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“नश	ेस	ेबचाव	केवल	‘ना’	कहना	नह,	ह,ै	ब/�क	जीवन	को	‘हाँ’	कहना	ह।ै”
“जब	युवाआ3	को	उ56ेय,	अवसर	और	समथ:न	;मलता	ह,ै	तब	नश	ेक
	सभंावना	घटती	ह।ै”
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यह	प�ु�तका	उन	सभी	युवाआ%	को	समjप[त	ह	ैजो	अपन	ेसपना%,	संघषाm	और	संभावनाआ%	के	साथ	बेहतर	भ�वnय	का	�नमा�ण	करना	चाहते	ह9।
यह	उन	अdभभावका%,	�श>का%,	�वयंसेवका%	और	सामदुा�यक	नतेाआ%	को	भी	समjप[त	ह	ैजो	युवाआ%	के	जीवन	म%	�वFास,	माग�दश�न	और	�ेरणा	का	pोत
बनते	ह9।
और	यह	उन	सभी	Sb.तया%	के	नाम	ह	ैWजqहा%न	ेजीवन	क
	क\ठन	पTरb�थ�तया%	के	बावजूद	आशा,	आDम�वFास	और	सकाराDमकता	का	माग�	चनुा।

लोकसंक�प	 एक	 जनभागीदारी	आधाTरत	 सामाWजक	 पहल	 ह	ै Wजसका	 उ"#ेय	 नश	े क
	 सामाWजक	 �वीकृ�त	 को	 चनुौती	 देना	और	 समाज	 म%	 �व�थ,
सकाराDमक	तथा	उrरदायी	Sवहारा%	को	बढ़ावा	देना	ह।ै
नश	ेक
	सम�या	को	अ.सर	केवल	काननू,	sच�कDसा	या	Sb.तगत	अनशुासन	के	���कोण	से	देखा	जाता	ह।ै	ल�ेकन	अनभुव	और	शोध	बताते	ह9	�क	नशे
क
	 रोकथाम	 केवल	 पदाथाm	 को	 ��तबंIधत	करन	ेका	 �वषय	 नहt	 ह।ै	 इसके	 पीछे	 सामाWजक	 वातावरण,	 पाTरवाTरक	 संबंध,	 मान�सक	 �वा�Rय,	जीवन
कौशल,	अवसरा%	क
	उपलvता	और	समदुाय	क
	भ�ूमका	भी	महDवपणू�	होती	ह।ै
आज	का	युवा	अनके	�कार	के	दबावा%	का	सामना	कर	रहा	ह—ै��त�पधा�,	बेरोजगारी,	UडWजटल	दबाव,	सामाWजक	तुलना,	भ�वnय	क
	अ�नdxतता	और
भावनाDमक	चनुौ�तयाँ।	एसेे	म%	यUद	हम	केवल	नश	ेके	ynपTरणाम	बताकर	zक	जाएँ	तो	यह	पया�{त	नहt	होगा।
आव#यक	ह	ै�क	हम	युवाआ%	को	जीवन	क
	चनुौ�तया%	का	सामना	करन	ेक
	>मता	भी	�दान	कर%।
इसी	सोच	के	साथ	यह	प�ु�तका	तैयार	क
	गइ�	ह।ै
यह	प�ु�तका	केवल	नशा-�नवारण	क
	प�ुतक	नहt	ह।ै
यह	आDम�वFास,	जीवन	कौशल,	मान�सक	�वा�Rय,	सकाराDमक	जीवनशलैी,	युवा	नतृेDव	और	सामाWजक	सहयोग	क
	प�ुतक	ह।ै
हम	आशा	करते	ह9	 �क	यह	प�ु�तका	 �वhालया%,	महा�वhालया%,	 युवा	 संगठना%,	iाम	स�म�तया%,	 �वयंसेवी	 सं�थाआ%	तथा	पTरवारा%	 के	 �लए	एक	उपयोगी
माग�द}श[का	�स~	होगी।

लोकसंक�प	मानता	ह	ै�क—
नशामbु.त	केवल	पदाथाm	से	�री	नहt	ह।ै
नशामbु.त	का	अथ�	ह—ै
�व�थ	सोच, सकारा!मक	जीवनशलैी, मजबूत	प@रवार, जीवन	कौशल, मानCसक	संतलुन, उ56ेयपूण:	जीवन,

और	सहयोगी	समदुाय।
जब	समाज	इन	आधारा%	को	मजबूत	करता	ह,ै	तब	नश	ेक
	चनुौती	�वतः	कमजोर	होन	ेलगती	ह।ै

यह	प�ु�तका	�वशषे	�प	से—

के	�लए	तैयार	क
	गइ�	ह।ै

समप,ण ZQS01ZQ

0काशक�य ZQS02ZQ

लोकसंक1प	का	234कोण ZQS03ZQ

यह	प7ु�तका	�कनके	
लए	ह?ै ZQS04ZQ

�कशोर	एव	ंयुवा
�वhालय	एव	ंमहा�वhालय	के	�वhाथ�
�श>क	एव	ं�श>ा�वद
अdभभावक
iाम	लोकसंक�प	स�म�तयाँ

NSS,	NYKS,	�काउट-गाइड	एव	ंयुवा	मडंल
सामाWजक	काय�कता�
�वयंसेवक
नी�त-�नमा�ता	एव	ंसमदुाय	नतृेDव
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इस	प�ु�तका	के	�मखु	उ"#ेय	ह9—

��य	युवा	�म),
आपका	जीवन	अDयंत	म�ूयवान	ह।ै
आपक
	��तभा,	आपके	सपन	ेऔर	आपक
	संभावनाएँ	समाज	क
	सबसे	बड़ी	पूजँी	ह9।
जीवन	म%	चनुौ�तयाँ	आएँगी।
कभी	असफलता	�मलगेी।
कभी	तनाव	होगा।
कभी	�नराशा	भी	हो	सकती	ह।ै
ल�ेकन	याद	र�खए—
सम�याएँ	�थायी	नहt	होतt।
सही	माग�दश�न,	सकाराDमक	सोच,	पTरवार	का	सहयोग,	अ�े	�म)	और	जीवन	कौशल	आपको	हर	चनुौती	का	सामना	करन	ेक
	शb.त	दे	सकते	ह9।
लोकसंक�प	का	�वFास	ह	ै�क	�Dयेक	युवा	अपन	ेजीवन	का	�नमा�ता	ह।ै
आप	केवल	भ�वnय	नहt	ह9।
आप	वत�मान	क
	शb.त	भी	ह9।

यUद	हम%	नश	ेक
	सम�या	का	�थायी	समाधान	चाUहए	तो	हम%	केवल	नश	ेको	नहt,	ब��क	उन	पTरb�थ�तया%	को	भी	समझना	होगा	जो	लोगा%	को	नश	ेक
	ओर
धकेलती	ह9।
कइ�	बार	नशा	Wज�ासा	से	श�ु	होता	ह।ै
कइ�	बार	साIथया%	के	दबाव	से।
कइ�	बार	तनाव	से।
कइ�	बार	अकेलपेन	से।
कइ�	बार	जीवन	म%	उ"#ेय	क
	कमी	से।
और	कइ�	बार	इस�लए	�क	Sb.त	को	क\ठन	पTरb�थ�तया%	का	सामना	करन	ेके	�व�थ	तरीके	नहt	�सखाए	गए।
WHO	जीवन	कौशला%	को	एसेी	>मताएँ	मानता	ह	ैजो	Sb.त	को	दै�नक	जीवन	क
	चनुौ�तया%	का	सकाराDमक	और	�भावी	ढंग	से	सामना	करन	ेम%	स>म
बनाती	ह9,	जब�क	UNICEF	इqह%	�व�थ,	उDपादक	और	उrरदायी	जीवन	के	�लए	आव#यक	सामाWजक-भावनाDमक	द>ताएँ	मानता	ह।ै
इसी�लए	लोकसंक�प	जीवन	कौशल	आधाTरत	नशा-�नवारण	���कोण	को	महDवपणू�	मानता	ह।ै
यह	���कोण	कहता	ह	ै�क	यUद	युवाआ%	म%	आDम�वFास,	संवाद	कौशल,	�नण�य	>मता,	भावनाDमक	संतुलन,	सकाराDमक	संबंध	और	जीवन	का	उ"#ेय

इस	प7ु�तका	के	उ>?ेय ZQS05ZQ

जीवन	कौशल	क
	समझ	�वक�सत	करना✔

मान�सक	�वा�Rय	के	महDव	को	रेखां�कत	करना✔

युवाआ%	को	तनाव	और	दबाव	से	�व�थ	तरीके	से	�नपटन	ेहतुे	�ेTरत
करना

✔

नश	ेके	जो�खम	कारका%	क
	समझ	�वक�सत	करना✔

पTरवार,	�वhालय	और	समदुाय	क
	भ�ूमका	को	मजबूत	करना✔

युवाआ%	म%	आDम�वFास,	नतृेDव	और	उ"#ेयपणू�	जीवन	को	�ोDसाUहत
करना

✔

नशाम.ुत	और	सकाराDमक	सामाWजक	वातावरण	के	�नमा�ण	म%	योगदान
देना

✔

पाठकाA	के	
लए	एक	संदेश ZQS06ZQ

0�तावना ZQS07ZQ
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�वक�सत	�कया	जाए	तो	व	ेन	केवल	नश	ेसे	�र	रह	सकते	ह9	ब��क	समाज	म%	सकाराDमक	पTरवत�न	के	वाहक	भी	बन	सकते	ह9।
यह	प�ु�तका	उसी	�वचार	क
	एक	�वन�	��तु�त	ह।ै
हम	आशा	करते	ह9	�क	यह	केवल	पढ़ी	नहt	जाएगी,	ब��क	जीवन	म%	अपनाइ�	भी	जाएगी।

जीवन	कौशल	+	मान�सक	�वा�Rय	+	पTरवार	का	सहयोग	+	सकाराDमक	अवसर	+	स��य	समदुाय	=	नशाम.ुत	भ�वnय

