	सकारात्मक
	 
	प्रभाि
	 
	व्यस्िगत
	 
	प्रदशणन
	 
	में
	 
	सुधार
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं
	, 
	जबवक
	 
	नकारात्मक
	 
	प्रभाि
	 
	वचंता
	 
	और
	 
	अिसाद
	 
	का
	 
	कारर्
	 
	बन
	 
	सकते
	 
	हैं।
	 


	●
	●
	 
	 
	तनाि
	 
	मानि
	 
	शरीर
	 
	में
	 
	स्वायत्त
	 
	तंवत्रका
	 
	तंत्र
	 
	को
	 
	वटिगर
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	है
	, 
	वजससे
	 
	संबंवधत
	 
	अंग
	 
	प्रवतवक्रया
	 
	करने
	 
	और
	 
	चुनौवतयों
	 
	का
	 
	सामना
	 
	करने
	 
	में
	 
	असमिण
	 
	हो
	 
	जाते
	 
	हैं।
	 
	सामान्य
	 
	पररस्थिवतयों
	 
	में
	, 
	तनाि
	 
	कम
	 
	होने
	 
	पर
	 
	शरीर
	 
	और
	 
	भािनाएँ
	 
	विश्राम
	 
	की
	 
	स्थिवत
	 
	में
	 
	लौट
	 
	आ
	एँ
	गी।
	 


	●
	●
	 
	 
	लंबे
	 
	समय
	 
	तक
	 
	तनाि
	 
	न
	 
	केिल
	 
	शारीररक
	 
	परेशानी
	 
	पैदा
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	है
	 
	और
	 
	प्रवतरक्षा
	 
	प्रर्ाली
	 
	को
	 
	कमजोर
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	है
	, 
	बस्ि
	 
	अंतःस्रािी
	 
	तंत्र
	 
	को
	 
	भी
	 
	प्रभावित
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	है
	, 
	वजससे
	 
	भािनाओं
	 
	को
	 
	वनयंवत्रत
	 
	करने
	 
	में
	 
	कविनाई
	 
	होती
	 
	है
	 
	और
	 
	नकारात्मक
	 
	विचार
	 
	उत्पन्न
	 
	होते
	 
	हैं।
	 


	●
	●
	 
	 
	शरीर
	, 
	भािनाओं
	, 
	व्यिहार
	 
	और
	 
	विचारों
	 
	से
	 
	वमलने
	 
	िाले
	 
	वचंता
	 
	संकेतों
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	देने
	 
	से
	 
	तनाि
	 
	दूर
	 
	करने
	 
	में
	 
	मदद
	 
	वमल
	 
	सकती
	 
	है।
	 
	 



	 
	 

	2. 
	2. 
	विश्राम
	 
	व्यायाम
	 
	शरीर
	 
	और
	 
	वदमाग
	 
	पर
	 
	तनाि
	 
	के
	 
	नकारात्मक
	 
	प्रभािों
	 
	को
	 
	प्रभािी
	 
	ढंग
	 
	से
	 
	कम
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं
	 

	●
	●
	●
	 
	 
	मूल
	 
	रूप
	 
	से
	, 
	विश्राम
	 
	अभ्यासों
	 
	में
	 
	"
	डायाफ्रावमक
	 
	श्वास
	," "
	मांसपेवशयों
	 
	को
	 
	आराम
	," 
	और
	 
	"
	इमेजरी
	 
	विश्राम
	" 
	शावमल
	 
	हैं।
	 
	इसके
	 
	अलािा
	, "
	ऑवडयो
	-
	केंवित
	 
	विश्राम
	" 
	और
	 
	"
	सुगंध
	-
	केंवित
	 
	विश्राम
	" 
	भी
	 
	हैं।
	 


	●
	●
	 
	 
	संबंवधत
	 
	जानकारी
	 
	के
	 
	वलए
	, 
	कृपया
	 
	 
	विभाग
	 
	की
	 
	छात्र
	 
	 
	सेिा
	 
	िेबसाइट
	 
	पर
	 
	जाएँ
	: 
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	3. 
	3. 
	स्वथि
	 
	आदतें
	 
	अपनाने
	, 
	दूसरों
	 
	से
	 
	बात
	 
	करने
	 
	और
	 
	सकारात्मक
	 
	सोच
	 
	सीखने
	 
	से
	 
	तनाि
	 
	से
	 
	वनपटने
	 
	की
	 
	क्षमता
	 
	बढ़
	 
	सकती
	 
	है
	 

	
	
	
	
	 
	 
	आशािाद
	 
	तनाि
	 
	हामोन
	 
	को
	 
	स्थिर
	 
	करने
	 
	और
	 
	दबाि
	 
	की
	 
	भािनाओं
	 
	को
	 
	कम
	 
	करने
	 
	में
	 
	मदद
	 
	कर
	 
	सकता
	 
	है।
	 


	
	
	 
	 
	बहु
	-
	 
	सोच
	 
	संकीर्ण
	 
	सोच
	 
	को
	 
	कम
	 
	कर
	 
	सकती
	 
	है।
	 


	
	
	 
	 
	सकारात्मक
	 
	सोच
	 
	बनाए
	 
	रखने
	 
	के
	 
	वलए
	"
	स्व
	-
	अनुस्मारक
	"
	का
	 
	उपयोग
	 
	करें।
	 




	 
	 

	 
	 
	 
	 

	अभ्यास
	अभ्यास
	 


	Figure
	 
	 

	 
	 
	 


	 
	 

	 
	 

	दूसरों
	दूसरों
	दूसरों
	 
	से
	 
	 

	बात
	बात
	 
	करना
	 


	सकारात्मक
	सकारात्मक
	सकारात्मक
	 
	सोच
	 
	सीखना
	 


	 
	 

	
	
	
	
	 
	 
	यह
	 
	वकसी
	 
	को
	 
	देखभाल
	, 
	समिणन
	 
	और
	 
	आत्म
	-
	मूल्य
	 
	की
	 
	पुवि
	 
	का
	 
	एहसास
	 
	करा
	 
	सकता
	 
	है।
	 




	 
	 

	अच्छी
	अच्छी
	अच्छी
	 
	आदतों
	 
	का
	 
	अभ्यास
	 
	करना
	 


	 
	 

	 
	 

	 
	 

	
	
	
	
	 
	 
	पौविक
	 
	आहार
	: 
	तनाि
	 
	में
	 
	प्रोटीन
	 
	और
	 
	ऊजाण
	 
	की
	 
	खपत
	 
	होती
	 
	है
	, 
	और
	 
	नुकसान
	 
	का
	 
	प्रवतकार
	 
	करने
	 
	के
	 
	वलए
	 
	व्यस्ि
	 
	को
	 
	पोषक
	 
	तत्ों
	 
	को
	 
	अिशोवषत
	 
	करना
	 
	चावहए।
	 


	
	
	 
	 
	वनयवमत
	 
	व्यायाम
	: 
	यह
	 
	लोगों
	 
	को
	 
	खुश
	 
	महसूस
	 
	कराता
	 
	है
	 
	और
	 
	मस्िष्क
	 
	में
	 
	अवधक
	 
	पोषक
	 
	तत्
	 
	लाता
	 
	है।
	 


	
	
	 
	 
	पयाणप्त
	 
	नींद
	: 
	यह
	 
	क्षवतग्रि
	 
	कोवशकाओं
	 
	की
	 
	मरम्मत
	 
	और
	 
	सीखने
	 
	की
	 
	क्षमता
	 
	में
	 
	सुधार
	 
	करने
	 
	में
	 
	मदद
	 
	करती
	 
	है।
	 




	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	4. 
	4. 
	अत्यवधक
	 
	वचंता
	 
	सामान्य
	 
	जीिन
	 
	में
	 
	बाधा
	 
	डाल
	 
	सकती
	 
	है
	 
	और
	 
	इसके
	 
	वलए
	 
	पेशेिरों
	 
	की
	 
	मदद
	 
	की
	 
	आिश्यकता
	 
	होती
	 
	है
	 

	●
	●
	●
	 
	 
	वचंता
	 
	विकार
	 
	लगभग
	 
	7% 
	वकशोरों
	 
	को
	 
	प्रभावित
	 
	करते
	 
	हैं।
	 
	यवद
	 
	कोई
	 
	अक्सर
	 
	वचंवतत
	, 
	भयभीत
	, 
	वचड़वचड़ा
	, 
	शारीररक
	 
	रूप
	 
	से
	 
	असहज
	 
	महसूस
	 
	करता
	 
	है
	 
	या
	 
	लगातार
	 
	टालमटोल
	 
	िाला
	 
	व्यिहार
	 
	करता
	 
	है
	 
	जो
	 
	दैवनक
	 
	जीिन
	 
	में
	 
	बाधा
	 
	डालता
	 
	है
	, 
	तो
	 
	डॉक्टरों
	, 
	मनोिैज्ञावनकों
	 
	या
	 
	सामावजक
	 
	कायणकताणओं
	 
	जैसे
	 
	पेशेिरों
	 
	से
	 
	मदद
	 
	लेना
	 
	आिश्यक
	 
	है।
	 



	 
	 

	Figure
	Figure
	1.
	1.
	1.
	1.
	 
	 
	आनुवंसिक
	 
	वंिानुक्रम
	 
	और
	 
	अर्जणत
	 
	कारकों
	 
	के
	 
	कारर्
	 
	हर
	 
	ककसी
	 
	का
	 
	िारीररक
	 
	ववकास
	 
	अलग
	-
	अलग
	 
	होता
	 
	है।
	 
	इससलए
	, 
	आपको
	 
	दूसरों
	 
	से
	 
	तुलना
	 
	करने
	 
	या
	 
	बहुत
	 
	अधिक
	 
	धचंता
	 
	करने
	 
	की
	 
	ज़रूरत
	 
	नहीं
	 
	है।
	 


	2.
	2.
	 
	 
	जब
	 
	आप
	 
	यौवन
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	धचंततत
	 
	महसूस
	 
	करते
	 
	हैं
	, 
	तो
	 
	आपको
	 
	यह
	 
	करना
	 
	चाहहए
	:
	 


	A.
	A.
	 
	 
	इस
	 
	प्रकार
	 
	नकारात्मक
	 
	दृर्टटकोर्
	 
	और
	 
	रवैया
	 
	अपनाने
	 
	से
	 
	बचें
	:
	 
	i)
	i)
	i)
	 
	 
	त्यों
	 
	को
	 
	तछपाना
	, 
	टालना
	 
	और
	 
	स्वीकार
	 
	करने
	 
	से
	 
	इनकार
	 
	करना
	;
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	समस्याओं
	 
	को
	 
	ऐसे
	 
	तरीकों
	 
	से
	 
	हल
	 
	करना
	 
	जो
	 
	अस्वच्छ
	 
	हैं
	 
	या
	 
	र्जनमें
	 
	वैज्ञातनक
	 
	प्रमार्
	 
	का
	 
	अभाव
	 
	है
	; 
	और
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	बार
	-
	बार
	 
	दूसरों
	 
	से
	 
	तुलना
	 
	करना
	, 
	र्जससे
	 
	आप
	 
	आत्म
	-
	तनंदा
	 
	या
	 
	अहंकारी
	 
	बनते
	 
	हैं
	 
	और
	 
	पारस्पररक
	 
	संबंि
	 
	प्रभाववत
	 
	होता
	 
	है।
	 





	B.
	B.
	 
	 
	सकारात्मक
	 
	दृर्टटकोर्
	 
	इस
	 
	प्रकार
	 
	अपनाएँ
	:
	 


	i)
	i)
	 
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	बाहर
	 
	तनकालना
	: 
	असहज
	 
	महसूस
	 
	होने
	 
	पर
	 
	उधचत
	 
	तरीकों
	 
	से
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	व्यक्त
	 
	करना
	 
	जैसे
	 
	दूसरों
	 
	के
	 
	साथ
	 
	बातचीत
	 
	करना
	, 
	डायरी
	 
	सलखना
	 
	या
	 
	संगीत
	 
	सुनना
	;
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	अपने
	 
	िरीर
	 
	की
	 
	छवव
	 
	को
	 
	स्वीकार
	 
	करना
	: 
	युवावस्था
	 
	के
	 
	दौरान
	 
	होने
	 
	वाले
	 
	िारीररक
	 
	पररवतणनों
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	ज्ञान
	 
	प्राप्त
	 
	करना
	 
	और
	 
	अपने
	 
	चेहरे
	, 
	काया
	 
	और
	 
	िरीर
	 
	में
	 
	चल
	 
	रहे
	 
	पररवतणनों
	 
	को
	 
	स्वीकार
	 
	करना
	;
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	वास्तववकता
	 
	का
	 
	सकारात्मक
	 
	रूप
	 
	से
	 
	सामना
	 
	करें
	: 
	व्यर्क्तगत
	 
	ववकास
	 
	की
	 
	समस्याएँ
	 
	के
	 
	सलए
	 
	प्रयास
	 
	करें
	 
	और
	 
	समािान
	 
	करना
	 
	सीखें
	; 
	और
	 


	iv)
	iv)
	 
	 
	दोस्तों
	 
	और
	 
	वररटठजनों
	 
	से
	 
	मदद
	 
	मांगना
	:
	 
	घटनाओं
	 
	के
	 
	संबंि
	 
	में
	: 
	समस्याओं
	 
	को
	 
	हल
	 
	करने
	 
	के
	 
	तरीकों
	 
	का
	 
	पता
	 
	लगाएं
	;
	 
	भावनाओं
	 
	के
	 
	संबंि
	 
	में
	: 
	व्यर्क्तगत
	 
	भावनाएँ
	 
	साझा
	 
	करें।
	 


	3.
	3.
	 
