
COVID-19 के दौयान फच्चों के लरए
 भनोसाभाजजक सभथथन 

भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों के लरए एक भनुैअर



प्रस्तावना
COVID-19 भहाभायी का बायत औय दनुनमा भें पवस्ताय जायी है, वतथभान प्रकोऩ का न केवर स्वास््म औय 
आर्थथक जस्थनत par गहया प्रबाव ऩडगेा, फजकक याष्ट्रों के सभाजों के भनोवैऻाननक ककमाण ऩय बी ऩडगेा ।
 पवलबन्न जनसॊख्मा सभूहों के फीच प्रबाव अरग-अरग भहसूस ककए जाएॊगे। इनभें से, एक सभूह उन 
चुनौनतमों को सभझने, अवशोपषत कयने औय उनसे ननऩटने के लरए अनतरयक्त चुनौनतमों का साभना कयेगा, 
जो COVID-19 हभायी दनुनमा भें रा यही हैं: मह सभूह  है फच्चे।
 वतथभान भे रॉकडाउन  के प्रनतफॊधो से  फहुत फडी जो फाधा उत्ऩन्न हुई है वो है, फच्चों का  सभाजीकयण, 
खेर औय महाॊ तक कक सभाज भें सॊऩकथ , जो उनके भनोसाभाजजक बराई औय पवकास के लरए भहत्वऩूणथ 
अवयोधक है। स्कूर फॊद होने से फच्चों की ऩढाई फार्धत है औय सार्थमों के साथ उनकी फातचीत सीलभत हो 
गई  है। फच्चों को वतथभान जस्थनत भें उरझन औय कठिनाई  भहसूस हो सकती है, जजससे हताशा औय 
र्चॊता होती है, जो पवशेष रूऩ से ककशोयों के फीच  फड ेऩैभाने ऩय  साभाजजक भीडडमा के प्रमोग को फढ़ावा 
देगा । कुछ वमस्क वतथभान जस्थनत के फाये भें फच्चों को  सभझाने औय उनके साथ सॊवाद कयने के तयीके 
खोजने के लरए सॊघषथ कय सकत ेहैं, जो सम्बवत:  ननयाशा औय अमोग्मता को जन्भ दे  सकती है। 
COVID-19 भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों ऩय नए तनाव रा यहा है। इससे देखबार प्रदान कयने औय 
अऩने फच्चों के साथ रगे यहने की उनकी ऺभता भें फाधा आ सकती है। रोगों औय ऩमाथवयणों के प्रनत फहुत 
उत्सुक होने के नात,े फच्चे अऩने देखबार कयने वारों औय साभुदानमक सदस्मों भें तनाव को देखेने से , 
अवशोपषत औय प्रनतकिमा कयेंगे, जो कक उनकी बराई को अप्रत्मालशत रूऩ से प्रबापवत कयेगा।
 मह  केवर शुरुआत है। कभजोय ऩरयवायों के फीच तनाव का स्तय तजेी से फढ़ेगा। उदाहयण के लरए पवशेष 
रूऩ से फार देखबार सॊस्थानों भें मा वैकजकऩक देखबार भें भाता-पऩता की देखबार से वॊर्चत फच्चों के 
लरए, सडकों ऩय यहने वारे फच्चे, मा प्रवालसमों के फच्चों की जस्थनत चुनौतीऩूणथ होगी। ऩवूथ के अनुबवों ने 
प्रदलशथत ककमा है कक सावथजननक स्वास््म की आऩात जस्थनतमों भें ठहॊसा भें वपृि की उच्च सॊबावना है, 
जजसभें लरॊग आधारयत ठहॊसा, घयेरू ठहॊसा मा फच्चों औय भठहराओॊ के खखराप शायीरयक दॊड शालभर हैं। 
वतथभान के  प्रनतफॊधों के साथ, ठहॊसा की लशकाय रडककमों औय रडकों को भदद की तराश कयने औय 
सभथथन प्रणालरमों तक ऩहुॊच भें फाधाओॊ का साभना कयना ऩडगेा।



CHILDLINE के साथ मूननसेप ने इस प्रकाशन भें  फच्चों ऩय COVID -19 के कुछ प्रबावों को सॊफोर्धत कयने 
के इयादे से काभ ककमा है । इस भैनुअर का उद्देश्म भाता-पऩता, देखबार कयने वारे, सहामक व्मजक्तमों 
औय फच्चों व ् ककशोयों को एक उऩकयण प्रदान कयना है जो उन्हें सभझाने  भें सऺभ होगा कक COVID-
19 क्मा है औय इसे कैसे योका जा सकता हैi मह   उन्हें सॊफॊर्धत तनाव, बम औय र्चॊता का प्रफॊधन कयने 
भें भदद कयेंगे, ठहॊसा के फढ़त ेजोखखभ को ऩहचाने भें औय उन्हें सुयक्ष त यहने भें भदद कय सकता है। 
भैनुअर, को दो अरग-अरग आमु वगथ के रोगों के लरए डडजाइन ककमा गमा है: 6 से 10 वषथ  औय 11 
से 19 वषथ, इसभें फच्चों को सकायात्भक रूऩ से सॊरग्न यखने औय उन्हें अऩनी बावनाओॊ को व्मक्त 
कयने के लरए भॊच प्रदान कयने के लरए गनतपवर्धमाॊ औय खेरने के तयीके शालभर हैं।
मह उऩकयण CHILDLINE के सभथथन भें पवकलसत ककमा गमा हैi CHILDLINE ,भठहरा औय फार पवकास 
भॊत्रारम (MWCD) के अॊग के रूऩ भें, सॊकट भें देश बय के फच्चों को याहत औय बावनात्भक औय 
भनोसाभाजजक सहामता के प्रावधान भें सफसे आगे है। हाराॉकक, भैनुअर का उदे्दश्म सबी फ्रॊ टराइन 
कामथकताथओॊ औय गैय-सयकायी सॊगिनों के साझेदायों को भाता-पऩता, देखबार कयने वारों औय स्वमॊ फच्चों  
को भनो-लशsक्ष त  कयने के लरए उऩमोग कयना है।
 ककसी बी व्मजक्त के जीवन भें फचऩन एक भहत्वऩूणथ कार है, जो ककसी बी व्मजक्त के व्मजक्तत्व औय 
बावनात्भक रचीरेऩन की  ऺभता की नीॊव को दशाथता है। इस कठिन सभम भें, हभ सबी उन रोगों ऩय 
COVID-19 के प्रबाव को कभ कयने के लरए प्रनतफि हैं, जजन को सफसे अर्धक सुयऺा देनी जरुयी है- 
फच्चे।

सोरेदाद हेयेयो 
प्रभुख, फार सॊयऺण अनुबाग 
मूननसेप इॊडडमा कॊ री ऑकपस



सॊदेश

दोस्तो, 
COVID 19 ने हभ भें से अर्धकाॊश को अऩने घयों के अॊदय सीलभत होने के लरए भजफूय कय ठदमा है। 
भानव इनतहास इस अवर्ध को अद्पवतीम अरगाव औय सॊकट के सभम के रूऩ भें दजथ कयेगा, रेककन मह 
सभम  फहुत साहस, सीखने औय सहमोग का बी होगा। हभ भें से प्रत्मेक को अऩने जीवन के तयीके औय 
उनके कामथ कयने के तयीके की सभीऺा / ऩुनपवथचाय कयना होगा। जैसा कक हभने दनुनमा बय भें सॊकट की 
कई जस्थनतमों भें देखा है अक्सय सफसे ज्मादा प्रबापवत होत ेहैं असुयक्ष त फच्चे । Covid19 से रडने के 
लरए, देश भें भहाभायी के प्रसाय को योकने के लरए रॉकडाउन ककमा  जा यहा है। हाराॉकक, सॊकट भें पसें 
हय फच्चे मा र्चॊनतत वमस्क को ऩहरे ही ठदन से CHILDLINE मह सॊदेश दे यहा है कक हभ फॊद नहीॊ हैं! 
’फच्चों के लरए बायत की पवशेष आऩातकारीन हेकऩराइन के रूऩ भें 1098 कैसे अऩने आऩ को इस सॊकट 
कार भें फॊद कय सकत ेहै?
 रॉकडाउन के फाद से CHILDLINE ने भहाभायी के फाये भें जानकायी के लरए कॉर कयने वारे रोगों की 50% 
कॉर भें वपृि देखी है । इनभें से कुछ सहामता के लरए औय सभान्म  रूऩ से हस्तऺेऩ कयने के लरए  कॉर
आ यहे हैं जैसे - ऩोषण, आश्रम औय र्चककत्सा, औय साथ ही दरुुऩमोग, ठहॊसा औय शोषण जैसे कक ऩरयत्माग, 
शायीरयक शोषण, फार श्रभ, फार पववाह इत्माठद । इन ऩरयजस्थनतमों भें ऐसा कयत ेसभम फाधाओॊ औय 
चुनौनतमों का साभना कयने के फावजूद, CHILDLINE फच्चों  तक ऩहुॊच यही  है, मथासॊबव व तत्कार 
सहामता प्रदान की जा यहा है  औय दीघथकालरक सहामता के लरए सॊफॊर्धत अर्धकारयमों से जुडी है। हभ 
भठहरा औय फार पवकास भॊत्रारम, याज्म सयकायों औय जजरा प्रशासनों / फार सॊयऺण सेवाओॊ के लरए 
अऩना आबाय दजथ कयना चाहत ेहैं, जजन्होंने फच्चों की भदद कयने भें हभायी भदद की है। 
हाराॉकक COVID 19 के र्चककत्सा औय आर्थथक ऩरयणाभ भहत्वऩूणथ औय सवथभान्म हैं, फच्चों के साथ 1098 
का काभ हभें माद ठदराता है, कक इस रडाई को रडने के लरए भनोवैऻाननक औय बावनात्भक ककमाण का 
जो भहत्व, उनके बावी जीवन औय उनकी बराई का ननधाथयण कयेगा। मह पवशेष रूऩ से फच्चों के लरए है, 
बरे ही वे अफ अऩने ऩरयवायों, अरगाव सुपवधाओॊ, फार देखबार सॊस्थानों मा ऩारक देखबार भें हैं।



इसलरए, इन कठिन सभम भें भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों के लरए भनो-लशऺा जरूयी है 
जजससे फच्चों की सहामता हो औय उनभें  रचीरेऩन का ननभाथण ककमा जा सके । इस भैनुअर का 
उदे्दश्म भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों को एक सयर उऩकयण प्रदान कयना है;जो फच्चों के 
साथ बावनात्भक रूऩ से जोडने भें सहमोग हो, उनकी र्चॊताओॊ को सभझें, ठहॊसा औय गारी-गरौज 
की  जस्थनत से अवगत यहें, जजससे ऐसा भाहौर फने जो साभान्म हो  औय हषथऩूणथ  हो। भुझे आशा 
है कक ऩूये CHILDLINE ऩरयवाय के साथ-साथ फार सॊयऺण अर्धकायी औय हजायों अन्म स्वमॊसेवक 
फच्चों औय उनके ऩरयवायों / देखबार कयने वारों को इन सॊघषथ के ठदनों भें एक खुशहार, व्मस्त 
यचनात्भक तयीके से भदद कय ऩाएॊगे। इसके भैनुअर औय रगाताय बफना शतथ सभथथन के लरए 
मूननसेप को फहुत धन्मवाद ! भुझे मह बी उम्भीद है कक हभ खुद बी अऩना ध्मान यख यहे हैं औय 
फच्चों को रेकय हभायी प्रनतफिता को बी ऩूया कयने के लरए सावधानी फयत यहे हैं। जैसा कक हभ 
फच्चों को कहत ेहैं, "एक कॉर से एक जीवन फदर सकता है" ... इसलरए अच्छी तयह से यहें, रडते 
यहें औय कृऩमा 1098 ऩय कॉर कयें मठद आऩ  फच्चे हैं / देखें कक कोई फच्चा सॊकट भें है । 

हयरीन वालरमा 
उऩ कामथकायी ननदेशक 
चाइकडराइन इॊडडमा 
पाउॊ डशेन



COVID-19 के सॊदबथ भें, मह भनैअुर फच्चों के भनोसाभाजजक देखबार औय उन स्थानों ऩय ठहॊसा की योकथाभ ऩय 
ध्मान कें ठित कयता है जहाॊ फच्च ेयहत ेहैं (चाइकड केमय सॊस्थानों, ऩरयवायों, अस्थामी अरगाव सपुवधाएॊ, एनजीओ 

आश्रमों, आठद)



मह भनै्मुअर ककसके फाये भें हैं?
COVID-19 जैसी   भहाभायी के दौयान फच्चों को तनाव,घफयाहट, ऩयेशानी औय र्चॊता भहसूस कयना 
स्वाबापवक है। अऩने स्वमॊ के स्वास््म औय पप्रमजनों के स्वास््म के फाये भें बम औय बायी र्चॊता हो 
सकती है औय सॊघषथऩूणथ बावनाओॊ का कायण फन सकती है। आज की डडजजटर दनुनमा भें, फच्चे सोशर 
भीडडमा औय डडजजटर प्रेटपॉभथ के भाध्मभ से पवलबन्न प्रकाय की जानकायी औय सभाचाय बी प्राप्त कयते 
हैं, उनभें से सॊबवत: कई त्मात्भक रूऩ से सच न बी हो , जजससे उनको तनाव औय र्चॊता हो सकती 
है। मह तफ औय फढ़ जाता है जफ फच्चे फाहय जाने, खेरने, स्कूर जाने मा स्वतॊत्र रूऩ से फातचीत कयने 
भें सऺभ नहीॊ होत े हैं। उन फच्चों औय ऩरयवायों के लरए जजन्हें सॊगयोध (Quarantine)मा अरगाव के 
अधीन ककमा जाता है, उनभें ठहॊसा औय दवु्मथवहाय का खतया फढ़ सकता है। जफ वमस्कों औय फच्चों के 
लरए तनाव का स्तय फढ़ता है, तो लरॊग आधारयत ठहॊसा औय ठहॊसा के अन्म रूऩों का खतया फच्चों के 
पवरुि  अर्धक फढ़ जाता  है। 
    भाता-पऩता मा देखबार कयने वारों की बूलभका: 

•एक ऐसे वातावयण को फढ़ावा देना जहाॊ फच्चे फढ़ें औय अऩनी ऩूयी ऺभता पवकलसत कय सकें  औय प्रसन्न 
औय सुयक्ष त यहें। 
•एक ऐसा वातावयण देना जहाॊ फच्चों की फात सुनी जामे , वे अऩने पवचायों औय बावनाओॊ को व्मक्त कय 
सकें  औय ककसी बी प्रश्न को ऩूछने के लरए स्वतॊत्र हों  औय उनके प्रश्नों का ईभानदायी से जवाफ ठदमा 
जाता हो । 

मह भैनुअर आऩकी भदद कयेगा: 
•ठहॊसा औय दरुुऩमोग के फढ़त ेजोखखभ औय साथ ही फच्चों के भानलसक स्वास््म औय भनोसाभाजजक 
बराई ऩय भहाभायी का क्मा प्रबाव ऩड यहा है, मे सभझने के लरए । 
•फच्चों की देखबार कयने वारों के लरए सॊसाधन प्रदान कयना जो फच्चों को सकायात्भक औय प्रबावी ढॊग 
से जुडने भें भदद कयें । 



 इस भनै्मुअर को कैसे प्रमोग ककमा जामे ?