आज	का	युवा	एक	एसेे	समय	म%	जीवन	जी	रहा	ह	ैजहाँ	अवसर	भी	अभतूपवू�	ह9	और	चनुौ�तयाँ	भी।
�ान,	तकनीक	और	संचार	के	साधना%	न	ेy�नया	को	पहल	ेसे	अIधक	�नकट	बना	Uदया	ह।ै	मोबाइल	फोन	और	इटंरनटे	न	ेसूचना	तक	प�चँ	को	आसान	बना
Uदया	ह।ै	�श>ा,	रोजगार,	उh�मता	और	नवाचार	के	नए	अवसर	उपलv	ह9।	ल�ेकन	�सरी	ओर	��त�पधा�,	सामाWजक	तुलना,	मान�सक	तनाव,	अकेलापन
और	भ�वnय	क
	अ�नdxतता	जैसी	चनुौ�तयाँ	भी	बढ़ी	ह9।
एसेे	समय	म%	केवल	यह	कहना	पया�{त	नहt	ह	ै�क	“नशा	मत	करो।”
हम%	यह	भी	समझना	होगा	�क	कुछ	युवा	नश	ेक
	ओर	आकjष[त	.या%	होते	ह9।
कइ�	बार	इसका	कारण	Wज�ासा	होता	ह।ै
कइ�	बार	�म)ा%	का	दबाव।
कइ�	बार	तनाव।
कइ�	बार	अकेलापन।
कइ�	बार	असफलता	का	भय।
और	कइ�	बार	जीवन	म%	उ"#ेय	क
	कमी।
लोकसंक�प	मानता	ह	ै�क	नश	ेक
	रोकथाम	का	सबसे	�भावी	तरीका	केवल	चतेावनी	देना	नहt,	ब��क	युवाआ%	को	जीवन	क
	चनुौ�तया%	का	सामना	करने
यो^य	बनाना	ह।ै
जब	�कसी	युवा	म%	आDम�वFास	होता	ह,ै	जब	वह	तनाव	को	संभालना	जानता	ह,ै	जब	उसके	पास	अ�े	�म),	सहयोगी	पTरवार	और	सकाराDमक	अवसर
होते	ह9,	तब	उसके	जो�खमपणू�	Sवहारा%	क
	ओर	जान	ेक
	संभावना	कम	हो	जाती	ह।ै
इसी�लए	यह	प�ु�तका	जीवन	कौशल,	मान�सक	�वा�Rय	और	नशा-�नवारण	को	एक	साथ	समझन	ेका	�यास	करती	ह।ै
यह	केवल	नश	ेके	�वz~	नहt,	ब��क	जीवन	के	प>	म%	�लखी	गइ�	प�ु�तका	ह।ै

�कशोराव�था	जीवन	का	वह	चरण	ह	ैजो	बचपन	और	वय�कता	के	बीच	सेतु	का	काय�	करता	ह।ै
सामाqयतः	10	से	19	वष�	क
	आयु	को	�कशोराव�था	माना	जाता	ह।ै	यह	केवल	शारीTरक	पTरवत�न	का	समय	नहt	ब��क	भावनाDमक,	सामाWजक,	बौ�~क
और	मनोव�ैा�नक	�वकास	का	भी	महDवपणू�	काल	ह।ै	WHO	के	अनसुार	यही	वह	अव�था	ह	ैWजसम%	भ�वnय	के	�वा�Rय	और	Sवहार	क
	मजबूत	नtव
रखी	जाती	ह।ै	(World	Health	Organization)
इस	अवIध	म%	युवा—
अपनी	पहचान	खोजत	ेहA, नए	;मG	बनात	ेहA, �नण:य	लेना	सीखत	ेहA, �वतGंता	चाहत	ेहA,

और	अपन	ेभ�वnय	के	सपन	ेगढ़ते	ह9।
ल�ेकन	इसी	समय	व	ेअनके	दबावा%	का	सामना	भी	करते	ह9।
उqह%	पढ़ाइ�	म%	बेहतर	�दश�न	करना	होता	ह।ै

लोकसंक1प	सूB ZQS08ZQ

1 अDयाय	1	:	FयाA	आव?यक	ह	ैयह	प7ु�तका? ZQS09ZQ

2 अDयाय	2	:	�कशोराव�था	:	अवसराA	और	चनुौ�तयाA	का	समय ZQS10ZQ
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��तयोगी	परी>ाआ%	क
	तैयारी	करनी	होती	ह।ै
कTरयर	को	लकेर	�नण�य	लने	ेहोते	ह9।
साIथया%	के	�भाव	का	सामना	करना	होता	ह।ै
कइ�	बार	सोशल	मीUडया	के	कारण	अवा�त�वक	अप>ेाआ%	से	भी	जूझना	पड़ता	ह।ै
यUद	इस	अवIध	म%	पTरवार,	�वhालय	और	समदुाय	सकाराDमक	सहयोग	�दान	कर%	तो	युवा	अपनी	>मता	का	सवा§rम	�वकास	कर	सकते	ह9।
ल�ेकन	यUद	उqह%	माग�दश�न	और	समथ�न	न	�मल	ेतो	व	ेजो�खमपणू�	Sवहारा%	क
	ओर	भी	आकjष[त	हो	सकते	ह9।
इस�लए	�कशोराव�था	को	सम�या	नहt,	अवसर	के	�प	म%	देखना	चाUहए।
यह	वह	समय	ह	ैजब	सही	Uदशा	परेू	जीवन	को	बदल	सकती	ह।ै

जीवन	कौशल	व	े>मताएँ	ह9	जो	Sb.त	को	जीवन	क
	चनुौ�तया%,	तनावा%	और	�नण�या%	का	सकाराDमक	एव	ं�भावी	ढंग	से	सामना	करन	ेम%	स>म	बनाती	ह9।
WHO	इqह%	“अनकूुलनशील	और	सकाराDमक	Sवहार	के	�लए	आव#यक	>मताएँ”	मानता	ह।ै	(Iris)
जीवन	कौशल	हम%	केवल	जी�वत	रहन	ेनहt,	ब��क	बेहतर	जीवन	जीन	ेक
	>मता	�दान	करते	ह9।
ये	कौशल	Sb.त	को	�सखाते	ह9—

और	क\ठन	पTरb�थ�तया%	म%	भी	संतु�लत	बन	ेरह%।
जीवन	कौशल	जqम	से	नहt	आते।
उqह%	सीखा	और	�वक�सत	�कया	जा	सकता	ह।ै
पTरवार,	�वhालय,	�म)	समहू	और	समदुाय	इन	कौशला%	के	�वकास	म%	महDवपणू�	भ�ूमका	�नभाते	ह9।
जीवन	कौशला%	को	सामाqयतः	तीन	Sापक	वगाm	म%	समझा	जा	सकता	ह—ै

सामाGजक	कौशल

इनके	मा+यम	से	Sb.त	आDम�वFासी,	WजGमदेार	और	संतु�लत	नागTरक	बन	सकता	ह।ै

जीवन	म%	सफलता	केवल	�ान	से	नहt	�मलती।
�ान	महDवपणू�	ह,ै	ल�ेकन	जीवन	कौशल	उस	�ान	को	Sवहार	म%	बदलन	ेक
	>मता	देते	ह9।
उदाहरण	के	�लए—
एक	�वhाथ�	को	पता	हो	सकता	ह	ै�क	नशा	हा�नकारक	ह।ै
ल�ेकन	यUद	उसम%	�म)ा%	के	दबाव	का	सामना	करन	ेका	आDम�वFास	नहt	ह,ै	तो	वह	गलत	�नण�य	ल	ेसकता	ह।ै
�कसी	युवा	को	यह	पता	हो	सकता	ह	ै�क	तनाव	�वा�Rय	के	�लए	हा�नकारक	ह।ै
ल�ेकन	यUद	वह	तनाव	�बंधन	नहt	जानता,	तो	वह	गलत	�वक�प	चनु	सकता	ह।ै
यहt	जीवन	कौशल	महDवपणू�	हो	जाते	ह9।

3 अDयाय	3	:	जीवन	कौशल	Fया	हH? ZQS11ZQ

कैसे	सोच%,
कैसे	�नण�य	ल%,
कैसे	संवाद	कर%,

कैसे	संबंध	बनाए̈,
कैसे	सम�याआ%	का	समाधान	कर%,

सं�ानाDमक	(Cognitive)	कौशल
भावनाDमक	कौशल

4 अDयाय	4	:	जीवन	कौशल	FयाA	आव?यक	हH? ZQS12ZQ
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जीवन	कौशल	Sb.त	को	स>म	बनाते	ह9—

अनसंुधान	 बताते	 ह9	 �क	 जीवन	 कौशल	आधाTरत	 �श>ा	 युवाआ%	 को	 �व�थ	 �वक�प	 चनुन,े	 सकाराDमक	 Sवहार	 �वक�सत	 करन	े और	 जो�खमपणू�
पTरb�थ�तया%	का	बेहतर	सामना	करन	ेम%	सहायता	करती	ह।ै	(UNICEF)
इसी�लए	जीवन	कौशल	केवल	�श>ा	का	�वषय	नहt,	ब��क	जीवन	क
	आव#यकता	ह9।

1 �नण,य	लेने	क�	Iमता
जीवन	म%	��तUदन	अनके	�नण�य	लने	ेपड़ते	ह9।
कुछ	छोटे	होते	ह9।
कुछ	जीवन	बदल	देन	ेवाल।े
सही	�नण�य	लने	ेक
	>मता	Sb.त	को	संभा�वत	पTरणामा%	पर	�वचार	करन	ेऔर	WजGमदेार	�वक�प	चनुन	ेम%	सहायता	करती	ह।ै

2 सम�या	समाधान
सम�याएँ	जीवन	का	�वाभा�वक	Uह�सा	ह9।
सम�या	से	भागना	समाधान	नहt	ह।ै
सम�या	को	समझना,	�वक�पा%	पर	�वचार	करना	और	उsचत	समाधान	चनुना	ही	सम�या	समाधान	कौशल	ह।ै

3 संवाद	कौशल
संवाद	केवल	बोलना	नहt	ह।ै
संवाद	म%	सुनना,	समझना	और	सGमानपवू�क	अपनी	बात	रखना	भी	शा�मल	ह।ै
अ�ा	संवाद	संबंधा%	को	मजबूत	बनाता	ह	ैऔर	गलतफह�मया%	को	कम	करता	ह।ै

4 भावनाLमक	संतुलन
हर	Sb.त	कभी	न	कभी	�ोध,	भय,	yख,	�नराशा	या	ªच[ता	का	अनभुव	करता	ह।ै
भावनाDमक	संतुलन	का	अथ�	इन	भावनाआ%	को	दबाना	नहt	ब��क	उqह%	समझना	और	�व�थ	तरीके	से	S.त	करना	ह।ै

5 आLम�वMास
आDम�वFास	Sb.त	को	अपन	े�नण�या%	पर	भरोसा	करना	�सखाता	ह।ै
यह	भीड़	के	दबाव	म%	गलत	�नण�य	लने	ेसे	बचाता	ह।ै

6 आलोचनाLमक	सोच
हर	सूचना	सही	नहt	होती।
हर	सलाह	उपयोगी	नहt	होती।
आलोचनाDमक	सोच	Sb.त	को	तRया%	का	म�ूयांकन	करन	ेऔर	�ववकेपणू�	�नण�य	लने	ेम%	सहायता	करती	ह।ै

सही	�नण�य	लने	ेम%✔
तनाव	से	�नपटन	ेम%✔

भावनाआ%	को	समझन	ेम%✔

आDम�वFास	�वक�सत	करन	ेम%✔

संबंधा%	को	बेहतर	बनान	ेम%✔
संघषाm	का	समाधान	करन	ेम%✔

जो�खमपणू�	Sवहारा%	से	बचन	ेम%✔

5 अDयाय	5	:	जीवन	कौशलाA	के	0मुख	आयाम ZQS13ZQ
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7 संबंध	�नमा,ण
�व�थ	संबंध	जीवन	क
	महDवपणू�	आव#यकता	ह9।
पTरवार,	�म),	�श>क	और	समदुाय	Sb.त	को	सहयोग,	सुर>ा	और	�ेरणा	�दान	करते	ह9।
अ�े	संबंध	मान�सक	�वा�Rय	और	जीवन	संतोष	दोना%	को	मजबूत	करते	ह9।

आLमPचQतन	ग�त�वSध
अपन	ेबारे	म%	सोsचए—

मेरी	सबस	ेबड़ी	तीन	शUFतयाँ	Fया	हH?