	 
	यहद
	 
	आपके
	 
	कोई
	 
	प्रश्न
	 
	हों
	 
	तो
	 
	पेिेवरों
	 
	या
	 
	स्वास््य
	 
	कसमणयों
	 
	से
	 
	बात
	 
	करें।
	 



	 
	 


	Figure
	P
	प्रलोभन
	 
	का
	 
	विरोध
	 
	करें
	:
	 
	धूम्रपान
	, 
	शराब
	, 
	और
	 
	नशे
	 
	को
	 
	कहें
	 
	नह ीं
	 

	वकशोरावस्था
	वकशोरावस्था
	 
	के
	 
	दौरान
	 
	हमें
	 
	धूम्रपान
	, 
	शराब
	 
	पीना
	, 
	नशीली
	 
	दवाएं
	 
	लेना
	 
	आवद
	 
	जैसे
	 
	प्रलोभन
	 
	आ
	 
	सकते
	 
	हैं।
	 
	र्वद
	 
	हम
	 
	संभाववत
	 
	नुकसानों
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	जान
	 
	लें
	, 
	तो
	 
	हम
	 
	समझदारी
	 
	भरा
	 
	वनर्णर्
	 
	ले
	 
	सकेंगे
	 
	और
	 
	धोखा
	 
	खाने
	 
	की
	 
	संभावना
	 
	कम
	 
	हो
	 
	जाएगी।
	 
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	धूम्रपान
	 
	से
	 
	होता
	 
	है
	 
	नुकसान
	:
	 


	i)
	i)
	 
	 
	 
	तम्बाकू
	 
	को
	 
	समूह
	 
	1 
	कावसणनोजेन
	 
	के
	 
	रूप
	 
	में
	 
	वगीकृत
	 
	वकर्ा
	 
	गर्ा
	 
	है
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	व्यसन
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	र्ह
	 
	फेफडों
	 
	के
	 
	कैंसर
	, 
	हृदर्
	 
	रोग
	 
	आवद
	 
	सवहत
	 
	वववभन्न
	 
	प्रकार
	 
	की
	 
	बीमाररर्ों
	 
	का
	 
	कारर्
	 
	बनता
	 
	है।
	 
	 


	iv)
	iv)
	 
	 
	ख़राब
	 
	शारीररक
	 
	बनावट
	; 
	सूखी
	 
	और
	 
	खुरदरी
	 
	त्वचा
	, 
	अवधक
	 
	झुररणर्ााँ
	, 
	सांसों
	 
	की
	 
	दुगंध।
	 


	2.
	2.
	 
	 
	शराब
	 
	प ने
	 
	से
	 
	नुकसान
	 
	होता
	 
	है
	:
	 


	i)
	i)
	 
	 
	शराब
	 
	को
	 
	ग्रुप
	 
	1 
	कावसणनोजेन्स
	 
	के
	 
	रूप
	 
	में
	 
	वगीकृत
	 
	वकर्ा
	 
	गर्ा
	 
	है
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	शारीररक
	 
	एवं
	 
	मानवसक
	 
	वनभणरता
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	मस्तिष्क
	 
	की
	 
	कार्णप्रर्ाली
	 
	में
	 
	बाधा
	 
	उत्पन्न
	 
	करता
	 
	है
	, 
	वनर्णर्
	 
	लेने
	 
	की
	 
	क्षमता
	 
	को
	 
	प्रभाववत
	 
	करता
	 
	है
	, 
	दुर्णटनाओं
	 
	को
	 
	बढाता
	 
	है
	 


	iv)
	iv)
	 
	 
	आत्म
	-
	सुरक्षा
	 
	कम
	 
	करना
	, 
	ऐसे
	 
	काम
	 
	करना
	 
	जो
	 
	वे
	 
	नहीं
	 
	करना
	 
	चाहते
	 
	र्ा
	 
	पररर्ामों
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	सोचे
	 
	वबना
	 
	करना
	 


	v)
	v)
	 
	 
	लंबे
	 
	समर्
	 
	तक
	 
	शराब
	 
	पीने
	 
	से
	 
	वलवर
	 
	वसरोवसस
	 
	और
	 
	वलवर
	 
	कैंसर
	 
	हो
	 
	सकता
	 
	है
	।
	 


	3.
	3.
	 
	 
	नश ल 
	 
	दिाओीं
	 
	के
	 
	सेिन
	 
	से
	 
	नुकसान
	 
	होता
	 
	है
	:
	 


	i)
	i)
	 
	 
	 
	शारीररक
	 
	एवं
	 
	मानवसक
	 
	वनभणरता
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	मस्तिष्क
	 
	के
	 
	कार्ण
	 
	को
	 
	स्थार्ी
	 
	क्षवत
	, 
	जैसे
	 
	वक
	 
	र्ाददाश्त
	 
	खोना
	, 
	भ्रम
	, 
	आवद।
	 
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	मानवसक
	 
	बीमाररर्ााँ
	, 
	जैसे
	 
	अवसाद
	, 
	मनोववकृवत
	 
	आवद।
	 
	 


	iv)
	iv)
	 
	 
	शरीर
	 
	के
	 
	अन्य
	 
	अंगों
	 
	को
	 
	नुकसान
	 
	पहंचाता
	 
	है
	, 
	वजसमें
	 
	वसकुडा
	 
	हआ
	 
	मूत्राशर्
	, 
	गुदे
	 
	और
	 
	र्कृत
	 
	के
	 
	कार्ों
	 
	को
	 
	नुकसान
	 
	पहंचाना
	, 
	तीव्र
	 
	हृदर्
	 
	रोग
	, 
	स्ट्रोक
	 
	आवद
	 
	शावमल
	 
	हैं।
	 
	 


	v)
	v)
	 
	 
	र्वद
	 
	इसे
	 
	शराब
	 
	र्ा
	 
	अन्य
	 
	प्रकार
	 
	के
	 
	नशीले
	 
	पदाथों
	 
	के
	 
	साथ
	 
	वमलार्ा
	 
	जाए
	 
	तो
	 
	र्ह
	 
	अवधक
	 
	गंभीर
	 
	नुकसान
	 
	पहाँचाता
	 
	है
	, 
	र्हााँ
	 
	तक
	 
	वक
	 
	मृत्यु
	 
	भी
	 
	हो
	 
	सकती
	 
	है।
	 


	4.
	4.
	 
	 
	तस्कर
	 
	आमतौर
	 
	पर
	 
	वकशोरों
	 
	की
	 
	ववशेष
	 
	ववशेषताओं
	 
	जैसे
	 
	वजज्ञासा
	, 
	सावथर्ों
	 
	का
	 
	दबाव
	, 
	समस्याओं
	 
	से
	 
	बचना
	, 
	उत्साह
	 
	की
	 
	तलाश
	 
	आवद
	 
	का
	 
	उपर्ोग
	 
	उन्हें
	 
	नशीली
	 
	दवाओं
	 
	के
	 
	वलए
	 
	लुभाने
	 
	में
	 
	करते
	 
	हैं।
	ववश्वसनीर्ता
	 
	को
	 
	पक्का
	 
	करना
	 
	होगा
	, 
	व्यस्तिगत
	 
	सुरक्षा
	 
	से
	 
	सावधान
	 
	रहना
	 
	होगा
	 
	और
	 
	बताणव
	 
	तरीकों
	 
	से
	 
	सात
	 
	अस्व कृवत
	 
	कौशल
	 
	का
	 
	उपर्ोग
	 
	करना
	 
	होगा
	।
	 
	 


	i)
	i)
	 
	 
	दृढतापूवणक
	 
	ना
	 
	कहना
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	नतीजों
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	बात
	 
	करना
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	अच्छे
	 
	दोि
	 
	भी
	 
	ना
	 
	कहते
	 
	हैं
	 


	iv)
	iv)
	 
	 
	वकसी
	 
	और
	 
	चीज़
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	बात
	 
	करना
	 
	 



	v)
	v)
	v)
	 
	 
	जाने
	 
	का
	 
	बहाना
	 
	ढूाँढना
	 


	vi)
	vi)
	 
	 
	अन्य
	 
	गवतवववधर्ों
	 
	का
	 
	सुझाव
	 
	देना
	 


	vii)
	vii)
	 
	 
	अपने
	 
	माता
	-
	वपता
	 
	से
	 
	वजक्र
	 
	करना
	 



	 
	 

	5.
	5.
	5.
	 
	 
	अपना
	 
	ज िन
	 
	समृद्ध
	 
	करना
	:
	 



	 
	 

	Textbox
	Span
	 
	 


	Textbox
	Span
	 
	 


	 
	 

	Textbox
	Span
	व्यक्तिगत
	व्यक्तिगत
	:
	 
	 

	⚫
	⚫
	⚫
	 
	 
	कोई
	 
	शौक
	 
	अपना
	एं
	 
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	धूम्रपान
	, 
	शराब
	 
	और
	 
	नशीली
	 
	दवाओं
	 
	के
	 
	नुकसानों
	 
	को
	 
	जानें
	 
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	लक्ष्य
	 
	वनधाणररत
	 
	करना
	 
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	र्वद
	 
	आवश्यक
	 
	हो
	 
	तो
	 
	मदद
	 
	लेना
	 




	Textbox
	Span
	 
	 


	Textbox
	Span
	दोस्त
	दोस्त
	:
	 

	⚫
	⚫
	⚫
	 
	 
	सोच
	-
	समझकर
	 
	के
	 
	चुन
	ना
	 
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	रुवच
	 
	वगण
	 
	आवद
	 
	में
	 
	शावमल
	 
	होकर
	 
	सामावजक
	 
	दार्रा
	 
	बढाना
	।
	 




	Textbox
	Span
	पररिार
	पररिार
	:
	 

	⚫
	⚫
	⚫
	 
	 
	अच्छा
	 
	संपकण
	 
	बनाए
	 
	रखना
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	एक
	 
	दूसरे
	 
	के
	 
	प्रवत
	 
	प्यार
	 
	और
	 
	देखभाल
	 
	करना
	 




	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	6.
	6.
	6.
	 
	 
	जब
	 
	ऐसी
	 
	कविनाइर्ों
	 
	का
	 
	सामना
	 
	करना
	 
	पडे
	 
	वजन्हें
	 
	संभाला
	 
	नहीं
	 
	जा
	 
	सकता
	, 
	तो
	 
	कभी
	 
	भी
	 
	धूम्रपान
	, 
	शराब
	 
	पीने
	 
	र्ा
	 
	नशीली
	 
	दवाओं
	 
	का
	 
	सेवन
	 
	करके
	 
	अपनी
	 
	समस्याओं
	 
	को
	 
	न
	 
	टा
	लें
	।
	 
	इसके
	 
	बजार्
	, 
	ववश्वसनीर्
	 
	वररष्ों
	, 
	जैसे
	 
	माता
	-
	वपता
	, 
	वशक्षक
	, 
	सामावजक
	 
	कार्णकताण
	ओं
	 
	र्ा
	 
	पेशेवर
	 
	आवद
	 
	से
	 
	मदद
	 
	र्ा
	 
	रार्
	 
	लें
	।
	 
	 



	 
	 

	P
	संपर्क
	 
	र्ौशल
	 
	(I)
	 

	1.
	1.
	1.
	LBody
	 
	संपकण
	 
	के
	 
	प ाँच
	 
	तत्व
	:
	 
	 
	 



	प्रेषक
	प्रेषक
	, 
	संदेश
	, 
	चैनल
	, 
	प्राप्तकताण
	, 
	संदेश
	 
	की
	 
	व्याख्या।
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	एक
	 
	आदशण
	 
	संपकण
	 
	एक
	 
	संव द त्मर्
	 
	प्रक्रक्रया
	 
	है।
	 
	प्रेषक
	 
	प्राप्तकताण
	 
	चैनलों
	 
	के
	 
	माध्यम
	 
	से
	 
	संदेश
	 
	भेजा
	 
	और
	 
	प्राप्त
	 
	क्रकया
	 
	जा
	 
	सकता
	 
	है
	, 
	और
	 
	संदेश
	 
	के
	 
	स्पष्टीकरर्
	 
	के
	 
	बाद
	 
	प्रततक्रक्रया
	 
	दे
	 
	सकते
	 
	हैं।
	 


	3.
	3.
	 
