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आज	का	ब�चा	केवल	पढ़ाइ�	क�	चनुौती	नह"	झले	रहा,	ब&�क	मोबाइल,	सोशल	मी'डया,	नश	ेके	�लोभन,	मान+सक	दबाव,	अकेलपेन,	�-त�पधा�	और
पहचान	के	संकट	से	भी	गजुर	रहा	ह।ै
अ4धकांश	अ5भभावक	अपन	ेब�चा6	से	�ेम	तो	ब7त	करते	ह8,	ल-ेकन	संवाद	कम	करते	ह8।
ब7त	बार	ब�च	ेगलत	संग-त,	नश,े	अवसाद,	ऑनलाइन	शोषण	या	<वहा=रक	सम�याआ6	म6	इस+लए	फँसते	ह8	Aया6-क	घर	म6	कोइ�	एसेा	<CAत	नह"	होता
Dजससे	व	े-बना	डर	अपनी	बात	कह	सक6 ।
यह	पEु�तका	ब�चा6	को	-नयं-�त	करन	ेके	+लए	नह",	ब&�क	उनसे	जुड़न	ेके	+लए	तैयार	क�	गइ�	ह।ै

सलाह	कम,	संवाद	अ
धक

:�तCदन	पूछे	जाने	वाल	े5	�वYण3म	:;
रोज	केवल	10	Jमनट	-नकालकर	ये	�K	पLूछए।

1 आज	तुZहारे	Cदन	क[	सबसे	अ\]	बात	^या	रही?

2 आज	एसेी	कौन	सी	बात	aइ0	cजसने	तुZह@	परेशान	�कया?

3 आज	तुमने	�कसक[	मदद	क[?

4 आज	तुमने	^या	नया	सीखा?

5 ^या	कोइ0	एसेी	बात	ह	ैजो	तुम	मुझसे	कहना	चाहते	हो?
इन	पाँच	�Kा6	से	ब�च	ेका	मन	खलुना	शOु	होता	ह।ै

जब	बfचा	उदास	लगे

गलत	तरीका

सही	तरीका

जब	बfचा	परीhा	म@	कम	अकं	लाए

गलत	तरीका

:�तावना ZQS01ZQ

भाग	1	:	Good	Parenting	का	पहला	(स)ांत ZQS02ZQ

“म8न	ेकहा	ह	ैतो	बस	कहा	ह।ै”✗

“तुRह6	कुछ	समझ	नह"	ह।ै”✗

“हमारे	समय	म6	एसेा	नह"	होता	था।”✗

“तुRहारा	Aया	-वचार	ह?ै”✔

“मझु	ेसमझाओ	-क	तुम	एसेा	Aया6	सोचते	हो?”✔
“म8	तुRहारी	बात	सुनना	चाहता	V।ँ”✔

“इतनी	सी	बात	पर	Wखी	हो	गए?”✗ “तुम	ब7त	कमजोर	हो।”✗

“म8	देख	रहा	V	ँ-क	तुम	परेशान	हो।”✔

“य'द	तुम	चाहो	तो	म8	सुन	सकता	V।ँ”✔

“तुRह6	अकेला	नह"	छोडXY गँा।”✔

“शम�	आनी	चा'हए।”✗ “फलाँ	के	बेटे	को	देखो।”✗

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 3



सही	तरीका

lमmा@	के	बारे	म@	बातचीत
सीधे	आरोप	न	लगाएँ।

इसके	बजाय	पछू6—

मोबाइल	और	सोशल	मीCडया	पर	सवंाद

नश	ेपर	सवंाद	कैस	ेकर@?
डरान	ेके	बजाय	चचा�	कर6।

यCद	बfच	ेने	�वीकार	कर	(लया	�क	उसने	नशा	आजमाया	है

सबस	ेमहnवपूण0	�नयम
पहल	ेसु-नए,	बाद	म6	बो+लए।

क'हए—

�कशोर	बfचा@	स	ेक-रयर	पर	सवंाद

“इस	बार	Aया	क[ठन	लगा?”✔

“हम	साथ	बैठकर	सुधार	क�	योजना	बनाएँ?”✔
“असफलता	अंत	नह",	सीखन	ेका	अवसर	ह।ै”✔

“तुRहारे	दो�त	खराब	ह8।”✗

“तुRह6	अपन	ेJम�ा6	म6	सबसे	अ]^	बात	Aया	लगती	ह?ै”✔
“जब	तुम	उनके	साथ	होते	हो	तो	कैसा	महसूस	करते	हो?”✔

“Aया	व	ेतुRह6	बेहतर	इसंान	बनन	ेम6	मदद	करते	ह8?”✔

“मोबाइल	छोड़ो,	वरना	तोड़	_गँा।”✗

“मोबाइल	म6	तुRह6	सबसे	`यादा	Aया	अ]ा	लगता	ह?ै”✔

“Aया	कभी	-कसी	पो�ट	या	मसेैज	न	ेतुRह6	परेशान	-कया	ह?ै”✔
“चलो	Jमलकर	'डDजटल	समय	का	-नयम	बनाते	ह8।”✔

“अगर	नशा	-कया	तो	घर	से	-नकाल	_गँा।”✗

“आजकल	युवाआ6	को	नश	ेक�	तरफ	Aया	ख"चता	ह?ै”✔

“तुRहारे	'हसाब	से	इससे	सबसे	बड़ा	नकुसान	Aया	होता	ह?ै”✔
“य'द	कभी	कोइ�	Jम�	दबाव	बनाए	तो	तुम	Aया	करोग?े”✔

Lच�लाइए	मत✗

अपमान	मत	क�Dजए✗

तुलना	मत	क�Dजए✗

“धaयवाद	-क	तुमन	ेसच	बताया।”✔
“हम	सम�या	से	लड़6ग,े	तुमसे	नह"।”✔

“हम	Jमलकर	रा�ता	-नकाल6ग।े”✔

“तुRह6	डॉAटर	ही	बनना	ह।ै”✗ “हमन	ेतय	कर	'दया	ह।ै”✗

“तुRह6	-कस	काम	म6	आनदं	आता	ह?ै”✔

“तुम	-कस	सम�या	को	हल	करना	चाहते	हो?”✔
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बेटी	स	े�वशषे	सवंाद
हर	बेटी	को	यह	सुनना	चा'हए—

बेटे	स	े�वशषे	सवंाद
हर	बेटे	को	यह	सुनना	चा'हए—

जब	बfचा	गलती	कर	दे
गलती	पर	हमला	नह",	<वहार	पर	चचा�	कर6।

बfचा@	म@	आnम�वpास	बढ़ाने	वाल	ेवा^य
�-त'दन	इनम6	से	कुछ	वाAय	बो+लए—

सrताह	म@	एक	बार	पूछे	जाने	वाल	ेगहरे	:;

अ4धकांश	अ5भभावक	इसका	उ�टा	करते	ह8।

प-रवार	का	सवंाद	सकंPप
हम	अपन	ेब�चा6	को	केवल	सफल	नह",	संवदेनशील	और	DजRमदेार	नाग=रक	बनाएँग।े
हम	आलोचना	से	अ4धक	�ोcसाहन	द6ग।े
हम	भय	से	नह",	-वdास	से	संबंध	बनाएँग।े

“तुRहारे	सपन	ेAया	ह8?”✔

“तुRहारी	राय	महcवपणू�	ह।ै”✔

“तुम	-कसी	से	कम	नह"	हो।”✔
“-कसी	भी	प=रC�थ-त	म6	तुम	मझुसे	बात	कर	सकती	हो।”✔

“रोना	कमजोरी	नह"	ह।ै”✔

“भावनाएँ	<Aत	करना	ठeक	ह।ै”✔

“स�चा	पfुष	_सरा6	का	सRमान	करता	ह।ै”✔

“तुम	ब7त	खराब	हो।”✗

“यह	-नण�य	सही	नह"	था।”✔

<CAत	को	दोष✗

<वहार	को	सुधार✔

मझु	ेतुम	पर	-वdास	ह।ै
तुRहारी	को+शश	मझु	ेपसंद	आइ�।
गलती	करना	सीखन	ेका	'ह�सा	ह।ै
तुम	महcवपणू�	हो।

म8	तुRहारी	बात	सुनता	V।ँ
तुम	अकेल	ेनह"	हो।
म8	तुमसे	�ेम	करता	V।ँ

इस	सgताह	तुRह6	सबसे	अ4धक	खशुी	-कस	बात	से	Jमली?
Aया	-कसी	न	ेतुRहारा	'दल	Wखाया?
Aया	तुम	-कसी	बात	को	लकेर	hचi-तत	हो?
तुम	अपन	ेबारे	म6	Aया	बदलना	चाहते	हो?
य'द	तुRहारे	पास	जाWइ�	शCAत	हो	तो	तुम	W-नया	म6	Aया	बदलोग?े
Aया	कोइ�	एसेी	बात	ह	ैजो	तुम	-कसी	को	नह"	बता	पाए?

पा=रवा=रक	संवाद	का	�वjणiम	-नयम
60-30-10	सू�
60%	समय	सुनना
30%	समय	समझना
10%	समय	सलाह	देना
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हम	�-त'दन	कम	से	कम	10	Jमनट	ब�चा6	से	-बना	मोबाइल,	-बना	टीवी	और	-बना	-कसी	<वधान	के	बात	कर6ग।े
हम	अपन	ेब�चा6	के	Jम�,	माग�दश�क	और	सबसे	सुरDoत	सहारा	बनन	ेका	�यास	कर6ग।े

अ�ंतम	सदेंश
ब�चा6	को	सबसे	महगँ	ेpखलौन	ेनह"	चा'हए।
सबसे	बड़ा	कमरा	नह"	चा'हए।
सबसे	महगँा	�कूल	भी	पया�gत	नह"	ह।ै
उaह6	चा'हए—

और	एसेे	अ5भभावक	जो	उaह6	केवल	सुधारन	ेनह",	समझन	ेका	�यास	कर6।
याद	रpखए	—	संवाद	ही	सुरoा	ह,ै	संवाद	ही	सं�कार	ह,ै	और	संवाद	ही	भ-वqय	ह।ै

5–8	वष�	के	ब�चा�	से	संवाद
इस	आयु	म6	ब�च	ेजानकारी	नह",	सुरoा	खोजते	ह8।

:�तCदन	पूछ@

:�तCदन	कह@

9–12	वष0	के	बfचा@	स	ेसवंाद
यह	Dजrासा	क�	आयु	ह।ै

पूछ@

बच@

13–18	वष0	के	�कशोरा@	स	ेसवंाद
यह	सबसे	संवदेनशील	आयु	ह।ै

कभी	मत	पूtछए

एक	एसेा	घर	जहाँ	उनक�	बात	सुनी	जाए।
एक	एसेा	प=रवार	जहाँ	व	े-बना	डर	सच	बोल	सक6 ।

भाग	2	:	आयु	आधा-रत	सवंाद	माग0द1श3का ZQS03ZQ

आज	-कस	बात	पर	हसँी	आइ�?
आज	-कसक�	मदद	क�?

आज	-कस	बात	से	डर	लगा?
आज	सबसे	अ]ा	Aया	लगा?

म8	तुमसे	gयार	करता	V।ँ
गलती	करना	ठeक	ह।ै

तुम	सुरDoत	हो।
म8	तुRहारी	बात	सुनूगँा।

आज	तुमन	ेAया	नया	सीखा?
तुRह6	-कस	बात	पर	गव�	7आ?
य'द	तुम	�धानाचाय�	होते	तो	Aया	बदलते?