भैनुअर भें फच्चों भें र्चॊता औय तनाव को प्रफॊर्धत कयने के सयर तयीके हैं- 
• मे भनोयॊजक औय सहज  हैं। उनको  उऩमोग कयने से ऩहरे, सुननजश्चत कयें कक फच्चे शाॊत औय 

िीक  भाहौर भें हैं। प्रत्मेक गनतपवर्ध से ऩहरे ठदए गए ननदेशों का ऩारन कयें। हाराॊकक, मठद वे 
नहीॊ चाहत ेहैं तो फच्चों मा ककशोयों को इनभें से ककसी बी गनतपवर्ध कयने के लरए भजफूय न कयें। 
उन्हें अऩने सहभनत  ऩय बाग रेने की अनुभनत दी जानी चाठहए। 

• भैनुअर भें वखणथत गनतपवर्धमों का उऩमोग फच्चों के दो आमु वगथ के सभूहों, छोटे फच्चों (6-10 वषथ) 
औय ककशोयों (11-19 वषथ) के साथ ककमा जा सकता है। मे गनतपवर्धमाॉ उदाहयण के लरए हैं, भाता-
पऩता औय देखबार कयने वारों को ऐसी कई गनतपवर्धमों को जोडने के लरए प्रोत्साठहत ककमा जाता 
है।इन भें से कुछ गनतपवर्धमों का उऩमोग दोनों आमु सभूहों के लरए ककमा जा सकता है, उदाहयण 
के लरए कहानी फोडथ फनाना। 

• COVID 19 औय इसके प्रबावों के फाये भें फच्चों से फात कयने के लरए इस भैनुअर भें दी गई 
गनतपवर्धमों औय सूचना ऩैकेजों का उऩमोग कयें। उन्हें अऩनी बावनाओॊ को खुरकय व्मक्त कयने के 
लरए प्रोत्साठहत कयें। गनतपवर्धमों के सॊचारन के लरए ठदन का एक पवशेष सभम ननधाथरयत कयें। 

• मठद यॊग बयने के लरए ऩषृ्ट्ि फच्चों के लरए भुठित नहीॊ ककए जा सकत ेहैं, तो उन्हें एक स्भाटथ पोन 
मा कॊ प्मूटय ऩय ठदखामा जा सकता है, औय उन्हें अऩनी ओय आकपषथत कयने औय यॊग बयने के लरए 
प्रोत्साठहत ककमा जा सकता है। भैनुअर भे पवषम सुझामे गए हैं; फच्चों को  खोजने  की स्वतॊत्रता व 
अनुभनत दी जानी चाठहए, औय आऩ स्वमॊ उनकी यचनात्भकता को अनतरयक्त गनतपवर्धमों द्वाया 
पवकलसत कय सकत ेहैं। 

• CHILDLINE के अर्धकायी औय NGO फ्रॊ टराइन कामथकताथ भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों को इन  
गनतपवर्धमों को कयने के लरए का सभथथन कय सकत ेहैं ।





  क्मा सभापवष्ट्ट ककमा गमा है?

साभग्री: 
• फच्चों की बावनात्भक जरूयतों को सभझना
• सफसे कभजोय फच्चों की बावनात्भक जरूयतों को सभझना 
• फच्चों को तनावऩूणथ औय ददथनाक घटनाओॊ से ननऩटने भें भदद कयना 
• भनोवैऻाननक सॊकट के रऺणों को ऩहचानकय पवशेष भदद की आवश्मकता है 
• COVID-19 के फाये भें फच्चों से फात कयना 
• COVID-19 से सॊफॊर्धत अपवाहों के फाये भें फच्चों से फात कयना 
• ठहॊसा, दवु्मथवहाय औय शोषण के जोखखभों को ननमॊबत्रत कयना
• आमु सभूह 6-10 सार के लरए टूरककट 
• आमु सभूह 11-19 वषथ के लरए टूरककट 
• फच्चों औय ककशोयों के लरए ऩयाभशथ गनतपवर्धमाॉ औय कामथऩत्र



COVID-19 भहाभायी के दौयान फच्चों के 
भनोसाभाजजक एवॊ भानलसक स्वास््म ककमाण

फच्चों की बावनात्भक जरूयतों को सभझना 
•फच्चे अरग तयीके से व्मवहाय कयके भनोवैऻाननक सॊकट (र्चॊता, उदासी) व्मक्त कय सकत ेहैं - प्रत्मेक 
फच्चा अरग तयह से व्मवहाय कयता है। कुछ भौन हो सकत ेहैं जफकक अन्म भहसूस कयत ेहैं औय िोर्धत 
व अनत किमाशीर हो जात ेहैं। देखबार कयने वारों को फच्चों के साथ धैमथ यखने औय उनकी बावनाओॊ को 
सभझने की आवश्मकता है। सबी बावनाएॊ वैध बावनाएॊ हैं, औय देखबार कयने वारों के रूऩ भें हभें उन्हें 
सहानुबूनत के साथ सभझने की आवश्मकता है। 
•कबी-कबी यचनात्भक ऩयस्ऩय सॊवादात्भक (इॊटयैजक्टव)गनतपवर्ध भें सॊरग्न होना, जैसे खेरना औय ड्राइॊग 
कयना इस प्रकिमा को सुपवधाजनक फना सकता है। 
•फच्चों को गुस्से, बम औय उदासी जैसी ऩयेशान बावनाओॊ को व्मक्त कयने के लरए सकायात्भक तयीके 
खोजने भें भदद कयें। 
•जजतना हो सके ननमलभत ठदनचमाथ औय शेड्मूर यखें। मठद फच्चे घय ऩय ठहॊसा देख यहे हैं, मा मठद वे 
ठहॊसा का ननशाना हैं, तो मह उनके लरए घातक  है औय सॊकट भें उनका व्मवहाय पवघटनकायी हो सकता है।
• उन्हें सभझाएॊ की फीभायी होने के लरए ककसी को करॊककत मा दोष नहीॊ ठदमा  जाना चाठहए। 
•COVID-19 के फाये भें फहुत अर्धक सभाचाय देखने, ऩढ़ने, सुनने मा चचाथ कयने से फचें औय फच्चों को 
अन्म पवषमों ऩय बी अऩना ध्मान आकपषथत कयने के लरए याजी कयें। 
•मठद कोई ऩरयवाय / फार देखबार सॊस्थान भें फीभाय है औय उसे अस्ऩतार रे जामा गमा है, मा मठद कोई 
भतृ्मु हो गई है, तो फच्चों को अनतरयक्त र्चॊता का अनुबव हो सकता है औय पवशेष सहामता की 
आवश्मकता हो सकती है। ऩेशेवय ऩयाभशथदाताओॊ से फात कयें मा CHILDLINE 1098 ऩय कॉर कयें ,
• पवशेष भदद के लरए NIMHANS टोर फ्री नॊफय 08046110007 ऩय कॉर कयें



सफसे कभजोय फच्चों की बावनात्भक आवश्मकताओ        
                 को सभझना

जो फच्च ेसफसे कभजोय होत ेहैं वे अर्धक चुनौनतमों का साभना कयत ेहैं 
औय इसलरए उन्हें अर्धक देखबार औय ध्मान देने की आवश्मकता होती 
है। इनभें से कुछ फच्चों के ऩास द्दृड  सभथथन प्रणारी औय बावनात्भक  
सहाया  नहीॊ हैं। COVID-19 के कायण होने वारे बम औय तनाव से असुयऺा 
की बावना फढ़ सकती है औय सभम से ननदान न होने ऩय औय बी गॊबीय 
भानलसक स्वास््म के भुद्दों का कायण फन सकता है। 
इस शे्रणी भें शालभर है:
 फार देखबार सॊस्थान (CCI) मा भाता-पऩता की देखबार के बफना फच्चे 
सडक से जुड ेफच्चे 
प्रवासी श्रलभकों के फच्चे  जजन्हें अरगाव की सुपवधा भें यखा गमा है 
अन्म एनजीओ शेकटय आठद भें यह यहे फच्चे।

अकेरी हूॉ असुयक्ष त  

भुझे कोई 
नहीॊ चाहता  

कोई बयोसा 
नहीॊ कयता  डया हुआ



तनावऩणूथ घटनाओॊ भें फच्चों के साथ 
व्मवहाय 

सुनें 

सहूलरमत 

आश्वासन 

• सुनें: फच्चों को अवसय दें जो वे भहससू 
कय यहे हैं, उसके फाये भें फात कयें। र्चॊताओॊ 
को साझा कयने औय प्रश्न ऩूछने के लरए 
उन्हें प्रोत्साठहत कयें I

• सहूलरमत: फच्चों को साॊत्वना दें औय शाॊत कयने 
के लरए सयर उऩकयणों का उऩमोग कयें, 
उदाहयण के लरए, कहाननमाॉ सुनाना, उनके साथ 
गाना औय खेर खेरना. उनकी प्रशॊसा कये कक वे 
सभझदाय है,कठिन सभम भें उनको उनके साहस, 
करुणा औय भददगाय होने के लरए प्रोत्साठहत कयें
I 

• आश्वासन:, फच्चों को आश्वस्त कयें कक 
आऩ उन्हें सुयक्ष त यखने के लरए तैमाय हैं। 
उन्हें वैध स्रोतों के भाध्मभ से सही 
जानकायी प्रदान कयें I



कुछ फच्चे ऐसी भहाभायी के कायण भानलसक स्वास््म सम्फन्धी गॊबीय ऩयेशाननमों का साभना  
कय यहे होंगे I उनभें ननम्न सॊकेत ठदखाई ऩढ़ सकते है :

• खाने व ननिा सम्फॊर्धत  कठिनाईI

• डयावने स्वप्न आना I

• हताश औय उत्तेजक होना I

• बफना कायण लसय ददथ औय ऩेट ददथ होने कक लशकामत कयना
• ऐसा डय कक उसे अकेरा छोड ठदमा जमेगा I

• हय सभम ककसी के साथ यहना औय दसूयों ऩय ननबथय होना I

• नए डय (जसेै अॉधेये से डयने रगना)
• खेर –कूद भें रूर्च न रेनाI
• उदास यहना ,साभान्म रूऩ से अर्धक व अकायण ही योना I

कृऩमा माद यखें इन तयह के फच्चों को प्रलिक्ष त वविषेऻमो  से वविषेकृत भदद कक 

आवश्मकता है :कॉर कयें I
CHILDLINE 1098

फार कल्माण सलभतत /जजरा फार सॊयऺण इकाई
& NIMHANS 08046110007

ऐसे फच्चों को ऩहचानना जजन्हें भनोवऻैाननक तनाव 
हो,उन्हें  पवशषे रूऩ से भदद देनी होगी 



• फच्चों को मह सभझने भें भदद कयने के लरए वमस्कों की आवश्मकता होती है 
कक क्मा चर यहा है। 

• फच्चों से इस फाये भें फात कयें कक ऐसा क्मा हो यहा है जो वे सभझ सकत ेहैं।
• प्रत्मेक फच्चे की उम्र के अनुसाय फात को सयर औय उर्चत तयीके से यखें। 
• अगरे कुछ ऩषृ्ट्िों भें आऩको फच्चों की शायीरयक औय बावनात्भक दोनों जरूयतों 
का ख्मार यखने के लरए सयर सुझाव ठदए गए हैं औय मह की Covid-19 के फाये 
भें उनसे कैसे फात कयें I  

• पवश्वसनीम स्रोतों द्वाया सत्मापऩत जानकायी स्वास््म औय ऩरयवाय ककमाण 
भॊत्रारम, बायत सयकाय के लरए I

• देखबार कयने वारे औय भाता-पऩता याष्ट्रीम हेकऩराइन 1075 (टोर-फ्री) मा 
011-23978046 ऩय कॉर कय सकत े हैं। आऩ इसे बी लरख सकत े हैं:
ncov2019@gov.in  मा ncov2019@gmail.com ऩय I