	 
	अप्रभावी
	 
	संपकण
	 
	आम
	 
	तौर
	 
	पर
	 
	तब
	 
	होता
	 
	है
	 
	जब
	 
	संदेश
	 
	स्थानांतरर्
	 
	में
	 
	बाधाएं
	 
	आती
	 
	हैं
	 
	जजससे
	 
	गलतफहमी
	 
	पैदा
	 
	होती
	 
	है
	।
	 


	4.
	4.
	 
	 
	आपसी
	 
	समझ
	 
	को
	 
	संपकण
	 
	बेहतर
	 
	कर
	 
	देता
	 
	है
	, 
	सहयोग
	 
	को
	 
	सुववधाजनक
	 
	बना
	 
	देता
	 
	है
	 
	और
	 
	पारस्पररक
	 
	संबंधों
	 
	को
	 
	बढावा
	 
	देता
	 
	है।
	 


	5.
	5.
	 
	 
	संपकण
	 
	में
	 
	आदशण
	 
	दृजष्टकोर्
	:
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	आदर
	: 
	दूसरे
	 
	के
	 
	दृजष्टकोर्
	 
	और
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	ध्यान
	 
	में
	 
	रखते
	 
	हुए
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	आदर
	 
	क
	रना
	, 
	दूसरों
	 
	को
	 
	तुच्छ
	 
	न
	 
	समझना।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	दय लुत 
	: 
	आक्रामक
	 
	तरीके
	 
	से
	 
	बोलने
	 
	से
	 
	बचना
	, 
	बातचीत
	 
	में
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	सहज
	 
	महसूस
	 
	करना।
	 


	⚫
	⚫
	 
	 
	ईम नद र
	: 
	आप
	 
	वास्तव
	 
	में
	 
	जो
	 
	सोचते
	 
	हैं
	 
	उसे
	 
	अपने
	 
	दृजष्टकोर्
	 
	और
	 
	बताणव
	 
	में
	 
	व्यक्त
	 
	करना
	।
	 


	6.
	6.
	 
	 
	“
	B.E.S.T.
	” 
	---
	 
	संपकण
	 
	के
	 
	मौखखक
	 
	और
	 
	गैर
	-
	मौखखक
	 
	रूप
	 



	P
	B
	ody
	 
	श
	रीर
	: 
	ससर
	 
	की
	 
	हरकतें
	, 
	हाव
	-
	भाव
	, 
	मुद्रा
	, 
	शरीर
	 
	की
	 
	हरकतें
	, 
	आदद।
	 

	P
	E
	yes 
	आं
	खें
	 
	और
	 
	चेहरा
	: 
	आंखों
	 
	का
	 
	संपकण
	, 
	चेहरे
	 
	के
	 
	भाव
	, 
	आदद।
	 

	P
	S
	ay
	 
	बो
	लना
	: 
	ववषय
	-
	वस्तु
	, 
	शब्दों
	 
	का
	 
	चयन
	, 
	संदेह
	 
	हो
	 
	तो
	 
	स्पष्ट
	 
	करना
	, 
	आदद।
	 

	P
	T
	one 
	स्व
	र
	 
	और
	 
	आवाज
	: 
	आवाज़
	 
	की
	 
	उंचाई
	, 
	गतत
	, 
	स्वर
	, 
	अंतराल
	, 
	आदद।
	 
	 

	7.
	7.
	7.
	 
	 
	मौखखक
	 
	और
	 
	गैर
	-
	मौखखक
	 
	संपकण
	 
	एक
	-
	दूसरे
	 
	के
	 
	पूरक
	 
	होते
	 
	हैं
	, 
	अधधक
	 
	सही
	 
	असभव्यजक्त
	 
	की
	 
	अनुमतत
	 
	देते
	 
	हैं
	 
	और
	 
	समझ
	 
	बढाते
	 
	हैं।
	 
	 


	8.
	8.
	 
	 
	गैर
	-
	मौखखक
	 
	संदेशों
	 
	पर
	 
	नज़र
	 
	रख
	ना
	।
	 
	 
	इससे 
	 
	आपको
	 
	अनकही
	 
	बातों
	 
	को
	 
	बेहतर
	 
	ढंग
	 
	से
	 
	समझने
	 
	में
	 
	मदद
	 
	होती
	 
	हैं।
	 
	 


	9.
	9.
	 
	 
	दूसरों
	 
	की
	 
	B.E.S.T 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	देकर
	 
	उनकी
	 
	भावनाओं
	 
	और
	 
	संवेदनाओं
	 
	को
	 
	समझना।
	 


	10.
	10.
	 
	 
	लंबे
	 
	समय
	 
	तक
	 
	चलने
	 
	वाले
	 
	और
	 
	सामंजस्यपूर्ण
	 
	पारस्पररक
	 
	संबंध
	 
	बनाने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	सम्मानजनक
	, 
	दयालु
	 
	और
	 
	ईमानदार
	 
	बन
	ना
	।
	 



	P
	पारस्पररक
	 
	संबंध
	 

	P
	दोस्त
	 
	बनाते
	 
	समय
	 
	इन
	 
	बातों
	 
	का
	 
	ध्यान
	 
	रख
	ना
	:
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	साथ
	 
	रहने
	 
	में
	 
	खुशी
	:
	 
	जब
	 
	हम
	 
	समान
	 
	ववचारधारा
	 
	वाले
	 
	लोगों
	 
	से
	 
	समलते
	 
	हैं
	, 
	तो
	 
	हम
	 
	एक
	 
	साथ
	 
	आते
	 
	हैं
	, 
	जीवन
	 
	के
	 
	अनुभव
	 
	साझा
	 
	करते
	 
	हैं
	 
	और
	 
	एक
	 
	दूसरे
	 
	को
	 
	प्रोत्साहहत
	 
	करते
	 
	हैं।
	 
	हमारे
	 
	पास
	 
	जो
	 
	सुखद
	 
	अनुभव
	 
	होते
	 
	हैं
	 
	उस
	 
	वजह
	 
	से
	 
	हम
	 
	दोस्त
	 
	बना
	 
	सकते
	 
	हैं।
	 


	2.
	2.
	 
	 
	दूसरों
	 
	की
	 
	सहायता
	 
	कर
	ना
	:
	 
	अपने
	 
	दोस्तों
	 
	को
	 
	अलग
	-
	अलग
	 
	पहलुओं
	 
	से
	 
	जानना
	 
	होगा।
	 
	हम
	 
	यह
	 
	देख
	 
	सकते
	 
	हैं
	 
	कक
	 
	वह
	 
	दूसरों
	 
	के
	 
	साथ
	 
	कैसे
	 
	व्यवहार
	 
	करता
	 
	है
	, 
	क्या
	 
	वह
	 
	ववनम्र
	 
	है
	 
	और
	 
	दूसरों
	 
	की
	 
	मदद
	 
	करने
	 
	को
	 
	तैयार
	 
	होता
	 
	है।
	 
	ये
	 
	हमें
	 
	उनके
	 
	स्वभाव 
	को
	 
	समझने
	 
	और
	 
	आपसी
	 
	ववश्वास
	 
	बनाने
	 
	में
	 
	मदद
	 
	करते
	 
	हैं।
	 
	हम
	 
	एक
	 
	दूसरे
	 
	की
	 
	मदद
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं
	 
	और
	 
	धीरे
	-
	धीरे
	 
	अच्छे
	 
	दोस्त
	 
	बना
	 
	सकते
	 
	हैं।
	'
	 


	3.
	3.
	 
	 
	समाज
	 
	की
	 
	सेवा
	 
	कर
	ना
	:
	 
	हम
	 
	अपने
	 
	समत्रों
	 
	के
	 
	स्वभाव
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	उनकी
	 
	दैननक
	 
	गनतववधधयों
	 
	के
	 
	माध्यम
	 
	से
	 
	जान
	 
	सकते
	 
	हैं। 
	उदाहरर्
	 
	के
	 
	सलए
	, 
	क्या
	 
	वे
	 
	दूसरों
	 
	की
	 
	ज़रूरतों
	 
	(
	ककसी
	 
	स्वैच्च्छक
	 
	सेवा
	) 
	की
	 
	परवाह
	 
	करते
	 
	हैं
	?
	 
	च्जम्मेदार
	 
	और
	 
	ववचारशील
	 
	बन
	ना
	? 
	क्या
	 
	वे
	 
	नागररक
	 
	सोच
	 
	वाले
	 
	हैं
	 
	(
	जैसे
	 
	पयाणवरर्
	 
	की
	 
	रक्षा
	 
	करना
	)
	? 
	ये
	 
	अच्छे
	 
	गुर्
	 
	सराहनीय
	 
	हैं
	 
	और
	 
	इनसे
	 
	सीखा
	 
	जा
	 
	सकता
	 
	है।
	 


	4.
	4.
	 
	 
	यहद
	 
	आपके
	 
	समत्र
	 
	आपको
	 
	नकारात्मक
	 
	रूप
	 
	से
	 
	प्रभाववत
	 
	कर
	ते 
	हैं
	 
	(
	उदाहरर्
	 
	के
	 
	सलए
	, 
	आपको
	 
	उनके
	 
	धगरोह
	 
	में
	 
	शासमल
	 
	होने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	कहना
	, 
	स्वयं
	 
	या
	 
	दूसरों
	 
	के
	 
	सलए
	 
	हाननकारक
	 
	कायण
	 
	करना
	, 
	आपको
	 
	अवैध
	 
	कायण
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	प्रलोसभत
	 
	करना
	)
	, 
	बस
	 
	उनसे
	 
	दूर
	 
	रहने
	 
	का
	 
	प्रयास
	 
	करना।
	 



	 
	 

	P
	दोस्तों
	 
	के
	 
	साथ
	 
	ममलजुलकर
	 
	रहने
	 
	के
	 
	मसदधांत
	 
	और
	 
	कौशल
	:
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	एक
	 
	दूसरे
	 
	की
	 
	मदद
	 
	कर
	ना
	:
	 
	उधचत
	 
	सहायता
	 
	प्रदान
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	अपने
	 
	समत्रों
	 
	की
	 
	आवश्यकताओं
	 
	और
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	समझना।
	 
	जब
	 
	आपके
	 
	समत्र
	 
	स्वयं
	 
	समस्या
	 
	का
	 
	समाधान
	 
	नहीं
	 
	कर
	 
	सकते
	, 
	तो
	 
	उनकी
	 
	ज़रूरतों
	 
	को
	 
	नज़रअंदाज़
	 
	न
	 
	करना
	, 
	बच्कक
	 
	उधचत
	 
	सहायता
	 
	लेने
	 
	में
	 
	उनकी
	 
	मदद
	 
	करना।
	 


	2.
	2.
	 
	 
	परस्पर
	 
	आदर
	:
	 
	अलग
	-
	अलग
	 
	रुधचयों
	, 
	जीवनशैली
	 
	और
	 
	दोस्तों
	 
	के
	 
	होने
	 
	के
	 
	एक
	-
	दूसरे
	 
	के
	 
	अधधकारों
	 
	का
	 
	आदर
	 
	करना
	 
	और
	 
	उन्हें
	 
	स्वीकार
	 
	करना।
	 
	भले
	 
	ही
	 
	आप
	 
	अच्छे
	 
	दोस्त
	 
	हों
	, 
	किर
	 
	भी
	 
	आपको
	 
	उनकी
	 
	भावनाओं
	 
	का
	 
	आदर
	 
	करने
	 
	की
	 
	ज़रूरत
	 
	होती
	 
	है।
	 
	अपने
	 
	शब्दों
	 
	या
	 
	कृत्यों
	 
	से
	 
	सावधान
	 
	रहना
	 
	जो
	 
	उन्हें
	 
	चोट
	 
	पहुुँचा
	 
	सकते
	 
	हैं। 
	अपने
	 
	दोस्तों
	 
	के
	 
	ननजी
	 
	मामलों
	 
	या
	 
	रहस्यों
	 
	को
	 
	दूसरों
	 
	के
	 
	सामने
	 
	उजागर
	 
	न
	 
	करना
	 
	(
	ऐसी
	 
	च्स्थनतयों
	 
	को
	 
	छोड़कर
	 
	च्जन्हें
	 
	अकेले
	 
	नहीं
	 
	संभाला
	 
	जा
	 
	सकता
	 
	है
	 
	और
	 
	च्जनमें
	 
	व्यच्क्तगत
	 
	सुरक्षा
	 
	या
	 
	अवैध
	 
	मुद्दे
	 
	शासमल
	 
	होते
	 
	हैं
	, 
	उधचत
	 
	सहायता
	 
	प्राप्त
	 
	करने
	 
	में
	 
	अपने
	 
	दोस्तों
	 
	की
	 
	मदद
	 
	करना
	 
	आवश्यक
	 
	होता
	 
	है
	)
	।
	 
	 


	3.
	3.
	 
