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लोकसंक�प	का	 3व^ास	 ह	ै 3क	 नश	े क=	 चनुौती	 का	 *थायी	 समाधान	 केवल	 उपचार	 या	 काननू	 से	 नहa,	 बb�क	जाग!कता,	 सामाcजक	 सहभा3गता,
सकाराdमक	जीवनशलैी	और	नश	ेक=	सामाcजक	*वीकृ3त	को	चनुौती	देन	ेसे	संभव	ह।ै
जब	समाज	यह	*वीकार	करना	बंद	कर	देता	ह	ै3क	नशा	सामाgय	ह,ै	तब	पMरवत
न	क=	,3hया	आरiभ	होती	ह।ै
यह	प)ु*तका	उसी	Uदशा	म�	एक	,यास	ह।ै

यह	प)ु*तका	उन	लाखा�	पMरवारा�	को	समjपFत	ह—ै
जो	नश	ेक=	सम*या	से	,भा3वत	lए	ह$,
जो	अपन	े�,यजना�	को	बचान	ेके	Tलए	संघष
	कर	रह	ेह$,
और	जो	आन	ेवाली	पीUढ़या�	के	Tलए	एक	*व*थ,	सुरcRत	और	नशाम�ुत	समाज	का	3नमा
ण	करना	चाहते	ह$।

भारत	सUहत	3व^	के	अनके	देशा�	म�	नशा	एक	गभंीर	साव
ज3नक	*वा*9य	और	सामाcजक	चनुौती	के	!प	म�	उभरा	ह।ै	तंबाकू,	गटुखा,	बीड़ी,	Tसगरेट,	शराब
तथा	3वpभq	,कार	के	नशील	ेपदाथ
	केवल	XY�त	के	*वा*9य	को	ही	,भा3वत	नहa	करते,	बb�क	पMरवार,	समदुाय	और	सामाcजक	3वकास	पर	भी	Xापक
,भाव	डालते	ह$।
बlत	से	लोग	नश	ेको	केवल	XY�तगत	पसंद	या	आदत	मानते	ह$।	कुछ	लोग	इसे	तनाव	कम	करन	ेका	साधन	समझते	ह$,	जब3क	कुछ	इसे	सामाcजक
मलेजोल	या	परंपरा	का	Uह*सा	मानते	ह$।	परंतु	वा*त3वकता	यह	ह	ै3क	नशा	XY�त	क=	सोच,	3नण
य	Rमता,	*वा*9य,	आPथFक	Y*थ3त,	पाMरवाMरक	संबंधा�
और	सामाcजक	उsरदा�यdवा�	को	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै
3व^	 *वा*9य	 संगठन,	 यू3नसेफ	तथा	 3वpभq	साव
ज3नक	 *वा*9य	 सं*थाना�	 uारा	लगातार	 इस	बात	पर	बल	 Uदया	 गया	 ह	ै 3क	नश	ेक=	 रोकथाम	 केवल
vच3कdसा	का	3वषय	नहa	ह।ै	यह	TशRा,	पMरवार,	समदुाय,	जीवन	कौशल,	मानTसक	*वा*9य	और	सामाcजक	वातावरण	से	भी	गहराइ
	से	जुड़ा	lआ	3वषय
ह।ै
लोकसंक�प	इसी	Xापक	w�xकोण	को	सामन	ेरखता	ह।ै	हमारा	उyzेय	3कसी	XY�त	क=	आलोचना	करना	नहa	ह।ै	हमारा	उyzेय	ह—ै
सही	जानकारी	उपल?	कराना समाज	म�	जाग=कता	बढ़ाना

/व/थ	�वक:पा=	को	�ो>सा4हत	करना

यह	प)ु*तका	सरल	भाषा	म�	तैयार	क=	गइ
	ह	ैता3क	3वSाथ{,	युवा,	अpभभावक,	TशRक,	सामाcजक	काय
कता
,	Wाम	स�म3तयाँ	तथा	सामाgय	नागMरक	सभी
इससे	लाभा|gवत	हो	सक� ।

नशा	वह	Y*थ3त	ह	ै cजसम�	कोइ
	पदाथ
	XY�त	के	म)*त+क,	Xवहार,	भावनाआ�	अथवा	 3नण
य	Rमता	को	,भा3वत	करता	ह	ैऔर	धीरे-धीरे	उसके	,3त
3नभ
रता	या	बार-बार	उपयोग	क=	,वTृs	3वकTसत	हो	सकती	ह।ै
नशील	ेपदाथ
	3वpभq	,कार	के	हो	सकते	ह$।	कुछ	काननूी	!प	से	उपल}	होते	ह$,	जब3क	कुछ	अवधै	होते	ह$।	कुछ	पदाथा~	का	उपयोग	सामाcजक	!प	से