Covid-19 के फाये भें फच्चों से फात कयें



COVID-19 
  ऩयवरयश :  गणुवत्ता
       सभम 

क्मा आऩ काभ ऩय 
नहीॊ जा सकते? स्कूर 
फॊद हैं? ऩैसे की र्चॊता है? 
तनाव भहसूस कयना 
साभान्म है औय
स्वाबापवक हैं। स्कूर फॊद 
बी हैं तो क्मा हभाये 
फच्चों औय ककशोयों के 
साथ सॊफॊधों को भजफूत 
कयने का  मे  एक भौका 
है। क्वालरटी टाइभ भुफ्त 
हैं, इसका आनॊद रे इसभे
फच्चों को प्माय औय 
सुयक्ष त भहससू कयाना  
है औय उन्हें ठदखाना है 
कक वे  भहत्वऩणूथ  हैं।

फच्चे के साथ बफताने के लरए सभम ननजश्चत 
कयें I

सभम 20 लभनट मा अर्धक हो सकता है,मह 
हभ ऩय हैं I
प्रत्मेक ठदन एक ही सभम बी हो सकता हैं 
जजससे फच्च ेउस सभम का इॊतजाय कयें I 

आऩ के लशशु के लरए सुझाव 

गाना गामे फतथनो (बगोना औय चम्भच) से सॊगीत ननकारेI 
उनके चहये के बावों औय आवाज की नकर फनाए I

ब्रॉक व कऩ जोड ेI

कहानी सुनामेँ,ककताफ ऩढ़े औय तस्वीये ठदखामेँ I

 

ककशोयों के लरए सुझाव:

जो उन्हे अच्छा रगे उसके फाये भें फात कयें 
जैसे कोई खेर,टी॰वी. कामथिभ,दोस्त I 
उनके साथ घय के आसऩास मा कही टहरने 
जाएॉ I
उनके साथ व्मामाभ कयें I
 

अऩने फच्च े से ऩूछे कक उस े क्मा 
कयना अच्छा रगता है I 

चमन कयने से उनका भनोफर फढ़ता है I 
मठद वो कुछ ऐसा कयना चाहते हैं जजसभे 
साभाजजक दयूी को फनाना भुलशकर हो,तो 
मह अवसय है कक आऩ इस फाये भे उनसे 
फात कयें I

 

ककताफ ऩढ़ें मा तस्वीय देखें I

टहरने जामें-फाहय मा घय के आसऩास I 
नाचें औय भूनत थ फनें I 
घय का काभ साथ-साथ कयें सपाई व खाना 
फनाने को खेर फना रे I

 

टी.वी. औय पोन फॊद कय दें, 
मह वामयस भुक्त सभम हैं I

आऩके छोटे फच्चो के लरए सझुाव 

उनको सुने,उनकी ओय 
देखें,उनको अऩना ऩूया ध्मान 
दें,भस्ती कयें I



सकायात्भक भहससू 
कयना कठिन है जफ 
हभाये फच्चे मा ककशोय 
हभें ऩयेशान कय यहे हूॉ 
। हभ अक्सय कह कय 
खत्भ कय देते हैं। "मह 
कयना फॊद कयो!" रेककन 
फच्चों को सकायत्भक  
ननदेश दें जजस से वे 
जान ऩामें कक क्मा 
कयें...मठद वे हभाये 
ननदेश अनुसाय काभ 
कय देते हैं तो  उनकी 
प्रशॊसा कयें I मे 
आवश्मक  है I

Covid-19 

ऩयवरयश: 
सकायात्भक 

यहना

फतामेँ कक आऩ कैसा व्मवहाय देखना 
चाहते हैं I 

जफ फच्च ेको फता यहे हो कक उसे क्मा कयना हैं I 
आऩ सकायात्भक शब्दों का प्रमोग कयें I उदाहयण 
के लरए “सभान भत पैराओ” कहने के स्थान ऩय 
कहें “कृऩमा अऩने खखरौने िीक से यख दें” 
I

ननबयथ कयता हैं कक आऩ कैसे फोरत ेहैंI

फच्चों ऩय र्चराना आऩ को औय उसे तनाव औय 
िोध देगा I फच्चों का नाभ रेकय उनका ध्मान 
आकपषथत कयें उनसे धीये से फात कयें I 
 

फच्च ेमा ककशोय जफ कोई अच्छा काभ 
कयत ेहै तो उनकी प्रशॊसा कयें बरे ही वे न 
ठदखामे, आऩ देखेगे कक वह कपय अच्छा 
काभ कय यहा हैI इससे वह आश्वस्त होंगें

 कक आऩ उनको देखते  हैं 
औय ध्मान देत ेहैं I 

 

जफ फच्चा अच्छा व्मवहाय कय यहा है तो 
उसकी प्रिॊसा कयेंI I

वास्तककता जानें 
क्मा आऩ जो अऩने फच्चे से कयने को कह यहे हैं वह 
वास्तव भें कय सकता हैं I
फच्चे के लरए ऩूया ठदन चुऩ यहना फहुत कठिन हैं ऩयॊत ुजफ 
आऩ पोन से फात कय यहे है तो 15 लभनट के लरए वह 
‘शाॊत’ यह सकता हैं I

अऩने फच्चे की 
आवश्मकता को सुनें  

ककशोयों को अऩने दोस्तो से 
फात कयने देना चाठहए I उन्हे 
भौका दे कक वे अऩने को 
व्मक्त कय सकें  Iखासतोय 
से जफ वे अऩने डय औय 
र्चॊताओ के फाये भें सोच 
यहें हों I



COVID-19      
ऩयवरयश:  
नई 
ठदनचमाथ

आऩके छोटे फच्चो के 
लरए सकुोपवड -19 न े
हभाये दैननक कामथ, 
घय औय स्कूर की 
ठदनचमाथ को छीन 
लरमा है। मह फच्चों, 
ककशोयों औय आऩके 
लरए कठिन है। मे 
हभाये जीवन को 
प्रबापवत कय यही है I 
नई ठदनचमाथ फनाने से 
जीवन फहतय  
होगा,इस से हभ सफ 
को  भदद लभर 
सकती है। 
झाव 

yphys vkSj vuwdwy fnup;kZ cuk, 

vius vkSj vius cPpksa ds fy;s ,d lkj.kh cuk, ftlesa lajfpr

xfrfof/k;ksa ds lkFk gh vfrfjDr le; Hkh miyC/k gks blls

cPps vf/kd lqjf{kr eglwl djsxsa vkSj csgrj O;kogkj djsxsaA

cPps vkSj fd”kksj fnup;kZ cukus esa en~n dj ldrs

gSa&tSls dc [kkuk [kk;k tk;s]D;k [kk;k tk;s vkfn A

cPps bls csgrj rjhds ls ekusxs D;ksfd

mUgksus bls cukus esa en~n dh gSA

vki vius cPps ds O;kogkj ds fy;s

ekWMy gSA

;fn vki Lo;a lqjf{kr nwjh o lQkbZ dks

viuk;sxsa vkSj chekj ,oa detksj ds lkFk

laosnu”khyrk ls O;ogkj djsxas rks cPps o 

fd”kksj vki ls lh[k ysxsa A 

gkFk /kksus vkSj LoPNrk dks etsnkj cUkk;sA

gkFk /kksus ds fy;s 40 lsdsaM dk ,d 

xkuk cuk;sAbl esa fdzzzz;k tksMs

Afu;fer gkFk /kksus ds fy;s mudh

iz”kalk djs vkSj mUgsa vad ns A

[ksy cuk;sa fd dkSu fdruh de ckj vius

ewgW dks Nwrs gSa lkFk gh lc ls de ckj Nwus

okys dks buke nsaA¼vki ,d nwljs ds fy;s

fxurh dj ldrs gS½

fnu ds var esa ,d feuV iwjs fnu ds ckjs esa

lksps] cPps dks ,d ldkjkRed vkSj ,d

ets dh ckr]tks mUgksus fnu esa dh] crk;asA

vkius vkt D;k vPNk fd;k

mlds fy;s Lo;a dh iz”kalk djsA

vki ,d flrkjk gaSA

vius cPps

dks lqjf{kr

nwjh j[kuk

fl[kk;saA

;fn vkids LFkku esa lc Bhd gS]rks cPps dks

ckgj ys tk;sA

vki i= fy[k ldrs gS vkSj rLohj cukdj

yksxksa ls lk>k djsa&pkgs rks vki QksVks [khp

dj Hksst ldrs gaSA

Vki vius cPps ls ckr djds vk”Lor djsa dh 

os dSls lqfjf{kr jg ldrs gSA



COVID-19  
ऩयवरयि :
स्ऩष्ट सच्ची 
सचूना दें

फात कयने के लरए 
तैमाय यहें। उन्होंने 
ऩहरे ही कुछ सुना 
होगा। चुप्ऩी औय 
यहस्म हभाये फच्चों 
की यऺा नहीॊ कयते 
हैं। ईभानदायी औय 
खुरेऩन से वे हभ से 
जडुेंगे। इस फाये भें 
सोचें कक वे ककतना 
सभझेंगे। आऩ उन्हें 
सफसे अच्छे से जानते 
हैं ,जो सही है उन्हें 
सभझाएॊ I

muds fy;s le; fudkys fd os lqusa] 

lkFk gh iz”u djasA

iz”uksa dk lPpkbZ ls mRrj nsa A

cPpksa dks Li’V vkSj “kh?kz gh crk;sA

vklikl cgqr rjg dh dgkfu;ka

izpfyr gks ldrh gSa&

dqN ugh Hkh lgh gksxhAfo”oLr lkbV iz;ksx djs

mRrj u vk;s rks Hkh Bhd gSA

;g muds fy;s vk”ok”u nsus tSlk gS

fd vki mUgsa iqu%“kkar vkSj lgk;d iw.kZ

rjhds ls foLrkj ls crk;s A

;g dguk Bhd gS fd ges ugh irk ij ,slk lksp dj

crkrs gSAbl dks vius cPps ls lkFk dqN u;k [kkstus dk

vDlj ekusa A

cPps ,d gh iz”u dks

dbZ ckj iwN ldrs gS

esjk fo?kky; cUn D;ksa gSa\

ok;jl D;k gksrk gS \

og dSlk fn[krk gS \

og fNik D;ksa gS \

eq>s ?kj esa D;ksa jguk iM+ jgk gS \

eSa D;k d#a \

eq>s vius gkFk D;ksa /kksus gSa \

eSa vius nksLrks ds lkFk D;ksa ugh tk ldrk @rh gwW\

èR;q dk D;k eryc gS\

iz”u tks cPps iwNrs gS



COVID-19 से सम्फॊधधत लभथकों औय अपवाहों 
Covid 19 से सम्फॊर्धत प्रचलरत लभथकों औय अपवाहों के फाये भें भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों को 
सतकथ  यहने की जरूयत है । सुननजश्चत कयें कक वे खुद अऩने वमस्क हरकों औय फच्चों भें गरत 
जानकायी पैराने के नुकसान को सभझत ेहैं। 
ननम्नलरखखत जानकायी सत्म नहीॊ है: 
वामयस केवर फूढ़े रोगों औय फच्चों ऩय हभरा कयता है औय मुवा रोगों को फख्शता है
 वामयस ऩारतू जानवयों के भाध्मभ से पैरता है औय रोगों को अऩने ऩारतू जानवयों को छोड देना 
चाठहए
 एककोहर-मुक्त भाउथवॉश, एॊटीफामोठटक, लसगयेट औय शयाफ का उऩमोग covid -19 को भाय सकता है
 धूऩ भें फाहय यहने से, बाऩ भें  स्नान कयने से,कोयोना वामयस से सॊिलभत होने से फच सकत ेहै
 सबी खाद्म ऩदाथथ दपूषत हैं औय कोयोना वामयस को पैराएॊगे 
ऩजश्चभी देशों के रोगों की तुरना भें बायतीमों की प्रनतयोधक ऺभता अर्धक होती है क्मोंकक  वे कई 
फीभारयमों के सॊऩकथ  भें होत ेहैं इसलरए र्चॊता कयने की कोई जरूयत नहीॊ है 
कोयोना वामयस
गभथ भौसभ भें जीपवत नहीॊ यहता है 
हभेिा स्वास््म औय ऩरयवाय कल्माण भॊत्रारम, बायत सयकाय द्वाया सत्मावऩत जानकायी जैसे ववश्वसनीम 
स्रोतों का उऩमोग कयें

कोयोना वामयस से सम्फॊर्धत अपवाहों के फाये भें
 फच्चों से फात कयें



क्मा इस तयह की 
जस्थततमाॊ  आऩ अऩने 

आस ऩास देख यहे हैं?

ठहॊसा,दवु्मथवहाय औय शोषण के जोखखभों 
की ननगयानी

against childrenफच्चों के ववरुद्ध 



क्मा इस तयह की 
जस्थततमाॊ  आऩ अऩने 

आस ऩास देख यहे हैं?

ठहॊसा,दवु्मथवहाय औय शोषण के 
जोखखभों की ननगयानी

फच्चों के ववरुद्ध 



क्मा इस तयह की 
जस्थततमाॊ  आऩ अऩने 

आस ऩास देख यहे हैं?