	 
	खुलकर
	 
	बोल
	ना
	:
	 
	अपनी
	 
	भावनाओं
	 
	को
	 
	ईमानदारी
	 
	से
	 
	साझा
	 
	कर
	ना
	।
	 
	जब
	 
	आप
	 
	गलती
	 
	करते
	 
	हैं
	 
	तो
	 
	माफी
	 
	मांगने
	 
	का
	 
	साहस
	 
	रख
	ना होता है
	।
	 
	इसी
	 
	तरह
	, 
	अपने
	 
	दोस्तों
	 
	की
	 
	गलनतयों
	 
	और
	 
	माफी
	 
	को
	 
	स्वीकार
	 
	कर
	ना
	।
	 
	अपने
	 
	दोस्तों
	 
	के
	 
	स्वास््य
	 
	और
	 
	सुरक्षा
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	अपनी
	 
	धचंता
	 
	व्यक्त
	 
	कर
	ना
	।
	 
	जब
	 
	भी
	 
	आवश्यक
	 
	हो
	, 
	उधचत
	 
	सलाह
	 
	या
	 
	अनुस्मारक
	 
	दे
	ना
	।
	 


	4.
	4.
	 
	 
	सही
	-
	गलत
	 
	में
	 
	अंतर
	 
	कर
	ना
	:
	 
	अिवाहों
	 
	से
	 
	भ्रसमत
	 
	न
	 
	होना।
	 



	5.
	5.
	5.
	 
	 
	आधार
	 
	रेखा
	 
	ननधााररत
	 
	कर
	ना
	:
	 
	अपने
	 
	ससद्धांतों
	 
	और
	 
	बुननयादी
	 
	बातों
	 
	पर
	 
	दृढ़
	 
	रहना
	, 
	लेककन
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	खुश
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	अपनी
	 
	इच्छा
	 
	से
	 
	समझौता
	 
	न
	 
	करना।
	 


	6.
	6.
	 
	 
	3 
	“
	क्या
	 
	न
	 
	करें
	” 
	मसदधांत
	:
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	हानन
	 
	न
	 
	करना
	; 
	अपने
	 
	आप
	 
	को
	 
	हानन
	 
	मत
	 
	करना
	; 
	क्षनत
	 
	न 
	पहुंचाना
	।
	 



	 
	 

	P
	ऑनलाइन
	 
	दोस्तों
	 
	के
	 
	साथ
	 
	मेलजोल
	 
	बढाने
	 
	में
	 
	ध्यान
	 
	देने
	 
	योग्य
	 
	बातें
	:
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	समझदार
	 
	और
	 
	जजम्मेदार
	 
	बन
	ना
	।
	 
	इंटरनेट
	 
	की
	 
	ववशेषताएं
	, 
	जैसे
	 
	चौबीसों
	 
	घंटे
	 
	पहुंच
	, 
	डेटा
	 
	को
	 
	हटाने
	 
	में
	 
	कहिनाई
	, 
	व्यापक
	 
	सूचना
	 
	प्रसार
	, 
	हैकर
	 
	और
	 
	दुरुपयोग
	 
	के
	 
	प्रनत
	 
	संवेदनशीलता
	, 
	ऑनलाइन
	 
	जानकारी
	 
	पर
	 
	दूरगामी
	 
	और
	 
	लंबे
	 
	समय
	 
	तक
	 
	चलने
	 
	वाला
	 
	प्रभाव।
	 
	इससलए
	, 
	व्यच्क्तगत
	 
	जानकारी
	 
	को
	 
	सावधानी
	 
	से
	 
	संभालना
	 
	महत्वपूर्ण
	 
	होता 
	है।
	 
	वास्तववक
	 
	दुननया
	 
	के
	 
	कानून
	 
	भी
	 
	ऑनलाइन
	 
	व्यवहार
	 
	पर
	 
	लागू
	 
	होते
	 
	हैं
	 
	और
	 
	व्यच्क्तयों
	 
	को
	 
	कानूनी
	 
	च्जम्मेदारी
	 
	वहन
	 
	करने
	 
	की
	 
	आवश्यकता
	 
	होती
	 
	है।
	 


	2.
	2.
	 
	 
	गोपनीयता
	 
	की
	 
	रक्षा
	 
	कर
	ना
	।
	 
	अपने
	 
	दोस्तों
	 
	या
	 
	अपनी
	 
	संवेदनशील
	 
	जानकारी
	, 
	जैसे
	 
	िोन
	 
	नंबर
	, 
	िोटो
	, 
	पता
	, 
	स्कूल
	 
	का
	 
	नाम
	 
	और
	 
	कक्षा
	 
	वववरर्
	 
	आहद
	 
	साझा
	 
	न
	 
	करना।
	 
	पासवडण
	 
	ननयसमत
	 
	रूप
	 
	से
	 
	बदलें
	 
	और
	 
	व्यच्क्तगत
	 
	वववरर्
	 
	को
	 
	पासवडण
	 
	के
	 
	रूप
	 
	में
	 
	उपयोग
	 
	करने
	 
	से
	 
	बचना।
	 
	ऑनलाइन
	 
	पोस्ट
	 
	की
	 
	गई
	 
	जानकारी
	 
	तेजी
	 
	से
	 
	व्यापक
	 
	हो
	 
	जाती
	 
	है
	, 
	इससलए
	 
	पोस्ट
	 
	करने
	 
	से
	 
	पहले
	 
	दो
	 
	बार
	 
	सोचना।
	 
	 


	3.
	3.
	 
	 
	वास्तववक
	 
	दुननया
	 
	की
	 
	तरह
	 
	ही
	 
	दूसरों
	 
	का
	 
	आदर करना।
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	न
	 
	धमकाना
	, 
	अपमाननत
	 
	न
	 
	करना
	 
	या
	 
	आलोचना
	 
	न
	 
	करना
	 
	ऐसी
	 
	कोई
	 
	अिवाह
	, 
	धचत्र
	 
	या
	 
	वीडडयो
	 
	न
	 
	भेजें
	 
	या
	 
	अग्रेवषत
	 
	न
	 
	करना
	 
	च्जससे
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	असुववधा
	 
	महसूस
	 
	होती
	 
	हो।
	 
	यहद
	 
	आपको
	 
	कोई
	 
	घहटया
	 
	या
	 
	गंदा
	 
	संदेश
	 
	समलता
	 
	है
	, 
	तो
	 
	प्रनतकक्रया
	 
	या
	 
	प्रत्युत्तर
	 
	न
	 
	देना।
	 
	माता
	-
	वपता
	 
	या
	 
	सशक्षकों
	 
	को
	 
	ररपोटण
	 
	करना
	, 
	आप
	 
	संदेश
	 
	को
	 
	हटाने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	साइट
	 
	या
	 
	सेवा
	 
	प्रदाता
	 
	के
	 
	मॉडरेटर
	 
	को
	 
	भी
	 
	ररपोटण
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं।
	 
	अगर
	 
	संदेश
	 
	में
	 
	धमककयां
	 
	शासमल
	 
	हों
	 
	तो
	 
	पुसलस
	 
	को
	 
	ररपोटण
	 
	करना।
	 


	4.
	4.
	 
	 
	सोच
	 
	के
	 
	चुन
	ना
	।
	 
	ऑनलाइन
	 
	लोग
	 
	शायद
	 
	वह
	 
	न
	 
	हों
	 
	जो
	 
	वे
	 
	खुद
	 
	को
	 
	बताते
	 
	हैं।
	 
	उनकी
	 
	पहचान
	 
	या
	 
	पृष्िभूसम
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	सुननच्श्चत
	 
	करना
	 
	बहुत
	 
	मुच्श्कल
	 
	होता
	 
	है।
	 
	ककसी
	 
	ऑनलाइन
	 
	समत्र
	 
	से
	 
	व्यच्क्तगत
	 
	रूप
	 
	से
	 
	समलने
	 
	की
	 
	व्यवस्था
	 
	करते
	 
	समय
	 
	सावधान
	 
	रहना।
	 
	उनसे
	 
	अकेले
	 
	समलने
	 
	से
	 
	बचना
	, 
	अपने
	 
	पररवार
	 
	को
	 
	समलने
	 
	की
	 
	जगह
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	सूधचत
	 
	करना
	 
	और
	 
	ककसी
	 
	ववश्वसनीय
	 
	समत्र
	 
	को
	 
	साथ
	 
	रखना।
	 



	 
	 

	P
	संघर्ण
	 
	समाधान
	 

	संघर्ों
	संघर्ों
	 
	से
	 
	ननपटने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	पााँच
	 
	चरर्
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	भावनाओं
	 
	और
	 
	व्यवहार
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	दे
	ना
	 


	a)
	a)
	 
	 
	स्वीकार
	 
	करें
	 
	कक
	 
	संघर्ण
	 
	के
	 
	कारर्
	 
	आपमें
	 
	नकारात्मक
	 
	भावनाएाँ
	 
	हो
	 
	सकती
	 
	हैं
	 
	और
	 
	आपको
	 
	शांत
	 
	होने
	 
	की
	 
	आवश्यकता
	 
	है
	, 
	उदाहरर्
	 
	के
	 
	सलए
	, 
	गहरी
	 
	सााँसें
	 
	लेकर।
	 


	b)
	b)
	 
	 
	दूसरे
	 
	पक्ष
	 
	को
	 
	उचचत
	 
	और
	 
	उचचत
	 
	नजररये
	 
	के
	 
	साथ
	 
	जवाब
	 
	देने
	 
	से
	 
	हम
	 
	सकारात्मक
	 
	और
	 
	सहयोगात्मक
	 
	माहौल
	 
	में
	 
	संघर्ों
	 
	को
	 
	सुलझाने
	 
	में
	 
	सक्षम
	 
	हो
	 
	जाते
	 
	हैं।
	 


	c)
	c)
	 
	 
	पुराने
	 
	मुद्दों
	 
	को
	 
	उठाने
	 
	और
	 
	ननजी
	 
	हमलों
	 
	से
	 
	बचना।
	 



	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	अपनी
	 
	आवश्यकताओं
	 
	को
	 
	समझ
	ना
	 



	समस्या
	समस्या
	 
	को
	 
	पहचानें
	 
	और
	 
	अनावश्यक
	 
	तकण
	-
	ववतकण
	 
	से
	 
	बचें।
	 
	आप
	 
	इस
	 
	पर
	 
	ववचार
	 
	कर
	 
	सकते
	 
	हैं
	:
	 

	a)
	a)
	a)
	 
	 
	आप
	 
	सबसे
	 
	अचधक
	 
	क्या
	 
	चाहते
	 
	हैं
	?
	 


	b)
	b)
	 
	 
	अगर
	 
	आप
	 
	हार
	 
	न
	 
	मानने
	 
	पर
	 
	अडे
	 
	रहेंगे
	 
	तो
	 
	आपको
	 
	क्या
	 
	नुकसान
	 
	होगा
	?
	 


	c)
	c)
	 
	 
	आप
	 
	क्या
	 
	ररयायतें
	 
	दे
	 
	सकते
	 
	हैं
	?
	 



	 
	 

	3.
	3.
	3.
	 
	 
	दूसरे
	 
	पक्षों
	 
	की
	 
	आवश्यकताओं
	 
	को
	 
	समझ
	ना
	 



	ह
	ह
	म
	 
	इस
	 
	मुद्दे
	 
	को
	 
	अन्य
	 
	पक्षों
	 
	के
	 
	नजररए
	 
	से
	 
	ननष्पक्ष
	 
	रूप
	 
	से
	 
	देख
	 
	सकते
	 
	हैं
	, 
	जजससे
	 
	हमें
	 
	पूरी
	 
	जस्थनत
	 
	की
	 
	अचधक
	 
	व्यापक
	 
	समझ
	 
	प्राप्त
	 
	हो
	 
	सकेगी।
	 
	स्वयं
	 
	को
	 
	उनकी
	 
	जगह
	 
	पर
	 
	रखकर
	 
	देखें
	, 
	उनकी
	 
	भावनाओं
	 
	पर
	 
	ववचार
	 
	करना
	 
	और
	 
	ननम्नसलखखत
	 
	प्रश्नों
	 
	पर
	 
	ववचार
	 
	करना
	:
	 

	a)
	a)
	a)
	 
	 
	दूसरे
	 
	पक्ष
	 
	सबसे
	 
	ज़्यादा
	 
	क्या
	 
	चाहती
	 
	हैं
	?
	 


	b)
	b)
	 
	 
	वे
	 
	क्या
	 
	ररयायतें
	 
	दे
	 
	सकते
	 
	हैं
	?
	 