केवल	अंक	पछून	ेसे✗ हर	समय	तुलना	करन	ेसे✗

कहाँ	जा	रह	ेहो?✗ फोन	'दखाओ✗
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इसके	�थान	पर	पूtछए

नश	ेस	ेबचाव	हते	ु50	सवंाद

�वषय	1	:	cजuासा

�वषय	2	:	lमm	दबाव

�वषय	3	:	आnम�वpास

Cडcजटल	यगु	के	महnवपूण0	सवंाद	:;

सोशल	मीCडया

गेvम3ग

साइबर	सरुhा

मान(सक	�वा�wय	सवंाद
भारत	म6	बड़ी	संsया	म6	ब�च	ेतनाव,	hचiता	और	अकेलपेन	से	गजुर	रह	ेह8।

सकेंत

सवंाद

-कससे	बात	कर	रह	ेहो?✗

तुRहारे	Jम�	कैसे	ह8?✔

इस	समय	तुRहारी	सबसे	बड़ी	चनुौती	Aया	ह?ै✔
म8	तुRहारी	-कस	�कार	मदद	कर	सकता	V?ँ✔

लोग	नशा	Aया6	शOु	करते	ह8?1

Aया	नशा	वा�तव	म6	तनाव	कम	करता	ह?ै2

Aया	तुमन	ेअपन	ेआसपास	इसके	Wqप=रणाम	देख	ेह8?3

य'द	कोइ�	Jम�	+सगरेट	ऑफर	करे	तो	Aया	करोग?े1

Aया	“ना”	कहना	क[ठन	लगता	ह?ै2

मजबूत	<CAत	कौन	होता	ह?ै1

Aया	भीड़	के	साथ	चलना	ही	साहस	ह?ै2

आज	कौन	सी	पो�ट	सबसे	अ]^	लगी?1

कौन	सी	पो�ट	नकली	लगी?2

Aया	कभी	-कसी	पो�ट	न	ेतुRह6	Wखी	-कया?3

गमे	म6	तुRह6	Aया	पसंद	ह?ै1

य'द	गमे	न	हो	तो	Aया	करोग?े2

Aया	कोइ�	अनजान	<CAत	कभी	ऑनलाइन	संपक� 	म6	आया?1

Aया	तुमन	ेकभी	कोइ�	सं'दtध	uलiक	खोला?2

अचानक	चपु	रहना
Jम�ा6	से	_री

ग�ुसा	बढ़ना
पढ़ाइ�	म6	fLच	घटना

“डvामा	मत	करो।”✗ “तुRहारे	पास	Aया	कमी	ह?ै”✗
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प-रवार	क[	साrताCहक	सवंाद	सभा

स5ताह	म&	एक	7दन मोबाइल	बंद टीवी	बंद कोइ;	उपदेश	नह< सभी	सद य	गोल	बैठ& चचा;

पा-रवा-रक	स�ंवधान

प-रवार	के	सभी	सद�य	lमलकर	(लख@
हमारे	घर	म6—

लोकसकंPप	�वशषे	अxयाय

नशामु^त	प-रवार	के	महnवपूण0	सवंाद

365	Cदवस	अ�भभावक	सवंाद	कैल@डर

वष0	के	:nयके	Cदन	के	(लए	एक	:;

Cदन	1

आज	तमुने	�कस	बात	के	(लए	धyयवाद	महससू	�कया?

Cदन	2

यCद	तZुह@	एक	सम�या	हल	करनी	हो	तो	कौन	सी	चनुोगे?

Cदन	3

तZुहारे	जीवन	का	आदश0	कौन	ह?ै
इस	तरह	के	सवाल	ब�चा6	से	रोज	कर6,	'दन	365	तक।

अ�ंतम	अxयाय

बfचा@	को	जीवन	भर	याद	रहने	वाल	ेवा^य

“म8	महसूस	कर	रहा	V	ँ-क	तुम	परेशान	हो।”✔

“तुRह6	Aया	सबसे	अ4धक	परेशान	कर	रहा	ह?ै”✔

इस	सgताह	क�	सबसे	अ]^	घटना
सबसे	बड़ी	चनुौती

-कसी	क�	मदद
अगल	ेसgताह	का	लxय

झठू	नह"	बोल6गे✔

अपशyद	नह"	बोल6गे✔

नशा	नह"	कर6गे✔

भोजन	साथ	कर6गे✔

�-त'दन	संवाद	कर6गे✔

बुजुगाz	का	सRमान	कर6गे✔

हमारे	प=रवार	क�	सबसे	बड़ी	ताकत	Aया	ह?ै1

नशा	प=रवार	को	कैसे	�भा-वत	करता	ह?ै2

य'द	गाँव	नशामAुत	हो	जाए	तो	Aया	बदलगेा?3

ब�चा6	को	नश	ेसे	बचान	ेक�	DजRमदेारी	-कसक�	ह?ै4

हम	अपन	ेगाँव	म6	Aया	योगदान	दे	सकते	ह8?5

मझु	ेतुम	पर	-वdास	ह।ै1

म8	तुRह6	सुन	रहा	V।ँ2

तुम	महcवपणू�	हो।3
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(लोकसंक�प	–	Good	Parenting	Centre)

भlूमका
ब�चा6	को	उपदेश	याद	नह"	रहते,	ल-ेकन	�K	याद	रहते	ह8।
जब	हम	ब�चा6	को	उ{र	देते	ह8	तो	व	ेकुछ	समय	के	+लए	सोचते	ह8।
जब	हम	उनसे	�K	पछूते	ह8	तो	व	ेजीवन	भर	सोचते	ह8।
यह	पEु�तका	इसी	+स|ांत	पर	आधा=रत	ह।ै

उपयोग	कैस	ेकर@?

खंड	1	:	आnम�वpास	�वक(सत	करने	वाल	े:;

खंड	2	:	च-रm	�नमा0ण	के	:;

तुम	अकेल	ेनह"	हो।4

गलती	करना	ठeक	ह।ै5

मदद	माँगना	कमजोरी	नह"	ह।ै6

म8	तुRहारे	साथ	V।ँ7

तुम	जैसा	हो,	वसेै	ही	J�य	हो।8

स�चाइ�	सबसे	बड़ी	ताकत	ह।ै9

तुRहारा	भ-वqय	उ}`वल	ह।ै10

भाग	3	:	जीवन	बदलन	ेवाल	े100	सवंाद	:; ZQS04ZQ

�-त'दन	केवल	एक	�K	पछू6।
उ{र	को	न	जज	कर6।
बीच	म6	न	टोक6 ।

सलाह	देन	ेक�	ज�दी	न	कर6।
ब�च	ेको	खलुकर	बोलन	ेद6।

आज	तुमन	ेकौन	सा	काम	सबसे	अ]ा	-कया?1

एसेी	कौन	सी	बात	ह	ैDजस	पर	तुRह6	गव�	ह?ै2

तुRहारी	सबसे	बड़ी	ताकत	Aया	ह?ै3

लोग	तुमम6	कौन	सी	अ]^	बात	पसंद	करते	ह8?4

य'द	तुRह6	�वयं	को	तीन	शyदा6	म6	बताना	हो	तो	Aया	कहोग?े5

तुRह6	कब	लगता	ह	ै-क	तुम	सबसे	अ4धक	सoम	हो?6

तुRहारे	जीवन	क�	अब	तक	क�	सबसे	बड़ी	उपलE~	Aया	ह?ै7

य'द	असफलता	का	डर	न	हो	तो	तुम	Aया	करना	चाहोग?े8

कौन	सा	काय�	तुRह6	ऊजा�	देता	ह?ै9

तुम	-कस	<CAत	जैसे	बनना	चाहते	हो	और	Aया6?10

इ�मानदारी	का	Aया	अथ�	ह?ै1

Aया	कभी	सच	बोलन	ेम6	क[ठनाइ�	7इ�?2

य'द	तुRह6	सड़क	पर	पसेै	Jमल	जाएँ	तो	Aया	करोग?े3

अ]ा	इसंान	कौन	होता	ह?ै4

Aया	सफलता	और	अ]ाइ�	साथ-साथ	चल	सकती	ह8?5

-कसी	का	-वdास	जीतना	अ4धक	क[ठन	ह	ैया	पसैा	कमाना?6
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खंड	3	:	lमmता	और	सगं�त

खंड	4	:	Cडcजटल	यगु	के	:;

खंड	5	:	नशा	और	जीवन	कौशल

खंड	6	:	भावनाnमक	�वा�wय

Aया	तुमन	ेकभी	-कसी	क�	मदद	क�	ह	ै-बना	बताए?7

सRमान	कमाया	जाता	ह	ैया	माँगा	जाता	ह?ै8

य'द	सब	लोग	गलत	कर	रह	ेहा6	तो	Aया	सही	काम	करना	चा'हए?9

तुRहारे	अनसुार	साहस	Aया	ह?ै10

अ]ा	Jम�	-कसे	कहोग?े1

तुRहारे	Jम�ा6	क�	सबसे	अ]^	बात	Aया	ह?ै2

Aया	कोइ�	Jम�	तुRह6	बेहतर	बनाता	ह?ै3

Aया	कभी	-कसी	Jम�	न	ेगलत	काम	के	+लए	दबाव	डाला?4

य'द	Jम�	और	सही	-नण�य	म6	चनुना	हो	तो	Aया	चनुोग?े5

Aया	Jम�ता	म6	“ना”	कहना	जOरी	ह?ै6

कौन	सा	Jम�	जीवन	भर	साथ	रहता	ह?ै7

तुRहारे	Jम�	तुRहारे	बारे	म6	Aया	सोचते	हा6ग?े8

Aया	तुRह6	-कसी	Jम�	से	माफ�	माँगनी	चा'हए?9

Aया	-कसी	Jम�	न	ेतुRह6	�े=रत	-कया	ह?ै10

मोबाइल	म6	तुRह6	सबसे	`यादा	Aया	पसंद	ह?ै1

सोशल	मी'डया	पर	Aया	सच	होता	ह	ैऔर	Aया	'दखावा?2

Aया	कभी	-कसी	पो�ट	न	ेतुRह6	Wखी	-कया?3

य'द	एक	'दन	मोबाइल	न	Jमल	ेतो	Aया	करोग?े4

Aया	���न	पर	-बताया	समय	तुRह6	खशु	करता	ह?ै5

कौन	सा	यू�ूब	चनैल	तुRह6	कुछ	नया	+सखाता	ह?ै6

इटंरनटे	पर	सबसे	बड़ा	खतरा	Aया	ह?ै7

Aया	तुम	-कसी	ऑनलाइन	<CAत	पर	भरोसा	कर	सकते	हो?8

Aया	हर	वायरल	चीज	उपयोगी	होती	ह?ै9

तकनीक	हमारी	मदद	कर	रही	ह	ैया	हम6	-नयं-�त	कर	रही	ह?ै10

लोग	नशा	Aया6	शOु	करते	ह8?1

Aया	तनाव	_र	करन	ेका	नशा	सही	तरीका	ह?ै2

मजबूत	<CAत	कौन	ह?ै3

Aया	“ना”	कहना	सीखना	जOरी	ह?ै4

य'द	कोइ�	Jम�	+सगरेट	ऑफर	करे	तो	Aया	करोग?े5

नश	ेसे	प=रवार	पर	Aया	असर	पड़ता	ह?ै6

नशा	<CAत	से	सबसे	पहल	ेAया	छ^नता	ह?ै7

Aया	-वrापन	हम6	�भा-वत	करते	ह8?8

आcम-वdास	और	नश	ेका	Aया	संबंध	ह?ै9

Aया	खशुी	खरीदी	जा	सकती	ह?ै10

तुRह6	सबसे	`यादा	खशुी	कब	Jमलती	ह?ै1
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खंड	7	:	प-रवार	और	-रzते