यही	�«	आपके	जीवन	कौशल	�वकास	क
	या)ा	का	�ार¬भ	ह9।

सही	�नण�य,	सुर
�त	भ�व�य
जीवन	अनके	छोटे-बड़े	�नण�या%	क
	­ंृखला	ह।ै	हम	��तUदन	सैकड़ा%	�नण�य	लतेे	ह9—.या	पढ़ना	ह,ै	�कसके	साथ	समय	�बताना	ह,ै	�कस	अवसर	को	चनुना
ह,ै	�कस	Sवहार	को	�वीकार	करना	ह	ैऔर	�कसे	अ�वीकार	करना	ह।ै
कइ�	बार	यही	छोटे	�नण�य	भ�वnय	क
	Uदशा	तय	करते	ह9।
युवाव�था	म%	�नण�य	लनेा	और	भी	महDवपणू�	हो	जाता	ह	ै.या%�क	इसी	अवIध	म%	Sb.त	अनके	नए	अनभुवा%	और	�भावा%	से	गजुरता	ह।ै	�म)	समहू,	सोशल
मीUडया,	पाTरवाTरक	अप>ेाएँ,	कTरयर	संबंधी	ªच[ताएँ	और	सामाWजक	दबाव	उसके	�नण�या%	को	�भा�वत	कर	सकते	ह9।
अ�े	�नण�य	का	अथ�	केवल	लोक��य	�नण�य	लनेा	नहt	ह।ै	अ�ा	�नण�य	वह	ह	ैजो	Sb.त	के	�वा�Rय,	सGमान,	म�ूया%	और	दीघ�का�लक	Uहता%	के	अनकूुल
हो।

सही	�नण,य	लनेे	के	पाँच	चरण

1 U�थ�त	को	समझA

Fया	वा�तव	मA	�नण,य	लनेे	क�	आव?यकता	ह?ै

2 �वक1प	पहचानA

मेरे	पास	कौन-कौन	स	े�वक1प	उपलX	हH?

3 पYरणामाA	पर	�वचार	करA

0Lयके	�वक1प	के	सभंा�वत	लाभ	और	हा�न	Fया	हH?

4 अपने	मू1याA	को	याद	रखA

Fया	यह	�नण,य	मेरे	जीवन	के	उ>?ेयाA	और	मू1याA	के	अनुZप	ह?ै

5 �नण,य	लA	और	समीIा	करA
�नण�य	लने	ेके	बाद	उसके	पTरणामा%	से	सीख%।

उदाहरण

1.
2.
3.

मरेे	जीवन	का	सबसे	बड़ा	ल¯य	.या	ह?ै
तनाव	आन	ेपर	म9	�कससे	बात	करता/करती	±?ँ

6 अDयाय	6	:	�नण,य	लेन	ेक�	Iमता ZQS14ZQ
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यUद	कोइ�	�म)	कह—े

अIधकांश	मामला%	म%	इन	�«ा%	के	उrर	Sb.त	को	सही	�नण�य	तक	प�चँन	ेम%	सहायता	करते	ह9।

आLमPचQतन	ग�त�वSध
हाल	ही	म%	�लया	गया	कोइ�	महDवपणू�	�नण�य	�ल�खए।

�नण:य 	
मAने	यह	�नण:य	#या3	Cलया? 	
इससे	मAने	#या	सीखा? 	

सम�या	से	भागना	नह�,	समाधान	खोजना
जीवन	म%	सम�याएँ	आना	�वाभा�वक	ह।ै
परी>ा	म%	अपWे>त	पTरणाम	न	�मलना,	�म)ा%	से	मतभदे,	पाTरवाTरक	तनाव,	आ²थ[क	क\ठनाइयाँ,	कTरयर	संबंधी	ªच[ता	या	आDम�वFास	क
	कमी—ये	सभी
जीवन	का	Uह�सा	ह9।
सम�या	तब	बड़ी	बन	जाती	ह	ैजब	Sb.त	उसे	असंभव	मान	लतेा	ह।ै
सम�या	समाधान	कौशल	Sb.त	को	क\ठन	पTरb�थ�तया%	म%	शांत	रहकर	�वक�प	खोजन	ेक
	>मता	�दान	करता	ह।ै

सम�या	समाधान	मॉडल

कम	से	कम	तीन	�वक�प	�लख%।

सव,]े^	�वक1प	चनुA

समाधान	को	लाग	ूकर%।

समीIा	करA

#या	सम�या	कम	Jइ:? उदाहरण

सम�या:
परी>ा	म%	कम	अंक	आए।
गलत	��त��या:
“म9	असफल	±।ँ”
सकाराDमक	��त��या:

“एक	बार	तंबाकू	या	शराब	का	�योग	करके	देखो।”
तो	�नण�य	लने	ेसे	पहल	े�वयं	से	पछू%—
.या	यह	मरेे	�वा�Rय	के	�लए	अ�ा	ह?ै
यUद	मरेे	माता-�पता	या	�श>क	यहाँ	हा%	तो	.या	म9	यही	�नण�य	लूगँा?

.या	यह	मरेे	भ�वnय	के	ल¯या%	के	अनकूुल	ह?ै

.या	म9	केवल	�सरा%	को	खशु	करन	ेके	�लए	यह	कर	रहा	±?ँ

7 अDयाय	7	:	सम�या	समाधान	कौशल ZQS15ZQ

सम�या	को	पहचान%
वा�त�वक	सम�या	.या	ह?ै
कारण	समझ%

यह	b�थ�त	.या%	उDप³	�इ�?
संभा�वत	समाधान	खोज%

कौन-सा	समाधान	सबसे	SावहाTरक	ह?ै
कार�वाइ�	कर%
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“मझु	ेअ+ययन	प~�त	सुधारन	ेक
	आव#यकता	ह।ै”
सम�या	पर	नहt,	समाधान	पर	+यान	देना	जीवन	कौशल	का	महDवपणू�	भाग	ह।ै

लोकसकं1प	सदेंश
कइ�	बार	लोग	तनाव	और	सम�याआ%	से	बचन	ेके	�लए	नश	ेक
	ओर	आकjष[त	हो	जाते	ह9।
ल�ेकन	नशा	सम�या	का	समाधान	नहt	करता।
वह	केवल	सम�या	को	और	ज\टल	बना	देता	ह।ै

अ�े	संबधंा!	क#	न�व
मनnुय	सामाWजक	�ाणी	ह।ै
हम	अपन	े�वचार,	भावनाएँ	और	अनभुव	�सरा%	के	साथ	साझा	करते	ह9।	यही	���या	संवाद	कहलाती	ह।ै
अ�ा	संवाद	केवल	बोलन	ेक
	कला	नहt	ह।ै
यह	सुनन,े	समझन	ेऔर	सGमानपवू�क	��त��या	देन	ेक
	>मता	भी	ह।ै

0भावी	सवंाद	के	पाँच	
स_ांत

1 Dयान	से	सुनA
सुनना	संवाद	का	सबसे	महDवपणू�	भाग	ह।ै

2 स`मानपूव,क	बोलA
कटु	भाषा	संवाद	को	समा{त	कर	देती	ह।ै

3 �प4ता	रखA
अपनी	बात	सरल	और	�प�	श´दा%	म%	कह%।

4 धयै,	रखA
हर	Sb.त	तुरंत	सहमत	नहt	होगा।

5 सहानुभ�ूत	�वक
सत	करA
�वयं	को	�सरे	Sb.त	क
	b�थ�त	म%	रखकर	सोच%।

सवंाद	और	नशा-�नवारण
यUद	पTरवारा%	म%	संवाद	मजबूत	हो	तो	अनके	सम�याएँ	�ार�¬भक	�तर	पर	ही	समझी	जा	सकती	ह9।
जो	बµच	ेऔर	युवा	अपन	ेपTरवार	से	खलुकर	बात	कर	पाते	ह9,	व	ेक\ठन	पTरb�थ�तया%	म%	सहायता	�ा{त	करन	ेक
	अIधक	संभावना	रखते	ह9।

अaयास
आज	आप	अपन	ेपTरवार	के	�कसी	सद�य	से	कम	से	कम	15	�मनट	�बना	मोबाइल	के	बातचीत	कर%।
बातचीत	के	बाद	अनभुव	�लख%।

8 अDयाय	8	:	संवाद	कौशल ZQS16ZQ
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भावनाआ!	को	समझना	और	संभालना
हर	Sb.त	भावनाएँ	अनभुव	करता	ह।ै
खशुी,	yख,	�ोध,	भय,	�नराशा,	उDसाह,	ªच[ता	और	आशा—ये	सभी	मानव	जीवन	का	�वाभा�वक	Uह�सा	ह9।
सम�या	भावनाआ%	म%	नहt	होती।
सम�या	तब	होती	ह	ैजब	हम	उqह%	समझ	नहt	पाते।

भावनाLमक	सतंलुन	Fया	ह?ै
भावनाDमक	संतुलन	का	अथ�	भावनाआ%	को	दबाना	नहt	ह।ै
इसका	अथ�	ह—ै
उKह3	पहचानना, समझना,

और	�व�थ	तरीके	से	S.त	करना।

bोध	आने	पर	Fया	करA?

PचQता	होने	पर	Fया	करA?