	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	पारस्पररक
	 
	रूप
	 
	से
	 
	स्वीकायण
	 
	समाधान
	 
	खोज
	ना
	 



	जजद
	जजद
	 
	छोडने
	 
	की
	 
	कोसशश
	 
	करना
	 
	और
	 
	दोनों
	 
	पक्ष
	 
	एक
	-
	दूसरे
	 
	की
	 
	जरूरतों
	 
	को
	 
	पूरा
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	सकक्रय
	 
	रूप
	 
	से
	 
	रचनात्मक
	 
	तरीके
	 
	प्रस्ताववत
	 
	करना
	।
	 

	 
	 

	5.
	5.
	5.
	 
	 
	समीक्षा
	 


	a)
	a)
	 
	 
	संपूर्ण
	 
	संघर्ण
	 
	घटना
	 
	और
	 
	उसकी
	 
	समाधान
	 
	प्रकक्रया
	 
	की
	 
	समीक्षा
	 
	करें।
	 
	ककन
	 
	पररजस्थनतयों
	 
	में
	 
	संघर्ण
	 
	कम
	 
	या
	 
	तीव्र
	 
	होगा
	? 
	इस
	 
	घटना
	 
	में
	 
	हमारे
	 
	क्या
	 
	लाभ
	 
	और
	 
	हाननयााँ
	 
	हैं
	?
	 


	b)
	b)
	 
	 
	यदद
	 
	संघर्ण
	 
	के
	 
	दौरान
	 
	हमारे
	 
	शब्दों
	 
	और
	 
	कायों
	 
	से
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	ठेस
	 
	पहुंची
	 
	हो
	, 
	तो
	 
	हमें
	 
	माफी
	 
	मांगने
	 
	और
	 
	जजम्मेदारी
	 
	लेने
	 
	का
	 
	साहस
	 
	रखना
	 
	चादहए।
	.
	 



	 
	 

	 
	 

	 
	 

	संघर्ों
	संघर्ों
	 
	से
	 
	ननपटने
	 
	के
	 
	ससद्धांत
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	उचचत
	 
	समय
	 


	a)
	a)
	 
	 
	जब
	 
	आप
	 
	और
	 
	दूसरे
	 
	पक्ष
	 
	दोनों
	 
	की
	 
	भावनाएं
	 
	शांत
	 
	हों
	 
	और
	 
	मानससक
	 
	जस्थनत
	 
	बेहतर
	 
	हो
	 
	(
	उदाहरर्
	 



	के
	के
	के
	 
	 
	सलए
	 
	ऐसे
	 
	समय
	 
	से
	 
	बचें
	 
	जब
	 
	हम
	 
	थके
	 
	हुए
	 
	हों
	)
	।
	 


	b)
	b)
	 
	 
	एक
	 
	उपयुक्त
	 
	वातावरर्
	 
	ढूंढना
	: 
	एक
	 
	अचधक
	 
	ननजी
	 
	सेदटंग
	 
	जो
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	परेशान
	 
	नहीं
	 
	करती
	 
	है
	 
	और
	 
	दूसरों
	 
	द्वारा
	 
	बाचधत
	 
	नहीं
	 
	की
	 
	जाएगी।
	 



	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	परस्पर
	 
	आदर
	 


	a)
	a)
	 
	 
	इसमें
	 
	शासमल
	 
	लोगों
	 
	के
	 
	बजाय
	 
	मुद्दे
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	केंदित
	 
	करने
	 
	से
	 
	संघर्ण
	 
	को
	 
	व्यजक्तगत
	 
	हमलों
	 
	तक
	 
	बढ़ने
	 
	से
	 
	रोका
	 
	जा
	 
	सकता
	 
	है।
	 


	b)
	b)
	 
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	यह
	 
	महसूस
	 
	कराएं
	 
	कक
	 
	उनकी
	 
	राय
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	ददया
	 
	जा
	 
	रहा
	 
	है
	 
	और
	 
	उन्हें
	 
	समझा
	 
	जा
	 
	रहा
	 
	है।
	 


	c)
	c)
	 
	 
	ररश्ते
	 
	को
	 
	ख़राब
	 
	होने
	 
	से
	 
	रोकना
	, 
	जजससे
	 
	हर
	 
	ककसी
	 
	को
	 
	संवाद
	 
	करने
	 
	का
	 
	अवसर
	 
	समल
	 
	सकता
	 
	है।
	 



	 
	 

	3.
	3.
	3.
	 
	 
	ननरंतर
	 
	प्रयास
	 



	वास्तववक
	वास्तववक
	 
	जीवन
	 
	में
	, 
	संघर्ण
	 
	होंगे
	, 
	और
	 
	उन्हें
	 
	तुरंत
	 
	पूरी
	 
	तरह
	 
	से
	 
	हल
	 
	नहीं
	 
	ककया
	 
	जा
	 
	सकेगा।
	 
	हालााँकक
	, 
	जब
	 
	तक
	 
	छात्र
	 
	ववसभन्न
	 
	समाधानों
	 
	का
	 
	प्रयास
	 
	करते
	 
	हैं
	, 
	तब
	 
	तक
	 
	सुलह
	 
	का
	 
	मौका
	 
	हमेशा
	 
	बना
	 
	रहेगा
	।
	 

	Figure
	 
	 

	Figure
	 
	 

	 
	 

	P
	सुरक्षित एवं स्वस्थ इंटरनेट उपयोग
	 
	के लिए दिशा 
	–
	 
	ननिेश
	 

	 
	 

	 
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	"
	SMART
	" 
	ससद्ांत लोगों के साथ सुरक्षित रूप से ऑनलाइन बातचीत करने और व्यक्ततगत 
	गोपनीयता सुरक्षित रखने के सलए
	 
	कुछ युक्ततयााँ प्रदान कर
	ता
	 
	है।
	 


	 
	 
	व्यक्ततगत जानकारी को सुरक्षित रखें 
	व्यक्ततगत जानकारी को सुरक्षित रखें 
	(
	सुरक्षित
	)
	 


	 
	 
	व्यक्ततगत रूप से समलने से इंकार 
	व्यक्ततगत रूप से समलने से इंकार 
	(
	समलना
	)
	 


	 
	 
	केवल उन लोगों से संदेश स्वीकार करें क्जन्हें आप जानते हैं 
	केवल उन लोगों से संदेश स्वीकार करें क्जन्हें आप जानते हैं 
	(
	स्वीकार करना
	)
	 


	 
	 
	लोग जो कहते हैं उस पर पूरा भरोसा न करें 
	लोग जो कहते हैं उस पर पूरा भरोसा न करें 
	(
	भरोसा
	)
	 


	 
	 
	समस्या आने पर ककसी भरोसेमंद व्यक्तत को सूचचत करें 
	समस्या आने पर ककसी भरोसेमंद व्यक्तत को सूचचत करें 
	(
	बताएं
	)
	 



	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	इंटरनेट की दुननया कोई आभासी दुननया नहीं है
	।
	 
	्मकाने वाले लोग मानहानन और आपराच्क 
	्मकी जैसे अपने व्यवहार के सलए उत्तरदायी हैं। साइबरबुसलंग से पीड़ित के सलए गंभीर पररर्ाम 
	हो सकते हैं। चूंकक इंटरनेट पर ककसी व्यक्तत की 
	पहचान और पृष्ठभूसम को प्रमाणर्त करना 
	मुक्ककल है
	, 
	इससलए व्यक्तत को हमेशा सतकण रहना चाहहए और 
	 
	अजनबबयों से ऑनलाइन समलने 
	से बचना चाहहए ताकक नुकसान से बचा जा सके।
	 



	 
	 

	3.
	3.
	3.
	 
	 
	इंटरनेट का उपयोग करने के फायदे और नुकसान दोनों हैं। समस्या इंटरनेट का उपयोग नहीं 
	है
	, 
	बक्कक 
	यह है की 
	 
	इसका उपयोग कैसे ककया जाता है। 
	"
	इंटरनेट की लत
	" 
	के प्रभावों में शारीररक
	, 
	भावनात्मक
	, 
	शैिणर्क
	, 
	पाररवाररक 
	 
	और सामाक्जक पहलू शासमल हैं।
	 



	कृपया स्वस्थ ऑनलाइन ससद्ांतों के सलए 
	कृपया स्वस्थ ऑनलाइन ससद्ांतों के सलए 
	"
	स्वस्थ ऑनलाइन हटप्स
	" 
	देखें
	:
	 

	 
	 
	 
	व्यक्ततगत लक्ष्य नन्ाणररत करें 
	व्यक्ततगत लक्ष्य नन्ाणररत करें 
	(
	लक्ष्य
	)
	 


	 
	 
	रुचच ववकससत करें 
	रुचच ववकससत करें 
	(
	रुचच
	)
	 


	 
	 
	दैननक गनतववच्यों को शेड्यूल करें 
	दैननक गनतववच्यों को शेड्यूल करें 
	(
	योजना
	)
	 


	 
	 
	स्वयं को अनुशाससत करें 
	स्वयं को अनुशाससत करें 
	(
	स्व
	-
	ननयंत्रर्
	)
	 



	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	Figure
	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	इंटरनेट का उपयोग करने की अपनी आदत की बार
	-
	बार समीिा करें
	, 
	स्वयं पर ववचार 
	करें और यहद ननम्नसलणखत समस्याएं आती हैं तो सु्ार की तलाश करें। जरूरत प़िने 
	पर पेशेवरों से मदद लें।
	 


	◆
	◆
	 
	 
	संतुक्ष्ट बनाए रखने के सलए लगातार ऑनलाइन समय बढाते रहें
	 


	◆
	◆
	 
	 
	बार
	-
	बार ऑनलाइन समय कम करने का प्रयास ककया गया लेककन सफलता नहीं समली
	 


	◆
	◆
	 
	 
	ऑनलाइन दृकय अतसर आपके हदमाग में आते रहते हैं
	 


	◆
	◆
	 
	 
	ऑनलाइन न होने पर नकारात्मक भावनाएाँ तीव्र हो जाती हैं
	, 
	जैसे उत्तेजना या चच़िचच़िापन
	 
	 


	◆
	◆
	 
	 
	इंटरनेट पर बबताया गया वास्तववक समय अतसर अपेिा से अच्क लंबा होता है
	 


	◆
	◆
	 
	 
	इंटरनेट का उपयोग पढाई और दूसरों के साथ संबं्ों को प्रभाववत करता है
	 


	◆
	◆
	 
	 
	इंटरनेट के उपयोग के कारर् पररवार के सदस्यों या अन्य लोगों से झूठ बोलना
	 


	◆
	◆
	 
	 
	जीवन की समस्याओं से बचने या नकारात्मक भावनाओं को कम करने के सलए इंटरनेट 
	का उपयोग करना
	 



	 
	 

	 
	 

	सुरक्षित और स्वस्थ इंटरनेट उपयोग के लिए दिशाननिेश 
	सुरक्षित और स्वस्थ इंटरनेट उपयोग के लिए दिशाननिेश 
	-
	 

	Figure
	 
	 
	सहायता संगठन और हॉटिाइन
	    
	 

	 
	 

	P
	 

	 
	 

	P
	स्कूल में धमकाने वाले व्यवहार को रोकना
	 

	Figure
	1.
	1.
	1.
	 
	 
	बदमाशी क्या है
	?
	 



	बदमाशी आम तौर पर ककसी व्यक्तत या अधिक शक्ततशाली या बहुसंख्यक लोगों 
	बदमाशी आम तौर पर ककसी व्यक्तत या अधिक शक्ततशाली या बहुसंख्यक लोगों 
	के समूह द्वारा ककए गए नुकसान या उत्पीड़न के बार
	-
	बार और जानबूझकर ककए 
	गए कायण को संदसभणत करती है।
	 

	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	बदमाशी के प्रकार
	 


	i)
	i)
	 
	 
	मौखिक
	: 
	नाम
	-
	पुकारना
	, 
	ककसी का मजाक उड़ाना
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	शारीररक
	: 
	मुतका मारना
	, 
	लात मारना
	, 
	मारना
	, 
	ितका देना
	, 
	िन या संपवि छीनना आदद। 
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	साइबर
	: "
	साइबरबुसलंग
	" 
	का तात्पयण दूसरों को िमकाने के सलए डिक्जटल तकनीक का उपयोग 
	करना और जानबूझकर ककए गए कृत्यों को शासमल करना है क्जसका उद्देश्य पीडड़त को 
	असहज महसूस कराना है।
	 



	 
	 

	3.
	3.
	3.
	 