ठहॊसा,दवु्मथवहाय औय शोषण के जोखखभों की ननगयानी

फच्चों के ववरुद्ध 



ठहॊसा,दवु्मथवहाय औय शोषण के फढ़त ेजोखखभ 
 

• साभाजजक अरगाव, आर्थथक कठिनाई औय आजीपवका के न होने के कायण ऩरयवाय भें 
अर्धक तनाव, घयेरू ठहॊसा औय फार शोषण के जोखखभ को फढ़ा यहा  है, जजसभें फच्चों 
को भायना मा ऩीटना, मा किोय बाषा का उऩमोग कयना शालभर है।

•  स्कूर फॊद औय आवागभन प्रनतफॊर्धत है जजसका भतरफ है कक फच्चे वमस्कों औय 
देखबार कयने वारों के साथ घय ऩय ज्मादा सभम बफताने के लरए भजफूय  है जो ऩहरे 
से ही तनावग्रस्त औय र्चॊनतत हैं l 

• मौन शोषण ककसी बी सभम मा स्थान ऩय ककसी बी फच्चे मा ककशोय के साथ हो 
सकता है। सतकथ  यहें औय ध्मान यखें।

•  फच्चे अऩना अर्धक सभम ऑनराइन बफताते हैं –उन्हें ऑनराइन खतयों जसेै मौन 
शोषण, साइफय शोषण का साभना कयना ऩड यहा हैं। 

• सॊगयोध मा अरगाव भें फच्चे अऩने फडों से दयू हो सकते हैं, जजससे उनकी  सुयऺा का 
जोखखभ बी फढ़ सकतl हैं।

     ददव्माॊग फच्चे 
• ठदव्माॊग  फच्चों भें इस भहाभायी के प्रनत किोय  प्रनतकिमाएॊ हो सकती हैं। उनकl सॊकट, 

र्चॊता मा िोध अर्धक तीव्र हो सकता है क्मोंकक अन्म रोगों की तुरना भें उनका ठदन-
प्रनतठदन अऩने ऊऩय कभ ननमॊत्रण होता है। अन्म शायीरयक, बावनात्भक मा फौपिक 
सीभाओॊ वारे फच्चों के लरए बी मही सच है। उन्हें आश्वासन से पे्ररयत शब्दों, इस कार 
के फाये भें अर्धक स्ऩष्ट्टीकयण औय अर्धक सहूलरमत औय  अन्म सकायात्भक सुदृढता  
की आवश्मकता हो सकती है। उनसे फात कयें, सुननजश्चत कयें कक उनकी जरूयतों का 
ध्मान यखा गमा है औय वे सबी गनतपवर्धमों भें बाग रेने भें सऺभ हैं।



• मठद फच्चा गरत व्मवहाय, मा कोई जोखखभ बया व्मवहाय कयता है तो बी फच्चे से शाॊनत औय दृढ़ता 
से फोरें ।  

•  छोटे फच्चे, जो साभान्म रूऩ से झुन्झुरा व र्चडर्चडा यहे हैं, उऩिव  मा नौटॊकी कय यहे हैं, वास्तव 
भें र्चॊनतत भहसूस कयते होंगे । एक शाॊत, अफार्धत सभम चुनें औय धीये से ऩूछें  कक वे कैसा भहसूस 
कय यहे हैं l एक शाॊत, सुसॊगत औय सहूलरमत से उसका जवाफ देना सुननजश्चत कयें। एक ननजश्चत 
नकायात्भक व्मवहाय के ऩीछे की जस्थनत औय कायण को सभझने की कोलशश कयें।

•  ननमलभत ठदनचमाथ फनाए यखें औय फच्चों को पवलशष्ट्ट जजम्भेदारयमाॉ दें। आऩसी पवश्वास औय सम्भान 
ऩय उनके साथ अऩने रयश्त ेका ननभाथण कयें। मठद आऩ र्चॊनतत हैं कक आऩका फच्चा गॊबीय जोखखभ 
भें हो सकता है, तो फाहयी सहामता भाॊगने की सॊबावना के फाये भें उससे फात कयें। CHILDLINE 1098 
ऩय कॉर कयें। 

• फच्चों को व्मजक्तगत सुयऺा ननमभों के फाये भें लसखाएॊ - उनका शयीय उनका है औय ककसी के द्वाया 
ककमा गमा असहज स्ऩशथ मा इशाया जो उन्हें असुयक्ष त भहसूस कयाता है, स्वीकामथ नहीॊ है। 

• अगय वे आऩ को मौन  शोषण की रयऩोटथ कयत ेहैं तो फच्चों ऩय हभेशा बयोसा / पवश्वास यखें 
•  फच्चों के मौन शोषण के भाभरे भें हभेशा रयऩोटथ कयें औय भदद रें। कॉर कयें -चाइकडराइन 1098 

मा ऩुलरस हेकऩराइन मा फार ककमाण सलभनत  को । 
• मठद आऩ घयेरू ठहॊसा का साभना कय यहे हैं, तो भदद रें। भठहरा हेकऩराइन 1091 मा ऩुलरस 112 

ऩय कॉर कयें। घयेरू ठहॊसा के लरए अनुफॊध 1 भें ठदए गए हेकऩराइन नॊफयों को बी देखें।

फच्चों को सयुक्ष त यखें



फच्चों को ऑनराइन सुयऺा के 5  

स्वर्णिभ तनमभ लसखाएॊ .

फच्चों को ऑनराइन अऩने दोस्तों से जुडने दें

1- ftlls ckr djus eas lgt ugha eglwl

djrs mls Cykd djuk Bhd gSa A

2-vtufc;ksa dh  QzsaM fjDosLV Lohdkj u djsa

A

3- ;fn dksbZ bZ&esy lafnX/k fn[krk gS rks mls

gVkuk ;k tad esa fpfUgr djuk lc ls vPNk

gSaA

4-ikloMZ lkekftd ugha gSa] fdlh ds lkFk

viuk ikloMZ lk>k u djsa A 

5-lkoZtfud dEi;wVj dk mi;ksx djrs le; 

ykWx vkmV djuk ;kn j[ksa A

vkWuykbu lqjf{kr jgs A                                      



आमु वगथ 6-10 वषथ के लरए टूर ककट



मह भैनुअर फच्चों के ठदभाग को शाॊत कयने भें भदद कयने के लरए सॊसाधन 
प्रदान कयता है औय उन्हें सभाधान-उन्भुख, बपवष्ट्म- कें ठित, यचनात्भक 
गनतपवर्धमों भें सॊरग्न होकय तनाव का साभना कयने भें भदद कयता है।
 इस दस्तावेज भें 6-10 वषथ की आमु के फच्चों के साथ सॊरग्न होने के लरए 
ननम्नलरखखत यचनात्भक गनतपवर्धमाॉ उऩरब्ध हैं। 
किएठटव पप्रन्ट मोग्म भैसेजजॊग शीट  (7 कोयोना वॉरयमसथ रयवाडथ जस्टकसथ औय 
3 आबाय व्मक्त कयने के करय शीट्स)। 
कोपवड-19 के लरए योगसूचकता, छूत औय योकथाभ की व्माख्मा कय ते हुए 
इन्पोग्राकपक ऩोस्टय औय वकथ शीट
 देखबार कयने वारों के लरए Covid-19 ऩय भैसेजजॊग के साथ कयने औय न 
कयने वारे हैंडआउट
 वडथ पवजाड्थस (कोपवद -19 ऩय कहानी गनतपवर्धमाॉ)

जो गनतपवर्धमाॊ फच्चों के साथ कक जा सकती हैं
(आमु वगथ 6-10वषथ क लरए) 



भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों के लरए
• भाता-पऩता औय देखबार कयने वारे इन जस्टकय को कट-आउट के रूऩ भें उऩमोग कय 
सकते हैं औय 6-10 वषीम फच्चे के लरए वामयस से रडने के लरए सकायात्भक औय 
स्वस्थ व्मवहाय के फाये भें फातचीत शरुू कय सकते हैं। 
•सुयक्ष त औय स्वच्छ व्मवहायों का ऩारन कयने औय बम मा र्चॊता भें न आने के लरए 
फच्चों के लरए सकायात्भक सुदृढीकयण ननधाथरयत कयें 
•माद यखें कक फच्चों को हय छोटे से पववयण को जानने की जरूयत नहीॊ है। जफ तक 
फच्चे पवशषे रूऩ से नहीॊ ऩूछते हैं, तफ तक स्वमॊ जानकायी देने का कोई कायण नहीॊ है
मह उन्हें र्चॊनतत कय सकता है। 
•ककस ऩरयपे्रक्ष्म  भें फच्चे अऩनी बावना व्मक्त कय यहे है उसके अनुसाय सभाधान-कें ठित 
सोच भें सॊरग्न यहें औय सॊतुलरत कयें। 
•फहुत छोटे फच्चे जस्थनत के त्मों से फेखफय हो सकते हैं, रेककन वे अबी बी ठदनचमाथ 
भें फदराव, मा इस त्म से कक आस–ऩास के रोग र्चॊनतत औय ऩयेशान हैं, से अजस्थय 
भहससू कय सकते हैं। 
•छोटे फच्चों के साथ सभम-सभम ऩय जाॊच कयें औय उन्हें होने वारी ककसी बी र्चॊता को 
भुखरयत कयने का भौका दें।

कोयोना वामयस इनाभ जस्टकसथ





भाता-वऩता औय देखबारकतािओॊ के लरए सॊकेत 
साझा कयें कक कैसे दनुनमा बय भें स्वास््म कामथकताथ औय वऻैाननक  इस प्रकोऩ को योकन ेऔय सभदुाम को सयुक्ष त 
यखन ेके लरए काभ कय यहे हैं। फच्चों के लरए मह जानना एक फडी अच्छी फात  हो सकती है कक उदाय  रोग 
आऩातकार के सभम भें कायथवाई कय यहे हैं। फच्चों को जफ बी जरूयत हो फेहतय भहससू कयने भें भदद कयन ेके 
लरए इस कामथऩजुस्तका का उऩमोग कयें। उनके साथ फात कयें कक वे कैसा भहससू कयत ेहैं। इस सेट भें 3 यॊग  
कयन ेवारी शीट हैं जो हभाये वऻैाननकों औय स्वास््म कामथकताथओॊ को कोपवद -19 रडते हुए ठदखा यही हैं। मे र्चत्र 
यचनात्भक जुडाव के भाध्मभ से सकायात्भक सॊदेश देंगे। 
मठद आऩ शीट को पप्रॊट कयने भें असभथथ हैं, तो उन्हें फच्चों को ठदखाएॊ औय उन्हें फनाने के लरए औय यॊग बयने के 
लरए प्रोत्साठहत कयें।

आबाय व्मक्त कये /यॊग बये /ऩत्रक (शीट)



कोयोना कार भें फार- लभत्रवत स्थान  



 कोयोना सॊिभण से रडत ेमोिा 



कोयोना सॊिभण से सुयक्ष त यहे 



भाता-वऩता औय देखबार कयने वारों के लरए सॊकेत 
दस्तावेज का मह बाग जागरूकता ननभाथण गनतपवर्धमों औय वकथ शीट (एक ही ऩोस्टय ऩय आधारयत) के लरए एक 
इन्पोग्राकपक ऩोस्टय प्रदान कयता है जजसभें कोपवद -19 के लरए रऺण पवऻान, ननषधे औय योकथाभ की व्माख्मा की 
गई है. इन्पोग्राकपक आधारयत जागरूकता ऩोस्टय का उऩमोग भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों द्वाया ककमा जा 
सकता है। एक ही ऩोस्टय को वकथ शीट टूर के रूऩ भें बी प्रदान ककमा गमा है। एक फाय जफ देखबार कयने वारे ने 
इन्पोग्राकपक ऩोस्टय को सभझामा, तो टूर को फच्चों के लरए एक सयर पप्रॊट-आउट के रूऩ भें पवतरयत ककमा जा 
सकता है, जजसे वे सदुृढ़ कयने के लरए ककसी बी बाषा भें सीखने को,  एक ऩाठ्मिभ मोजना के रूऩ भें चनुते हैं। 
अलबबावक औय देखबार कयने वारे ऩोस्टय को सभझात ेसभम अऩने जागरूकता सत्र भें ननम्नलरखखत भखु्म बफॊदओुॊ 
का उऩमोग कय सकत ेहैं:
 ‘द पाइव’ कयें औय इन 5 फनुनमादी चयणों का ऩारन कयके कोयोनवामयस को पैरने से योकने भें भदद कयें:
 1.हाथ: उन्हें अक्सय (ननमलभत रूऩ से 20 सेकॊ ड के लरए, साफनु औय ऩानी मा  अककोहर मकु्त हैंडवाश के साथ 
धोएॊ)।
 2.कोठहनी: इसभें खाॊसे   
 3.चहेया: इसे न छुएॊ (अशिु हाथों के साथ)  
 4.स्थान ( दयूी ): रोगों के साथ सयुक्ष त दयूी (1 भीटय मा 3 पीट) यखें जो अस्वस्थ हैं औय फ्र ूके रऺण ठदखात े
हैं  
 5.घय: घय ऩय यहो  
ध्मान दें:  
फच्चों को मह फताना भहत्वऩणूि है कक इन 5 फतुनमादी चयणों का ऩारन कयना चादहए। स्वमॊ अनसुयण कयके 
प्रदििन कयें।

इन्पोग्राकपक ऩोस्टय औय कामथऩत्रक 



Infographic poster



भाता –वऩता मे देख येख कयने वारों की भदद से इस कामि ऩत्र को बयो

ननवायण व फचाव

योग सॊचाय व छूत

उऩचाय



]

मह अनबुाग फच्चों के सॊफध भें अनकूुर सझुाव प्रदान कयता है कक  फच्चों से कैसे कोयोना योग 2019 (covid-19)के 
फाये भें फात कयना है- क्मा कयो /क्मा न कयो

सनुनजश्चत कयें कक आऩ सकायात्भक तयीके से फात कयत ेहैं औय प्रबावी योकथाभ के उऩामों के भहत्व ऩय जोय 
देत ेहैं, जजसभें हैंडवालशॊग ऩय सयुक्ष त सझुाव बी शालभर हैं। माद यखें फच्च ेके लरए फातचीत बम मा ऩयेशान 
कयने वारी न हो- ।

देख-बार कयने वारों के लरए “कये औय न कये” दशाथता पववयण ऩत्र 
(हैंडआउट) -



              कोववद -19 के फाये भें कैसे फात कयें ?
 