भावनाLमक	�वा��य	के	
लए	उपयोगी	ग�त�वSधयाँ

लोकसकं1प	सदेंश
भावनाआ%	को	sछपान	ेसे	व	ेसमा{त	नहt	होतt।
संवाद,	सहयोग	और	आDमजाग�कता	भावनाDमक	�वा�Rय	के	महDवपणू�	आधार	ह9।

�वय	ंपर	�व)ास	क#	श+,त
आDम�वFास	वह	�वFास	ह	ैजो	Sb.त	को	अपनी	>मताआ%	पर	होता	ह।ै
आDमसGमान	वह	भावना	ह	ैजो	Sb.त	को	यह	महसूस	कराती	ह	ै�क	वह	सGमान	और	अवसरा%	का	अIधकारी	ह।ै
दोना%	एक-�सरे	से	जुड़े	�ए	ह9।

आLम�वMास	FयाA	आव?यक	ह?ै
आDम�वFासी	Sb.त—

9 अDयाय	9	:	भावनाLमक	संतलुन ZQS17ZQ

तुरंत	��त��या	न	द%।
गहरी	साँस	ल%।

कुछ	समय	के	�लए	पTरb�थ�त	से	�र	जाएँ।
बाद	म%	शांत	होकर	बात	कर%।

सम�या	को	�लख%।
समाधान	सूचीब~	कर%।

�वFसनीय	Sb.त	से	बात	कर%।
�नय�मत	Sायाम	कर%।

खले✔
संगीत✔

लखेन✔

योग✔

+यान✔
�कृ�त	म%	समय✔

�म)ा%	से	संवाद✔

10 अDयाय	10	:	आLम�वMास	और	आLमस`मान ZQS18ZQ

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 12



आLम�वMास	बढ़ाने	के	पाँच	उपाय

1 छोटी	सफलताआA	को	पहचानA
�Dयेक	उपल�v	महDवपणू�	ह।ै

2 सकाराLमक	आLमसंवाद	करA

“मH	नहh	कर	सकता”	के	�थान	पर
“म9	�यास	कर	सकता	±”ँ	सोच%।

3 तैयारी	करA
तैयारी	आDम�वFास	बढ़ाती	ह।ै

4 सीखते	रहA
हर	नया	कौशल	आDम�वFास	को	मजबूत	करता	ह।ै

5 तुलना	कम	करA
अपनी	तुलना	�सरा%	से	नहt,	अपन	े�पछल	े�व�प	से	कर%।

आLमस`मान	का	महLव
Wजस	Sb.त	का	आDमसGमान	मजबूत	होता	ह,ै	उसके	�लए	�सरा%	के	दबाव	म%	आकर	गलत	�नण�य	लनेा	अप>ेाकृत	क\ठन	होता	ह।ै
वह	अपन	े�वा�Rय,	समय	और	भ�वnय	का	अIधक	सGमान	करता	ह।ै

आLमPचQतन	अaयास
मरेी	तीन	सबसे	बड़ी	शb.तयाँ:

1.
```{=html} ``` 4. 5.

मरेी	एक	एसेी	उपल�v	Wजस	पर	मझु	ेगव�	ह:ै

लोकसकं1प	0ेरणा	सBू
“जो	युवा	�वयं	पर	�वFास	करता	ह,ै	वह	पTरb�थ�तया%	का	दास	नहt	बनता;	वह	अपन	ेभ�वnय	का	�नमा�ता	बनता	ह।ै”

हार	नह�,	सीखने	का	अवसर
जीवन	म%	शायद	ही	कोइ�	एसेा	Sb.त	होगा	Wजसे	कभी	असफलता	का	सामना	न	करना	पड़ा	हो।	परी>ा	म%	अपWे>त	पTरणाम	न	�मलना,	��तयो�गता	म%
चयन	न	होना,	नौकरी	न	�मलना,	�कसी	ल¯य	तक	समय	पर	न	प�चँ	पाना—ये	सभी	अनभुव	जीवन	का	Uह�सा	ह9।
सम�या	असफलता	नहt	ह।ै
सम�या	यह	ह	ै�क	हम	असफलता	को	कैसे	देखते	ह9।

�नण�य	बेहतर	लतेा	है
दबाव	म%	कम	टूटता	है
नइ�	चनुौ�तयाँ	�वीकार	करता	है

गलत	�भावा%	का	�वरोध	कर	सकता	है
अपन	ेल¯या%	क
	ओर	�नरंतर	�यास	करता	है

11 अDयाय	11	:	असफलता	से	सीखना ZQS19ZQ
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कुछ	लोग	असफलता	को	अपनी	>मता	का	अं�तम	�माण	मान	लतेे	ह9।	व	े�नराश	हो	जाते	ह9,	�यास	छोड़	देते	ह9	और	�वयं	को	�सरा%	से	कमतर	समझने
लगते	ह9।
�सरी	ओर	कुछ	लोग	असफलता	को	सीखन	ेका	अवसर	मानते	ह9।	व	ेअपनी	क�मया%	को	पहचानते	ह9,	सुधार	करते	ह9	और	पनुः	�यास	करते	ह9।

असफलता	हमA	Fया	
सखाती	ह?ै

इ�तहास	स	ेसीख
�वF	के	अनके	सफल	Sb.तया%	न	ेजीवन	म%	अनके	असफलताआ%	का	सामना	�कया।	ल�ेकन	उqहा%न	ेअसफलता	को	अंत	नहt	माना।
सफलता	और	असफलता	दोना%	अ�थायी	ह9।
महDवपणू�	यह	ह	ै�क	हम	उनसे	.या	सीखते	ह9।

असफलता	के	बाद	Fया	करA?
1.	�वयं	को	दोषी	न	ठहराएँ।
2.	पTरb�थ�त	का	�व·षेण	कर%।
3.	�वFसनीय	Sb.त	से	चचा�	कर%।
4.	सुधार	क
	योजना	बनाए̈।
5.	पनुः	�यास	कर%।

लोकसकं1प	सदेंश
कइ�	बार	असफलता,	�नराशा	और	आDम�वFास	क
	कमी	युवाआ%	को	नकाराDमक	Sवहारा%	क
	ओर	धकेल	सकती	ह।ै
याद	र�खए—
असफलता	जीवन	क
	घटना	ह,ै	पहचान	नहt।

सही	-म.,	सही	/दशा
�कशोर	और	युवा	अव�था	म%	�म)ा%	का	�भाव	अDयंत	महDवपणू�	होता	ह।ै
�म)	�ेरणा	का	pोत	भी	बन	सकते	ह9	और	गलत	Uदशा	का	कारण	भी।
साIथया%	का	 दबाव	 (Peer	Pressure)	 वह	 b�थ�त	 ह	ैजब	Sb.त	अपन	े �म)	समहू	 के	 �भाव	म%	आकर	एसेा	Sवहार	करता	 ह	ै Wजसे	 वह	सामाqय
पTरb�थ�तया%	म%	शायद	न	करता।

सकाराLमक	Peer	Pressure

नकाराLमक	Peer	Pressure

धैय�✔

आDम�व·षेण✔
�नरंतर	�यास✔

यथाथ�वादी	सोच✔

लचीलापन	(Resilience)✔

12 अDयाय	12	:	साSथयाA	का	दबाव	(Peer	Pressure) ZQS20ZQ

खले	म%	भाग	लनेा
पढ़ाइ�	के	�लए	�ेTरत	होना

सामाWजक	कायाm	म%	जुड़ना
नइ�	कौशल	सीखना

तंबाकू	या	शराब	का	�योग
जो�खमपणू�	Sवहार
ऑनलाइन	yS�वहार

»ह[सक	ग�त�वIधयाँ
गलत	संग�त
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कैस	ेपहचानA?
यUद	आप	केवल	इस�लए	कोइ�	काय�	कर	रह	ेह9	.या%�क	“सब	कर	रह	ेह9”,	तो	सावधान	हो	जाइए।

कैस	ेसामना	करA?

एक	सरल	उrर
यUद	कोइ�	कह—े

मेरे	पाँच	सबस	े�नकट	3मB	कौन	हH?

�व�थ	मन,	�व�थ	जीवन
अ.सर	मान�सक	�वा�Rय	को	केवल	मान�सक	बीमारी	से	जोड़कर	देखा	जाता	ह।ै
ल�ेकन	मान�सक	�वा�Rय	इससे	कहt	Sापक	ह।ै
मान�सक	�वा�Rय	वह	b�थ�त	ह	ैWजसम%	Sb.त—

मान
सक	�वा��य	FयाA	महLवपूण,	ह?ै
जैसे	शरीर	को	�वा�Rय	क
	आव#यकता	होती	ह,ै	वसेै	ही	मन	को	भी।
यUद	मन	लगातार	तनाव,	भय,	ªच[ता	या	�नराशा	से	�घरा	रह	ेतो	इसका	�भाव	Sb.त	के	Sवहार,	संबंधा%,	अ+ययन	और	�नण�या%	पर	पड़	सकता	ह।ै

मान
सक	Zप	स	े�व�थ	sUFत

मान
सक	�वा��य	को	मजबूत	करने	के	उपाय

�प�	�प	से	“न”	कहना	सीख%।✔

�वषय	बदल	द%।✔

पTरb�थ�त	से	बाहर	�नकल	जाएँ।✔

सकाराDमक	�म)	चनु%।✔

अपन	ेल¯या%	को	याद	रख%।✔

“तुम	इतन	ेडरते	.या%	हो?	एक	बार	करके	देखो।”
तो	उrर	हो	सकता	ह—ै
“मझु	ेइसक
	आव#यकता	नहt	ह।ै”

“म9	अपन	े�वा�Rय	को	�ाथ�मकता	देता	±।ँ”
“यह	मरेे	ल¯य	के	अनकूुल	नहt	ह।ै”
आDमªच[तन

.या	व	ेमझु	ेबेहतर	बनन	ेके	�लए	�ेTरत	करते	ह9?
हाँ	/	नहt
यUद	नहt,	तो	मझु	े�कन	लोगा%	के	साथ	अIधक	समय	�बताना	चाUहए?

13 अDयाय	13	:	मान
सक	�वा��य	Fया	ह?ै ZQS21ZQ

अपन	ेजीवन	क
	चनुौ�तया%	का	सामना	कर	सके✔

अपनी	>मताआ%	का	उपयोग	कर	सके✔

सकाराDमक	संबंध	बना	सके✔

समाज	म%	साथ�क	योगदान	दे	सके✔

आशावादी	होता	है
चनुौ�तया%	का	सामना	करता	है
सहयोग	�वीकार	करता	है

अपनी	भावनाआ%	को	समझता	है
संतु�लत	�नण�य	लतेा	है

�नय�मत	Uदनचया�✔

पया�{त	नtद✔
शारीTरक	ग�त�वIध✔

समय	�बंधन✔

�कृ�त	के	साथ	समय✔
रचनाDमक	ग�त�वIधयाँ✔
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सहायता	लनेा	कमजोरी	नहh	है
यUद	कोइ�	Sb.त	लबें	समय	तक	उदासी,	ªच[ता,	�नराशा	या	तनाव	महसूस	कर	रहा	हो	तो	उसे	सहायता	लने	ेम%	संकोच	नहt	करना	चाUहए।
सहायता	माँगना	साहस	का	संकेत	ह।ै

दबावा!	को	समझना
आज	के	युवा	अनके	�कार	के	दबावा%	का	सामना	कर	रह	ेह9।

शGैIक	दबाव
अIधक	अंक,	��तयोगी	परी>ाएँ	और	�नरंतर	�दश�न	क
	अप>ेा।

कYरयर	क�	PचQता
रोजगार	और	भ�वnय	क
	अ�नdxतता।

आtथQक	चनुौ�तयाँ
पTरवार	और	Sb.तगत	भ�वnय	से	जुड़ी	ªच[ताएँ।

सामाGजक	तलुना
�सरा%	क
	उपल�vया%	से	�वयं	क
	तुलना।

uडGजटल	दबाव
सोशल	मीUडया	पर	आदश�	जीवन	क
	कृ�)म	छ�व।

पाYरवाYरक	अपेIाएँ
कभी-कभी	अDयIधक	अप>ेाएँ	तनाव	का	कारण	बन	जाती	ह9।

तनाव	के	सकेंत

.या	कर%?
सबसे	पहल	ेतनाव	को	�वीकार	कर%।
तनाव	होना	असामाqय	नहt	ह।ै
महDवपणू�	यह	ह	ै�क	उसका	�व�थ	�बंधन	�कया	जाए।

तनाव	से	संवाद,	नश	ेसे	नह�
तनाव	जीवन	का	Uह�सा	ह।ै
ल�ेकन	तनाव	को	संभालन	ेके	तरीके	हमारे	जीवन	क
	Uदशा	�नधा�Tरत	करते	ह9।
कुछ	लोग	तनाव	म%	सकाराDमक	रा�ते	चनुते	ह9।

सकाराDमक	संबंध✔

14 अDयाय	14	:	युवा	तनाव	मA	FयाA	हH? ZQS22ZQ

sचड़sचड़ापन
नtद	म%	कमी
थकान

+यान	क% U¼त	करन	ेम%	क\ठनाइ�
अDयIधक	ªच[ता
सामाWजक	�री

15 अDयाय	15	:	तनाव	0बधंन	क�	sावहाYरक	तकनीकA ZQS23ZQ
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कुछ	लोग	गलत	�वक�पा%	क
	ओर	बढ़	जाते	ह9।
लोकसंक�प	का	संदेश	�प�	ह—ै
तनाव	से	�नपटन	ेका	समाधान	नशा	नहt	ह।ै

तनाव	0बंधन	क�	दस	0भावी	तकनीकA

1 गहरी	Mास	(Deep	Breathing)
धीरे-धीरे	गहरी	साँस	ल%।
4	सेकंड	साँस	ल%।
4	सेकंड	रोक% ।
4	सेकंड	छोड़%।

2 �नय3मत	sायाम
��तUदन	30	�मनट	शारीTरक	ग�त�वIध।

3 पया,�त	नhद
7–9	घंटे	क
	गणुवrापणू�	नtद।

4 समय	0बंधन
महDवपणू�	कायाm	क
	सूची	बनाए̈।

5 संवाद
�वFसनीय	Sb.त	से	बात	कर%।

6 uडGजटल	�व]ाम
कुछ	समय	मोबाइल	और	सोशल	मीUडया	से	�री।

7 Dयान	एव	ंयोग
मान�सक	संतुलन	के	�लए	उपयोगी।

8 0कृ�त	के	साथ	समय
पड़े,	पाक� ,	खते	और	खलु	ेवातावरण	तनाव	कम	करते	ह9।

9 रचनाLमक	ग�त�वSधयाँ
संगीत,	लखेन,	sच)कला,	खले।

10 कृत�ता	अaयास
��तUदन	तीन	एसेी	बात%	�लख%	Wजनके	�लए	आप	आभारी	ह9।

LवYरत	तनाव-मुUFत	अaयास
जब	तनाव	महसूस	हो—
�क3 । गहरी	साँस	ल3। ?�थ�त	को	देख3।

अपन	ेआप	से	पछू%—

लोकसकं�प	—	नशे	क
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“.या	यह	सम�या	पाँच	वष�	बाद	भी	उतनी	ही	महDवपणू�	होगी?”
अIधकांश	मामला%	म%	उrर	आपको	संतु�लत	���कोण	देगा।

जीवन	कौशल	अaयास
आज	से	अगल	ेसात	Uदना%	तक	��तUदन	यह	�लख%—

आज	मुझे	�कस	बात	ने	खुशी	दी?

आज	मAने	#या	नया	सीखा? आज	मAने	�कसक
	सहायता	क
?

यह	छोटा	अgयास	मान�सक	�वा�Rय	और	आDमजाग�कता	दोना%	को	मजबूत	करता	ह।ै

लोकसकं1प	0ेरणा	सBू

“तनाव	जीवन	का	Yह�सा	ह,ै	ल�ेकन	नशा	उसका	समाधान	नह,।

समाधान	ह—ैसंवाद,	सहयोग,	आDम�वFास	और	जीवन	कौशल।”

/ड
जटल	4�नया	म!	संत5ुलत	जीवन
�पछल	ेएक	दशक	म%	सोशल	मीUडया	न	ेमानव	जीवन	को	गहराइ�	से	�भा�वत	�कया	ह।ै	आज	अIधकांश	युवा	��तUदन	कइ�	घंटे	�वdभ³	UडWजटल	मचंा%	पर
�बताते	ह9।	सोशल	मीUडया	�ान,	संवाद,	सीखन	ेऔर	अdभSb.त	का	एक	महDवपणू�	मा+यम	ह,ै	ल�ेकन	इसका	असंतु�लत	उपयोग	मान�सक	�वा�Rय	पर
नकाराDमक	�भाव	भी	डाल	सकता	ह।ै
सोशल	मीUडया	�वयं	सम�या	नहt	ह।ै	सम�या	तब	उDप³	होती	ह	ैजब	उसका	उपयोग	�ववकेपणू�	और	संतु�लत	न	हो।

सोशल	मीuडया	के	सकाराLमक	पI

सभंा�वत	नकाराLमक	0भाव

तलुना	का	जाल
सोशल	मीUडया	पर	लोग	�ायः	अपन	ेजीवन	का	सबसे	अ�ा	Uह�सा	Uदखाते	ह9।	सफलता,	या)ा,	उपल�vयाँ	और	ख�ुशयाँ	अIधक	Uदखाइ�	देती	ह9	जब�क
संघष�	और	चनुौ�तयाँ	कम	Uदखाइ�	देती	ह9।
जब	युवा	इन	sच)ा%	और	वीUडयो	क
	तुलना	अपन	ेवा�त�वक	जीवन	से	करते	ह9	तो	उqह%	लग	सकता	ह	ै�क	उनका	जीवन	कम	सफल	या	कम	आकष�क	ह।ै
याद	र�खए—
सोशल	मीUडया	वा�त�वक	जीवन	का	सGपणू�	sच)	नहt	ह।ै

uडGजटल	जागZकता	के	पाँच	�नयम
1.	हर	सूचना	पर	�वFास	न	कर%।

16 अDयाय	16	:	सोशल	मीuडया	और	मान
सक	�वा��य ZQS24ZQ

नइ�	जानकारी	और	�ान	तक	प�चँ✔

कौशल	सीखन	ेके	अवसर✔

सामाWजक	जुड़ाव✔

�ेरणादायक	सामiी✔

कTरयर	और	उh�मता	के	अवसर✔

�नरंतर	तुलना✔
आDमसGमान	म%	कमी✔

समय	क
	बबा�दी✔

+यान	भटकना✔

नtद	क
	सम�या✔
ªच[ता	और	तनाव✔

वा�त�वक	संबंधा%	म%	कमी✔

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 18