	 
	बदमाशी के प्रभाव
	 



	P
	पीड़ितों
	 

	
	
	
	 
	 
	भावनात्मक
	 
	रूप
	 
	से
	 
	अक्स्िर
	, 
	घबराया हुआ
	, 
	धचंततत
	, 
	दुिी
	, 
	अलग
	-
	िलग और 
	असहाय
	 
	Figure


	
	
	 
	 
	अतनद्रा
	, 
	बुरे सपने और ध्यान केंदद्रत करने में कदिनाई शैक्षखर्क प्रदशणन को 
	प्रभाववत कर सकती है
	 


	
	
	 
	 
	समत्रों के प्रतत अववश्वास
	, 
	सामाक्जक संपकण को प्रभाववत करना
	 



	 
	 

	P
	बदमाशों
	 

	
	
	
	 
	 
	पारस्पररक
	 
	संबंिों
	 
	को
	 
	नुकसान
	 


	
	
	 
	 
	तनयमों का उल्लंघन करने पर ररपोटण ककए जाने और प्रततशोि का सामना करने का िर
	 


	
	
	 
	 
	यह अतनयंत्रत्रत स्तर तक बढ़ सकता है
	, 
	क्जससे बड़े पररर्ाम हो सकते हैं
	 



	 
	 

	P
	आसपास
	 
	ख़िे
	 
	लोग
	 

	
	
	
	 
	 
	बेचैनी
	 
	महसूस
	 
	हो
	 
	रही
	 
	है
	, 
	धचंता हो रही है कक वे अगले सशकार बन सकते हैं
	 


	
	
	 
	 
	ककनारे से जयकार करना पीडड़त को िमकाने के सलए उकसाना माना जा सकता है
	 


	
	
	 
	 
	िमकाने वाले व्यवहार में भी शासमल हो सकते हैं
	 



	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	बदमा
	शों
	 
	से ननपटना
	 


	A)
	A)
	 
	 
	पीड़ितों
	 



	ससद्िांत 
	ससद्िांत 
	1: 
	अपने आप को नुकसान से बचाएं
	 

	i)
	i)
	i)
	 
	 
	शांत रहें और अपनी 
	भावनाओं को बहादुरी से व्यतत करें
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	मदद के सलए जोर से धचल्लाएँ और घटनास्िल से चले जाएँ
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	साइबरबुसलंग का सामना करते समय
	: 
	प्रततशोि लेने या प्रततकक्रया देने की इच्छा का ववरोि 



	करें
	करें
	करें
	, 
	, 
	और सबूत प्रदान करने के सलए बदमाशी के साक्ष्य सहेजें।
	 



	ससद्िांत 
	ससद्िांत 
	2: 
	सहायता लें
	 

	ससद्िांत 
	ससद्िांत 
	3: 
	समस्या का बहादुरी से सामना करें और समस्या
	-
	समािान कौशल में सुिार करें
	 

	 
	 

	B)
	B)
	B)
	 
	 
	आसपास ख़िे 
	लोग
	 
	Figure



	ससद्िांत 
	ससद्िांत 
	1: 
	िमकाने वाले व्यवहार में शासमल नहीं होना चादहए
	 

	ससद्िांत 
	ससद्िांत 
	2: 
	सुरक्षक्षत क्स्ितत में दयालुता से सलाह दें
	 

	ससद्िांत 
	ससद्िांत 
	3: 
	सहायता लें
	 

	 
	 

	C)
	C)
	C)
	 
	 
	बदमाशों 
	 



	अपनी 
	अपनी 
	समस्याओं का सामना करें और उनका समािान करें
	, 
	उधचत भावनात्मक प्रबंिन और 
	पारस्पररक कौशल सीिें और सकक्रय रूप से सहायता लें।
	 

	 
	 

	5.
	5.
	5.
	 
	 
	साइबरबुललिंग को रोकना
	 


	i)
	i)
	 
	 
	व्यक्क्तगत जानकारी सुरक्षित रखें
	: 
	पासविण बार
	-
	बार बदलें
	, 
	फोन नंबर और पता जैसी व्यक्ततगत 
	जानकारी ऑनलाइन प्रकट न 
	करें
	, 
	और सोशल मीडिया और व्यक्ततगत ब्लॉग पर गोपनीयता 
	सेदटंग्स बढ़ाएँ।
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	शुरुआत खुद से होती है
	: 
	हर ककसी को अलग
	-
	अलग राय का सम्मान करना और स्वीकार 
	करना सीिना चादहए
	, 
	दूसरों पर हमला करने से बचना चादहए और एक सामंजस्यपूर्ण साइबर 
	दुतनया को बनाए रिने का प्रयास करना चादहए।
	 



	 
	 

	6.
	6.
	6.
	 
	 
	हॉटलाइन  
	 
	Figure



	 
	 

	1. यौन दुवरयवहारको पररभाषा यौन दुवरयवहार भन्नाले कु नै व्यक् िले अको व्यक् िमा यौन पर्कृिवका अिांछनीय मौक् िक िा शारीररक व्यिहार देिाउनु िा गनुय भन्ने बुविन्छ, जसमा यस् पर्कारका वच र, पाठ, ररस सविहको दृवि िा हाउभा पवन समािेश हन सक्दछन्।उदाहरणका रूपमा एक के टीले अको के टीको स्कटय उठाउने क र एक के टाले अको के टाको सम्वेदनशील अंगमा आकर्मण गने वकर्याकलापहरुलाई वलन सवकन्छ। संक्षेपमा, कुनै पवन व्यिहार जुन उ पीििव व्यक् िले अिांछनीय, अवपर्य िा विघटनकारी मान्छन् , सोवह व्यिहारलाई यौन दुवरयवहारको रूपमा वलन सवकन्छ। 2
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	Figure
	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	"
	दोस्ती
	" 
	और
	 
	"
	प्यार
	" 
	के
	 
	बीच
	 
	अंतर
	 
	और
	 
	समानताएं
	:
	 


	●
	●
	 
	 
	प्यार
	 
	और
	 
	दोस्ती
	 
	के
	 
	बीच
	 
	ववसभन्न
	 
	समानताओं
	 
	के
	 
	बावजूद
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	एक
	-
	दूसरे
	 
	की
	 
	देखभाल
	 
	करना
	 
	और
	 
	एक
	-
	दूसरे
	 
	के
	 
	सलए
	 
	खडा
	 
	होना
	, 
	ऐसे
	 
	तत्व
	 
	हैं
	 
	जो
	 
	प्यार
	 
	के
	 
	सलए
	 
	अद्ववतीय
	 
	हैं
	, 
	जजनमें
	 
	आराधना
	 
	और
	 
	वववाह
	 
	साझेदारी
	 
	पर
	 
	ववचार
	 
	शासमल
	 
	है।
	 
	स्पष्ट
	 
	रुख
	 
	ववपरीत
	 
	सलंग
	 
	के
	 
	साथ
	 
	संबंध
	 
	ववकससत
	 
	करने
	 
	में
	 
	गलतफहमी
	 
	को
	 
	कम
	 
	करेगा।
	 


	2.
	2.
	 
	 
	विपरीत
	 
	ल ंग
	 
	के
	 
	साथ
	 
	संबंध
	 
	बनाते
	 
	समय
	, 
	आपको
	 
	हमेशा
	 
	इस
	 
	बात
	 
	की
	 
	समीक्षा
	 
	करनी
	 
	चाहहए
	 
	कक
	 
	क्या
	 
	आपकी
	 
	बातचीत
	 
	और
	 
	व्यिहार
	 
	बहुत
	 
	अधधक
	 
	स्नेहपूर्ण
	 
	है
	 
	जिससे
	 
	ग तफहमी
	 
	पैदा
	 
	हो
	 
	सकती
	 
	है
	:
	 


	●
	●
	 
	 
	अतत
	 
	उत्साही
	 
	व्यवहार
	 
	ग़लतफ़हमी
	 
	को
	 
	जन्म
	 
	देगा।
	 
	आपको
	 
	कोई
	 
	भी
	 
	कदम
	 
	उठाने
	 
	से
	 
	पहले
	 
	अच्छी
	 
	तरह
	 
	सोच
	-
	ववचार
	 
	करना
	 
	चाहहए
	 
	और
	 
	दोस्तों
	 
	के
	 
	साथ
	 
	वववेकपूर्ण
	 
	ढंग
	 
	से
	 
	व्यवहार
	 
	करना
	 
	चाहहए।
	 


	●
	●
	 
	 
	एक
	 
	बार
	 
	जब
	 
	आपको
	 
	पता
	 
	चल
	 
	जाए
	 
	कक
	 
	आपके
	 
	व्यवहार
	 
	के
	 
	कारर्
	 
	ग़लतफ़हमी
	 
	पैदा
	 
	हुई
	 
	है
	, 
	तो
	 
	यह
	 
	स्पष्ट
	 
	करने
	 
	की
	 
	पहल
	 
	करें
	 
	कक
	 
	यह
	 
	"
	दोस्ती
	 
	है
	 
	लेककन
	 
	प्यार
	 
	नहीं
	"
	।
	 
	ऐसी
	 
	इच्छा
	 
	न
	 
	रखें
	 
	जजससे
	 
	ररश्ते
	 
	में
	 
	ग़लतफ़हसमयााँ
	 
	और
	 
	गहरी
	 
	हो
	 
	जाएाँ।
	 


	3.
	3.
	 
	 
	अफिाहें
	 
	भयािह
	 
	हो
	 
	सकती
	 
	हैं
	 
	और
	 
	संभितः
	 
	संबंधधत
	 
	पक्षों
	 
	को
	 
	अनािश्यक
	 
	दबाि
	 
	और
	 
	भािनात्मक
	 
	तनाि
	 
	में
	 
	डा 
	 
	देंगी
	:  
	 


	●
	●
	 
	 
	दोस्ती
	 
	में
	 
	सम्मान
	 
	सबसे
	 
	अहम
	 
	होता
	 
	है
	।
	 
	आपको
	 
	अफवाहें
	 
	नहीं
	 
	फैलानी
	 
	चाहहए
	 
	और
	 
	अफवाहें
	 
	फैलाने
	 
	से
	 
	इनकार
	 
	करना
	 
	चाहहए
	।
	 


	4.
	4.
	 
	 
	डेह ंग
	 
	शुरू
	 
	करने
	 
	की
	 
	उत्सुकता
	 
	से
	 
	उत्पन्न
	 
	होने
	 
	िा ी
	 
	सामान्य
	 
	समस्याओं
	 
	में
	 
	शालम 
	 
	हैं
	:
	 


	●
	●
	 
	 
	स्कूल
	 
	के
	 
	काम
	 
	पर
	 
	अप्रत्यासशत
	 
	प्रभाव
	 
	और
	 
	समय
	 
	और
	 
	धन
	 
	की
	 
	हातन
	 
	क्योंकक
	 
	आपने
	 
	ध्यान
	 
	से
	 
	ववचार
	 
	नहीं
	 
	ककया
	 
	है
	 
	कक
	 
	क्या
	 
	यह
	 
	डेहटंग
	 
	के
	 
	सलए
	 
	उपयुक्त
	 
	समय
	 
	है।
	 


	●
	●
	 
	 
	एक
	-
	दूसरे
	 
	के
	 
	बीच
	 
	असहमतत
	, 
	चचंताएं
	 
	और
	 
	तनाव
	, 
	क्योंकक
	 
	आप
	 
	इस
	 
	बात
	 
	पर
	 
	ध्यान
	 
	हदए
	 
	बबना
	 
	कक
	 
	वह
	 
	उपयुक्त
	 
	साथी
	 
	है
	 
	या
	 
	नहीं
	, 
	सहजता
	 
	से
	 
	कायण
	 
	करते
	 
	हैं।
	 


	5.
	5.
	 