लोकसंक:प	संदेश ZQS01ZQ

समप-ण ZQS02ZQ

भCूमका ZQS03ZQ

पMरवारा�	को	सश�त	बनाना
युवाआ�	को	सकाराdमक	Uदशा	देना
नश	ेक=	सामाcजक	*वीकृ3त	को	चनुौती	देना

भाग	1	:	नश	ेको	समझना ZQS04ZQ

1 अDयाय	1	:	नशा	Eया	ह?ै ZQS05ZQ
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सामाgय	मान	Tलया	गया	ह,ै	जब3क	उनके	*वा*9य	,भाव	अdयंत	गभंीर	हो	सकते	ह$।
सामाgयतः	,चTलत	नशा�	म�	शा�मल	ह$—
तबंाकू गुटखा जदाA खनैी बीड़ी Bसगरेट 1#का शराब भांग अफ�म डोडा-पोFत GसHथJेटक	डKLस

नशीली	दवाआ�	का	MNपयोग

नश	ेका	,भाव	केवल	पदाथ
	पर	3नभ
र	नहa	करता,	बb�क	XY�त	क=	आयु,	*वा*9य,	मानTसक	Y*थ3त,	उपयोग	क=	मा]ा	और	अव�ध	पर	भी	3नभ
र	करता
ह।ै

नशा	और	�नभ-रता	म=	अतंर
हर	उपयोगकता
	तुरंत	Xसनी	नहa	बनता,	ल3ेकन	कइ
	बार	3नय�मत	उपयोग	धीरे-धीरे	3नभ
रता	म�	बदल	सकता	ह।ै
शLुआत	होती	ह—ै

“कभी-कभार”

3फर	बनती	ह—ै

“आदत”

और	कइ
	मामला�	म�	यह	पlचँ	जाती	ह—ै

“�नभAरता”	तक।

यही	वह	अव*था	ह	ैजहाँ	XY�त	जानता	ह	ै3क	नकुसान	हो	रहा	ह,ै	3फर	भी	उसे	छोड़ना	कGठन	लगन	ेलगता	ह।ै

नश	ेक3	सम/या	केवल	/वा/Hय	क3	सम/या	नहI
नश	ेको	केवल	बीमारी	के	!प	म�	देखना	पया
�त	नहa	ह।ै
यह	जुड़ा	ह—ै
सामा
जक	Fवीकृ�त	से PमQ	मडंली	से पा�रवा�रक	वातावरण	से मानBसक	FवाFRय	से तनाव	से अवसरा�	क�	उपल?ता	से

जीवन	कौशल	से

इसीTलए	लोकसंक�प	मानता	ह	ै3क	नश	ेक=	रोकथाम	के	Tलए	केवल	“नशा	मत	करो”	कहना	पया
�त	नहa	ह।ै	आवzयक	ह	ै3क	XY�त	को	*व*थ	3वक�प,
सकाराdमक	वातावरण	और	सहयोगी	समाज	भी	�मल।े

एक	मह>वपूण-	�K
यUद	कोइ
	Xवहार	*वा*9य	को	नकुसान	पlचँाता	ह,ै
पMरवार	को	,भा3वत	करता	ह,ै
आPथFक	संसाधना�	को	कम	करता	ह,ै
और	आन	ेवाली	पीढ़ी	के	Tलए	गलत	उदाहरण	,*तुत	करता	ह,ै

तो	Eया	उस	ेसामाMय	सामा6जक	.वहार	माना	जाना	चा4हए?
लोकसंक�प	इसी	,�	पर	समाज	म�	संवाद	श!ु	करन	ेका	,यास	ह।ै

अDयाय	1	का	सार

नशा	म)*त+क	और	Xवहार	को	,भा3वत	करन	ेवाली	Y*थ3त	ह।ै✔

नशा	केवल	XY�त	नहa,	पMरवार	और	समाज	को	भी	,भा3वत✔

नश	ेक=	रोकथाम	के	Tलए	सामाcजक,	पाMरवाMरक	और	XY�तगत	*तर
पर	संयु�त	,यास	आवzयक	ह$।

✔
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अdयंत	अ�ा।	अब	हम	प*ुतक	के	अगल	ेतीन	अ�याय	उसी	,काशन-योIय	शलैी	म�	3वकTसत	करते	ह$।