```{=html}

```

6.	pोत	क
	जाँच	कर%।
7.	समय	क
	सीमा	तय	कर%।
8.	सकाराDमक	सामiी	का	चयन	कर%।
9.	वा�त�वक	जीवन	के	संबंधा%	को	�ाथ�मकता	द%।

लोकसकं1प	सदेंश
UडWजटल	मचं	सीखन	ेऔर	�ेरणा	का	साधन	बन%,	तनाव	और	तुलना	का	नहt।

तकनीक	क#	सु�वधा,	जीवन	का	संतलुन
आज	मोबाइल	फोन	हमारे	जीवन	का	अdभ³	Uह�सा	बन	चकुा	ह।ै
यह	�श>ा,	संवाद,	ब9¾क[ग,	रोजगार	और	मनोरंजन	तक	प�चँ	�दान	करता	ह।ै
ल�ेकन	यUद	तकनीक	हमारा	समय,	+यान	और	Sवहार	�नयं�)त	करन	ेलग	ेतो	संतुलन	�बगड़	सकता	ह।ै

uडGजटल	असतंलुन	के	सकेंत

uडGजटल	सतंलुन	कैस	े�वक
सत	करA?

�b�न	समय	�नधा,Yरत	करA
��तUदन	मोबाइल	उपयोग	क
	सीमा	तय	कर%।

मोबाइल-मुFत	समय	रखA
भोजन	के	समय,	पाTरवाTरक	संवाद	के	समय	और	सोन	ेसे	पहल	ेमोबाइल	से	�री	रख%।

नो�ट�फकेशन	�नय�ंBत	करA
अनाव#यक	सूचनाएँ	बंद	कर%।

ऑफलाइन	ग�त�वSधयाँ	बढ़ाएँ
खले,	प�ुतक% ,	संगीत,	बागवानी	और	सामदुा�यक	ग�त�वIधयाँ।

uडGजटल	अवकाश	uदवस
स{ताह	म%	एक	Uदन	सोशल	मीUडया	उपयोग	सी�मत	कर%।

आLममू1यांकन

17 अDयाय	17	:	uडGजटल	जीवन	संतलुन ZQS25ZQ

हर	समय	मोबाइल	देखन	ेक
	इ�ा✔

�बना	कारण	बार-बार	��
न	देखना✔
अ+ययन	या	काय�	म%	बाधा✔

नtद	म%	कमी✔

पTरवार	और	�म)ा%	से	�री✔
+यान	क% U¼त	करन	ेम%	क\ठनाइ�✔

.या	म9	��तUदन	3	घंटे	से	अIधक	सोशल	मीUडया	उपयोग	करता	±?ँ
हाँ	/	नहt
.या	म9	सोन	ेसे	पहल	ेमोबाइल	का	उपयोग	करता	±?ँ

हाँ	/	नहt
.या	मोबाइल	उपयोग	के	कारण	मरेा	अ+ययन	या	काय�	�भा�वत	होता
ह?ै
हाँ	/	नहt
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यUद	तीना%	का	उrर	“हाँ”	ह,ै	तो	UडWजटल	संतुलन	पर	�वशषे	+यान	देन	ेक
	आव#यकता	ह।ै

जड़ुाव	ही	सुर�ा	कवच	है
भीड़	म%	रहकर	भी	Sb.त	अकेला	महसूस	कर	सकता	ह।ै
अकेलापन	केवल	लोगा%	क
	अनपुb�थ�त	नहt	ह।ै	यह	वह	भावना	ह	ैWजसम%	Sb.त	�वयं	को	असम²थ[त,	असंब~	या	उपWे>त	महसूस	करता	ह।ै
आज	के	समय	म%	UडWजटल	संपक� 	बढ़ा	ह,ै	ल�ेकन	कइ�	बार	वा�त�वक	संवाद	कम	�आ	ह।ै

अकेलपेन	के	सभंा�वत	सकेंत

अकेलापन	और	जो�खमपूण,	sवहार
जब	Sb.त	�वयं	को	अकेला	महसूस	करता	ह,ै	तब	वह	गलत	संग�त,	अ�व�थ	आदता%	या	नश	ेजैसी	चीजा%	क
	ओर	आकjष[त	हो	सकता	ह।ै
इसी�लए	सामाWजक	जुड़ाव	नशा-�नवारण	का	एक	महDवपणू�	घटक	ह।ै

सामाGजक	जुड़ाव	कैस	ेबढ़ाएँ?

लोकसकं1प	सदेंश
जब	समदुाय	जुड़ता	ह,ै	तो	अकेलापन	घटता	ह।ै
जब	अकेलापन	घटता	ह,ै	तो	आशा	बढ़ती	ह।ै

पारंपTरक	नशा%	के	साथ-साथ	आज	Zस[थे\टक	ड]^स	भी	एक	गभंीर	चनुौती	बनकर	उभरे	ह9।
इनका	�नमा�ण	रासाय�नक	���याआ%	से	�कया	जाता	ह	ैऔर	कइ�	बार	इqह%	आकष�क	नामा%,	रंगा%	या	�पा%	म%	��तुत	�कया	जाता	ह	ैता�क	युवा	इनके	��त
आकjष[त	हा%।

यह	चनुौती	गंभीर	FयाA	ह?ै

यवुाआA	को	Fया	समझना	चाuहए?
कइ�	बार	एसेे	पदाथाm	को	“सुरW>त”,	“आधु�नक”	या	“एक	बार	�योग	करन	ेयो^य”	बताकर	��तुत	�कया	जाता	ह।ै
यह	धारणा	गलत	और	खतरनाक	ह।ै
कोइ�	भी	अ�ात	या	संUद^ध	पदाथ�	�वा�Rय	के	�लए	गभंीर	जो�खम	पदैा	कर	सकता	ह।ै

18 अDयाय	18	:	अकेलापन	और	सामाGजक	जड़ुाव ZQS26ZQ

उदासी✔
लोगा%	से	�री✔

�नराशा✔

sचड़sचड़ापन✔
�ेरणा	म%	कमी✔

आDम�वFास	म%	कमी✔

पTरवार	के	साथ	समय	�बताएँ✔

�म)ा%	से	�नय�मत	संवाद	कर%✔

खले	ग�त�वIधया%	म%	भाग	ल%✔

�वयंसेवा	कर%✔

सामदुा�यक	काय��मा%	म%	शा�मल	हा%✔

प�ुतक	.लब,	युवा	मडंल	या	सां�कृ�तक	समहूा%	से	जुड़%✔

19 अDयाय	19	:	�सQथे�टक	ड��स	:	नइ,	पीढ़ी	के	सामन	ेनइ,	चनुौती ZQS27ZQ

ती¿	�भाव✔

तेजी	से	�नभ�रता	�वक�सत	होन	ेक
	संभावना✔
मान�सक	�वा�Rय	पर	गभंीर	�भाव✔

अवधै	त�करी	नटेवक� 	से	जुड़ाव✔

युवाआ%	को	लW>त	करन	ेक
	�व�ृr✔
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सावधानी	के	पाँच	सBू
1.	�कसी	भी	पदाथ�	को	Wज�ासा	म%	न	आजमाएँ।