	 
	डेह ंग
	 
	से
	 
	पह े
	 
	भजक्त
	 
	और
	 
	संभावित
	 
	पररर्ामों
	 
	पर
	 
	सािधानीपूिणक
	 
	विचार
	 
	करना
	 
	आिश्यक
	 
	है
	:
	 


	●
	●
	 
	 
	"
	कीमत
	" 
	आवश्यक
	 
	रूप
	 
	से
	 
	नकारात्मक
	 
	नहीं
	 
	है।
	 
	बेहतर
	 
	ररश्ते
	 
	के
	 
	सलए
	 
	गुस्से
	 
	पर
	 
	काबू
	 
	पाना
	 
	और
	 
	उज्जवल
	 
	भववष्य
	 
	के
	 
	सलए
	 
	स्कूल
	 
	में
	 
	कडी
	 
	मेहनत
	 
	करना
	 
	जैसी
	 
	भजक्त
	, 
	दोनों
	 
	पक्षों
	 
	के
	 
	सलए
	 
	फायदेमंद
	 
	है।
	 
	हालााँकक
	, 
	व्यथण
	 
	त्याग
	 
	और
	 
	अनावश्यक
	 
	भजक्त
	, 
	जैसे
	 
	कक
	 
	एक
	-
	दूसरे
	 
	को
	 
	देखने
	 
	के
	 
	अलावा
	 
	बबना
	 
	ककसी
	 
	ववशेष
	 
	उद्देश्य
	 
	के
	 
	सडक
	 
	पर
	 
	घूमना
	, 
	आपके
	 
	दैतनक
	 
	जीवन
	 
	को
	 
	गंभीर
	 
	रूप
	 
	से
	 
	प्रभाववत
	 
	करेगा
	 
	और
	 
	आपके
	 
	शारीररक
	 
	और
	 
	मानससक
	 
	ववकास
	 
	में
	 
	बाधा
	 
	उत्पन्न
	 
	करेगा।
	 


	●
	●
	 
	 
	पररर्ाम
	 
	संतोषजनक
	 
	हो
	 
	सकते
	 
	हैं
	 
	(
	आपका
	 
	ररश्ता
	 
	सामंजस्यपूर्ण
	 
	और
	 
	जस्थर
	 
	है
	), 
	चचंताजनक
	 
	(
	आपका
	 
	ररश्ता
	 
	तूफानी
	 
	और
	 
	अजस्थर
	 
	है
	), 
	हदल
	 
	तोडने
	 
	वाला
	 
	(
	ककसी
	 
	ररश्ते
	 
	के
	 
	सलए
	 
	आपकी
	 
	तलाश
	 
	खाररज
	 
	कर
	 
	दी
	 
	गई
	 
	है
	) 
	और
	 
	चौंकाने
	 
	वाले
	 
	(
	आप
	 
	एक
	 
	अनुपयुक्त
	 
	साथी
	 
	के
	 
	साथ
	 
	संबंध
	 
	तोडना
	 
	चाहते
	 
	हैं
	 
	लेककन
	 
	वह
	 
	सता
	ता
	/
	सताती
	 
	राहतें
	 
	है
	))
	।
	 



	Span
	 
	 

	Figure
	 
	 

	Figure
	 
	 

	 
	 

	Figure
	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	1.
	1.
	1.
	 
	 
	प्रेम
	 
	में
	 
	तीन
	 
	आवश्यक
	 
	घटक
	 
	शासमल
	 
	हैं
	, 
	अर्ाणत्
	 
	अंतरंगता
	, 
	जुनून
	 
	और
	 
	प्रततबद्धता।
	 



	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	सेक्स
	 
	आपसी
	 
	स्नेह
	 
	(
	अंतरंगता
	 
	और
	 
	जुनून
	) 
	और
	 
	वववाह
	 
	(
	प्रततबद्धता
	) 
	के
	 
	आधार
	 
	पर
	 
	प्रदसशणत
	 
	एक
	 
	सामान्य
	 
	व्यवहार
	 
	है।
	 
	यह
	 
	कोई
	 
	क्षणर्क
	 
	खुशी
	 
	नहीं
	 
	है
	 
	बल्कक
	 
	यह
	 
	एक
	 
	अंतरंग
	 
	संबंध
	 
	है
	 
	ल्जसके
	 
	सलए
	 
	गहरी
	 
	भावना
	, 
	ल्जम्मेदाररयों
	 
	को
	 
	तनभाने
	 
	की
	 
	क्षमता
	 
	और
	 
	वववाह
	 
	के
	 
	माध्यम
	 
	से
	 
	प्रततबद्धता
	 
	की
	 
	आवश्यकता
	 
	होती
	 
	है।
	 



	 
	 

	3.
	3.
	3.
	 
	 
	यौन
	 
	आवेग
	 
	एक
	 
	प्राकृततक
	 
	और
	 
	सामान्य
	 
	शारीररक
	 
	प्रततक्रक्रया
	 
	है
	 
	ल्जसे
	 
	तनयंत्रत्रत
	 
	क्रकया
	 
	जा
	 
	सकता
	 
	है
	, 
	अन्यर्ा
	 
	प्यार
	 
	करना
	 
	घटटत
	 
	हो
	 
	सकता
	 
	है।
	 
	जब
	 
	पुरुष
	 
	यौन
	 
	आवेग
	 
	से
	 
	प्रेररत
	 
	होते
	 
	हैं
	, 
	तो
	 
	उनका
	 
	सलंग
	 
	रक्त
	 
	से
	 
	भर
	 
	जाता
	 
	है
	, 
	ल्जसके
	 
	बाद
	 
	वृद्धध
	 
	और
	 
	स्तंभन
	 
	होता
	 
	है
	, 
	और
	 
	संभवत
	 
	स्खलन
	 
	होता
	 
	है।
	 
	जहां
	 
	तक
	 
	मटहलाओं
	 
	का
	 
	सवाल
	 
	है
	, 
	उनकी
	 
	प्रततक्रक्रयाएं
	 
	कम
	 
	ध्यान
	 
	देने
	 
	योग्य
	 
	होती
	 
	हैं
	 
	ल्जनमें
	 
	ल्क्लटोरल
	 
	रक्त
	 
	प्रवाह
	 
	और
	 
	योतन
	 
	स्राव
	 
	में
	 
	वृद्धध
	 
	शासमल
	 
	हो
	 
	सकती
	 
	है।
	 



	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	दृश्य
	, 
	श्रव्य
	 
	और
	 
	स्पशण
	 
	संबंधी
	 
	उत्तेजनाओं
	 
	के
	 
	पररर्ामस्वरूप
	 
	क्रकशोरों
	 
	में
	 
	यौन
	 
	आवेग
	 
	ववकससत
	 
	होने
	 
	की
	 
	संभावना
	 
	होती
	 
	है।
	 
	इससलए
	, 
	आपको
	 
	अपनी
	 
	सुरक्षा
	 
	करनी
	 
	चाटहए
	 
	और
	 
	दूसरों
	 
	को
	 
	अपने
	 
	जननांगों
	 
	और
	 
	संवेदनशील
	 
	क्षेत्रों
	 
	को
	 
	छूने
	 
	से
	 
	बचना
	 
	चाटहए
	, 
	अश्लील
	 
	लेखों
	 
	से
	 
	दूर
	 
	रहना
	 
	चाटहए
	 
	और
	 
	आकर्णक
	 
	कपडे
	 
	पहनने
	 
	से
	 
	बचना
	 
	चाटहए।
	 
	इसके
	 
	अलावा
	, 
	आपको
	 
	रोमांटटक
	 
	और
	 
	शांत
	 
	स्र्ानों
	 
	पर
	 
	ववपरीत
	 
	सलंग
	 
	के
	 
	सार्
	 
	अकेले
	 
	समय
	 
	त्रबताने
	 
	से
	 
	बचना
	 
	चाटहए
	 
	जहां
	 
	यौन
	 
	आवेग
	 
	आसानी
	 
	से
	 
	प्रेररत
	 
	हो
	 
	सकता
	 
	है।
	 
	आपको
	 
	इसके
	 
	बजाय
	 
	अधधक
	 
	समूह
	 
	गततववधधयों
	 
	में
	 
	भाग
	 
	लेना
	 
	चाटहए।
	 



	 
	 

	5.
	5.
	5.
	 
	 
	यौन
	 
	आवेग
	 
	से
	 
	तनपटने
	 
	के
	 
	तरीके
	:
	 


	LI
	LBody
	 
	ऐसा
	 
	कुछ
	 
	करने
	 
	से
	 
	बचने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	जो
	 
	और
	 
	भी
	 
	अधधक
	 
	अंतरंग
	 
	हो
	, 
	तुरंत
	 
	घटनास्र्ल
	 
	छोड
	 
	दें
	;
	 


	LI
	LBody
	 
	यौन
	 
	ककपनाएँ
	 
	करना
	 
	बंद
	 
	करें
	;
	 


	LI
	LBody
	 
	खुद
	 
	को
	 
	शांत
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	र्ोडा
	 
	पानी
	 
	वपएं
	 
	या
	 
	ठंडे
	 
	पानी
	 
	से
	 
	अपना
	 
	चेहरा
	 
	धोएं
	; 
	यौन
	 
	संबंध
	 
	बनाने
	 
	के
	 
	पररर्ामों
	 
	पर
	 
	ववचार
	 
	करें
	; 
	और
	 


	LI
	LBody
	 
	व्यायाम
	 
	जैसे
	 
	तरीकों
	 
	से
	 
	अपना
	 
	ध्यान
	 
	आकवर्णत
	 
	करें।
	 



	 
	 

	6.
	6.
	6.
	 
	 
	वववाह
	 
	पूवण
	 
	यौन
	 
	संबंध
	 
	के
	 
	ऐसे
	 
	पररर्ाम
	 
	हो
	 
	सकते
	 
	हैं
	 
	ल्जन्हें
	 
	दोनों
	 
	पक्ष
	 
	सहन
	 
	करने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	तैयार
	 
	नहीं
	 
	हैं
	 
	और
	 
	असमर्ण
	 
	हैं
	, 
	जैसे
	 
	मानससक
	 
	तनाव
	, 
	ररश्ते
	 
	का
	 
	त्रबगडना
	 
	और
	 
	गभाणवस्र्ा।
	 
	इससलए
	, 
	क्रकशोरों
	 
	को
	 
	लापरवाह
	 
	नहीं
	 
	होना
	 
	चाटहए
	 
	और
	 
	कुछ
	 
	पछतावा
	 
	करने
	 
	से
	 
	बचने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	"
	नहीं
	" 
	कहते
	 
	हुए
	 
	यौन
	 
	प्रगतत
	 
	को
	 
	दृढ़ता
	 
	से
	 
	अस्वीकार
	 
	करना
	 
	चाटहए।
	 



	Figure
	 
	 

	Figure
	Figure
	 
	 

	 
	 

	P
	संकीर्णता
	:
	 

	कोई
	कोई
	 
	भी
	 
	व्यक्तत
	, 
	सलंग
	 
	की
	 
	परवाह
	 
	ककए
	 
	बबना
	, 
	एक
	 
	ही
	 
	समयावधि
	 
	में
	 
	एक
	 
	से
	 
	अधिक
	 
	साधियों
	 
	या
	 
	ववसभन्न
	 
	अलग
	-
	अलग
	 
	यादृक्छछक
	 
	भागीदारों
	 
	के
	 
	साि
	 
	यौन
	 
	संबंि
	 
	बनाता
	 
	है
	,
	 
	उसे
	 
	कामुक
	 
	माना
	 
	जाता
	 
	है।
	 

	P
	संकीर्णता
	 
	के
	 
	कारर्
	:
	 

	
	
	
	 
	 
	साधियों
	, 
	पररवेश
	 
	और
	 
	मीडिया
	 
	से
	 
	प्रभाव
	 


	
	
	 
	 
	क्जज्ञासा
	 
	और
	 
	घमंि
	 


	
	
	 
	 
	सेतस
	 
	ज्ञान
	 
	की
	 
	कमी
	 


	
	
	 
	 
	लापरवाही
	 



	P
	संकीर्णता
	 
	के
	 
	पररर्ाम
	:
	 

	
	
	
	 
	 
	दूसरे
	 
	की
	 
	शतों
	 
	और
	 
	उद्देश्यों
	 
	को
	 
	जाने
	 
	बबना
	 
	जोखिम
	 
	उठाना
	 


	
	
	 
	 
	मानससक
	 
	तनाव
	 
	से
	 
	पीड़ित
	 



	
	
	 
	िोिा
	 
	ददए
	 
	जाने
	 
	के
	 
	कारर्
	 
	भावनात्मक
	 
	आघात
	 

	
	
	 
	पाररवाररक
	 
	दबाव
	 

	
	
	 
	संभावनाओं
	 
	के
	 
	बारे
	 
	में
	 
	समस्याएँ
	 

	
	
	 
	समाज
	 
	के
	 
	नैततक
	 
	मानकों
	 
	का
	 
	दबाव
	 

	
	
	
	 
	 
	वववाह
	 
	पूवण
	 
	गभाणवस्िा
	 
	के
	 
	पररर्ामस्वरूप
	 
	गभाणवस्िा
	 
	को
	 
	जारी
	 
	रिने
	 
	या
	 
	समाप्त
	 
	करने
	 
	की
	 
	दुवविा
	 
	का
	 
	सामना
	 
	करना
	 


	
	
	 
	 
	AIDS 
	सदहत
	 
	यौन
	 
	संचाररत
	 
	रोग
	 
	(STDs) 
	होने
	 
	की
	 
	अधिक
	 
	संभावना
	 



	P
	S
	TDs
	:
	 