खंड	8	:	क-रयर	और	भ�व{य

खंड	9	:	समाज	और	नाग-रकता

तुRह6	-कस	बात	से	डर	लगता	ह?ै2

जब	तुम	उदास	होते	हो	तो	Aया	करते	हो?3

Aया	कभी	तुRह6	अकेलापन	महसूस	7आ?4

-कस	<CAत	से	बात	करके	अ]ा	लगता	ह?ै5

Aया	रोना	कमजोरी	ह?ै6

Aया	मदद	माँगना	साहस	ह?ै7

तुRहारे	जीवन	म6	सबसे	बड़ी	hचiता	Aया	ह?ै8

तुम	तनाव	को	कैसे	संभालते	हो?9

Aया	तुम	अपन	ेमन	क�	बात	आसानी	से	कह	पाते	हो?10

प=रवार	क�	सबसे	अ]^	बात	Aया	ह?ै1

घर	म6	कौन	तुRह6	सबसे	`यादा	समझता	ह?ै2

Aया	हम	प=रवार	के	Oप	म6	पया�gत	समय	साथ	-बताते	ह8?3

कौन	सी	पा=रवा=रक	परंपरा	तुRह6	पसंद	ह?ै4

य'द	तुम	प=रवार	का	एक	-नयम	बदल	सकते	तो	Aया	बदलते?5

Aया	घर	म6	सभी	क�	राय	सुनी	जाती	ह?ै6

प=रवार	का	सबसे	बड़ा	खजाना	Aया	ह?ै7

Aया	प=रवार	केवल	साथ	रहन	ेका	नाम	ह?ै8

तुम	अपन	ेदादा-दादी/नाना-नानी	से	Aया	सीख	सकते	हो?9

प=रवार	म6	�ेम	कैसे	बढ़ाया	जा	सकता	ह?ै10

तुम	-कस	सम�या	को	हल	करना	चाहते	हो?1

कौन	सा	काम	करते	समय	समय	का	पता	नह"	चलता?2

य'द	पसेै	क�	hचiता	न	हो	तो	Aया	काम	करोग?े3

तुRह6	-कस	-वषय	म6	सबसे	अ4धक	fLच	ह?ै4

सफलता	का	अथ�	Aया	ह?ै5

Aया	हर	सफल	<CAत	अमीर	होता	ह?ै6

तुRहारे	सपना6	का	'दन	कैसा	होगा?7

कौन	सा	कौशल	भ-वqय	म6	सबसे	उपयोगी	होगा?8

Aया	असफलता	सफलता	का	'ह�सा	ह?ै9

तुम	W-नया	म6	Aया	योगदान	देना	चाहते	हो?10

एक	अ]ा	नाग=रक	कौन	होता	ह?ै1

य'द	तुम	सरपचं	होते	तो	Aया	करते?2

गाँव	क�	सबसे	बड़ी	सम�या	Aया	ह?ै3

समाज	म6	नशा	Aया6	बढ़ता	ह?ै4

�व]ता	क�	DजRमदेारी	-कसक�	ह?ै5

Aया	पड़े	लगाना	देश	सेवा	ह?ै6

Aया	मतदान	जOरी	ह?ै7
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खंड	10	:	जीवन	दश0न

क*ठन	प-र/0थ2तया�	म�	ब�चा�	से	5या	कह�?

:�तावना
अ4धकांश	अ5भभावक	अपन	ेब�चा6	से	तब	सबसे	अ4धक	गलती	करते	ह8	जब	C�थ-त	सबसे	क[ठन	होती	ह।ै
जब	ब�चा	झठू	बोलता	ह,ै	ग�ुसा	करता	ह,ै	मोबाइल	म6	डूब	जाता	ह,ै	�ेम	संबंध	म6	पड़ता	ह	ैया	नश	ेके	संपक� 	म6	आता	ह,ै	तब	माता-Jपता	अAसर	संवाद	बंद
कर	देते	ह8	और	आदेश	शOु	कर	देते	ह8।
शोध	और	बाल	-वकास	-वशषेr	लगातार	इस	बात	पर	बल	देते	ह8	-क	ब�चा6	को	सुनना,	खलु	े�K	पछूना	और	<वहार	पर	बात	करना,	<CAत	पर	हमला
करन	े से	अ4धक	�भावी	होता	ह।ै	स-�य	�वण	(Active	Listening),	सRमानपणू�	 संवाद	और	भावनाआ6	को	 �वीकार	करना	ब�चा6	म6	 -वdास	और
आcमसRमान	बढ़ाता	ह।ै

K�थ�त	1

जब	बfचा	झूठ	बोल	दे

सामाyय	:�त�Rया

बेहतर	सवंाद

K�थ�त	2

जब	बfचा	परीhा	म@	असफल	हो	जाए

सवंाद

समाज	म6	सRमान	कैसे	Jमलता	ह?ै8

Aया	एक	<CAत	बदलाव	ला	सकता	ह?ै9

तुRहारे	अनसुार	आदश�	समाज	कैसा	होगा?10

खशुी	Aया	ह?ै1

सफलता	Aया	ह?ै2

जीवन	का	उ��ेय	Aया	हो	सकता	ह?ै3

य'द	तुRहारे	पास	केवल	एक	'दन	हो	तो	Aया	करोग?े4

कौन	सी	बात	जीवन	को	संुदर	बनाती	ह?ै5

Aया	�ेम	और	सRमान	अलग	ह8?6

Aया	oमा	करना	जOरी	ह?ै7

सबसे	म�ूयवान	चीज	Aया	ह?ै8

कौन	सा	गणु	तुRह6	महान	बना	सकता	ह?ै9

य'द	तुम	W-नया	को	एक	संदेश	दे	सकते	तो	Aया	कहते?10

भाग	4	:	�वशषे	सवंाद ZQS05ZQ

तुम	झठेू	हो।✗ अब	म8	तुम	पर	कभी	-वdास	नह"	कOँगा।✗

“मझु	ेलगता	ह	ै-क	परूी	बात	अभी	सामन	ेनह"	आइ�	ह।ै”✔

“Aया	तुम	मझु	ेवा�त-वक	C�थ-त	बताना	चाहोग?े”✔

“सच	बोलन	ेपर	हम	समाधान	खोज6ग।े”✔

“गलती	से	`यादा	महcवपणू�	इ�मानदारी	ह।ै”✔

तुमन	ेहमारा	नाम	खराब	कर	'दया।✗ तुRहारा	भ-वqय	खcम	हो	गया।✗
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K�थ�त	3

जब	बfचा	गु�स	ेम@	हो

सवंाद

ब�चा6	क�	भावनाआ6	को	नाम	देना	और	�वीकार	करना	उaह6	अपनी	भावनाएँ	समझन	ेम6	मदद	करता	ह।ै

K�थ�त	4

जब	बfचा	मोबाइल	नहF	छोड़े

सवंाद

K�थ�त	5

जब	बfचा	उदास	Cदखाइ0	दे

सवंाद

य'द	ब�चा	बात	न	करना	चाह	ेतो	उसे	समय	द6	और	यह	भरोसा	'दलाएँ	-क	आप	उपल~	ह8।

K�थ�त	6

जब	बfचा	:ेम	सबंंध	(Relationship)	म@	हो

सवंाद

K�थ�त	7

“सबसे	क[ठन	Aया	लगा?”✔

“इस	अनभुव	से	हम	Aया	सीख	सकते	ह8?”✔

“अगली	बार	Aया	अलग	कर6ग?े”✔

“अंक	तुRहारी	परूी	पहचान	नह"	ह8।”✔

चपु	हो	जाओ।✗ बदतमीज	मत	बनो।✗

“म8	देख	रहा	V	ँ-क	तुम	ब7त	नाराज़	हो।”✔
“Aया	तुम	बताना	चाहोग	े-क	तुRह6	-कस	बात	न	ेपरेशान	-कया?”✔

“पहल	ेतुRहारी	बात	सुनते	ह8।”✔

मोबाइल	छ^न	लो।✗ डाँट	दो।✗

“मोबाइल	म6	तुRह6	सबसे	अ]ा	Aया	लगता	ह?ै”✔
“तुRहारे	अनसुार	उLचत	���न	समय	-कतना	होना	चा'हए?”✔

“Aया	हम	Jमलकर	कुछ	-नयम	बना	सकते	ह8?”✔

इतनी	सी	बात	पर	Wखी	हो	गए?✗ यह	सब	बहान	ेह8।✗

“म8	महसूस	कर	रहा	V	ँ-क	तुम	परेशान	हो।”✔

“म8	सुनन	ेके	+लए	तैयार	V।ँ”✔

“तुRह6	अभी	सलाह	चा'हए	या	+सफ� 	कोइ�	सुनन	ेवाला?”✔

अभी	तुRहारी	उ�	नह"	ह।ै✗ यह	सब	बकवास	ह।ै✗

“उस	<CAत	म6	तुRह6	Aया	अ]ा	लगता	ह?ै”✔
“तुम	इस	=र�ते	से	Aया	सीख	रह	ेहो?”✔

“Aया	यह	=र�ता	तुRह6	बेहतर	इसंान	बना	रहा	ह?ै”✔
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जब	बfचा	lमmा@	के	:भाव	म@	हो

सवंाद

K�थ�त	8

जब	बfचा	पढ़ाइ0	म@	�tच	न	ले

सवंाद

K�थ�त	9

जब	बfचा	नश	ेके	सपंक0 	म@	आ	जाए
यह	अ�याय	लोकसंक�प	क�	�J�	से	सबसे	महcवपणू�	ह।ै

यCद	बfच	ेने	बताया	�क	�कसी	ने	(सगरेट/तबंाकू	ऑफर	क[

सवंाद

K�थ�त	10

यCद	बfचा	�वीकार	करे	�क	उसने	नशा	आजमाया
सबसे	पहल—े

:�त�Rया	�नय�ंmत	कर@

सवंाद

-कशोरा6	के	साथ	-वdासपणू�	संवाद	उaह6	जोpखमपणू�	<वहारा6	के	बारे	म6	खलुकर	बात	करन	ेम6	मदद	करता	ह।ै

तुRहारे	दो�त	खराब	ह8।✗

“तुRह6	अपन	ेJम�ा6	म6	सबसे	अ]^	बात	Aया	लगती	ह?ै”✔

“Aया	व	ेतुRहारे	लxया6	का	सRमान	करते	ह8?”✔
“Aया	तुम	उनके	साथ	रहते	7ए	�वयं	को	बेहतर	महसूस	करते	हो?”✔

तुRह6	कुछ	नह"	बनना।✗

“कौन	सा	-वषय	तुRह6	सबसे	रोचक	लगता	ह?ै”✔
“पढ़ाइ�	का	कौन	सा	'ह�सा	क[ठन	लगता	ह?ै”✔

“म8	तुRहारी	कैसे	सहायता	कर	सकता	V?ँ”✔

तुम	वहाँ	गए	ही	Aया6?✗

“उस	समय	तुRह6	कैसा	लगा?”✔
“तुमन	ेAया	उ{र	'दया?”✔

“अगली	बार	एसेी	C�थ-त	आए	तो	Aया	करोग?े”✔

मारपीट	नह"✗

अपमान	नह"✗

साव�ज-नक	श�मiदगी	नह"✗

“धaयवाद	-क	तुमन	ेसच	बताया।”✔
“हम	इस	सम�या	से	Jमलकर	-नपट6ग।े”✔

“म8	तुRहारे	साथ	V।ँ”✔
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K�थ�त	11
जब	ब�चा	कह	े–	“आप	मझु	ेसमझते	नह"”
अ4धकांश	माता-Jपता	तुरंत	बहस	शOु	कर	देते	ह8।