जब	हम	3कसी	XY�त	को	नश	ेका	सेवन	करते	देखते	ह$,	तो	अ�सर	यह	मान	लतेे	ह$	3क	उसन	ेयह	3नण
य	परूी	जानकारी	और	समझ	के	साथ	Tलया	होगा।
वा*त3वकता	इससे	कहa	अ�धक	जGटल	होती	ह।ै
बlत	कम	लोग	यह	सोचकर	नशा	श!ु	करते	ह$	3क	व	ेभ3व+य	म�	उसके	आदी	बन	जाए� ग।े	अ�धकांश	मामला�	म�	शLुआत	3कसी	सामाcजक,	मनोव�ैा3नक
या	पMरY*थ3तजgय	कारण	से	होती	ह।ै
नश	ेक=	रोकथाम	का	पहला	कदम	यह	समझना	ह	ै3क	लोग	इसक=	ओर	आकjषFत	�या�	होते	ह$।

1 6जNासा	(Curiosity)
3कशोराव*था	और	युवाव*था	खोज	और	,योग	क=	उ1	होती	ह।ै
इस	दौरान	कइ
	युवाआ�	के	मन	म�	,�	उठते	ह$—

“आTख़र	लोग	इसम�	एसेा	#या	देखते	हV?”

“एक	बार	कोBशश	करने	म�	#या	हा�न	ह?ै”

“#या	सचमचु	इसस	ेअXा	महससू	होता	ह?ै”

यही	cज�ासा	कइ
	बार	,योग	क=	शLुआत	बन	जाती	ह।ै
सम*या	यह	ह	ै3क	XY�त	संभा3वत	जो|खमा�	को	परूी	तरह	समझ	े3बना	,योग	कर	बैठता	ह।ै

2 CमYा=	का	�भाव	(Peer	Influence)
3कशोरा�	और	युवाआ�	के	जीवन	म�	�म]ा�	क=	भ�ूमका	अdयंत	महdवपणू
	होती	ह।ै
कइ
	बार	XY�त	*वयं	नशा	नहa	करना	चाहता,	ल3ेकन	समहू	म�	*वीकाय
ता	पान	ेया	उपहास	से	बचन	ेके	Tलए	नशा	आज़मा	लतेा	ह।ै
उदाहरण—

“यार,	एक	बार	टKाइA	कर।”

“सब	कर	रह	ेहV।”

“इतना	भी	#या	डरना?”

एसेे	वा�य	अनके	युवाआ�	को	,भा3वत	करते	ह$।
�म]ा�	का	,भाव	सकाराdमक	भी	हो	सकता	ह	ैऔर	नकाराdमक	भी।
इसTलए	सही	संग3त	नशा-3नवारण	का	एक	महdवपणू
	सुरRा	कवच	ह।ै

3 सामा6जक	/वीकृ�त

करता	ह।ै
अ�धकांश	लोग	नशा	3नभ
रता	के	उyzेय	से	नहa,	बb�क	cज�ासा,
दबाव	या	आदत	के	कारण	श!ु	करते	ह$।

✔

जाग!कता	और	सकाराdमक	3वक�प	नशा-3नवारण	क=	आधारTशला
ह$।

✔

2 अDयाय	2	:	लोग	नशा	Eया=	शbु	करत	ेहc? ZQS06ZQ
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कुछ	Rे]ा�	म�	तंबाकू,	बीड़ी,	गटुखा	या	अgय	पदाथा~	को	सामाgय	सामाcजक	Xवहार	मान	Tलया	गया	ह।ै
कइ
	बार	इgह�—
आ�तRय परंपरा PमQता पुNषZव सामा
जक	पहचान

से	जोड़	Uदया	जाता	ह।ै
जब	कोइ
	Xवहार	सामाcजक	!प	से	सामाgय	माना	जान	ेलगता	ह,ै	तो	उसके	जो|खम	कम	Uदखाइ
	देन	ेलगते	ह$।
लोकसंक�प	का	मानना	ह	ै3क	नश	ेक=	सामाcजक	*वीकृ3त	*वयं	एक	महdवपणू
	चनुौती	ह।ै