```{=html}
```

10.	�म)ा%	के	दबाव	म%	�नण�य	न	ल%।
11.	संUद^ध	ग�त�वIधया%	क
	जानकारी	WजGमदेार	Sb.तया%	को	द%।
12.	व�ैा�नक	जानकारी	पर	भरोसा	कर%।
13.	आव#यकता	होन	ेपर	सहायता	ल%।

लोकसकं1प	सदेंश
“एक	बार”	का	�नण�य	कभी-कभी	जीवन	भर	का	जो�खम	बन	सकता	ह।ै

अवसरा!	से	भरा	भ�व�य
युवा	केवल	नश	ेक
	चनुौती	से	नहt	जूझ	रह।े
व	ेरोजगार,	कौशल,	पहचान	और	भ�वnय	क
	चनुौ�तया%	का	भी	सामना	कर	रह	ेह9।
जब	युवा	�वयं	को	उपयोगी,	स>म	और	आशावान	महसूस	करते	ह9	तो	उनके	सकाराDमक	Uदशा	म%	आग	ेबढ़न	ेक
	संभावना	बढ़	जाती	ह।ै

अवसर	FयाA	महLवपूण,	हH?
अवसर	Sb.त	को	उ"#ेय	देते	ह9।
उ"#ेय	Sb.त	को	Uदशा	देता	ह।ै
Uदशा	Sb.त	को	सकाराDमक	जीवनशलैी	क
	ओर	ल	ेजाती	ह।ै

यवुा	सशUFतकरण	के	0मुख	IेB

कौशल	�वकास
नइ�	तकनीक
	और	Sावसा�यक	द>ताएँ	सीखना।

उ�3मता
�वरोजगार	और	नवाचार	को	बढ़ावा	देना।

कृ3ष	नवाचार
iामीण	युवाआ%	के	�लए	आधु�नक	कृ�ष	आधाTरत	अवसर।

uडGजटल	कौशल
भ�वnय	क
	अथ�Sव�था	म%	भागीदारी	के	�लए	आव#यक।

नेतLृव
समदुाय	और	समाज	म%	सकाराDमक	भ�ूमका	�नभाना।

�वयसंवेा
सामाWजक	WजGमदेारी	और	आDम�वFास	दोना%	�वक�सत	करना।

20 अDयाय	20	:	बरेोजगारी,	अवसर	और	युवा	सशUFतकरण ZQS28ZQ

लोकसकं�प	—	नशे	क
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लोकसकं1प	यवुा	मॉडल
लोकसंक�प	मानता	ह	ै�क—

उसे	अवसर,	माग�दश�न	और	सहयोग	�मल	ेतो	वह	अपन	ेपTरवार,	गांव	और	समाज	के	�वकास	का	नतृेDव	कर	सकता	ह।ै

0ेरक	अaयास
अपना	जीवन	ल¯य	�ल�खए—
मरेा	ल¯य:

उस	े0ा�त	करने	के	
लए	अगल	ेएक	वष,	मA	मH	कौन-स	ेतीन	कदम	उठाऊँगा?

1. ```{=html} ``` 6. 7. अ^याय	का	सार

0ेरणा	सBू

“युवाआ3	को	केवल	नश	ेस	े_र	रखने	क
	नह,,	ब/�क	अवसरा3	स	ेजोड़ने	क
	आव6यकता	ह।ै”

“�जस	युवा	के	पास	उ56ेय	ह,ै	उसके	पास	Yदशा	ह;ै	और	�जसके	पास	Yदशा	ह,ै	उसके	पास	भ�व%य	ह।ै”

सुर
�त	जीवन	के	पाँच	�तभं
नश	ेक
	रोकथाम	केवल	Sb.त	क
	इ�ा-शb.त	का	�वषय	नहt	ह।ै	यह	पTरवार,	�वhालय,	समदुाय,	अवसरा%	और	सामाWजक	वातावरण	से	भी	जुड़ी	�इ�
ह।ै
अंतररा�] ीय	शोध	यह	संकेत	देते	ह9	�क	कुछ	एसेे	सुर>ाDमक	कारक	(Protective	Factors)	होते	ह9	जो	युवाआ%	को	जो�खमपणू�	Sवहारा%	से	�र	रखन	ेम%
सहायता	करते	ह9।
लोकसंक�प	इqह%	“नश	ेसे	बचाव	के	पाँच	सुर>ा	कवच”	कहता	ह।ै

पहला	सरुIा	कवच	:	मजबूत	पYरवार
पTरवार	बµच	ेक
	पहली	पाठशाला	ह।ै
यहt	से	वह	Sवहार,	म�ूय,	अनशुासन,	संवाद	और	संबंधा%	को	समझता	ह।ै
जब	पTरवार	म%—

तो	बµच	ेऔर	युवा	जो�खमपणू�	Sवहारा%	से	अप>ेाकृत	अIधक	सुरW>त	रहते	ह9।

पYरवार	Fया	कर	सकता	ह?ै

हर	युवा	केवल	जो�खम	का	�वषय	नहt	ह।ै
हर	युवा	एक	संभावना	ह।ै

अवसर	आशा	पदैा	करते	ह9।✔

आशा	सकाराDमक	Sवहार	को	मजबूत	करती	ह।ै✔

सकाराDमक	Sवहार	नश	ेसे	�री	बनान	ेम%	सहायता	करता	ह।ै✔

सश.त	युवा	ही	सश.त	समाज	का	आधार	ह9।✔

21 अDयाय	21	:	नश	ेसे	बचाव	के	पाँच	सुरIा	कवच ZQS29ZQ

संवाद	हो✔
�वFास	हो✔

भावनाDमक	सहयोग	हो✔
सकाराDमक	अनशुासन	हो✔

बµचा%	को	समय	देना
�नय�मत	संवाद	करना

उपल�vया%	के	साथ	�यासा%	क
	भी	सराहना	करना
�वयं	सकाराDमक	उदाहरण	��तुत	करना

लोकसकं�प	—	नशे	क
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�सरा	सरुIा	कवच	:	अ�े	3मB
�म)	जीवन	क
	Uदशा	को	�भा�वत	करते	ह9।
अ�े	�म)—

�वय	ंस	ेपूछA

Fया	मेरे	3मB	मुझे	बेहतर	इसंान	बनने	के	
लए	0ेYरत	करत	ेहH?
यUद	उrर	“हाँ”	ह	ैतो	यह	एक	महDवपणू�	सुर>ा	कवच	ह।ै

तीसरा	सरुIा	कवच	:	जीवन	कौशल
जीवन	कौशल	Sb.त	को	स>म	बनाते	ह9	�क	वह—

जीवन	कौशल	Wजतन	ेमजबूत	हा%ग,े	जो�खमपणू�	Sवहारा%	क
	संभावना	उतनी	कम	होगी।

चौथा	सरुIा	कवच	:	सकाराLमक	अवसर
खले,	कला,	साUहDय,	�व�ान,	कौशल	�वकास,	उh�मता,	पया�वरण	संर>ण,	�वयंसेवा	और	सामदुा�यक	नतृेDव	जैसे	अवसर	युवाआ%	को	रचनाDमक	Uदशा
�दान	करते	ह9।
खाली	समय	�वयं	सम�या	नहt	ह।ै
ल�ेकन	यUद	उसे	सकाराDमक	Uदशा	न	�मल	ेतो	जो�खम	बढ़	सकते	ह9।

पाँचवाँ	सरुIा	कवच	:	स�bय	समुदाय
एक	जाग�क	और	सहयोगी	समदुाय	युवाआ%	के	�लए	सुर>ा	का	वातावरण	तैयार	करता	ह।ै
जब	गांव,	मोह�ला,	�वhालय	और	�थानीय	सं�थाएँ	�मलकर	काय�	करती	ह9	तो	सकाराDमक	सामाWजक	वातावरण	�वक�सत	होता	ह।ै
लोकसंक�प	इसी	सामदुा�यक	शb.त	को	मजबूत	करन	ेका	�यास	ह।ै

लोकसकं1प	सरुIा	सBू
मजबूत	पTरवार	+	अ�े	�म)	+	जीवन	कौशल	+	अवसर	+	स��य	समदुाय	=	नशाम.ुत	भ�वnय

माग�दश�क,	�नय.ंक	नह�
बµचा%	और	युवाआ%	के	जीवन	म%	दो	समहू	अDयंत	महDवपणू�	भ�ूमका	�नभाते	ह9—
पTरवार	और	�श>क।
दोना%	�मलकर	एसेे	वातावरण	का	�नमा�ण	कर	सकते	ह9	Wजसम%	युवा	सुरW>त,	आDम�वFासी	और	WजGमदेार	नागTरक	बन	सक% ।


शIक	क�	भ3ूमका
�वhालय	केवल	�वषय	�ान	देन	ेका	�थान	नहt	ह।ै

उनक
	बात	सुनना

�ेTरत	करते	ह9✔

सहयोग	करते	ह9✔

सकाराDमक	Sवहारा%	को	बढ़ावा	देते	ह9✔

क\ठन	समय	म%	साथ	खड़े	रहते	ह9✔

सही	�नण�य	ल	ेसके✔
तनाव	का	सामना	कर	सके✔

साIथया%	के	दबाव	का	�वरोध	कर	सके✔

सम�याआ%	का	समाधान	खोज	सके✔
आDम�वFास	�वक�सत	कर	सके✔

22 अDयाय	22	:	
शIक	और	अ�भभावकाA	क�	भ3ूमका ZQS30ZQ

लोकसकं�प	—	नशे	क
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यह	जीवन	�नमा�ण	का	क% ¼	भी	ह।ै


शIक	Fया	कर	सकत	ेहH?

एक	अ�े	
शIक	क�	�वशषेताएँ

अ�भभावकाA	क�	भ3ूमका
बµच	ेअपन	ेमाता-�पता	को	देखकर	सीखते	ह9।
व	ेश´दा%	से	कम	और	Sवहार	से	अIधक	�भा�वत	होते	ह9।

अ�े	पालन-पोषण	के	पाँच	सBू

1 समय	दA
बµचा%	को	केवल	सु�वधाएँ	नहt,	आपक
	उपb�थ�त	भी	चाUहए।

2 संवाद	करA
�नद§श	देन	ेके	बजाय	बातचीत	कर%।

3 सुनA
�बना	टोके	उनक
	बात	सुन%।

4 �वMास	करA
�वFास	WजGमदेारी	�वक�सत	करता	ह।ै

5 उदाहरण	बनA
�वयं	वही	Sवहार	अपनाएँ	Wजसक
	अप>ेा	बµचा%	से	करते	ह9।

Good	Parenting	के	पाँच	�तभं

लोकसकं1प	सदेंश
“जब	पTरवार	और	�वhालय	साथ	चलते	ह9,	तब	युवा	अIधक	सुरW>त,	आDम�वFासी	और	स>म	बनते	ह9।”

ल:य	जीवन	को	/दशा	देता	है

जीवन	कौशल	आधाTरत	ग�त�वIधयाँ✔
सकाराDमक	�ेरणा✔

�वhा²थ[या%	क
	सम�याआ%	को	सुनना✔

खले,	कला	और	नतृेDव	ग�त�वIधया%	को	�ोDसाहन✔
जो�खमपणू�	Sवहारा%	क
	�ारंdभक	पहचान✔

अdभभावका%	के	साथ	�नय�मत	संवाद✔

उपलv
संवदेनशील
�नnप>

�ेरक
संवादशील

�ेम✔

संवाद✔
अनशुासन✔

सGमान✔

सहयोग✔

23 अDयाय	23	:	उ>?ेयपणू,	जीवन ZQS31ZQ

लोकसकं�प	—	नशे	क
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Wजस	जहाज	को	अपन	ेगतंS	का	पता	नहt	होता,	उसके	�लए	कोइ�	भी	हवा	अनकूुल	नहt	होती।
यह	बात	जीवन	पर	भी	लाग	ूहोती	ह।ै
Wजस	Sb.त	के	पास	उ"#ेय	होता	ह,ै	उसके	�नण�य	अIधक	�प�	होते	ह9।
वह	चनुौ�तया%	के	बावजूद	आग	ेबढ़न	ेक
	�ेरणा	�ा{त	करता	ह।ै

उ>?ेय	Fया	हो	सकता	ह?ै
उ"#ेय	केवल	नौकरी	या	परी>ा	नहt	ह।ै
उ"#ेय	जीवन	का	वह	अथ�	ह	ैजो	Sb.त	को	आग	ेबढ़न	ेक
	�ेरणा	देता	ह।ै
यह	हो	सकता	ह—ै

उ>?ेय	FयाA	आव?यक	ह?ै
उ"#ेय	Sb.त	को—

अपना	जीवन	ल�य	�नधा,Yरत	करA

“Wजस	युवा	के	पास	उ"#ेय	ह,ै	उसके	पास	भ�वnय	क
	�प�	Uदशा	ह।ै”

यवुा	केवल	भ�व�य	नह�,	वत�मान	क#	श+,त	ह;
भारत	�वF	क
	सबसे	युवा	आबादी	वाल	ेदेशा%	म%	से	एक	ह।ै
युवा	केवल	�वकास	के	लाभाथ�	नहt	ह9।
व	े�वकास	के	भागीदार	और	नतृेDवकता�	भी	ह9।

नेतLृव	Fया	ह?ै
नतृेDव	का	अथ�	केवल	पद	�ा{त	करना	नहt	ह।ै
नतृेDव	का	अथ�	ह—ै

यवुा	�कन	IेBाA	मA	नेतLृव	कर	सकत	ेहH?

�श>ा✔
खले✔

कला✔

संगीत✔
�व�ान✔

कृ�ष	नवाचार✔
पया�वरण	संर>ण✔

समाज	सेवा✔

उh�मता✔

Uदशा	देता	है✔

अनशुासन	�सखाता	है✔
समय	का	म�ूय	समझाता	है✔

�नराशा	से	उबरन	ेम%	मदद	करता	है✔

आDम�वFास	बढ़ाता	है✔