इसके	बजाय

K�थ�त	12

जब	बfचा	गलती	�वीकार	करे

सबस	ेमहnवपूण0	वा^य

यह	एक	वाAय	भ-वqय	के	सैकड़ा6	झठू	रोक	सकता	ह।ै

अ�भभावका@	के	(लए	20	जा�इ0	वा^य

लोकसकंPप	प-रवार	सmू

:�तCदन	10	lमनट

“संभव	ह	ै-क	म8	परूी	तरह	नह"	समझ	पाया।”✔

“मझु	ेसमझाओ	-क	तुम	Aया	महसूस	कर	रह	ेहो।”✔
“म8	सीखना	चाहता	V	ँ-क	तुRह6	कैसे	बेहतर	समझू।ँ”✔

“सच	बतान	ेके	+लए	धaयवाद।”✔

म8	तुRहारी	बात	सुन	रहा	V।ँ1

मझु	ेतुम	पर	-वdास	ह।ै2

मझु	ेतुम	पर	गव�	ह।ै3

गलती	करना	ठeक	ह।ै4

म8	तुRहारे	साथ	V।ँ5

तुम	महcवपणू�	हो।6

तुRहारी	राय	मायन	ेरखती	ह।ै7

तुम	सुरDoत	हो।8

धaयवाद	-क	तुमन	ेसच	बताया।9

म8	तुRह6	समझन	ेक�	को+शश	कर	रहा	V।ँ10

मझु	ेऔर	बताओ।11

तुRह6	कैसा	महसूस	7आ?12

तुRहारे	अनसुार	समाधान	Aया	ह?ै13

म8	तुRहारी	मदद	कर	सकता	V?ँ14

म8	तुमसे	�ेम	करता	V।ँ15

तुम	अकेल	ेनह"	हो।16

तुRहारी	को+शश	सराहनीय	ह।ै17

म8	तुRहारे	�J�कोण	को	समझना	चाहता	V।ँ18

चलो	Jमलकर	सोचते	ह8।19

तुRहारा	भ-वqय	उ}`वल	ह।ै20

-बना	मोबाइल
-बना	टीवी

-बना	डाँट
-बना	सलाह
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केवल	संवाद।
Aया6-क	ब�चा6	को	सबसे	अ4धक	आव�यकता	“सुनन	ेवाल	ेमाता-Jपता”	क�	होती	ह।ै	स-�य	�वण,	सRमानजनक	भाषा	और	सकाराcमक	पा=रवा=रक
वातावरण	ब�चा6	म6	आcम-वdास,	भावनाcमक	सुरoा	और	DजRमदेारी	-वक+सत	करन	ेम6	महcवपणू�	भJूमका	-नभाते	ह8।

इस	अ8याय	क9	2वशषेता
भारत	म6	अ4धकांश	अ5भभावक	यह	जानते	ही	नह"	-क	ब�चा6	से	�-त'दन	Aया	बात	कर6।
इस+लए	यह	कैल6डर	तैयार	-कया	गया	ह।ै
�-त'दन	केवल	एक	�K।
कोइ�	भाषण	नह"।
कोइ�	उपदेश	नह"।
कोइ�	बहस	नह"।
केवल	संवाद।

सrताह	1	:	�वय	ंको	जानना

Cदन	1

आज	तZुह@	�कस	बात	के	(लए	धyयवाद	महससू	aआ?

Cदन	2

आज	क[	सबस	ेअ\]	घटना	^या	रही?

Cदन	3

तZुहारी	सबस	ेबड़ी	ताकत	^या	ह?ै

Cदन	4

तZुह@	अपने	बारे	म@	कौन	सी	बात	सबस	ेअ\]	लगती	ह?ै

Cदन	5

यCद	तमु	�वय	ंको	एक	श�द	म@	बताओ	तो	वह	^या	होगा?

Cदन	6

तZुहारा	सबस	ेबड़ा	सपना	^या	ह?ै

Cदन	7

तमु	�कस	बात	पर	गव0	महससू	करत	ेहो?

सrताह	2	:	भावनाआ@	को	समझना

Cदन	8

आज	तZुह@	सबस	ेअ�धक	खुशी	कब	lमली?

Cदन	9

भाग	5	:	अ�भभावक	सवंाद	कैल@डर	(Cदन	1	स	ेCदन	100) ZQS06ZQ
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आज	�कसी	बात	ने	तZुह@	परेशान	�कया?

Cदन	10

जब	तमु	�खी	होत	ेहो	तो	^या	करत	ेहो?

Cदन	11

^या	रोना	कमजोरी	ह?ै

Cदन	12

तZुह@	सबस	े�यादा	डर	�कस	बात	स	ेलगता	ह?ै

Cदन	13

तZुह@	�कसस	ेबात	करके	अ\ा	लगता	ह?ै

Cदन	14

तमु	तनाव	को	कैस	ेसभंालत	ेहो?

सrताह	3	:	lमm	और	सगं�त

Cदन	15

अ\ा	lमm	कौन	होता	ह?ै

Cदन	16

तZुहारे	सबस	ेअ\े	lमm	क[	सबस	ेअ\]	बात	^या	ह?ै

Cदन	17

^या	lमm	हमेशा	सही	होत	ेह�?

Cदन	18

यCद	lमm	गलत	काम	के	(लए	कह	ेतो	^या	करोगे?

Cदन	19

^या	“ना”	कहना	ज�री	ह?ै

Cदन	20

तमु	अपने	lमmा@	स	े^या	सीखत	ेहो?

Cदन	21

^या	तमु	�कसी	lमm	क[	मदद	करना	चाहत	ेहो?

सrताह	4	:	प-रवार

Cदन	22

प-रवार	क[	सबस	ेअ\]	बात	^या	ह?ै

Cदन	23
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घर	म@	कौन	तZुह@	सबस	े�यादा	समझता	ह?ै

Cदन	24

हम	प-रवार	के	�प	म@	^या	बेहतर	कर	सकत	ेह�?

Cदन	25

कौन	सी	पा-रवा-रक	परंपरा	तZुह@	पसदं	ह?ै

Cदन	26

प-रवार	का	सबस	ेबड़ा	खजाना	^या	ह?ै

Cदन	27

यCद	तमु	घर	का	एक	�नयम	बदल	सकत	ेतो	^या	बदलत?े

Cदन	28

^या	हम	पया0rत	समय	साथ	�बतात	ेह�?

सrताह	5	:	इ0मानदारी	और	च-रm

Cदन	29

सच	बोलना	^या@	ज�री	ह?ै

Cदन	30

^या	कभी	सच	बोलना	क�ठन	लगा?

Cदन	31

सZमान	कैस	ेकमाया	जाता	ह?ै

Cदन	32

साहस	^या	ह?ै

Cदन	33

यCद	सब	लोग	गलत	कर	रह	ेहा@	तो	^या	सही	करना	चाCहए?

Cदन	34

�वpास	कैस	ेबनता	ह?ै

Cदन	35

अ\ा	इसंान	कौन	होता	ह?ै

सrताह	6	:	�व�ालय	और	सीखना

Cदन	36

आज	तमुने	^या	नया	सीखा?

Cदन	37
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कौन	सा	�वषय	सबस	ेरोचक	लगता	ह?ै

Cदन	38

पढ़ाइ0	का	कौन	सा	Cह�सा	क�ठन	लगता	ह?ै

Cदन	39

यCद	तमु	(शhक	होत	ेतो	^या	बदलत?े

Cदन	40

तZुह@	�कस	(शhक	स	े:ेरणा	lमलती	ह?ै

Cदन	41

अ\ा	�व�ाथ�	कौन	होता	ह?ै

Cदन	42

^या	गलती	करना	सीखने	का	Cह�सा	ह?ै

सrताह	7	:	नशामु^त	जीवन

Cदन	43

लोग	नशा	^या@	श�ु	करत	ेह�?

Cदन	44

नशा	�K^त	स	ेसबस	ेपहल	े^या	छ]नता	ह?ै

Cदन	45

^या	आnम�वpास	और	नश	ेका	कोइ0	सबंंध	ह?ै

Cदन	46

यCद	कोइ0	lमm	(सगरेट	दे	तो	^या	करोगे?

Cदन	47

^या	नशा	सम�या	का	समाधान	ह?ै

Cदन	48

नश	ेस	ेप-रवार	पर	^या	:भाव	पड़ता	ह?ै

Cदन	49

^या	“ना”	कहना	एक	कौशल	ह?ै

सrताह	8	:	Cडcजटल	जीवन

Cदन	50

मोबाइल	म@	तZुह@	सबस	ेअ\ा	^या	लगता	ह?ै

Cदन	51
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सोशल	मीCडया	पर	^या	वा�त�वक	ह	ैऔर	^या	Cदखावा?

Cदन	52

^या	कभी	�कसी	पो�ट	ने	तZुह@	�खी	�कया?

Cदन	53

यCद	एक	Cदन	इटंरनेट	बंद	हो	जाए	तो	^या	करोगे?

Cदन	54

ऑनलाइन	सरुhा	^या@	ज�री	ह?ै

Cदन	55

तमु	�कस	Cडcजटल	साम�ी	स	ेसीखत	ेहो?

Cदन	56

^या	तकनीक	हमारी	सवेक	ह	ैया	मा(लक?

सrताह	9	:	समाज	और	cजZमेदारी

Cदन	57

अ\ा	नाग-रक	कौन	होता	ह?ै

Cदन	58

गाँव	क[	सबस	ेबड़ी	सम�या	^या	ह?ै

Cदन	59

�व\ता	क[	cजZमेदारी	�कसक[	ह?ै

Cदन	60

^या	पेड़	लगाना	समाज	सवेा	ह?ै

Cदन	61

तमु	अपने	गाँव	के	(लए	^या	करना	चाहोगे?

Cदन	62

^या	एक	�K^त	बदलाव	ला	सकता	ह?ै

Cदन	63

समाज	म@	सZमान	कैस	ेlमलता	ह?ै

सrताह	10	:	सपने	और	भ�व{य

Cदन	64

तमु	भ�व{य	म@	^या	बनना	चाहत	ेहो?

Cदन	65
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^या@	बनना	चाहत	ेहो?

Cदन	66

कौन	सा	काम	तZुह@	खुशी	देता	ह?ै

Cदन	67

यCद	पैस	ेक[	�च3ता	न	हो	तो	^या	करोगे?

Cदन	68

सफलता	का	अथ0	^या	ह?ै

Cदन	69

^या	असफलता	ज�री	ह?ै

Cदन	70

तमु	��नया	म@	^या	योगदान	देना	चाहत	ेहो?

सrताह	11	:	जीवन	कौशल

Cदन	71

सबस	ेक�ठन	�नण0य	कौन	सा	होता	ह?ै

Cदन	72

समय	का	सही	उपयोग	कैस	ेकर@?