4 तनाव	और	मानdसक	दबाव
आधु3नक	जीवन	म�	तनाव	बढ़ा	ह।ै
कइ
	लोग	तनाव	से	राहत	पान	ेके	Tलए	नश	ेका	सहारा	लने	ेलगते	ह$।
तनाव	के	�ोत	हो	सकते	ह$—
परी6ा रोजगार आ[थHक	कJठनाइयाँ पा�रवा�रक	समFयाएँ संबंधा�	म�	तनाव भ�व]य	क�	^चHता

यS�प	कुछ	लोगा�	को	,ारiभ	म�	अ*थायी	राहत	महसूस	हो	सकती	ह,ै	ल3ेकन	दीघ
काल	म�	नशा	तनाव	को	कम	करन	ेके	बजाय	कइ
	बार	और	बढ़ा	सकता
ह।ै

5 अकेलापन	और	भावना>मक	शूMयता
मन+ुय	एक	सामाcजक	,ाणी	ह।ै
जब	XY�त	*वयं	को	अकेला,	अ*वीकाMरत	या	असहाय	महसूस	करता	ह,ै	तो	वह	एसेे	साधना�	क=	तलाश	कर	सकता	ह	ैजो	उसे	अ*थायी	राहत	द�।
कुछ	लोगा�	के	Tलए	नशा	इसी	,कार	का	�म	पदैा	करता	ह।ै
ल3ेकन	वा*त3वक	सम*या	का	समाधान	नहa	करता।

6 4दखावा	और	सामा6जक	छ�व
कुछ	लोग	नश	ेको	आधु3नकता,	पMरप�वता	या	,भावशाली	XY�तdव	से	जोड़कर	देखते	ह$।
3फ�म�,	Uडcजटल	मीUडया,	3व�ापन	जैसी	,*तु3तयाँ	कभी-कभी	एसेी	धारणाआ�	को	मजबूत	कर	सकती	ह$।
वा*त3वकता	यह	ह	ै3क	आdम3व^ास	और	XY�तdव	का	3नमा
ण	नश	ेसे	नहa,	बb�क	�ान,	कौशल,	चMर]	और	Xवहार	से	होता	ह।ै

7 जानकारी	का	अभाव
कइ
	लोग	नश	ेके	वा*त3वक	जो|खमा�	से	परूी	तरह	पMरvचत	नहa	होते।
उgह�	लगता	ह—ै

“थोड़ा-सा	करने	स	े#या	होगा?”

“मV	कभी	भी	छोड़	`गँा।”

“यह	तो	सब	करते	हV।”

अधूरी	जानकारी	अनके	बार	गलत	3नण
या�	का	कारण	बनती	ह।ै

अDयाय	2	का	सार

अ�धकांश	लोग	cज�ासा,	दबाव	या	पMरY*थ3तया�	के	कारण	नशा✔ तनाव	और	अकेलापन	भी	जो|खम	बढ़ा	सकते	ह$।✔
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अनके	लोग	सोचते	ह$	3क	Xसन	केवल	कमजोर	इ�ाशY�त	वाल	ेलोगा�	को	होता	ह।ै
यह	धारणा	सही	नहa	ह।ै
Xसन	एक	जGटल	जै3वक,	मनोव�ैा3नक	और	सामाcजक	,3hया	ह।ै

चरण	1	:	�योग
शLुआत	अ�सर	,योग	से	होती	ह।ै

6जNासा

PमQा�	का	दबाव सामा
जक	अवसर

के	कारण	XY�त	पहली	बार	3कसी	पदाथ
	का	उपयोग	करता	ह।ै

चरण	2	:	कभी-कभार	उपयोग
अब	XY�त	सोचता	ह—ै

“मV	तो	केवल	कभी-कभार	करता	a।ँ”

इस	अव*था	म�	जो|खम	कम	Uदखाइ
	देता	ह।ै

चरण	3	:	�नयCमत	उपयोग
धीरे-धीरे	उपयोग	क=	आवTृs	बढ़न	ेलगती	ह।ै
XY�त	कुछ	3वशषे	पMरY*थ3तया�	म�	बार-बार	उसी	पदाथ
	का	उपयोग	करन	ेलगता	ह।ै

चरण	4	:	मनोवैNा�नक	�नभ-रता
अब	XY�त	महसूस	करन	ेलगता	ह—ै

“इसके	�बना	मज़ा	नह'	आता।”

“तनाव	कम	नह'	होता।”