फच्चों को मह सभझना भजुश्कर हो सकता है कक वे ऑनराइन मा टीवी ऩय क्मा देख यहे हैं- मा दसूये रोगों से 
सनु यहे हैं-इसलरए व ेर्चॊता, तनाव औय उदासी की बावनाओॊ के लरए कभजोय ऩड सकत ेहैं। महाॊ Do's औय 
Don’t's की एक सचूी दी गई है औय आऩ कैसे लशऺकों, भाता-पऩता मा स्वमॊसेवकों के रूऩ भें जस्थनत को  फेहतय 
सभझने औय भनोदशा का साभना कयने भें उनकी भदद कय सकत ेहैं।

• कयो- उनके फाये भें फात कयो जजन्हें 
कोपवड-19 है| 

  उन रोगो के फाये भें जो उऩचाय से िीक हो 
गए है| 

  उन रोगो के फाये भें जो िीक हो यहे है मा 
उनके फाये भें जजनकी भतृ्मु हो गई है| 

• न कयो- ऐसे फात न कयें कक कोपवड-19 
होने वारे कौन से केसेस है मा ऩीडडत है|  



• कयो- र्चककत्साकभी औय 
वैऻाननकों की कहानी फताएॊ जो 
ऐसी भहाभायी भें सभाज के लरए 
काभ कय यहे है|  

•  न कयो- सॊिभण से स्थानों औय 
सभदुामों को न जोड े| 

   माद यखें सॊिभण पवशेष 
जनसॊख्मा,  सभदुाम मा जानत के 
आधाय ऩय नहीॊ होता | 



• कयो- सच फतामे, फार 
लभत्रवत तयीकों से सच 
फतामे| खुरे सवार ऩूछे औय 
सुने| 

•  न कयो- उनकी फातों को 
छोटा न सभझे, न ही 
अनदेखा कयें | झूिे वादे न 
कयें |



• कयो- सकायात्भक फात कयें औय 
फचाव के प्रबावी तयीकों ऩय 
जोय दें जसेै- हाथ धोना | छोटे 
छोटे तयीकों से स्वमॊ औय 
अऩने चाहने वारों को औय 
सफसे कभजोय रोगो को 
सुयक्ष त यख सकते है| 

•  न कयो- फात-चीत  भें बम न 
हो| 



• कयो- मठद फच्चों के प्रश्नों के 
उत्तय आऩको नहीॊ भारभू है 
तो  अॊदाजा न रगामें| इसे 
एक अवसय सभझकय साथ 
लभरकय खोजें|  

•  न कयो-इस कार को 
कमाभत न कहें कक ऐसा तो 
होना ही था|



• कयो-उन रोगो के फाये भें 
फात कयें जो सॊिलभत  हो 
गए हैं |  

•  न कयो- उनके फाये भें 
फात न कयें, जजनकी वजह 
से सॊिभण हुआ औय पैरा| 
ऐसा रगेगा  कक उन्होंने 
जान फूझकय के सॊिभण 
पैरामा औय वे दोषी है|



• कयो- वैऻाननकों औय नवीन 
स्वास््म आर्धकारयक 
जानकायी के आधाय ऩय 
स्ऩष्ट्ट फात कयें| 

•  न कयो- बफना त्म के 
प्रचलरत अपवाहों को न 
दोहयामें औय अनतशोजक्तऩूणथ 
बाषा फोरने से जैसे  मह 
कमाभत है मा प्रेग है|



• कयो-मठद आऩ स्वमॊ साभाजजक दयूी 
फनामें औय स्वच्छता के ननमभों का 
ऩारन कयें| ख़ासतौय ऩय फीभाय औय 
कभजोयों से  स्वमॊ सहानुबूनत यखें तो 
आऩ के फच्चें व ्ककशोय बी वही 
सीखेगें|  

•  न कयो- फच्चें आऩ को ही देखते 
औय सीखते है| जो र्चककत्साकभी, 
पवभानकभी अऩना कतथव्म कय यहे है 
उनके प्रनत नकायात्भक व्मवहाय न 
यखें| सॊिभण को फ़ैराने के लरए उन्हें 
दोषी/ करॊककत  न भानें| माद यहे 
आऩ के फच्चें आऩ से सीखते है|



िब्दों का जाद ू(कोववद-19 ऩय कहानी सुनाने का 
टूरककट )



िब्दों का जाद ू(कोववद-19 ऩय कहानी सुनाने का 
टूरककट )

इस अनुबाग भें तनम्नलरर्खत सॊसाधन िालभर हैं: 
• फच्चों को सॊरग्न कयने का एक अनूठा औय भूर गततववधध कहानी कहने के 

भाध्मभ से है। मह उनकी धचॊता, अकेरेऩन को दयू कयने औय उन्हें तनाव औय 
धचॊता से तनऩटने भें भदद कयने के लरए  फहुत अच्छा साधन है  
 

भाता-वऩता औय देखबार कयने वारों के लरए सॊकेत : 
• अननजश्चतता औय वे चीजें जो हभें नुकसान ऩहुॊचा सकती हैं के  लरए एक साभान्म 

प्रनतकिमा है-र्चॊता । हभ भें से कई के लरए, कोयोनवामयस औय COVID-19 फीभायी 
फहुत अननजश्चत बपवष्ट्म राई है। रोग अऩने स्वमॊ के स्वास््म औय अऩने पप्रमजनों 
के स्वास््म के फाये भें र्चॊनतत  हैं। फच्चों को अऩने आसऩास  फहुत सायी र्चॊताएॊ 
ठदख सकती हैं - स्कूर मा अऩने भाता-पऩता के पवत्त से सम्फॊर्धत, घय भें उऩरब्ध 
याशन-बण्डाय, भहत्वऩूणथ शौक भें बाग रेने की उनकी ऺभता औय उनके जीवन के 
अन्म भहत्वऩूणथ  ठहस्सों के फाये भें। जो फच्चे ऩहरे से ही फहुत अर्धक र्चॊता का 
अनुबव कयते हैं, वे इस सभम भें अऩनी र्चॊता को बफगाड सकते हैं।
 

• फच्चों का ध्मान हटाने के लरए कहातनमों का उऩमोग कयें, साथ ही उन भुद्दों के 
फाये भें फात कयें जजनका वे साभना कय यहे हैं।



ऩहरी 
कहानी का 
सॊकेत

• उद्देश्म:
सकायात्भक 
सॊदेश का 
उऩमोग कयके 
फच्चों को मह 
सभझने भें भदद 
कयने के लरए 
कक कोपवद -19 
भहाभायी के 
दौयान सुयक्ष त 
कैसे यहें।

“kCnksa dh tknwxjh

,d y?kq dFkk cuk;s fd dSlas vki dksjksuk dh yM+kbZ esa fpfdRldksa dh en~~n dj ldrs gSA

ekrk&firk o f”k{kdks ds fy;s ladsr% ;g vfuok;Z gS fd cPpksa dh lkdkjkRed lksp dks lqn`<

djus ds fy;s mUgsa O;Lr j[kk tk;sa vkSj dgkuh dguk blds fy;s lcls vPNk ek/;e gSA

mudks ;g le>us nas fd dksjksuk ok;jl vkSj dksfoM&19 dks gjkus ds fy;s yxkrkj gkFk /kks

dj]vkil esa nwjh cuk;s j[kuk] vius vki dks dqN le;]vius ?kj esa vius dks vyx djds jgsa

vkfn ls ge viuh Hkwfedk fuHkk ldrs gSA mudks izksRlkfgr djsa fd os bl tkudkjh ij

vk/kkfjr viuh ,d dgkuh fn;s gq;s ik=ksa ds lkFk cuk;sa vkSj ;fn lEHko gks rks muds

dV&vkmV Hkh bl Hkwfedk ds lkFk iz;ksx djsa A

mnkgj.k ds fy;s mUgsa ldkjkRed dgkuh ds ladsr nsa tSls %

jfookj dh lqcg Mk- “kcue us dsUnz dk nkSjk fd;k]os lcds fy;s ,d NksVk >ksyk ykbZ FkhaA tSlk

fd gj ckj gksrk gS]fiadh us gh igyk iz”u iwNk& ßMk- vkaVh ;g lc fdlds fy;s gSÞ\

ß ;g >ksys rqe lc ds fy;s gSAßmUgksua dgk bl lc esa rqEgs lqjf{kr j[kus ds fy;s ,d

ekLd],d lkcqu vkSj lsfuVkbtj dh ,d cksry gSß

cPps vk”p;Z ls Mk- vkaVh dh vksj ns[k jgs Fks] rks og cksyh ßvkvksa rqe lc cSBksa ]eSa rqEgs crkrh

gwWA



स्कूर
दसूयी 

कहानी का 
सॊकेत

उद्देश्म: 
• फच्चों को मह 

सभझने भें 
भदद कयें कक 
वमस्क पवशषे 

रूऩ से 
स्वास््म 

कामथकताथ औय 
वैऻाननक 

कोपवड  -19 
के लरए एक 

इराज खोजने 
के लरए फहुत 
कडी भेहनत 

औय रगन से 
काभ कय यहे 

हैं।

,d y?kq dFkk cuk;s fd dSlas vki dksjksuk dh yM+kbZ esa fpfdRldksa dh en~~n dj ldrs gSA

“kCnksa dh tknwxjh

ekrk&firk o f”k{kdksa ds fy;s ladsr(

lHkh cPpksa dks ;g crkuk cgqr vko”;d gS dh mudks lqjf{kr j[kus ds fy;s Ok;Ld gj lEHko

iz;kl dj jgsa gSA dksfoM&19 ls Hkfo’; esa fo”o es lHkh dks lqjf{kr djus ds fy;s oSKkfud cgqr

esgur dj jgs gSaA

cPpksa dks izksRlkfgr djsa fd os bl i=d esa fn;s x;s ik=ksa ds lkFk [kqn dgkfu;ka cuk;sa] ;fn 

lEHko gks rks vfHku; Hkh djsa A

mnkgj.k ds fy;s mUgsa ldkjkRed dgkuh ds ladsr nsa tSls(

uhuk ,d cMs+ lksQs ij cSB dj fPkafrr vkW[kksa ls viuh ekW dks ns[k jgh Fkh A mldh fdrkc

mlds ikl [kqyh iM+h Fkh ysfdu 20 feuV ls T;knk gks x;s Fks mlus fdrkc dh vksj ugh ns[kk

FkkA

*ekW* og /khes ls cksyh eSusa lekpkj esa ns[kk gS fd tks M+k- vkSj oSKkfud dksjksuk ok;jl jksfx;ksa

ds lkFk dke dj jgsa gS mUgsa o muds ifjokj dks jksx gksus dk tksf[ke gSAD;k ;g lp gS \



तीसयी  
कहानी 
का 

सॊकेत

उद्देश्म: 
 

फच्चों को गरत 
सभाचायों के 
कायण होन ेवारे 
नकुसान औय 
अनावश्मक 
घफयाहट औय 
र्चॊता को 
सभझने भें 
भदद कयें, 
पवशषे रूऩ से 
इस योजभयाथ की 
पवकलसत होन े
वारी भहाभायी 
भें।

“kCnksa dh tknwxjh

,d y?kq dFkk cuk;as ftlesa lgh vkSj xyr [kcjks ds egRo ds ckjs esa lh[k gks A 

ekrk&firk o f”k{kdksa ds fy;s ladsr%

vkt cPpksa dh igqWPk LekVZ Qksu VScysV o vU; midj.kksa rd gSaA fofHkUu Lkzksrksa ls mUgsa [kcjs fey jgh

gS vkSj fujUrj feyrh jgsaxhA ;s Lkzksr dHkh v/kwjh [kcjs Hkh ns ldrs gSaAblfy;s ;s lcls vPNk gS fd

cPpksa dks iwjh vkSj v/kwjh vlyh ;k xyr [kcj esa QdZ djuk fl[kk;saAmuds lkFk lwpuk;sa lk>k djsa vkSj

mUgsa vkykspukRed <+x ls le>kus esa en~n djsaA

cPpksa dks izksRlkfgr djsa fd os bl i=d esa fn;s x;s ik=ksa ds lkFk [kqn dgkfu;ka cuk;sa ;fn lEHko gks

rks vfHku; Hkh djsa A

mnkgj.k ds fy;s mUgsa ldkjkRed dgkuh ds ladsr nsa tSls(

Hkys gh jkgqy vkSj jksfgr tqM+ok HkkbZ Fksa ysfdu viuh ilUn]ukilUn esa ,d nwljs ls fHkUu Fks jksfgr dks

i<uk vPNk yxrk Fkk]jkgqy dks ughA ysfdu nksuksa dks vius vady uhy cgqr ilUn Fks vkSj os mUgs

lk;adky dh [kcjs i<rs gq;s Vh-oh- is lqu jgs Fks A jkgqy cksyk ** rqedks irk gSA eSaus lquk gS fd

lekpkj okys ges lkjh [kcjs ugh nsrs gS]tks mudks irk gksrh gSA**

jksfgr us mRrj fn;k ** rqEgs irk gS]*rqEgs vkSj i<uk pkfg;s ftlls rqe bl rjg ds yksxks dh ckr u 

lquks]rqedks vady uhy ls ckr djuh pkfg;sA**



चौथी 
कहानी 

का सॊकेत  

उद्देश्म: 
फच्चों को मह सभझने भें 
भदद कयना कक योग का 
प्रकोऩ ऩुरुषों औय भठहराओॊ 
को अरग-अरग तयीके से 
कैसे प्रबापवत कयता है औय 
कैसे भहाभायी भठहराओॊ औय 
रडककमों के लरए भौजूदा 
असभानता औय अन्म हालशए 
के सभूहों जैसे कक पवकराॊग 
व्मजक्तमों औय अत्मर्धक 
गयीफी भें यहने वारे रोगों के 
साथ बेदबाव को फदतय 
फनाती है। 
फच्चों को मह सभझने भें 
भदद कयना कक सॊकट जैसे 
सभम भें, भठहराओॊ औय 
रडककमों को अॊतयॊग साथी 
से ठहॊसा औय घयेरू ठहॊसा के 
अन्म रूऩों का अर्धक खतया 
हो सकता है, क्मोंकक घय भें 
तनाव फढ़ जाता है। 
फच्चों को भदद रेने का 
तयीका फताएॊ। वे 
चाइकडराइन 1098 ऩय कॉर 
कय सकते हैं।