Cदन	73

धयै0	^या@	ज�री	ह?ै

Cदन	74

^या	हर	सम�या	का	समाधान	होता	ह?ै

Cदन	75

नेतnृव	^या	ह?ै

Cदन	76

टीमवक0 	^या@	ज�री	ह?ै

Cदन	77

माफ[	माँगना	क�ठन	^या@	होता	ह?ै

सrताह	12	:	कृतuता

Cदन	78

तमु	�कस	�K^त	के	:�त	सबस	ेअ�धक	आभारी	हो?

Cदन	79
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^या	हम	:कृ�त	के	:�त	आभारी	ह�?

Cदन	80

आज	�कसने	तZुहारी	मदद	क[?

Cदन	81

तमु	�कसक[	मदद	करना	चाहत	ेहो?

Cदन	82

धyयवाद	कहना	^या@	ज�री	ह?ै

Cदन	83

जीवन	क[	सबस	ेबड़ी	देन	^या	ह?ै

Cदन	84

^या	खुशी	और	कृतuता	जुड़ी	aइ0	ह�?

सrताह	13	:	नेतnृव	और	सवेा

Cदन	85

नेता	कौन	होता	ह?ै

Cदन	86

^या	नेता	आदेश	देता	ह	ैया	:े-रत	करता	ह?ै

Cदन	87

सवेा	का	अथ0	^या	ह?ै

Cदन	88

^या	�बना	पद	के	नेतnृव	�कया	जा	सकता	ह?ै

Cदन	89

�कस	�K^त	को	तमु	आदश0	नेता	मानत	ेहो?

Cदन	90

^या	समाज	को	अ\े	नेताआ@	क[	ज�रत	ह?ै

Cदन	91

तमु	�कस	सम�या	का	समाधान	करना	चाहोगे?

सrताह	14	:	जीवन	दश0न

Cदन	92

खुशी	^या	ह?ै

Cदन	93
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सफलता	^या	ह?ै

Cदन	94

:ेम	^या	ह?ै

Cदन	95

सZमान	^या	ह?ै

Cदन	96

सबस	ेमूPयवान	चीज	^या	ह?ै

Cदन	97

यCद	तZुहारे	पास	एक	Cदन	हो	तो	^या	करोगे?

Cदन	98

तZुहारे	जीवन	का	उ�zेय	^या	हो	सकता	ह?ै

Cदन	99

तमु	��नया	को	कौन	सा	सदेंश	देना	चाहोगे?

Cदन	100

तमु	चाहत	ेहो	�क	लोग	तZुह@	�कस	�प	म@	याद	रख@?

�वशषे	नोट
इस	कैल6डर	का	उ��ेय	ब�चा6	को	“उ{र	+सखाना”	नह",	ब&�क	“सोचना	+सखाना”	ह।ै

;0तावना
21व"	सदी	के	ब�च	ेपहल	ेक�	पी'ढ़या6	से	-ब�कुल	अलग	वातावरण	म6	बड़े	हो	रह	ेह8।
आज	का	ब�चा—

एसेे	समय	म6	ब�चा6	को	केवल	“अ]े	-व�ाथ�”	नह"	ब&�क	“अ]े	मनqुय”	बनाना	सबसे	बड़ी	चनुौती	ह।ै
Good	Parenting	का	उ��ेय	ब�च	ेको	-नयं-�त	करना	नह",	ब&�क	उसे	जीवन	के	+लए	तैयार	करना	ह।ै

Good	Parenting	के	21	(स)ांत

(स)ांत	1

:ेम	का	:दश0न	क[cजए
ब�च	े�ेम	को	समझते	नह",	महसूस	करते	ह8।
�-त'दन	कह6—

भाग	6	:	भारतीय	प-रवारा@	के	(लए	21वF	सदी	का	पालन-पोषण	मॉडल ZQS07ZQ

सूचना	के	महासागर	म6	ह।ै
सोशल	मी'डया	से	�भा-वत	ह।ै
पहल	ेसे	अ4धक	अकेला	ह।ै

पहल	ेसे	अ4धक	तनाव	म6	ह।ै
पहल	ेसे	अ4धक	-वक�पा6	से	Jघरा	ह।ै
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“हम	तुAह&	5यार	करते	हB।”

(स)ांत	2

सनुना	सी�खए
ब�च	ेको	सबसे	अ4धक	जOरत	सलाह	क�	नह",	सुनन	ेवाल	े<CAत	क�	होती	ह।ै
-नयम:
एक	बार	बो+लए।
तीन	बार	सु-नए।

(स)ांत	3

तलुना	बंद	क[cजए

तुलना	आcम-वdास	को	न�	करती	ह।ै

(स)ांत	4

गलती	को	अवसर	मा�नए
हर	गलती	सीखन	ेका	अवसर	ह।ै
गलती	पर	चचा�	कर6।
ब�च	ेपर	हमला	न	कर6।

(स)ांत	5

�वpास	का	वातावरण	बनाइए
ब�च	ेको	यह	-वdास	होना	चा'हए—

“मB	सच	बताऊँगा	तो	घर	वाल	ेमरेा	साथ	द&ग।े”

(स)ांत	6

समय	दीcजए
ब�चा6	को	आपक�	संप+{	नह"	चा'हए।
उaह6	आपका	समय	चा'हए।

(स)ांत	7

�R[न	स	ेपहल	ेसबंंध
मोबाइल	से	मजबूत	=र�ता	बनन	ेसे	पहल	ेमाता-Jपता	से	मजबूत	=र�ता	बनना	चा'हए।

(स)ांत	8

प-रवार	म@	सZमान	क[	स�ंकृ�त
ब�च	ेवही	सीखते	ह8	जो	देखते	ह8।
य'द	माता-Jपता	एक-_सरे	का	सRमान	कर6ग	ेतो	ब�चा	भी	करेगा।

शमा�	जी	का	बेटा✗ पड़ोसी	क�	बेटी✗
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(स)ांत	9

आदेश	कम,	सहभा�गता	अ�धक
-नयम	थोJपए	मत।
Jमलकर	बनाइए।

(स)ांत	10

बfच	ेक[	राय	पूtछए
छोटे	-नण�या6	म6	भी।
इससे	DजRमदेारी	-वक+सत	होती	ह।ै

(स)ांत	11

प-रणाम	स	ेअ�धक	:यास	क[	:शसंा

(स)ांत	12

भावनाnमक	साhरता	(सखाइए
ब�चा	पहचान	सके—

(स)ांत	13

प-रवार	म@	सवंाद	क[	परंपरा	बनाइए

रोज	10	lमनट

�बना	मोबाइल

�बना	टीवी

केवल	सवंाद

(स)ांत	14

“ना”	कहना	Iसखाइए
�वशषेकर—

(स)ांत	15

cजZमेदारी	दीcजए

तुम	�थम	आए✗

तुमन	ेमहेनत	क�✔

म8	Wखी	Vँ
म8	ग�ुसे	म6	Vँ
म8	तनाव	म6	Vँ

नश	ेको
गलत	Jम�	दबाव	को
ऑनलाइन	धोखाधड़ी	को
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ब�चा6	को	घर	के	छोटे	काय�	सा8Jपए।

(स)ांत	16

सवेा	भाव	�वक(सत	क[cजए
मदद	करना	जीवन	कौशल	ह।ै

(स)ांत	17

:कृ�त	स	ेजोCड़ए

पेड़

पhी

lम�ी

:कृ�त
ब�च	ेको	संतु+लत	बनाते	ह8।

(स)ांत	18

Cडcजटल	अनुशासन
-नयम:
फोन	भोजन	क�	मजे	पर	नह"।
फोन	सोन	ेसे	पहल	ेनह"।
फोन	प=रवार	संवाद	के	दौरान	नह"।

(स)ांत	19

मान(सक	�वा�wय	पर	खुली	चचा0

उदासी

तनाव

�च3ता
इन	-वषया6	पर	खलुकर	बात	कर6।

(स)ांत	20

नशामु^त	प-रवार
ब�च	ेसुनन	ेसे	कम	और	देखन	ेसे	अ4धक	सीखते	ह8।
घर	का	वातावरण	ही	सबसे	बड़ी	+शoा	ह।ै

(स)ांत	21

उदाहरण	ब�नए
Good	Parenting	का	अं-तम	सू�—

“जो	आप	हB,	वही	आपका	ब$चा	सीख	रहा	ह।ै”
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लोकसकंPप	का	5–5–5	मॉडल

हमारा	प=रवार—

नशामु^त	प-रवार	के	10	सकेंत

Good	Parenting	Self-Assessment	Test
�cयेक	�K	पर	�वयं	को	1	से	5	अंक	द6।

प-रणाम

म8	संक�प	लतेा/लतेी	V	ँ-क—

�-त'दन	5	Jमनट
ब�च	ेक�	बात	सु-नए
�-त'दन	5	�K
पLूछए

�-त'दन	5	सकाराcमक	वाAय
क'हए
पा=रवा=रक	सं-वधान

नशामAुत	रहगेा✔

संवादयुAत	रहगेा✔

सRमानपणू�	रहगेा✔
पया�वरण	Jम�	रहगेा✔

सेवा	भाव	रखगेा✔

सcय-न£	रहगेा✔

'डDजटल	अनशुासन	का	पालन	करेगा✔

प=रवार	साथ	भोजन	करता	ह।ै1

संवाद	खलुा	ह।ै2

ब�च	े�K	पछू	सकते	ह8।3

घर	म6	अपमानजनक	भाषा	नह"	ह।ै4

तनाव	पर	चचा�	होती	ह।ै5

���न	समय	-नयं-�त	ह।ै6

Jम�ा6	क�	जानकारी	रहती	ह।ै7

प=रवार	सामदुाJयक	ग-त-व4धया6	म6	भाग	लतेा	ह।ै8

घर	म6	पढ़न	ेक�	सं�कृ-त	ह।ै9

प=रवार	नश	ेको	सामाDजक	�-त£ा	नह"	मानता।10

Aया	म8	�-त'दन	ब�च	ेसे	कम	से	कम	10	Jमनट	संवाद	करता	V?ँ1

Aया	म8	उसक�	बात	बीच	म6	नह"	काटता?2

Aया	म8	उसक�	तुलना	नह"	करता?3

Aया	म8	उसक�	भावनाआ6	का	सRमान	करता	V?ँ4

Aया	मरेा	प=रवार	नशामAुत	ह?ै5

Aया	हम	साथ	भोजन	करते	ह8?6

Aया	म8	उसके	Jम�ा6	को	जानता	V?ँ7

Aया	म8	मोबाइल	से	अ4धक	ब�च	ेको	समय	देता	V?ँ8

Aया	ब�चा	अपनी	सम�या	मझु	ेबतान	ेम6	सहज	ह?ै9

Aया	म8	�वयं	वह	<वहार	करता	V	ँजो	म8	उससे	अपoेा	करता	V?ँ10

40–50	:	उcकृ�
30–39	:	अ]ा
20–29	:	सुधार	क�	आव�यकता

20	से	कम	:	संवाद	पनु§नiमा�ण	क�	आव�यकता
लोकसंक�प	अ5भभावक	संक�प
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म8	अपन	ेब�च	ेको	भय	से	नह",	-वdास	से	माग�दश�न	_गँा/_गँी	।
म8	उसके	अंका6	से	अ4धक	उसके	च=र�	को	महcव	_गँा/_गँी	।
म8	उसे	सुनूगँा,	समझूगँा	और	उसके	साथ	संवाद	बनाए	रखूगँा/रखूगँी	।
म8	अपन	ेप=रवार	को	नशामAुत,	संवादयुAत	और	सं�कारयुAत	बनान	ेका	�यास	कOँगा/कOँगी	।
म8	अपन	ेब�च	ेको	केवल	सफल	नह",	ब&�क	संवदेनशील,	DजRमदेार	और	समाजोपयोगी	नाग=रक	बनान	ेका	�यास	कOँगा/कOँगी	।

(जीवन	क9	क*ठन	प-र/0थ2तया�	म�	माता-?पता	5या	कर�?)