म9	पाँच	वष�	बाद	�वयं	को	कहाँ	देखना	चाहता	±?ँ
उस	Uदशा	म%	आज	म9	.या	कर	सकता	±?ँ
लोकसंक�प	संदेश

24 अDयाय	24	:	युवा	नतेLृव	और	सामाGजक	पYरवत,न ZQS32ZQ

WजGमदेारी	लनेा✔

समाधान	खोजना✔

लोगा%	को	जोड़ना✔

सकाराDमक	उदाहरण	��तुत	करना✔

लोकसकं�प	—	नशे	क
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शIा
�श>ा	जाग�कता	अdभयान।

पया,वरण
व>ृारोपण	और	संर>ण।

�वा��य
�वा�Rय	जाग�कता	ग�त�वIधयाँ।

नशामुUFत
संवाद	और	जनजागरण।

uडGजटल	साIरता
सुरW>त	और	WजGमदेार	तकनीक
	उपयोग।

सामाGजक	सवेा
ज�रतमदंा%	क
	सहायता।

लोकसकं1प	यवुा	नेतLृव	मॉडल

सीखो
�ान	और	कौशल	�वक�सत	करो।

सोचो
सम�याआ%	को	समझो।

जुड़ो
समदुाय	के	साथ	काम	करो।

नेतLृव	करो
समाधान	का	Uह�सा	बनो।

0ेरक	सदेंश
इ�तहास	गवाह	ह	ै�क	अनके	सामाWजक	पTरवत�न	युवाआ%	के	नतृेDव	म%	ही	संभव	�ए	ह9।

नशामु,त	भ�व�य	का	सम<	=->कोण
लोकसंक�प	नशा-�नवारण	को	केवल	�वा�Rय	या	काननू	का	�वषय	नहt	मानता।
यह	एक	समi	सामाWजक	���या	ह	ैWजसम%	Sb.त,	पTरवार,	�वhालय	और	समदुाय	सभी	क
	भ�ूमका	होती	ह।ै

लोकसकं1प	जीवन	कौशल	मॉडल

सवंाद
सम�या	sछपान	ेके	बजाय	उस	पर	बात	करना।

आLम�वMास

25 अDयाय	25	:	लोकसंक1प	जीवन	कौशल	मॉडल ZQS33ZQ

लोकसकं�प	—	नशे	क
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सही	�नण�य	लने	ेका	साहस।

जीवन	कौशल
चनुौ�तया%	का	सकाराDमक	सामना।

मान
सक	�वा��य
भावनाDमक	संतुलन	और	आशा।

अवसर
युवाआ%	को	रचनाDमक	Uदशा।

पYरवार
�वFास	और	समथ�न।

समुदाय
सहयोग	और	सहभा�गता।

नेतLृव
सकाराDमक	पTरवत�न	क
	पहल।

मॉडल	का	सBू

यUद	हम	युवाआ%	को—

तो	व	ेकेवल	नश	ेसे	�र	नहt	रह%ग,े	ब��क	समाज	को	नइ�	Uदशा	भी	द%ग।े

0ेरणा	सदेंश

“युवाआ3	को	डराने	स	ेनह,,	सश#त	बनाने	स	ेप@रवत:न	आता	ह।ै”

“नशाम?ु#त	केवल	�नषधे	नह,,	एक	सकारा!मक	और	उ56ेयपणू:	जीवन	का	�नमा:ण	ह।ै”

“मजबूत	मन,	मजबूत	प@रवार,	मजबूत	समाज	—	यही	नशाम#ुत	भ�व%य	क
	आधारCशला	ह।ै”

सीखने	से	अ?धक,	जीवन	म!	अपनाने	क#	/दशा
जीवन	कौशल	केवल	पढ़न	ेका	�वषय	नहt	ह।ै
ये	एसेे	कौशल	ह9	Wजqह%	अgयास	के	मा+यम	से	�वक�सत	�कया	जाता	ह।ै
Wजतना	अIधक	अgयास	होगा,	उतनी	ही	अIधक	आDमजाग�कता,	आDम�वFास	और	�नण�य	>मता	�वक�सत	होगी।

संवाद	+	आDम�वFास
जीवन	कौशल	+	मान�सक	�वा�Rय
पTरवार	+	समदुाय

अवसर	+	नतृेDव
=	नशाम.ुत	भ�वnय
लोकसंक�प	का	�वFास

सुन%✔
समझ%✔

अवसर	द%✔

नतृेDव	द%✔
जीवन	कौशल	�सखाएँ✔

26 अDयाय	26	:	जीवन	कौशल	अaयास	काय,प7ु�तका ZQS34ZQ
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अaयास	1	:	मेरी	ताकतA
मरेी	तीन	�मखु	ख�ूबयाँ—
1. ```{=html} ``` 8. 9.

मH	इनका	उपयोग	अपने	जीवन	मA	कैस	ेकर	सकता/सकती	�?ँ

अfयास	2	:	मरेा	लiय मरेा	एक	वषjय	लiय मरेा	पाँच	वषjय	लiय

उसे	�ा{त	करन	ेके	�लए	अगल	ेतीन	कदम—

तनाव	कम	करने	के	
लए	मH	Fया	कर	सकता/सकती	�?ँ

यह	�नण�य—

मHने	इसस	ेFया	सीखा?

अaयास	5	:	कृत�ता	अaयास
आज	म9	इन	तीन	बाता%	के	�लए	आभारी	±—ँ
1. ```{=html} ``` 12. 13.

�वय	ंको	समझने	क#	/दशा	म!	एक	कदम
�नGन	�«ा%	के	उrर	द%।
म9	अपन	ेपTरवार	से	खलुकर	बात	कर	पाता/पाती	±।ँ

1.
```{=html}
```

10.
11.
अgयास	3	:	तनाव	पहचानना
जब	म9	तनाव	म%	होता/होती	±,ँ	तब—

sचड़sचड़ा	हो	जाता/जाती	±ँ
कम	बोलता/बोलती	±ँ
अIधक	सोचता/सोचती	±ँ
+यान	नहt	लगता
नtद	�भा�वत	होती	है
अqय

अgयास	4	:	�नण�य	म�ूयांकन
हाल	ही	म%	�लया	गया	एक	�नण�य

सही	था
आ�ंशक	�प	से	सही	था
सुधार	क
	आव#यकता	है

27 अDयाय	27	:	आLममू1यांकन	0पB ZQS35ZQ

हमशेा
कभी-कभी
ब�त	कम
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मरेे	जीवन	म%	�प�	ल¯य	ह9।

म9	तनाव	का	सामना	सकाराDमक	तरीके	से	करता/करती	±।ँ

म9	अपन	े�म)ा%	के	दबाव	म%	नहt	आता/आती।

म9	��तUदन	सोशल	मीUडया	उपयोग	को	�नयं�)त	कर	पाता/पाती	±।ँ

म9	आव#यकता	पड़न	ेपर	सहायता	मांग	सकता/सकती	±।ँ

आLम�व�ेषण
मरेे	जीवन	क
	सबसे	बड़ी	चनुौती:
मरेे	जीवन	क
	सबसे	बड़ी	शb.त:

मH	अगल	ेछह	महीनाA	मA	�वय	ंमA	Fया	सधुार	करना	चाहता/चाहती	�?ँ

म9	यह	संक�प	लतेा/लतेी	±	ँ�क—

तनाव	से	संवाद,	नश	ेसे	नहt।
सम�या	से	संघष�,	नश	ेसे	नहt।

हाँ
कुछ	हद	तक
नहt

हाँ
कभी-कभी
नहt

हाँ
कभी-कभी
नहt

हाँ
कभी-कभी
नहt

हाँ
कभी-कभी
नहt

28 अDयाय	28	:	युवा	एवं	�कशोर	संक1प ZQS36ZQ

म9	अपन	े�वा�Rय,	सGमान	और	भ�वnय	का	संर>ण	क�ँगा/क�ँगी।✔

म9	�कसी	भी	�कार	के	नश	ेसे	�र	र±गँा/र±गँी।✔
म9	तनाव	और	चनुौ�तया%	का	सामना	सकाराDमक	जीवन	कौशला%	के
मा+यम	से	क�ँगा/क�ँगी।

✔

म9	अपन	े�म)ा%	और	पTरवार	के	��त	WजGमदेार	र±गँा/र±गँी।✔

म9	सोशल	मीUडया	और	UडWजटल	साधना%	का	WजGमदेारीपवू�क	उपयोग
क�ँगा/क�ँगी।

✔

म9	अपन	ेगांव,	�वhालय	और	समाज	म%	सकाराDमक	वातावरण	�नमा�ण
म%	योगदान	�गँा/�गँी।

✔

म9	�सरा%	को	�ेTरत	क�ँगा/क�ँगी	�क	व	े�व�थ,	सुरW>त	और	WजGमदेार
जीवनशलैी	अपनाएँ।

✔

29 अDयाय	29	:	लोकसंक1प	जीवन	कौशल	मंB ZQS37ZQ
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अवसर	चनुो,	Sसन	नहt।
तुलना	नहt,	आDम�वकास।
��त��या	नहt,	�ववकेपणू�	�नण�य।
अकेल	ेनहt,	साथ	�मलकर	आग	ेबढ़ो।
ल¯यपणू�	जीवन,	सुरW>त	भ�वnय।
मजबूत	मन,	मजबूत	समाज।
आDम�वFास	ही	वा�त�वक	शb.त	ह।ै
�व�थ	युवा,	सम~ृ	भारत।

नशामु,त	भ�व�य	क#	ओर
नश	ेक
	चनुौती	केवल	�वा�Rय	क
	चनुौती	नहt	ह।ै
यह	पTरवार,	�श>ा,	रोजगार,	सामाWजक	वातावरण,	मान�सक	�वा�Rय	और	जीवन	कौशल	से	भी	जुड़ी	�इ�	ह।ै
इसी�लए	इसका	समाधान	भी	ब�आयामी	होना	चाUहए।
लोकसंक�प	का	�वFास	ह	ै�क—

और	यUद	समाज	नश	ेक
	सामाWजक	�वीकृ�त	को	चनुौती	दे,
तो	नशाम.ुत	भ�वnय	का	�नमा�ण	संभव	ह।ै
यह	प�ु�तका	केवल	जानकारी	देन	ेके	�लए	नहt	�लखी	गइ�	ह।ै
इसका	उ"#ेय	युवाआ%,	�श>का%,	अdभभावका%	और	समदुाया%	को	�ेTरत	करना	ह	ै�क	व	े�मलकर	एक	एसेे	समाज	का	�नमा�ण	कर%	जहाँ—
आशा	हो, अवसर	हा3, संवाद	हो, सlमान	हो,

और	नश	ेके	�थान	पर	सकाराDमक	जीवन	म�ूया%	का	�व�तार	हो।

आज	क
	तारीख 	

आज	मHने	Fया	नया	सीखा?

30 अDयाय	30	:	समापन	संदेश ZQS38ZQ

यUद	पTरवार	संवाद	कर%,
यUद	�वhालय	जीवन	कौशल	�वक�सत	कर%,
यUद	समदुाय	सकाराDमक	वातावरण	बनाए,
यUद	युवाआ%	को	अवसर	और	नतृेDव	�मल,े

पYर
श4	1	:	दै�नक	जीवन	कौशल	डायरी ZQS39ZQ

आज	म9न	े�कसक
	सहायता	क
?
आज	मझु	े�कस	बात	पर	गव�	ह?ै
आज	म9	�कस	बात	के	�लए	आभारी	±?ँ
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�वmालय	का	नाम 	
तारीख 	
ग�त�वIध	का	�कार	:

n�तभा�गया3	क
	संoया 	
मÄुय	�नnकष�	:
फोटो	एव	ंग�त�वIध	�ववरण	loksankalp.org	पर	साझा	कर%।

pाम	का	नाम 	
तारीख 	
ग�त�वIध	:

उप?�थत	n�तभागी 	
मÄुय	¾ब[y	:
ग�त�वIध	क
	फोटो,	वीUडयो	एव	ंसंW>{त	�ववरण	loksankalp.org	पर	अपलोड	कर%।

“नश	ेस	ेबचाव	केवल	पदाथाq	स	े_री	नह,,	ब/�क	जीवन	को	सही	Yदशा	देने	क
	n�rया	ह।ै”

“जब	युवा	अपने	भीतर	क
	श?#त	पहचानते	हA,	तब	समाज	का	भ�व%य	बदलता	ह।ै”

“मजबूत	मन	•	सकारा!मक	जीवन	•	नशाम#ुत	भ�व%य”

पYर
श4	2	:	�व�ालय	ग�त�वSध	0पB ZQS40ZQ

जीवन	कौशल	स)
नशामbु.त	जाग�कता
पो�टर	��तयो�गता
�नबंध	��तयो�गता
अdभभावक	बैठक
युवा	संवाद

पYर
श4	3	:	�ाम	ग�त�वSध	0पB ZQS41ZQ

iाम	सभा
युवा	बैठक
अdभभावक	संवाद
खले	ग�त�वIध
नशाम.ुत	आयोजन
सफलता	कहानी

लोकसंक1प	जीवन	कौशल	संदेश ZQS42ZQ
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मेरा	गांव	–	मेरा	पYरवार	–	मेरा	सकं1प	–	नशामुFत	समाज।
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