“kCnksa dh tknwxjh

jksx ds vf/kd gksus ij iq:’k o efgykvksa ij vyx&vyx vlj iM+rk gSA egkekjh efgykvksa vkSj

cfydkvksa ij ekStwnk vlekurk;s]rFkk gkf”k;s ij tks lewg gS tSls fnO;kxa vkR;f/kd xjhc]ds lkFk

Hksn Hkko vkSj Hkh c< tkrk gSA,d y?kq dFkk cuk;s ftlesa lHkh dh lqj{kk]lEeku vkSj vf/kdkj dks

egRo fn;k x;k gksA

ekrk firk vkSj f”k{kdksa ds fy;s ladsr ( [kkl rkSj ls egkekjh vkSj izkd~frd vkinkvksa ds le;

efgykvksa vkSj cfydkvksa ds izfr fgalk vkSj Hksn Hkko cgqr gh xEHkhj eqn~nk cu tkrk gaSA ;g

lqfuf”pr djus ds fy;s fd yM+ds vkSj yM+fd;ka ;s le>sa fd fyax lekurk ls le>kSrk ugh

fd;k tk ldrk gS] vfHkHkkodks vkSj f”k{kdksa dk gLr{ksi vko”;d gSA

cPpksa dks izksRlkfgr djsa fd os bl i=d esa fn;s x;s ik=ksa ds lkFk [kqn dgkfu;ka cuk;sa ;fn

lEHko gks rks vfHku; Hkh djsa A

mnkgj.k %ldkjkRed dgkuh ds ladsr mUgsa nsa tSls %

**ekW** dejs esa uSuk dks jksrk ns[k fuf/k lhf<;ksa ls rsth ls uhps dh vksj Hkkxh A

**D;k gks jgk gS]uSuk \ vfer D;k rqe gks] viuh cgu dks :yk jgs gks\**og rst vkokt esa

cksyh A

**ysfdu eSa rks cl mls fp<k jgk Fkk\** vfer cksyk ** vPNk vkvks cSBks] eaS rqels ckr djuk

pkgrh gwW** ekW vHkh Hkh ukjkt Fkh ** ;g vPNk ugh gS fd rqe fdlh dks jkSc fn[kkvksa]Hkys gh

og rqEgkjh cgu gksA**



फच्च ेइस टेम्ऩरेट को अऩने आऩ कहानी फनाने के 
लरए प्रमोग कय सकत ेहै 



आमुवगि 11-19 वषि के लरए टूरककट 



गततववधधमाॉ जो ककिोयों के साथ की जा सकती है 
(आमुवगथ 11-19 वषथ के लरए टूरककट )

• मह खॊड फच्चों औय ककशोयों के ठदभाग को शाॊत कयने भें भदद कयने के लरए 
ननम्नलरखखत फहुतामत सॊसाधनों को प्रदान कयता है औय तनाव को दयू कयने भें 
भदद कयता है जो ककसी चीज भें उरझता है, जो सभाधान कें ठित है, बपवष्ट्म 
कें ठित है, औय इसभें सॊरग्न होने के लरए यचनात्भक औय रुर्चऩणूथ है। 

• इस दस्तावेज भें ननम्नलरखखत यचनात्भक गनतपवर्धमाॊ 11-19 वषथ की आमु के 
ककशोयों के साथ सॊरग्न कयने के लरए उऩरब्ध हैं। । 
 

• सॊदेश के साथ यचनात्भक पप्रॊट कयने मोग्म ऩत्रक (तीन आबाय यॊग शीट्स औय 
तीन ऩश ुसॊचालरत भॊडरों) 

• स्व-प्रफन्धन यणनीनत की खोज - 'भेयी ककमाण मोजना'



• भाता-पऩता औय देखबारकताथओॊ के लरए सॊकेत  
• साझा कयें कक कैसे दनुनमा बय भें स्वास््म कामथकताथ औय वैऻाननक इस प्रकोऩ को 

योकने औय सभुदाम को सुयक्ष त यखने के लरए काभ कय यहे हैं। फच्चों के लरए मह 
जानना एक फडी सहूलरमत हो सकती है कक सॊवेदनशीर रोग आऩातकार के सभम 
भें कायथवाई कय यहे हैं। 

• फच्चों को जफ बी जरूयत हो फेहतय भहसूस कयने भें भदद कयने के लरए इस 
कामथऩुजस्तका का उऩमोग कयें। उनके साथ फात कयें कक वे कैसा भहससू कयते हैं। 
इस सेट भें 3 तयह के ऩत्रक हैं जो हभाये वैऻाननकों औय स्वास््म कामथकताथओॊ को 
कोपवद -19 से रडते हुए ठदखाती हैं। मे र्चत्र यचनात्भक कामथ के भाध्मभ से 
सकायात्भक सॊदेश देंगे।

• मठद आऩ शीट को पप्रॊट कयने भें असभथथ हैं, तो उन्हें ककशोयों को ठदखाएॊ औय उन्हें 
इनको फनाने औय यॊग देने के लरए प्रोत्साठहत कयें।

आबाय व्मक्त कये /यॊग बये /ऩत्रक (शीट)



इस शीट को यॊग दें औय उन डॉक्टयों को अऩना सॊदेश लरखें जो 
कोयोनोवामयस से रडने के लरए काभ कय यहे हैं:



इस शीट को यॊग दें औय उन डॉक्टयों को अऩना सॊदेश लरखें जो 
कोयोनोवामयस से रडने के लरए काभ कय यहे हैं:



इस शीट को यॊग दें औय उन डॉक्टयों को अऩना सॊदेश लरखें जो 
कोयोनोवामयस से रडने के लरए काभ कय यहे हैं:



ऩिु-उजाि  हीलरॊग भॊडर
                  भाता वऩता औय लिऺकों के लरए सॊकेत  
              ऩिु सॊचालरत हीलरॊग भॊडरों  भें  यॊग  बयने के भहत्व के फाये भें: 
• भॊडरों का उऩमोग हभायी सराभती ऩय सकायात्भक प्रबाव डारता है क्मोंकक भजस्तष्क ज्मालभतीम आकृततमों ऩय 

मदद ध्मान कें दित कयें तो   भजस्तष्क की तयॊगों की प्रततकिमा अच्छा प्रबाव डारती है । वे स्वाबाववक रूऩ से 
आयाभ दामक भहसूस कयते हैं, िाॊत होते हैं, सॊयचना कयते हैं औय स्ऩष्टता राते हैं। इसका प्रबाव’ध्मान’ की तयह है 
- ध्मान कें दित कयने औय ववचाय प्रकिमाओॊ को धीभा कयने  से बावनाओॊ को िाॊत कय देता है। अऩने गोराकाय 
रूऩ भें भॊडरों भें एक फहुत ही सम्भोहक आकषिण है जो तुयॊत ककसी का ध्मान आकवषित कयता है औय भन को 
िाॊत कयता है। वे प्रकृतत भें ऩाए जाने वारे पूरों जैसी आकृततमों की नकर कयते हैं - औय हभ सबी प्राकृततक 
ऩरयवेि भें सभम बफताने के हीलरॊग गुणों के फाये भें जानते हैं (जो प्राकृततक रूऩ से ऩाए जाने वारे आकाय भें भौजूद 
ज्मालभतत से सॊफॊधधत है)।

• भॊडरों भें जजन जानवयों को हभने इस ककट भें उजाि देने के उदे्दश्म से चुना है , ववलिष्ट प्रतीकवाद के लरए उन्हें 
हभायी साभूदहक स्भतृत भें अॊततनिदहत सावधानी से चुना गमा है, इस प्रकाय मे आसानी से सकायात्भक औय राबकायी 
साबफत हुए  है। मे वविेष रूऩ से चमतनत जानवय उन भूल्मों को माद कयने के लरए हैं जो डय, धचॊता औय अकेरेऩन 
का अनुबव कयने के सभम वविेष रूऩ से प्रासॊधगक हैं - सबी बावनाएॊ जो हभाये औय हभाये आॊतरयक / बावनात्भक 
सुयक्ष त स्थान के फीच अरगाव  ऩैदा कयती हैं। आऩ उन जानवयों की कहातनमों का बी उऩमोग कय सकते हैं जो 
आऩके ऺेत्र / याज्म के साॊस्कृततक सॊदबि के लरए ववलिष्ट हैं (उदाहयण के लरए - असभ भें गैंडा, फॊगार भें टाइगय)। 

• फच्चे  जानवयों के साथ फहुत जुडाव  यखते हैं, औय कबी-कबी उनके साथ भानों  ददर ही  ददर भें फात होती है, 
जीवन के उस िुरुआती चयण भें बफना िति प्माय कयने वारे तयीकों को वे अनुबव कयते हैं । हभ उन्हें उन ववश्वासों 
की माद ददराने की उम्भीद से इनका प्रमोग कये(जो इन यॊग-बफयॊगी िीट्स)  , जो जानवय उनके ददर के सॊऩकि  भें हैं 
, जो कपय से उन्हें अऩने, अऩने भूर के साथ जोड़ देंगे औय सुयऺा की अनुबूतत को स्थावऩत  कयेंगे। 

• भॊडर औय जानवय सॊमोजन भें एक साथ भानलसक औय बावनात्भक स्तयों ऩय काभ कयने के लरए एक नई याह 
खुरती हैं औय साथ  ही अवचेतन तक ऩहुॊच फना रेती हैं औय अॊतय भें साभॊजस्म ऩैदा कय देती  हैं। जादहय है, 
सफसे अच्छा मह होगा कक फच्चों को उनके साथ काभ कयने के दौयान िाॊततऩूणि औय सुयक्ष त भाहौर भें यहना 
सुतनजश्चत ककमा जाए - हाराॊकक, ध्मान कें दित ककए जाने ऩय छोटे फच्चे भें  अऩनी दतुनमा भें भस्त हो जाने की  
ऺभता होती है। 



भाता-वऩता औय देख 

येख वारों के लरए 

सॊकेत:

• चुने हुए जानवय के     

प्रतीकवाद के फाये भें 
ककशोयों से फात कयें: 
जैसे डॉजकपन
• प्रतीक है दमा, 
खेर, ध्वनन की 
शजक्त, फुपि, 

सहानुबूनत



   भाता-वऩता औय देख येख 

वारों के लरए सॊकेत:

• चुने हुए जानवय के प्रतीकवाद 
के फाये भें ककशोयों से फात 
कयें:जैसे बार ू

• प्रतीक है -शायीरयक शजक्त, 
अनुकूरता, शजक्त, गनतशीरता



भाता-वऩता औय देख 

येख वारों के लरए 

सॊकेत:

• चुने हुए जानवय के 
प्रतीकवाद के फाये भें 
ककशोयों से फात कयें: 
ठहयण 

• सज्जनता, पे्रभ, दमारुता



स्व-प्रफॊधन यणनीनत
को खोजें - ‘भेयी ककमाण मोजना’ टेम्ऩरेट 

भाता-वऩता औय देखबार कयने वारों के लरए सॊकेत :

• दस्तावेज़ का मह दहस्सा ककिोयों को उनकी अच्छी मोजना ऩय काभ कयने के लरए तैमाय टेम्ऩरेट 
के रूऩ भें एक इॊटयैजक्टव चाय- ऩषृ्ट का  उऩकयण प्रदान कयता है। भाता-वऩता / देखबार कयने वारे 
ककिोय की सोच प्रकिमा को सकायात्भक बववष्म कें दित ददिा भें रे जाने भें भदद कय सकते हैं, जहाॊ 
ककिोय अल्ऩकालरक रक्ष्म फनाने ऩय ध्मान कें दित कयते हैं, वतिभान भें धचॊताओॊ की ऩहचान कयते हैं   
औय वे उन चीजों के लरए आबायी होते हैं जो ऐसे सभम भें बी उनके ऩास हैं जफकक जस्थतत  
तनमॊत्रण से फाहय है। इस गततववधध का उद्देश्म ककिोयों को सॊकट के सभम भें एक सॊयचना खोजने 
भें सऺभ फनाना है। मह सॊयचना तनम्नलरर्खत प्रभखु ववषमों भें सजन्नदहत है।

• जुडाव  (रगाव ) औय तनभािण: साभाजजक रयश्ते अच्छाई  को फढावा देने के लरए भहत्वऩूणि हैं। 
देखबार कयने वारा मा भाता-वऩता एक ककिोय को पोन कॉर, सॊदेिों , हस्तलरर्खत ऩत्रों (जजसे 
सॊगयोध(क्वायॊटाइन) के सभम भें ईभेर ककमा जा सकता है) के भाध्मभ से वप्रमजनों के साथ जुड़ े
यहने भें सऺभ कय सकते हैं।

• स्वमॊ की देख बार: तनमलभत िायीरयक गततववधध सबी आम ुसभूहों भें अवसाद औय धचॊता की दय को 
कभ कयती  है। लरफ्टों के फजाम सीदढमाॊ  प्रमोग कयें  (छूत के खतये को बी कभ कयें), घय ऩय ही 
मोग मा सयर व्मामाभ कयें।