:�तावना
पालन-पोषण	क�	असली	परीoा	तब	नह"	होती	जब	ब�चा	आrाकारी	हो।
असली	परीoा	तब	होती	ह	ैजब—

एसेे	समय	म6	माता-Jपता	का	एक	वाAय	ब�च	ेका	जीवन	बदल	सकता	ह।ै
या	-बगाड़	सकता	ह।ै

प-रK�थ�त	1

बfचा	चोरी	करत	ेपकड़ा	जाए

^या	न	कर@

^या	कर@

प-रK�थ�त	2

बfचा	अ�ील	साम�ी	देखत	ेपकड़ा	जाए
आज	के	'डDजटल	युग	क�	वा�त-वकता।

^या	न	कर@

^या	कर@

भाग	7	:	वा�त�वक	प-रK�थ�तयाँ	और	सवंाद	समाधान ZQS08ZQ

ब�चा	झठू	बोल	दे।
ब�चा	चोरी	कर	ल।े
ब�चा	मोबाइल	का	आदी	हो	जाए।

ब�चा	नश	ेके	संपक� 	म6	आ	जाए।
ब�चा	कह	े—	”मझु	ेजीन	ेका	मन	नह"	करता।”

चोर✗
-नकRमा✗

बदनाम	कर	_गँा✗

“म8	समझना	चाहता	V	ँ-क	एसेा	Aया6	7आ।”✔

“तुRह6	Aया	जOरत	महसूस	7इ�?”✔

“गलती	7इ�	ह,ै	ल-ेकन	इसे	सुधारा	जा	सकता	ह।ै”✔

मारपीट✗
अपमान✗

साव�ज-नक	श�मiदगी✗

“इटंरनटे	पर	एसेी	साम¨ी	आसानी	से	सामन	ेआ	जाती	ह।ै”✔

“Aया	तुम	इस	बारे	म6	बात	करना	चाहोग?े”✔
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प-रK�थ�त	3

बfचा	कह	े–	पढ़ाइ0	नहF	करनी

:�त�Rया

सवंाद

प-रK�थ�त	4

बfचा	�कूल	जाने	स	ेमना	करे

पहल	ेकारण	समcझए

सवंाद

प-रK�थ�त	5

बfचा	बार-बार	गु�सा	करे

सवंाद

प-रK�थ�त	6

बfचा	देर	रात	तक	ऑनलाइन	रहे

सवंाद

प-रK�थ�त	7

बfचा	आnम�वpास	खो	दे

सकेंत

“�व�थ	संबंध	और	सRमान	Aया	होते	ह8,	इस	पर	बात	कर6?”✔

पढ़ोग	ेनह"	तो	कुछ	नह"	बनोगे✗

“तुRह6	पढ़ाइ�	म6	Aया	क[ठन	लगता	ह?ै”✔

“कौन	सा	-वषय	fLचकर	ह?ै”✔
“Aया	पढ़ाइ�	का	तरीका	बदलन	ेक�	जOरत	ह?ै”✔

बुuलiग?
डर?

पढ़ाइ�	का	दबाव?
+शoक	से	सम�या?

“मझु	ेकारण	समझाओ।”✔

“हम	Jमलकर	समाधान	खोज6ग।े”✔

“तुRहारे	ग�ुसे	के	पीछे	कौन	सी	बात	ह?ै”✔
“ग�ुसा	बताता	ह	ै-क	कुछ	परेशान	कर	रहा	ह।ै”✔

“चलो	पहल	ेसमझते	ह8।”✔

फोन	छ^न	लनेा	ही	समाधान	नह"✗

“रात	म6	ऑनलाइन	रहन	ेक�	जOरत	Aया6	महसूस	होती	ह?ै”✔

“Aया	न"द	पर	असर	पड़	रहा	ह?ै”✔

“Aया	हम	प=रवार	का	'डDजटल	-नयम	बना	सकते	ह8?”✔
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सवंाद

प-रK�थ�त	8

बfचा	:ेम	सबंंध	म@	हो

सवंाद

सवंाद

प-रK�थ�त	9

बfचा	गलत	lमm	मंडली	म@	हो

सवंाद

सवंाद

प-रK�थ�त	10

बfचा	पहली	बार	तबंाकू/(सगरेट	आजमा	ले

सबस	ेमहnवपूण0	�नयम

घबराइए	नहF

tचPलाइए	नहF

सवंाद

प-रK�थ�त	11

बfचा	शराब	या	नश	ेका	:योग	कर	ले

“म8	नह"	कर	सकता।”
“म8	बेकार	V।ँ”

“तुRहारी	कौन	सी	सफलता	तुRह6	याद	ह?ै”✔

“तुRहारी	ताकत6	Aया	ह8?”✔
“एक	असफलता	तुRहारी	पहचान	नह"	ह।ै”✔

धमक�	नह"✗ अपमान	नह"✗

“तुम	इस	=र�ते	म6	Aया	महसूस	करते	हो?”✔

“Aया	यह	=र�ता	तुRहारे	सRमान	और	-वकास	म6	मदद	करता	ह?ै”✔

“�व�थ	संबंध	क�	पहचान	Aया	ह?ै”✔

तुRहारे	सारे	दो�त	खराब	ह8✗

“तुRह6	उनके	साथ	अ]ा	Aया6	लगता	ह?ै”✔
“Aया	व	ेतुRहारे	लxया6	का	सRमान	करते	ह8?”✔

“Aया	व	ेतुRह6	बेहतर	इसंान	बना	रह	ेह8?”✔

“Aया	7आ	था	उस	'दन?”✔

“-कसन	ेऑफर	-कया?”✔

“तुRह6	कैसा	लगा?”✔

“अगली	बार	एसेी	C�थ-त	आए	तो	Aया	करोग?े”✔
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माता-lपता	क[	भlूमका

yयायाधीश	नहF

माग0दश0क

सवंाद

प-रK�थ�त	12

बfचा	अवसाद	(Depression)	के	सकेंत	Cदखाए

सकेंत

सवंाद

प-रK�थ�त	13
ब�चा	कह	े–	“मरेा	जीन	ेका	मन	नह"	करता”
यह	अcयंत	गभंीर	C�थ-त	ह।ै

कभी	न	कह@

कह@

प-रK�थ�त	14

बfचा	बार-बार	असफल	हो	रहा	हो

सवंाद

प-रK�थ�त	15

बfचा	घर	म@	झूठ	बोलता	रहे

“तुमन	ेयह	Aया6	-कया?”✔

“तुम	Aया	अनभुव	कर	रह	ेथे?”✔
“हम	Jमलकर	इससे	बाहर	-नकल6ग।े”✔

अलग-थलग	रहना
fLच	खcम	होना
-नराशा

“म8	देख	रहा	V	ँ-क	तुम	क[ठन	समय	से	गजुर	रह	ेहो।”✔
“म8	तुRहारे	साथ	V।ँ”✔

“Aया	हम	-कसी	-वशषेr	से	बात	करन	ेपर	-वचार	कर6?”✔

डvामा	मत	करो✗ एसेी	बात6	मत	करो✗

“म8	तुRहारी	बात	गभंीरता	से	सुन	रहा	V।ँ”✔
“तुम	अकेल	ेनह"	हो।”✔

“अभी	हम	साथ	बैठते	ह8।”✔
“हम	तुरंत	मदद	लतेे	ह8।”✔

“Aया	काम	कर	रहा	ह?ै”✔

“Aया	काम	नह"	कर	रहा?”✔
“एक	छोटा	सुधार	Aया	-कया	जा	सकता	ह?ै”✔
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समाधान

झूठ	पर	नहF

�वpास	पर	काम	कर@

सवंाद

प-रK�थ�त	16

बfचा	हर	समय	तलुना	स	ेपरेशान	हो

सवंाद

प-रK�थ�त	17

बfचा	�नण0य	नहF	ल	ेपाता

सवंाद

प-रK�थ�त	18

बfचा	समाज	सवेा	म@	�tच	Cदखाए

:ोnसाCहत	कर@

सवंाद

लोकसकंPप	का	�वशषे	अxयाय

प-रवार	^या	करे?

“तुRह6	सच	बतान	ेम6	डर	-कस	बात	का	लगता	ह?ै”✔

“तुRहारी	या�ा	तुRहारी	अपनी	ह।ै”✔

“तुम	-कसी	क�	�-त+लJप	नह"	हो।”✔

“तुRहारे	पास	कौन-कौन	से	-वक�प	ह8?”✔
“हर	-वक�प	का	प=रणाम	Aया	होगा?”✔

वoृारोपण
प�ुतक	दान

नशामCुAत	अ5भयान
�व]ता

“तुम	समाज	के	+लए	Aया	करना	चाहोग?े”✔

य'द	आपको	संदेह	हो	-क	ब�चा	नश	ेक�	ओर	बढ़	रहा	है
चतेावनी	संकेत
<वहार	म6	अचानक	बदलाव
गgुतता	बढ़ना
नए	सं'दtध	Jम�

पसेै	क�	असामाaय	मांग
पढ़ाइ�	म6	-गरावट
प=रवार	से	_री

संवाद	बढ़ाएँ1

आरोप	कम	कर62

-नगरानी	रख63

+शoक	से	बात	कर64
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10	�वYण3म	वा^य
हर	क[ठन	प=रC�थ-त	म6	ये	वाAय	उपयोगी	ह8—

1.

21	पाठा�	का	जीवनोपयोगी	पाCDम

भlूमका
-व�ालय	ब�चा6	को	गDणत,	-वrान	और	भाषा	+सखाता	ह।ै

ल�ेकन	जीवन	जीना	कौन	(सखाता	ह?ै
सबसे	पहला	-व�ालय	प=रवार	ह।ै
सबसे	पहल	े+शoक	माता-Jपता	ह8।
और	सबसे	पहला	पाठ	संवाद	ह।ै
इसी	-वचार	के	आधार	पर	“लोकसंक�प	अ5भभावक	पाठशाला	”	क�	संक�पना	-वक+सत	क�	गइ�	ह।ै
इसका	उ��ेय	ब�चा6	को	केवल	सफल	नह"	ब&�क—

नाग=रक	बनाना	ह।ै
यह	 पा©�म	 सकाराcमक	 पालन-पोषण	 (Positive	 Parenting),	 संवाद,	 भावनाcमक	 सुरoा,	 पा=रवा=रक	 सहभा-गता	 और	 जीवन	 कौशल	 पर
आधा=रत	ह।ै	UNICEF	स'हत	अनके	सं�थाएँ	इस	बात	पर	बल	देती	ह8	-क	ब�च	ेसबसे	अ]ा	तब	-वक+सत	होते	ह8	जब	व	े�वयं	को	सुरDoत,	सुना	7आ
और	सRमा-नत	महसूस	करते	ह8।