	
	
	
	 
	 
	STD 
	और
	 
	AIDS 
	मुख्य
	 
	रूप
	 
	से
	 
	संक्रसमत
	 
	व्यक्ततयों
	 
	के
	 
	साि
	 
	यौन
	 
	संपकण
	 
	के
	 
	माध्यम
	 
	से
	 
	फैलते
	 
	हैं।
	 
	AIDS 
	रतत
	 
	के
	 
	माध्यम
	 
	से
	 
	और
	 
	मां
	 
	से
	 
	सशशु
	 
	तक
	 
	भी
	 
	फैल
	 
	सकता
	 
	है।
	 


	
	
	 
	 
	STDs 
	की
	 
	ववसभन्न
	 
	श्रेखर्यां
	 
	हैं
	 
	क्जनमें
	 
	शासमल
	 
	हैं
	:
	 



	
	
	 
	बैतटीररयल
	 
	STDs: 
	सूजाक
	 
	और
	 
	ससफसलस
	, 
	आदद।
	 

	
	
	 
	वायरल
	 
	STDs: 
	टाइप
	 
	II 
	हपीस
	, 
	जननांग
	 
	मस्से
	 
	और
	 
	AIDS 
	आदद।
	 

	
	
	
	 
	 
	STDs 
	गंभीर
	 
	बीमाररयां
	 
	हैं
	 
	जो
	 
	यौन
	 
	अंगों
	 
	को
	 
	प्रभाववत
	 
	कर
	 
	सकती
	 
	हैं
	, 
	ददण
	 
	का
	 
	कारर्
	 
	बन
	 
	सकती
	 
	हैं
	, 
	जदटलताओं
	 
	के
	 
	साि
	 
	अन्य
	 
	प्रर्ासलयों
	 
	में
	 
	फैल
	 
	सकती
	 
	हैं
	 
	क्जसके
	 
	पररर्ामस्वरूप
	 
	बांझपन
	 
	और
	 
	यहां
	 
	तक
	 
	कक
	 
	मृत्यु
	 
	भी
	 
	हो
	 
	सकती
	 
	है।
	 
	STDs 
	यौन
	 
	साझेदारों
	 
	को
	 
	प्रेवित
	 
	हो
	 
	सकता
	 
	है।
	 
	एक
	 
	गभणवती
	 
	मदहला
	 
	को
	 
	STDs 
	होने
	 
	से
	 
	उसके
	 
	भ्रूर्
	 
	पर
	 
	प्रततकूल
	 
	प्रभाव
	 
	प़ि
	 
	सकता
	 
	है।
	 



	P
	  
	STDs
	 
	की
	 
	रोकथाम
	:
	 

	
	
	
	 
	 
	STDs 
	से
	 
	मुतत
	 
	एक
	 
	अकेले
	 
	व्यक्तत
	 
	के
	 
	सा
	ि
	 
	वफादार
	 
	यौन
	 
	संबंि
	 
	ववकससत
	 
	करना
	 
	Textbox
	Span
	P
	एक
	 
	ककशोर
	, 
	अपने
	 
	सािी
	 
	के
	 
	साि
	 
	यौन
	 
	संबंि
	 
	रिता
	 
	है
	, 
	अपररपतवता
	 
	के
	 
	कारर्
	 
	उनके
	 
	ररश्ते
	 
	और
	 
	उसके
	 
	व्यक्ततगत
	 
	ववकास
	 
	पर
	 
	प्रततकूल
	 
	प्रभाव
	 
	िालेगा।
	 

	 
	 





	+
	+
	 

	Figure
	Textbox
	Span
	P
	ककशोरों
	 
	को
	 
	कभी
	 
	भी
	 
	सेक्स
	 
	के
	 
	दुटपररर्ामों
	 
	को
	 
	नजरअंदाज
	 
	नहीं
	 
	करना
	 
	चाहहए।
	 

	 
	 


	1.
	1.
	1.
	1.
	 
	 
	सेक्स
	 
	प्रेम
	 
	और
	 
	वववाह
	 
	के
	 
	आधार
	 
	पर
	 
	प्रदसशणत
	 
	एक
	 
	सामान्य
	 
	व्यवहार
	 
	है।
	 


	2.
	2.
	 
	 
	ककशोरों
	 
	को
	 
	यूं
	 
	ही
	 
	सेक्स
	 
	नहीं
	 
	करना
	 
	चाहहए
	 
	क्योंकक
	:
	 
	a)
	a)
	a)
	 
	 
	"
	सेक्स
	" "
	प्यार
	" 
	के
	 
	बराबर
	 
	नहीं
	 
	है
	; 
	प्यार
	 
	लापरवाही
	 
	से
	 
	वासना
	 
	की
	 
	संतुष्टट
	 
	के
	 
	बजाय
	 
	एक
	 
	दूसरे
	 
	के
	 
	सलए
	 
	पारस्पररक
	 
	सम्मान
	 
	और
	 
	देखभाल
	 
	है
	;
	 


	b)
	b)
	 
	 
	रोगों
	 
	का
	 
	अनुबंध
	 
	संभव
	 
	है
	:
	 
	▪
	▪
	▪
	【】
	 
	यौन
	 
	संचाररत
	 
	रोग
	 
	(
	STDs
	)
	जैसे
	 
	हपीस
	, 
	जननांग
	 
	मस्से
	, 
	एड्स
	, 
	गोनोररया
	, 
	ससफसलस
	;
	 


	▪
	▪
	 
	 
	हेपेटाइहटस
	 
	बी
	 
	या
	 
	सी
	;
	 





	c)
	c)
	 
	 
	एक
	 
	लड़की
	 
	ष्जतनी
	 
	जल्दी
	 
	यौन
	 
	संबंध
	 
	बनाना
	 
	शुरू
	 
	करेगी
	 
	या
	 
	उसके
	 
	ष्जतने
	 
	अधधक
	 
	यौन
	 
	साथी
	 
	होंगे
	, 
	उसे
	 
	सवाणइकल
	 
	कैंसर
	 
	होने
	 
	की
	 
	संभावना
	 
	उतनी
	 
	ही
	 
	अधधक
	 
	होगी
	; 
	और
	 
	 


	d)
	d)
	 
	 
	संकीर्णता
	 
	और
	 
	अप्रत्यासशत
	 
	गभाणवस्था
	 
	भारी
	 
	मनोवैज्ञाननक
	 
	तनाव
	 
	और
	 
	आघात
	 
	के
	 
	साथ
	-
	साथ
	 
	असहनीय
	 
	पररर्ाम
	 
	भी
	 
	लाएगी।
	 





	3.
	3.
	 
	 
	भावी
	 
	पररवार
	 
	ननयोजन
	 
	के
	 
	सलए
	 
	गभणननरोधक
	 
	तरीके
	 
	सीखें।
	 
	a)
	a)
	a)
	 
	 
	हांगकांग
	 
	में
	 
	उपयोग
	 
	की
	 
	जाने
	 
	वाली
	 
	सामान्य
	 
	और
	 
	प्रभावी
	 
	गभणननरोधक
	 
	ववधधयों
	 
	में
	 
	शासमल
	 
	हैं
	:
	 
	◆
	◆
	◆
	 
	 
	मौखखक
	 
	गभणननरोधक
	 
	(
	मूल्यांकन
	 
	के
	 
	बाद
	 
	डॉक्टरों
	 
	द्वारा
	 
	ननधाणररत
	); 
	और
	 


	◆
	◆
	 
	 
	पुरुष
	 
	कंडोम
	 
	(
	ठीक
	 
	से
	 
	पहना
	 
	जाना
	 
	चाहहए
	)
	।
	 





	b)
	b)
	 
	 
	कोई
	 
	भी
	 
	गभणननरोधक
	 
	ववधध
	 
	पूर्णतः
	 
	ववश्वसनीय
	 
	नहीं
	 
	है।
	 


	c)
	c)
	 
	 
	कंडोम
	 
	के
	 
	उपयोग
	 
	से
	 
	AIDS 
	और
	 
	STDs 
	होने
	 
	की
	 
	संभावना
	 
	कम
	 
	हो
	 
	सकती
	 
	है
	 
	लेककन
	 
	ये
	 
	पूरी
	 
	तरह
	 
	से
	 
	सुरक्षित
	 
	नहीं
	 
	हैं।
	 






	P
	कंडोम
	 
	का
	 
	उपयोग
	 
	करने
	 
	के
	 
	चरर्
	 

	i)
	i)
	i)
	 
	 
	रैपर
	 
	पर
	 
	समाष्प्त
	 
	नतधथ
	 
	जांचें
	 
	और
	 
	सुननष्श्चत
	 
	करें
	 
	कक
	 
	यह
	 
	बरकरार
	 
	है।
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	रैपर
	 
	को
	 
	सावधानी
	 
	से
	 
	खोलें
	 
	और
	 
	ऐसे
	 
	उद्देश्य
	 
	के
	 
	सलए
	 
	कैंची
	 
	जैसी
	 
	तेज
	 
	वस्तुओं
	 
	का
	 
	उपयोग
	 
	न
	 
	करें।
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	जांचें
	 
	कक
	 
	कंडोम
	 
	बरकरार
	 
	है
	 
	या
	 
	नहीं
	 
	और
	 
	बाहरी
	 
	और
	 
	भीतरी
	 
	ककनारों
	 
	के
	 
	बीच
	 
	अंतर
	 
	करें
	 
	(
	ररम
	 
	बाहरी
	 
	तरफ
	 
	से
	 
	ऊपर
	 
	की
	 
	ओर
	 
	मुड़ता
	 
	है
	)
	।
	 


	iv)
	iv)
	 
	 
	योनन
	 
	के
	 
	संपकण
	 
	में
	 
	आने
	 
	से
	 
	पहले
	 
	कंडोम
	 
	को
	 
	खड़े
	 
	सलंग
	 
	पर
	 
	लगाएं।
	 
	◼
	◼
	◼
	 
	 
	स्खसलत
	 
	वीयण
	 
	के
	 
	भंडारर्
	 
	को
	 
	सुववधाजनक
	 
	बनाने
	 
	के
	 
	सलए
	 
	कंडोम
	 
	के
	 
	शीषण
	 
	को
	 
	धीरे
	 
	से
	 
	दबाएं
	 
	ताकक
	 
	जलाशय
	 
	की
	 
	नोक
	 
	से
	 
	हवा
	 
	बाहर
	 
	ननकल
	 
	जाए।
	 


	◼
	◼
	 
	 
	कंडोम
	 
	को
	 
	ध्यान
	 
	से
	 
	खड़े
	 
	सलंग
	 
	के
	 
	पूरे
	 
	शाफ्ट
	 
	पर
	 
	रोल
	 
	करें
	, 
	तब
	 
	तक
	 
	शीषण
	 
	को
	 
	दबा
	 
	कर
	 
	रखें
	 
	और
	 
	नाखून
	 
	या
	 
	ररंग
	 
	से
	 
	कंडोम
	 
	को
	 
	नुकसान
	 
	न
	 
	पहुंचने
	 
	दें।
	 





	v)
	v)
	 
	 
	यहद
	 
	आवश्यक
	 
	हो
	 
	तो
	 
	पानी
	 
	आधाररत
	 
	स्नेहक
	 
	लगाएं
	, 
	क्योंकक
	 
	वैसलीन
	 
	या
	 
	बेबी
	 
	ऑयल
	 
	जैसे
	 
	तेल
	 
	आधाररत
	 
	पदाथण
	 
	लेटेक्स
	 
	को
	 
	खराब
	 
	कर
	 
	देंगे
	 
	और
	 
	कंडोम
	 
	को
	 
	अप्रभावी
	 
	बना
	 
	देंगे।
	 


	vi)
	vi)
	 
	 
	स्खलन
	 
	के
	 
	तुरंत
	 
	बाद
	 
	कंडोम
	 
	के
	 
	ककनारे
	 
	को
	 
	पकड़कर
	 
	सलंग
	 
	को
	 
	बाहर
	 
	ननकालें
	 
	ताकक
	 
	कंडोम
	 
	को
	 
	कफसलने
	 
	से
	 
	रोका
	 
	जा
	 
	सके
	 
	और
	 
	वीयण
	 
	के
	 
	धगरने
	 
	से
	 
	सावधान
	 
	रहें।
	 


	vii)
	vii)
	 
	 
	कंडोम
	 
	को
	 
	ठीक
	 
	से
	 
	डडस्पोज़
	 
	करने
	 
	से
	 
	पहले
	 
	जांच
	 
	लें
	 
	कक
	 
	उसमें
	 
	कोई
	 
	ररसाव
	 
	तो
	 
	नहीं
	 
	है।
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