• स्व-जागरूकता: स्वमॊ जागरूक फनें- आॊतरयक औय फाह्म रूऩ से, । मदद आऩ की वाणी मा कामि 
ककसी को ऩीड़ा देता है मा ककसी की  वाणी  आऩको ऩीड़ा देती है तो ध्मान दें। वतिभान भें जो कुछ 
बी हो यहा है, उसके फाये भें जानकायी होने से आऩकी बराई भें ववृद्ध होती है औय ‘एक ऩर’ का 
आबास बी आऩके जीवन की प्राथलभकताओॊ  की ऩुन् ऩुजष्ट कयने भें भदद कय सकता है, खासकय 
घय भें यहने (होभ स्टे) के सभम। कोलिि कयो औय अऩनी आवश्मकताओॊ औय बावनाओॊ को 
ऩहचानो।  आऩ अऩनी बावना को भहसूस कयें औय ‘बराई’ का मह  भॊत्र माद यखें : “मह कक, 
असपर होना ठीक है, मह कक , भहससू कयना ठीक है।" 



स्व-प्रफॊधन की मोजनाओॊ को खोजें – ‘भेयी ककमाण 
मोजना ’ टेम्ऩरेट 

• तनयॊतय खोजें : रक्ष्मों को ननधाथरयत कयने का अभ्मास, जो पवशषे 
रूऩ से आऩ  की  सीख से सॊफॊर्धत है, जो आऩकी बराई के साथ 
दृढ़ता से जडुा हुआ है। कुछ ऐसा शोध कयें जजसके फाये भें आऩ 
हभेशा सोचते थे। हय योज एक बाषा भें एक नमा शब्द सीखें।

• देना : घय / फार देख येख सॊस्था भें एक आबाय जाय फनाएॉ। जहाॊ 
बी आऩ फॉक्स रगाते हैं, वहाॊ आस-ऩास छोटे-छोटे कागज मा  

   र्चऩकाने वारी ऩर्चथमाॊ यखना सुननजश्चत कयें। फच्चों / ककशोयों को 
फताएॊ कक वे सकायात्भक सॊदेश लरख  कय डारने के लरए फॉक्स का 
उऩमोग कय सकते हैं - धन्मवाद , मा अऩने साथी मा लशऺक, 
भाता-पऩता, दादा-दादी मा ककसी बी व्मजक्त की प्रशॊसा मा प्रोत्साहन 
के सॊदेशों को धन्मवाद देना औय सयाहना कयना चाहते हैं। वे एक 
सॊदेश फोडथ का उऩमोग बी कय सकते हैं औय उस ऩय अऩने सॊदेश 
र्चऩका सकते हैं।



स्व-प्रफॊधन की मोजनाओॊ को खोजें – ‘भेयी ककमाण 
मोजना’ टेम्ऩरेट 



ककमाणठहत के 6 तयीके 



धयती को अच्छा यखने के लरए भै क्मा कय सकता/ सकती हूॉ 

रॉकडाउन के दौयान ऩूये पवश्व 
भें पवभान, गाडडमाॉ, प्रदषूण 
आठद कभ है जफकक हभ 
कोपवड-19 भहाभायी से रड यहे 
हैं  हभायी धयती भाॉ का 
ककमाण हो यहा है |
आऩ इसभें कैसे मोगदान देना 
चाहते है?



वस्तुएॊ जजनसे भैं अच्छा भहसूस कयता/ कयती हूॉ  



फच्चों औय ककशोयों के लरए ऩयाभशथ गनतपवर्धमाॉ औय 
कामथऩत्रक  



फच्चों औय ककिोयों के लरए ऩयाभिि 
गततववधधमाॉ औय कामिऩत्रक 

• इस खॊड भें भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों के लरए तीन भनो-शैऺखणक कामथऩत्रक शालभर हैं 
जो  साहस औय बम, ददथ, पवककऩ, अरग-अरग दृजष्ट्टकोण औय अर्धक सावधानी से ऑनराइन 
स्रोतों के भाध्मभ से उऩरब्ध कयाए गए इन कामथऩत्रकों के भाध्मभ से उक्त पवषमों ऩय  फच्चे की 
सभझ को सही याह ठदखाने भें  भदद कयने भें सहामक हैं, जजनके लरए इस दस्तावेज के अॊत भ ै
आबाय प्रदलशथत ककमा गमा  है। 

• भाता-पऩता औय देखबार कयने वारों के लरए सॊकेत : 
• पैलसलरटेटय इन वकथ शीट को सत्र के दौयान भौखखक सॊकेतों के रूऩ भें उऩमोग कय सकते हैं, क्मोंकक 

उन्हें केवर भुठित शीट की आवश्मकता नहीॊ है .. देखबारकताथ का दृजष्ट्टकोण फार-लभत्रवत  होना 
चाठहए। मे वकथ शीट स्व-व्माख्मात्भक सत्र हैं औय भाता-पऩता मा देखबार कयने वारों द्वाया स्वत् 
ककए जा सकते हैं। फच्चों औय ककशोयों के साथ काभ कयते सभम देखबार कयने वारों औय भाता-
पऩता के लरए प्रभखु सॊदेश मह है कक उनके सबी अनुबव वधै हैं। स्वणथ भॊत्र माद यखें, ‘मह भहससू 
कयना िीक है, पवपर होना िीक है।” रॉकडाउन, बपवष्ट्म के फाये भें अजस्थयता औय टेरीपवजन औय 
इॊटयनेट के लरए बफना ककसी चमन के सबी तयह का खरुाऩन फच्चों औय ककशोयों के फीच नुकसान 
का  एक असाधायण बम ऩैदा कय सकते हैं। मह दैननक काभकाज औय नीॊद को प्रबापवत कय सकता 
है। सबी की अननजश्चतता के साथ र्चॊता का स्तय फढ़ने रगता है। इसलरए, घफयाहट बम औय र्चॊता 
की बावनाओॊ के लरम र्चककत्सीम हस्तऺेऩ आवश्मक है, औय यचनात्भक गनतपवर्धमों के भाध्मभ से 
अऩनी देखबार की आदतों को स्थापऩत कयना होगा हैं। 
 

• भानलसक स्वास््म औय भनोसाभाजजक गनतपवर्धमों की सहामता से भाता पऩता औय देखबार कयने 
वारे  कभजोय फच्चों तक ऩहुॉच कय उनकी भनोसाभाजजक आवश्मकताओॊ का आकरन कयने भें 
सऺभ हो जाते हैं। मे गनतपवर्धमाॉ देखबार कयने वारों को फच्चे के तनाव को ननमॊबत्रत कयने भें 
सऺभ फनाती हैं।



प्रगततिीर ववश्राभ के लरए गततववधध

• भाता पऩता औय देख बार कने वारों के लरए सॊकेत:  
• प्रगनतशीर भाॊसऩेशी के  पवश्राभ से  तनाव भें कभी आती है.। आऩ एक ननजश्चत िभ भें अऩने भाॊसऩेशी सभूहों ऩय 

काभ कयते हैं। जफ आऩका शयीय शायीरयक रूऩ से तनावभुक्त होता है, तो आऩ कभ र्चॊनतत भहसूस कयते हैं।
गनतशीर भाॊसऩेशी पवश्राभ एक तयीका है जो उस तनाव को दयू कयने भें भदद कयता है। प्रगनतशीर भाॊसऩेशी को 
तनावभुक्त कयने   भें, आऩ साॊस रेते सभम भाॊसऩेलशमों के एक सभूह को तनाव देते(सॊकुर्चत कयते) हैं औय जैसे 
ही आऩ साॉस छोडते हैं, आऩ उन्हें आयाभ देते हैं। इस  तकनीक भें शयीय के सबी प्रभुख भाॊसऩेलशमों के सभूह को 
एकान्तय रूऩ से सॊकुर्चत एवॊ भुक्त कयते है, आऩ  भाॊसऩेलशमों के सभूह ऩय एक ननजश्चत िभ भैं कामथ कयते 
हैं.जफ शायीय आयाभ भहसूस कयता है तफ आऩ कभ र्चॊनतत होते हैं . 
 

•  पवकषथण से भुक्त एक शाॊत जगह को  ढूॊढे । पशथ ऩय रेटें मा कुसी ऩय ऩीछे की ओय झुकें  ,  अऩन ेतॊग कऩडों को ढीरा कयें,औय 
चश्भा मा सॊऩकों को हटा दें। अऩन ेहाथों को अऩनी गोद भें मा कुसी की फाहों ऩय यखें। कुछ धीभी साॊसें बी रें। अफ, अऩना 
ध्मान ननम्नलरखखत स्थानों  ऩय कें ठित कयें, अऩन ेशयीय के फाकी ठहस्सों को आयाभ से छोडने का ध्मान यखें  ।

•  भाथा.: 15 सेकॊ ड के लरए भाथे भें भाॊसऩेलशमों को सॊकुर्चत कयें  । भाॊसऩेलशमों को सख्त औय तनावऩूणथ भहसूस 
कयें। कपय, 30 सेकॊ ड के लरए र्गनते हुए  धीये-धीये अऩने भाथे से  तनाव छोडें। आऩकी भाॊसऩेलशमों को कैसा 
भहसूस होता है औय पवश्राभ की अनुबूनत भें अॊतय ऩय ध्मान दें। तफ तक तनाव को भुक्त कयना जायी यखें जफ 
तक कक आऩका भाथा ऩूयी तयह से तनावभुक्त न हो जाए। साॊस धीये-धीये औय सभान रूऩ से रेते यहें।

• गदिन औय कॊ धे:. अऩने कॊ धों को अऩने कानों की तयप ऊऩय उिाते हुए अऩनी गदथन औय कॊ धों भें तनाव फढ़ाएॊ औय 
15 सेकॊ ड के लरए रुकें । 30 सेकॊ ड के लरए र्गनती धीये-धीये जायी कयें। तनाव का घटना भहसूस कयें   

• बुजाएॉ औय हाथ:. धीये-धीये दोनों हाथों भें  भुट्ठी बीचें  । अऩनी भुट्ठी को अऩनी छाती कक ओय  खीॊचें औय 15 
सेकॊ ड के लरए ऩकडें, जजतना सॊबव हो उतना कसकय फाॊधें । 30 सेकॊ ड के लरए र्गनते हुए कपय धीये-धीये छोडें। 
पवश्राभ की बावना ऩय ध्मान दें।

• टाॊगें औय ऩैय:. 15 सेकॊ ड भें धीये-धीये अऩनी पऩॊडलरमों  औय ऩैयों भें तनाव फढ़ाएॊ। भाॊसऩेलशमों को जजतना सॊबव हो 
उतना कस कय लसकोडें  । कपय धीये से 30 सेकॊ ड से अर्धक तनाव जायी कयें। तनाव घटने  औय आयाभ  की 
बावना को भहसूस कयें । अऩने शयीय भें पवश्राभ की बावना का आनॊद रें। साॊस धीये-धीये औय सभान रूऩ से रेना 
जायी यखें। 



एक फच्चे भें ऩहचान औय आत्भ-छपव की बावना को 
फढ़ाने के लरए गनतपवर्ध

भाता-वऩता औय देख येख वारों के लरए सॊकेत :
• आत्भ-स्वीकृनत आत्भ-खोज भें एक पवलशष्ट्ट चयण है 

जो तफ होता है जफ फच्चे / ककशोय अऩने आऩ को 
ननष्ट्ऩऺ रूऩ से देखने के लरए तैमाय होत े हैं (एक 
वमस्क देखबारकताथ की भदद से)। जफ वे कयत ेहैं, तो 
उन्हें एहसास होगा कक उनकी ताकत उनकी कभजोरयमों 
को दयू कयती है। अऩने फच्च े को इन सवारों ऩय 
पवचाय कयने के लरए कहें औय उन्हें ईभानदायी से 
जवाफ देने की कोलशश कयें। मह अभ्मास आऩको अऩने 
फच्चे की सकायात्भक आत्भ-धायणा को भान्म कयने का 
अवसय दे सकता है औय आगे उसे फनाने भें उसकी 
भदद बी कय सकता है। कुछ सॊकेत देत े हैं कक 
देखबार कयने वारा उऩमोग कय सकता है:

• भुझे अऩने फाये भें कौन सी ऩाॉच चीजें ऩसॊद हैं?  भेयी 
ताकत क्मा हैं?

ऩाॊच फातें जो अऩने फाये भें 
अच्छी रगती है 



सतू्रकायों द्वाया  सत्र के दौयान केवर भौखखक रूऩ 
से इन कामथऩत्रकों का उऩमोग cues / सॊकेतों के रूऩ 
भें ककमा जा सकता है, भठुित शीट की 
आवश्मकता नहीॊ है।

फच्चे के ठदभाग/ठदर भें ददथ/उदासी को सभझने के लरए 
गनतपवर्ध

भाता-वऩता औय देख येख वारों के लरए सॊकेत: 
•  ददथ को सभझना, चाहे शायीरयक हो मा 

बावनात्भक, एक पवलशष्ट्ट अनुबव है जो फच्चों 
को उनकी बावनाओॊ को अर्धक सुसॊगत रूऩ से 
(वमस्क देखबारकताथ की भदद से) फॊद कयने मा 
तकथ सॊगत फनाने भें भदद कय सकता है। जफ वे 
कयते हैं, तो वे खुद को गहयाई से सभझेंगे औय 
भहससू कयेंगे कक एक देखबार कयने वारा 
वास्तव भें उनकी ऩयवाह कयता है। अऩने फच्चे 
को इन सवारों ऩय पवचाय कयने के लरए कहें औय 
उन्हें ईभानदायी से जवाफ देने की कोलशश कयें। 
मह अभ्मास आऩको अऩने फच्चे को ददथ औय दखु 
की सभझ को भान्म कयने का अवसय दे सकता 
है।कुछ सॊकेत देते हैं कक देखबार कयने वारा      
उऩमोग कय सकता है:

• ककऩना कयें कक आऩने अऩना ददथ / दखु एक छोटे 
से फॉक्स भें यखा है। मह कैसा रगेगा? / इसे दयू 
कयने के लरए आऩको क्मा भदद चाठहए होगी?