पाठ	1

अ\ा	अ�भभावक	कौन?
अ]ा	अ5भभावक	वह	नह"	जो	हर	इ]ा	परूी	करे।
अ]ा	अ5भभावक	वह	ह	ैजो—

आव�यकता	हो	तो	-वशषेr	सहायता	ल65

म8	तुRह6	सुन	रहा	V।ँ1

म8	तुRह6	समझना	चाहता	V।ँ2

म8	तुRहारे	साथ	V।ँ3

गलती	सुधार	सकते	ह8।4

सच	बतान	ेके	+लए	धaयवाद।5

तुRहारी	बात	महcवपणू�	ह।ै6

हम	Jमलकर	समाधान	खोज6ग।े7

तुम	अकेल	ेनह"	हो।8

मझु	ेतुम	पर	-वdास	ह।ै9

म8	तुमसे	�ेम	करता	V।ँ10

भाग	8	:	लोकसकंPप	अ�भभावक	पाठशाला ZQS09ZQ

नशामAुत
आcम-वdासी
संवदेनशील

DजRमदेार
च=र�वान
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पाठ	2

बfच	ेका	म
�त{क	कैस	े�वक(सत	होता	ह?ै
ब�च	ेका	मE�तqक	उपदेश	से	नह",
अनभुव	से	-वक+सत	होता	ह।ै
हर	संवाद,
हर	�पश�,
हर	�ोcसाहन,
उसके	<CAतcव	का	-नमा�ण	करता	ह।ै

पाठ	3

सनुना	–	पालन-पोषण	का	सबस	ेबड़ा	कौशल
जब	ब�चा	बोल	रहा	हो—

स-�य	�वण	ब�चा6	म6	-वdास	और	भावनाcमक	सुरoा	पदैा	करता	ह।ै

पाठ	4

बfच	ेक[	भावनाआ@	को	पहचानना
ब�च	ेको	+सखाएँ—

जो	ब�चा	अपनी	भावनाएँ	पहचानता	ह,ै	वह	उaह6	बेहतर	ढंग	से	-नयं-�त	कर	सकता	ह।ै

पाठ	5

अनुशासन	बनाम	दंड
दंड	भय	पदैा	करता	ह।ै
अनशुासन	DजRमदेारी	पदैा	करता	ह।ै
लोकसंक�प	सू�:

“समझाइए,	शPमQदा	मत	कRSजए।”

<वहार	को	सुधार6,	ब�च	ेको	नह"।

पाठ	6

तलुना	का	�वष
सबसे	खतरनाक	वाAय:

�ेम	दे
सीमाएँ	तय	करे

संवाद	करे
उदाहरण	बने

मोबाइल	_र	रख6
बीच	म6	न	टोक6
आखँा6	से	संपक� 	रख6

म8	Wखी	Vँ
म8	नाराज़	Vँ

म8	डरा	7आ	Vँ
म8	उcसा'हत	Vँ
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“देखो,	शमा;	जी	का	बेटा...”

हर	ब�चा	अलग	ह।ै
तुलना	आcम-वdास	को	कम	करती	ह	ैऔर	ब�च	ेक�	-व+श�ता	को	दबा	देती	ह।ै

पाठ	7

प-रवार	म@	�वpास	का	वातावरण
ब�चा	यह	महसूस	करे—

“मB	सच	बोलूगँा	तो	मरेे	माता-Wपता	मरेा	साथ	द&ग।े”

पाठ	8

:शसंा	क[	सही	कला
गलत:

सही:

�यास	क�	�शसंा	ब�चा6	म6	-वकासशील	मान+सकता	-वक+सत	करती	ह।ै

पाठ	9

पा-रवा-रक	सवंाद	सभा

सrताह	म@	एक	Cदन

30	lमनट

पूरा	प-रवार
गोल	बैठकर	चचा�	करे।
-वषय:

पाठ	10

Cडcजटल	यगु	क[	अ�भभावकता
-नयम:

���न	से	पहल	ेसंबंध।
ब�च	ेवा�त-वक	संवाद	और	सहभा-गता	से	सबसे	अ4धक	सीखते	ह8।

तुम	जी-नयस	हो।✗

तुमन	ेब7त	महेनत	क�।✔

इस	सgताह	क�	खशुी
इस	सgताह	क�	चनुौती
अगल	ेसgताह	का	लxय

भोजन	के	समय	मोबाइल	नह"
सोन	ेसे	पहल	ेमोबाइल	नह"
प=रवार	संवाद	के	समय	मोबाइल	नह"
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पाठ	11

नश	ेस	ेबचाव	क[	पा-रवा-रक	रणनी�त

नश	ेपर	बात	क[cजए
नश	ेका	नाम	लने	ेसे	नशा	नह"	बढ़ता।
चgुपी	से	जोpखम	बढ़ता	ह।ै

पाठ	12

lमm	मंडली	क[	समझ
हर	महीन	ेपछू6—

पाठ	13

जीवन	कौशल	(शhा
ब�च	ेको	+सखाएँ—

पाठ	14

प-रवार	और	:कृ�त

हर	प-रवार

कम	स	ेकम

एक	पौधा

एक	पhी	पाm

एक	जल	पाm
अपनाए।

पाठ	15

बेटी	और	बेटा	–	समान	अवसर

बे�टया@	को	नेतnृव

बेटा@	को	सवेंदनशीलता

दोना@	को	समान	सZमान

पाठ	16

मान(सक	�वा�wय	क[	समझ
य'द	ब�चा—

तुRहारे	Jम�	कौन	ह8?
तुRह6	उनम6	Aया	पसंद	ह?ै

-नण�य	लनेा
सम�या	सुलझाना

“ना”	कहना
मदद	माँगना

चपु	रहन	ेलगे
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तो	संवाद	बढ़ाएँ।

पाठ	17

पा-रवा-रक	Cदनचया0	का	महnव
रोजमरा�	क�	छोटी	'दनचया�एँ	ब�चा6	को	सुरoा	और	C�थरता	देती	ह8।	साथ	भोजन	करना,	सोन	ेसे	पहल	ेबातचीत	और	पा=रवा=रक	ग-त-व4धयाँ	=र�ता6	को
मजबूत	करती	ह8।

पाठ	18

प-रवार	म@	सवेा	स�ंकृ�त

हर	महीने	एक	सवेा	काय0

पाठ	19

प-रवार	का	वा ष3क	सकंPप
�cयेक	वष�	प=रवार	+लख—े
इस	वष�	हम:

पाठ	20

आदश0	लोकसकंPप	प-रवार	मॉडल

पाँच	�वशषेताएँ

पाठ	21

�वरासत	(Legacy)
अं-तम	�K:

“जब	आपका	ब$चा	25	वष;	का	होगा,	तब	आप	चाहते	हB	�क	वह	आपके	बारे	म&	Zया	कह?े”

य'द	उ{र	ह—ै

“मरेे	माता-Wपता	ने	मझेु	सनुा,	समझा	और	�व[ास	7दया”

अलग-थलग	हो	जाए
fLच	खो	दे

वoृारोपण
रAतदान	+श-वर	सहयोग
प�ुतक	दान

�व]ता	अ5भयान
नशामCुAत	जागOकता

Aया	सीख6ग?े
Aया	छोड़6ग?े
Aया	सुधार6ग?े

संवादयुAत✔

नशामAुत✔
पया�वरण-Jम�✔

सेवा-भावी✔

म�ूय-आधा=रत✔
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तो	आपक�	अ5भभावक	या�ा	सफल	ह।ै

लोकसकंPप	का	10-10-10	सmू

.�त7दन 10	Wमनट ब$चे	को	सु�नए 10	सकारा^मक	श(द बोIलए 10	सेकंड गले	लगाइए

यह	छोटा	अ±यास	प=रवार	म6	-वdास,	संवाद	और	भावनाcमक	सुरoा	का	वातावरण	बनान	ेम6	मदद	कर	सकता	ह।ै

प-रवार	बदलगेा	तो	समाज	बदलगेा

:�तावना
-कसी	भी	रा�v 	का	भ-वqय	संसद	म6	नह",	प=रवारा6	म6	तय	होता	ह।ै
नशा,	²हiसा,	अवसाद,	अपराध,	³�ाचार,	पया�वरण	-वनाश	और	सामाDजक	-वघटन—इन	सभी	सम�याआ6	क�	जड़	म6	कह"	न	कह"	प=रवार	क�	भJूमका
जुड़ी	7इ�	ह।ै
य'द	प=रवार	मजबूत	होगा	तो	समाज	मजबूत	होगा।
य'द	संवाद	मजबूत	होगा	तो	प=रवार	मजबूत	होगा।
इस+लए	लोकसंक�प	का	अं-तम	लxय	केवल	नशामCुAत	अ5भयान	नह",	ब&�क	संवादयुAत,	सं�कारयुAत	और	उ{रदायी	प=रवारा6	का	-नमा�ण	ह।ै

लोकसकंPप	प-रवार	क[	प-रभाषा
लोकसंक�प	प=रवार	वह	ह—ै

आदश0	प-रवार	के	51	सmू

सवंाद

नशामुK^त

सZमान

भाग	9	:	लोकसकंPप	पा-रवा-रक	Rां�त ZQS10ZQ

जहाँ	संवाद	हो✔
जहाँ	सRमान	हो✔

जहाँ	नश	ेका	�थान	न	हो✔

जहाँ	ब�चा6	क�	बात	सुनी	जाती	हो✔

जहाँ	बुजुगाz	का	सRमान	होता	हो✔
जहाँ	�कृ-त	के	�-त	संवदेनशीलता	हो✔

जहाँ	समाज	के	�-त	उ{रदाJयcव	हो✔

�-त'दन	कम	से	कम	10	Jमनट	पा=रवा=रक	संवाद।1

भोजन	के	समय	मोबाइल	नह"।2

सgताह	म6	एक	पा=रवा=रक	बैठक।3

हर	सद�य	क�	राय	का	सRमान।4

गलती	पर	अपमान	नह",	चचा�।5

घर	म6	-कसी	�कार	का	नशा	नह"।1

सामाDजक	आयोजना6	म6	नश	ेका	-वरोध।2

ब�चा6	से	नश	ेपर	खलुा	संवाद।3

नश	ेको	�-त£ा	नह",	सम�या	माना	जाए।4

संकट	म6	<CAत	का	साथ,	नश	ेका	नह"।5

अपशyदा6	का	�योग	नह"।1
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(शhा

Cडcजटल	अनुशासन

�वा�wय

पया0वरण

समाज

मूPय

म'हलाआ6	का	सRमान।2

बुजुगाz	का	सRमान।3

घरेल	ूकायाz	म6	सहभा-गता।4

धaयवाद	और	oमा	क�	सं�कृ-त।5

पढ़न	ेका	वातावरण।1

�-त'दन	सीखन	ेक�	चचा�।2

अंक	से	अ4धक	च=र�	का	महcव।3

Dजrासा	को	�ोcसाहन।4

�K	पछून	ेक�	�वतं�ता।5

ब�चा6	के	सामन	ेअ-नयं-�त	���न	उपयोग	नह"।1

प=रवार	का	'डDजटल	समय	-नधा�=रत।2

सोन	ेसे	पहल	े���न	मAुत	समय।3

ऑनलाइन	सुरoा	पर	चचा�।4

वा�त-वक	संबंधा6	को	�ाथJमकता।5

-नयJमत	<ायाम।1

पया�gत	न"द।2

संतु+लत	भोजन।3

मान+सक	�वा�´य	पर	खलुी	चचा�।4

तनाव	क�	पहचान।5

�cयेक	प=रवार	कम	से	कम	एक	वoृ	का	संरoक	बन।े1

जल	संरoण।2

पDoया6	के	+लए	जल	पा�।3

gलाE�टक	कम	उपयोग।4

�कृ-त	के	साथ	समय।5

वष�	म6	कम	से	कम	एक	सामदुाJयक	सेवा।1

�व]ता	म6	योगदान।2

रAतदान/सेवा	कायाz	म6	सहभा-गता।3

जOरतमदंा6	क�	सहायता।4

सामाDजक	समरसता।5

सcय1

इ�मानदारी2

कfणा3
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नशामु^त	प-रवार	:माणन	मॉडल
लोकसंक�प	अ5भयान	के	अंतग�त	�cयेक	प=रवार	�वम�ूयांकन	कर	सकता	ह।ै

�तर–1	:	जाग�क	प-रवार

�तर–2	:	स�Rय	प-रवार

�तर–3	:	:ेरक	प-रवार

Good	Parenting	Score	Card

:nयके	£ब3�	पर	0–5	अकं

———————————————————–	———–

hेm	अकं

सवंाद	5

सZमान	5

नशामु^त	वातावरण	5

Cडcजटल	अनुशासन	5

मान(सक	�वा�wय	जाग�कता	5

(शhा	सहयोग	5

पया0वरण	सहभा�गता	5

सामाcजक	उ¥रदाlयnव	5

प-रवार	समय	5

धैय�4

DजRमदेारी5

अनशुासन6

सहयोग7

कृतrता8

सेवा9

रा�v�ेम10

मानवता11

नश	ेके	Wqप=रणामा6	क�	जानकारी
प=रवार	म6	संवाद

-नयJमत	संवाद
'डDजटल	अनशुासन
ब�चा6	के	साथ	समय

नशामAुत	जीवन
सामदुाJयक	नतृेcव
अaय	प=रवारा6	को	�ेरणा
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आदश0	�वहार	5

———————————————————–	———–

कुल	=	50	अकं

12	माह	का	पा-रवा-रक	प-रवत0न	काय0Rम

जनवरी

सवंाद	माह

फरवरी

सZमान	माह

माच0

पु�तक	पठन	माह

अ:ैल

�वा�wय	माह

मइ0

Cडcजटल	अनुशासन	माह

जून

पया0वरण	माह

जुलाइ0

सवेा	माह

अग�त

रा§̈	�नमा0ण	माह

(सतZबर

नशामुK^त	माह

अ^टूबर

कृतuता	माह

नवZबर

पा-रवा-रक	एकता	माह

CदसZबर

वा ष3क	समीhा	माह

प-रवार	सवंाद	डायरी
�cयेक	प=रवार	एक	छोटी	डायरी	रख।े
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�-त'दन	+लख6—

एक	वष�	बाद	यही	डायरी	प=रवार	क�	सबसे	बड़ी	पूजँी	होगी।

लोकसकंPप	प-रवार	:�तuा
हम	संक�प	लतेे	ह8	-क—

हम	ब�चा6	को	सुन6ग,े	समझ6ग	ेऔर	माग�दश�न	द6ग।े
हम	�कृ-त,	समाज	और	रा�v 	के	�-त	अपन	ेदाJयcव	-नभाएँग।े
हम	एसेा	प=रवार	बनान	ेका	�यास	कर6ग	ेDजस	पर	आन	ेवाली	पी'ढ़याँ	गव�	कर	सक6 ।

अ�ंतम	सदेंश
ब�चा6	को	-वरासत	म6	केवल	संप+{	नह"	चा'हए।
उaह6	चा'हए—

एक	'दन	आपके	ब�च	ेआपक�	संप+{	नह",	आपके	<वहार	को	याद	रख6ग।े
व	ेयह	याद	रख6ग	े-क—

“जब	मB	क`ठन	समय	म&	था,	तब	मरेे	माता-Wपता	ने	मझेु	डाँटा	नह<,	समझा	था।”

©ंृखला	का	समापन	सmू

यही	पाँच	सू�	प=रवार	को	मजबूत,	समाज	को	�व�थ	और	रा�v 	को	सम|ृ	बना	सकते	ह8।
ब7त	अ]ा।	अब	तक	हमन	ेअ5भभावक	 संवाद	पEु�तका	को	एक	माग�दµशiका	बनाया	ह।ै	अगल	ेचरण	म6	 इसे	एक	जन-आदंोलन	आधा=रत	�+शoण
काय��म	म6	बदलना	चा'हए,	ता-क	यह	केवल	पढ़ी	न	जाए,	ब&�क	प=रवारा6	म6	<वहार	प=रवत�न	भी	लाए।

30	Gदवसीय	प-रवार	प-रवत�न	अHभयान

सmू

30	'दना6	म6	प=रवार	म6:

आज	क�	सबसे	अ]^	बात
आज	क�	चनुौती

आज	क�	सीख
कल	का	संक�प

हम	अपन	ेप=रवार	को	संवादयुAत	बनाएँग।े
हम	नश	ेको	सामाDजक	�वीकृ-त	नह"	द6ग।े

समय
-वdास
संवाद

सं�कार
�ेम

लोकसंक�प	प=रवार	पचंसू�
संवाद	–	सRमान	–	सं�कार	–	सहयोग	–	नशामCुAत

भाग	10	:	लोकसकंPप	Good	Parenting	Curriculum ZQS11ZQ

30	'दन	–	30	संवाद	–	30	छोटे	प=रवत�न
अ5भयान	का	उ��ेय

संवाद	बढ़ाना
मोबाइल	-नभ�रता	कम	करना

ब�चा6	का	आcम-वdास	बढ़ाना
प=रवार	को	भावनाcमक	Oप	से	मजबूत	करना
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सrताह	1

प-रवार	को	सनुना	सीखना

Cदन	1
आज	केवल	ब�च	ेको	सु-नए।
सलाह	नह"।

Cदन	2
ब�च	ेसे	पLूछए—

“आज	तुAहारे	7दन	कR	सबस	ेअbc	बात	Zया	रही?”

Cदन	3
प=रवार	साथ	बैठकर	भोजन	करे।

Cदन	4
ब�च	ेक�	एक	अ]ाइ�	+लpखए।

Cदन	5
एक	बार	ब�च	ेको	गल	ेलगाइए।

Cदन	6
ब�च	ेका	पसंदीदा	खले	ख+ेलए।

Cदन	7
साgता'हक	प=रवार	संवाद	सभा।

सrताह	2

�वpास	�नमा0ण

Cदन	8
पLूछए—

“Zया	कोइ;	बात	ह	ैजो	तुम	मझेु	बताना	चाहते	हो?”

Cदन	9
ब�च	ेके	Jम�ा6	के	बारे	म6	बात	कर6।

Cदन	10
प=रवार	म6	“धaयवाद	'दवस”

Cदन	11
प=रवार	म6	“oमा	'दवस”

नशा-रोधी	वातावरण	बनाना
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Cदन	12
ब�च	ेसे	उसक�	hचiता	पछू6।

Cदन	13
अपन	ेबचपन	क�	एक	गलती	साझा	कर6।

Cदन	14

पा-रवा-रक	सवंाद	सभा

सrताह	3

Cडcजटल	और	नशामु^त	जीवन

Cदन	15
भोजन	के	समय	मोबाइल	बंद।

Cदन	16
सोन	ेसे	30	Jमनट	पहल	े���न	बंद।

Cदन	17
नश	ेपर	खलुी	चचा�।

Cदन	18
सोशल	मी'डया	पर	चचा�।

Cदन	19
ऑनलाइन	सुरoा	पर	संवाद।

Cदन	20
एक	घंटा	प=रवार	के	साथ	-बना	���न।

Cदन	21
'डDजटल	अनशुासन	समीoा।

सrताह	4

भ�व{य	और	मूPय

Cदन	22
ब�च	ेके	सपना6	पर	चचा�।

Cदन	23
सेवा	काय�	क�	योजना।

Cदन	24
एक	पौधा	प=रवार	सद�य	के	Oप	म6	अपनाएँ।

Cदन	25
प=रवार	सं-वधान	+लख6।
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Cदन	26
ब�च	ेको	-नण�य	लने	ेद6।

Cदन	27
प=रवार	का	वा¶षiक	लxय	तय	कर6।

Cदन	28
प=रवार	क�	उपलE~या6	क�	समीoा।

Cदन	29
लोकसंक�प	प=रवार	�-तrा।

Cदन	30
उcसव	एव	ं�माणप�।

लोकसकंPप	प-रवार	-रपोट0	काड0
�cयेक	प=रवार	�वयं	म�ूयांकन	करे।
———————————————————	——–	———

:;	हाँ	नहF

———————————————————	——–	———

अ�ंतम	अxयाय

भारत	का	आदश0	लोकसकंPप	प-रवार	मॉडल
एक	आदश�	प=रवार	वह	ह	ैजहाँ:

ब�चा6	को	बचान	ेके	+लए	केवल	काननू	पया�gत	नह"	ह8।
केवल	-व�ालय	पया�gत	नह"	ह8।
केवल	सरकार	पया�gत	नह"	ह।ै
सबसे	बड़ी	शCAत	अब	भी	प=रवार	ह।ै
य'द	�cयेक	प=रवार	�-त'दन	केवल	10	 Jमनट	संवाद	करे,	तो	यह	नशामAुत	भारत,	 संवदेनशील	भारत	और	उ{रदायी	भारत	क�	सबसे	बड़ी	न"व	बन
सकता	ह।ै

Aया	प=रवार	�-त'दन	संवाद	करता	ह?ै	□	□
Aया	प=रवार	नशामAुत	ह?ै	□	□
Aया	ब�च	ेक�	राय	सुनी	जाती	ह?ै	□	□
Aया	प=रवार	साथ	भोजन	करता	ह?ै	□	□

Aया	���न	-नयम	ह8?	□	□
Aया	प=रवार	सेवा	काय�	करता	ह?ै	□	□
Aया	प=रवार	पया�वरण	ग-त-व4ध	करता	ह?ै	□	□

ब�च	े-बना	डर	अपनी	बात	कह	सक6 ।
माता-Jपता	सुनन	ेका	समय	-नकाल6।
नश	ेको	सामाDजक	�-त£ा	न	Jमल।े

मोबाइल	संबंधा6	का	�थान	न	ल।े
प=रवार	�कृ-त	और	समाज	से	जुड़ा	रह।े
सफलता	का	अथ�	केवल	पसैा	नह",	ब&�क	च=र�	भी	हो।

समापन	संदेश ZQS12ZQ

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 45



“ब$चा&	को	समय	दीSजए,	वरना	समाज	को	सम याएँ	दीSजए।”

और

“सवंाद	ही	सरुdा	ह,ै	सवंाद	ही	स ंकार	ह,ै	सवंाद	ही	भ�वeय	ह।ै”

लोकसंकPप	सूm ZQS13ZQ
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मेरा	गांव	–	मेरा	प-रवार	–	मेरा	सकंPप	–	नशामु^त	समाज।

लोकसंक�प	—	नशे	कR	सामाSजक	 वीकृ�त	के	�वgh	जनआंदोलन।

जय	Cहyद।
loksankalp.org · X	@loksankalp26 · Facebook	/LokSankalp26 · Instagram	@loksankalp26

वेबसाइट	पर	जाने	के	Iलए	 कैन	कर&

loksankalp.org

«ारा

:ोफ़ेसर	zयामसुyदर	�याणी
(सयंAुत	रा�v	¼ारा	भJूम	सरंoण	के	सवा½�च	सRमान	“ल8ड	फॉर	लाइफ	अवाड�”	स	ेसRमा-नत)

संयोजक
नइ;	�करण	नशा	मxुZत	क& y

राजकRय	डंूगर	महा�वzालय,	बीकानेर

www.familialforestry.org
X:	@habitathealer		·		F:	@habitathealer		·		Insta:	@habitat_healer
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