एक कठिन अनुबव से फच्चे को आगे फढ़ने भें भदद 
कयने के लरए गनतपवर्ध

भाता-वऩता औय देख येख वारों के लरए सॊकेत:
• एक फच्च ेको प्रततकूर फचऩन के अनबुव / नकायात्भक 

बावना / रगाताय नकायात्भक जानकायी अव्मवस्था के 
वातावयण / मा आघात से फचाना, देखबार कयने वारों के 
लरए बी चनुौतीऩणूि हो सकता है। हाराॉकक, कुछ सयर 
गततववधधमाॉ जैसे कक फच्च ेको ऩौधे के ऩोषण की  
जज़म्भेदायी रेने मा एक फीज फोन े के लरए प्ररेयत ककमा 
जामें , साथ ही फच्च ेकी आकाॊऺाओॊ को ऩयूा कयने के 
लरए प्राथिना वविषे रूऩ से सहामक हो सकती है। देखबार 
कयने वारा फच्च ेके साथ कुछ फीज रगाने औय इसे एक 
भजेदाय गततववधध फनाने भें भदद कय सकता है। भखु्म 
मह है कक सकायात्भक िब्दों औय वाक्माॊिों का  तनयॊतय 
प्रमोग हो , जैसे  ‘वाह! आऩने जीवन को ववकलसत कयने 
के लरए एक नए  ऩौधे की भदद की! " आदद  फच्च ेके 
लरए अत्मॊत स्वास््मप्रद एवॊ  आश्वस्त  कयने वारा हो 
सकता है। 

•

पैलसलरटेटय के लरए : जफ आऩ मह मा इसी तयह की गनतपवर्ध कयते हैं तो आऩ 

अऩने फच्चों की ककऩनाओॊ को कैसे फढ़ा सकत ेहैं? एक नई गनतपवर्ध की 
कोलशश कयने औय उनके सकायात्भक व्मवहाय के लरए आऩन ेअऩने फच्चों की 
प्रशॊसा कैसे की? उन्हें प्रोत्साठहत कयन ेके लरए आऩ औय ककन तयीकों का 
इस्तेभार कय सकत ेहैं?



फच्चे को खदु को खोजने औय साहस का ननभाथण कयने 
के लरए गनतपवर्ध

भाता-पऩता औय देख येख वारों के लरए सॊकेत: 
• फच्चों को मह सभझने भें भदद कयें कक साहस कोई  जादईु 

चीज नहीॊ है,जो  हभाये अॊदय होता है कक हभ 'डये नहीॊ'।  
• मह कुछ जाद ूहभाये अॊदय होता है जो  हभें  डय, आत्भ-

सॊदेह, र्चॊता से फाहय ननकार देता है  औय उन चीजों को 
कयने देता है  जो अन्मथा कठिन भहससू होती हैं। कबी-
कबी, साहस केवर कुछ सेकॊ ड / लभनट के लरए एक फाय  
होता है – जो हभें   रॊफे सभम तक फहादयु फने यहने  के 
लरए ऩमाथप्त होता है , जैसे कक ककसी के   धभकाने ऩय 
खडा होना, मा दृढ़ता से ककसी सही नहीॊ रगने वारी चीज 
को ‘नहीॊ’कहना   । उन्हें सभझाएॊ कक साहस का भतरफ 
कऺा भें नए फच्च ेके प्रनत दमार ुहोना बी हो सकता है। 
अक्सय, इनके लरए प्रशॊसा मा तालरमाॊ नहीॊ लभरती हैं, ऩयॊतु 
मह िीक है! 

• उन्हें उन गनतपवर्धमों को कयने के लरए प्रोत्साठहत कयें जो 
उन्हें स्वमॊ   अऩने बौनतक मा बावनात्भक अच्छाई  की 
ओय रे जाती हैं  - यॊगभॊच, करा, खेर। कुछ बी जो जीवन 
की  सच्चाई का ऩोषण कयने भें भदद कयेगा, कक व े
भजफूत, शजक्तशारी हैं, औय वे साभना कय सकते हैं, औय 
मह कक वे उतने नाजुक नहीॊ हैं जजतना कक वे कबी-कबी 
भहसूस कयते हैं, इससे उनके सशक्त रृदम  का ऩोषण 
कयने भें भदद लभरेगी। उन्हें मह बी फताएॊ कक भानव ही 
कभजोय भहससू कयते हैं ! 

• र्चत्र भें एक सयर स्व-व्माख्मात्भक कामथऩत्रक है जो 
देखबार कयने वारे साहस ऩय फातचीत शुरू कयने के लरए 
उऩमोग कय सकते  है.

For facilitators : जफ आऩ मह मा इसी तयह की 
गनतपवर्ध कयत ेहैं तो आऩ अऩने फच्चों की 
ककऩनाओॊ को कैसे फढ़ा सकते हैं? एक नई 
गनतपवर्ध की कोलशश कयने औय उनके सकायात्भक 
व्मवहाय के लरए आऩने अऩने फच्चों की प्रशॊसा कैसे 
की? उन्हें प्रोत्साठहत कयने के लरए आऩ औय ककन 
तयीकों का इस्तेभार कय सकते हैं?



फच्चों औय ककिोयों को ठहय कयऔय ध्मान से सोचने भें 
भदद कयने के लरए गततववधध!

• भाता -वऩता औय देख येख वारों के लरए सॊकेत:
• उदासी का वक्त  फच्चों को आयाभ कयने औय रयचाजि 

कयने भें भदद कयता है, दोनों तनाव भुक्त औय स्वस्थ 
होने के भहत्वऩूणि अॊग हैं। मदद  आऩका  फच्चा फहुत 
अधधक तनाव रेने रगता है - वह धचड़धचड़ा हैं, धचॊततत मा 
ियीय से बी तनावग्रस्त ददखता  हैं, साभान्म से अधधक 
अकेरा यहना चाहता हैं, अऩने  ऊऩय  कोई तनमॊत्रण नहीॊ 
होने की लिकामत कयता  हैं - महाॊ एक सयर स्व-
व्माख्मात्भक कामिऩत्रक है जजसका उऩमोग देखबार कयने 
वारे कय सकते हैं फड़ ेफच्चों को तकि सॊगत रूऩ से जस्थतत 
को सभझने भें भदद कयें, उनके व्मवहाय को सभझने के 
लरए गहयाई तक जाने की कोलिि कयें औय उसकी गतत 
को धीभा कयने भें भदद कयें।  

• हय फच्चा अरग होता है। कुछ फच्चे फहुत सायी अरग-
अरग चीजों को सॊबार सकते हैं। दसूयों को लसपि  एक 
चीज़ कयना ऩसॊद है। आऩ मह भत सभर्झए क्मोंकक आऩ 
उनके भाता-वऩता मा कयीफी देखबार कयने वारे वमस्क हैं 
तो आऩ मे सभझ रेंगे कक  आऩका फच्चा योज़ाना कैसा 
भहसूस कयता है। ध्मान दें कक वह क्मा कय यहा /यही  है 
औय वह क्मा फातचीत कयतें है। मदद आऩका फच्चा फहुत 
अधधक प्रततफद्धताओॊ से ऩयेिान हो यहा है, तो उन सबी के 
साथ यहने के लरए आग्रह कयने से कुछ हालसर नहीॊ होगा 
। उस जस्थतत भें, फच्चे को चुनने की अनुभतत दें कक वे 
सफसे अधधक क्मा कयना ऩसॊद कयते हैं औय उसभें उनका 
सभथिन कयें । ऐसे सभम भें जफ ऩूया देि रॉकडाउन भें है 
औय फच्चे को  फाहय जाने औय खेरने के लरए सीलभत 
ककमा गमा  है, उनका ददभाग अनेक मोजनामें फना कय 
खुि हो  सकता है। देखबार कयने वारे के लरए मह 
भहत्वऩूणि है कक फच्चे को एक नई गतत ववकलसत कयने भें 
भदद कयें मा मदद आवश्मक हो तो भौजूदा गतत को धीभा 
कयने भें सहामक फने  दें।



फच्चों औय ककिोयों को  अरग-अरग दृजष्टकोणों को 
सभझाने भें भदद कयने के लरए गततववधध!

• भाता -वऩता औय देख येख वारों के लरए सॊकेत  
• ऩरयप्रेक्ष्म-तनधाियण एक व्मजक्त को एक अरग दृजष्टकोण 

से जस्थततमों   ऩय ववचाय कयने की ऺभता को प्रदान  
कयता है। इसके लरए जरूयी है कक आऩ खुद को दसूये 
व्मजक्त की जस्थतत भें यखें औय कल्ऩना कयें कक आऩ उस 
जस्थतत भें क्मा भहससू कयेंगे, सोचेंगे मा कय ऩाएॊगे। 

• फच्च ेऔय ककिोयों को ववलबन्न दृजष्टकोणों को सभझने भें 
भदद कयें, औय दसूयों के लरए उनकी सहानबुतूत का ऩोषण 
कयें। जफ ककसी फच्च े/ ककिोय को ऩरयपे्रक्ष्म रेने भें 
ऩयेिानी होती है, तो उसे एक फाय दोस्त फनाने मा उस 
दोस्ती को फनाए यखने भें कदठनाई हो सकती है। मदद 
फच्चा ककसी ऐसे तनणिम ऩय भ्रभ मा धचॊता व्मक्त कयता 
है, जो ककसी अन्म व्मजक्त ने ककमा है, तो उसकी भदद 
कयें / उन   ववलबन्न उदे्दश्मों को लरखें जो उस व्मजक्त 
के ऩास था जजसने उसे वह तनणिम रेने के लरए प्रेरयत 
ककमा। देखबार कयने वारा फच्च े/ ककिोय से ऩछू सकता 
है कक क्मा उसने उस जस्थतत भें वही तनणिम लरमा होगा 
मा कोई औय यास्ता  चनुा होता । महाॊ एक सयर स्व-
व्माख्मात्भक कामि-ऩत्रक  है जो देखबार कयने वारे फड़ े
फच्चों की भदद कयने के लरए उऩमोग कय सकते हैं। 
फच्चों औय ककिोयों को 'अरग-अरग दृजष्टकोण' को 
सभझने भें भदद कयने का एक अन्म तयीका मह है कक 
उन्हें एक तनजश्चत उत्ऩाद के खयीदाय औय वविेता के 
फीच बलूभका तनबाने भें भदद कयने के भाध्मभ से 
भहससू कयामें कक  कैसे खयीदाय औय वविेता के फीच 
एक तनजश्चत जस्थतत के लरए अरग-अरग तकि  औय 
फातचीत होती है।



अनुरग्नक 1: घयेरू दहॊसा हेल्ऩराइन नॊफय 
National Helpline 1091

सॊस्था पोन नॊफय 
स्त्री भुजक्त सॊगिन 8291821061

9870217795

7767909222

(भारा फोरमाचा आहे ) 8692034587

9970161988

98332 63606

साख्मा 9890312402

9833052684

स्नेहा crisis helpline 9167535765

One-stop Crisis center at KEM Abhay  

helpline
(022) 24100511

9830079448

9830204393

    स्वमॊ 9830204322

अबम हेल्ऩराइन 9423827818

9830737030

 स्वमॊ (specialised helpline) 9830772814

8800996840

(011)26692700

गौयवी सखी 18002332244
वभेुन ऩावय राइन (उ. प्र।) 1090

वभेुन इन गवनेंस (असभ ) 6003214180
(011) 24373737

(011) 243724379िजक्त िालरनी 

सॊस्था                          पोन 

           वभेुन ऩलुरस राइन 

चाहत 

1091
1291

9029073154

CORO 9892632382

 ऊजाि ट्रस्ट 

ऩलुरस राइन भुॊफई i

7045991985

7045731583

103

वविाखा ( भन सॊवाद )
18001800018

पवशाखा भठहरा सराह एवॊ सुयऺा कें ि (0294) 2488339

पवशाखा भठहरा सराह एवॊ सुयऺा कें ि (0151) 2226121

कें ि 

वविाखा 7425018111

9920241248

iCall - TISS 8369799513

9372048501

सहेरी (011) 2461

6484

बलूभका वभेुनस 18004252908

िाहीन वोभेंस येससूि एॊड वेरपमय 9885050588



स्वीकृनतमाॉ

• COVID-19 के दौयान साइकोसोशर सऩोटथ पॉय र्चकड्रन ’के लरए इस टूरककट भें 
प्रलशऺण औय सॊसाधन साभग्री को मूननसेप इॊडडमा कॊ री ऑकपस औय चाइकड राइन  
इॊडडमा पाउॊ डेशन के लरए ननम्नलरखखत द्वाया जानकायी को ध्मानऩूवथक जोडा गमा 
है:

• सुश्री सोनर कऩयू औय श्री जसपवॊदय लसॊह, प्रत्साहन इॊडडमा पाउॊ डेशन, नई ठदकरी, 
बायत द्वाया टूरककट कॊ टेंट को पवकलसत, क्मूयेट औय डडजाइन ककमा गमा

• जभथनी की  कराकाय सुश्री एरेना यॉककॊ गय द्वाया इस ककट के लरए ऩश ुप्रतीकवाद 
का उऩमोग कयते हुए भूर भॊडरा करा का मोगदान ठदमा गमा

• भूर र्चत्रों का मोगदान फ्रीराॊस कराकाय सुश्री ईशा तॊगादऩकरीवाय, ऩुणे, बायत 
द्वाया ककमा गमा है
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