“मडू	ठcक	नह'	होता।”

यहa	से	3नभ
रता	का	आरiभ	हो	सकता	ह।ै

चरण	5	:	.सन
अब	उपयोग	केवल	इ�ा	नहa	रह	जाता।
यह	आवzयकता	जैसा	महसूस	होन	ेलगता	ह।ै
XY�त	जानता	ह	ै3क	नकुसान	हो	रहा	ह,ै	3फर	भी	छोड़ना	कGठन	लग	सकता	ह।ै

श!ु	करते	ह$।
�म]	मडंली	और	सामाcजक	वातावरण	महdवपणू
	भ�ूमका	3नभाते
ह$।

✔

सही	जानकारी	और	सकाराdमक	संग3त	नशा-3नवारण	के	महdवपणू

साधन	ह$।

✔

3 अDयाय	3	:	नशा	आदत	से	लत	कैसे	बनता	ह?ै ZQS07ZQ
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.सन	के	सकेंत

Xसन	कोइ
	न3ैतक	3वफलता	नहa	ह।ै
यह	एक	एसेी	Y*थ3त	ह	ैcजसम�	XY�त	को	सहयोग,	समथ
न	और	कइ
	बार	पशेवेर	सहायता	क=	आवzयकता	होती	ह।ै

अDयाय	3	का	सार

मानव	म)*त+क	हमारे	XY�तdव,	*म3ृत,	3नण
य,	भावनाआ�	और	Xवहार	का	3नयं]ण	क� �	ह।ै
नशील	ेपदाथ
	सबसे	पहल	ेऔर	सबसे	अ�धक	इसी	पर	,भाव	डालते	ह$।

मh/त�क	का	पुर/कार	तYं	(Reward	System)
जब	हम	कोइ
	सकाराdमक	काय
	करते	ह$—
सफलता	�ाdत	करत	ेहV �शसंा	पात	ेहV

C�यजना=	के	साथ	समय	�बतात	ेहc
तो	म)*त+क	सुख	और	संतोष	का	अनभुव	करता	ह।ै
नशील	ेपदाथ
	इस	,ाकृ3तक	,णाली	को	,भा3वत	कर	सकते	ह$।
कुछ	पदाथ
	कृ3]म	!प	से	सुखद	अनभुव	पदैा	करते	ह$।
यही	कारण	ह	ै3क	XY�त	बार-बार	उनका	उपयोग	करन	ेक=	इ�ा	महसूस	कर	सकता	ह।ै

�नण-य	5मता	पर	�भाव
नश	ेक=	Y*थ3त	म�—

/मृ�त	और	एकाnता
दीघ
काTलक	उपयोग	से	कुछ	XY�तया�	म�—

देखा	जा	सकता	ह।ै

भावना>मक	सतंलुन
नशील	ेपदाथ
	कइ
	बार	भावनाआ�	को	,भा3वत	करते	ह$।

उपयोग	क=	मा]ा	बढ़ना
बार-बार	छोड़न	ेका	,यास	असफल	होना
पMरवार	क=	�चFता	के	बावजूद	जारी	रखना

समय	और	धन	का	अ�धक	खच

दै3नक	जीवन	,भा3वत	होना
महdवपणू
	बात

अ�धकांश	Xसन	धीरे-धीरे	3वकTसत	होते	ह$।✔

“एक	बार”	और	“कभी-कभार”	कइ
	बार	आग	ेचलकर	सम*या	बन
सकते	ह$।

✔

3नभ
रता	बनन	ेके	बाद	छोड़ना	कGठन	हो	सकता	ह।ै✔

सहायता	और	समथ
न	महdवपणू
	ह$।✔

4 अDयाय	4	:	मh/त�क	पर	नश	ेका	�भाव ZQS08ZQ

जो|खम	का	आकलन	कमजोर	हो	सकता	है✔
गलत	3नण
य	बढ़	सकते	ह$✔

आवगेपणू
	Xवहार	हो	सकता	है✔
Kघ
टनाआ�	का	खतरा	बढ़	सकता	है✔

�यान	क� U�त	करन	ेम�	कGठनाइ
✔

*म3ृत	संबंधी	सम*याएँ✔
सीखन	ेक=	Rमता	पर	,भाव✔
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संभा3वत	,भाव—

�कशोर	मh/त�क	Eया=	अoधक	सवेंदनशील	ह?ै
3कशोराव*था	म�	म)*त+क	अभी	3वकTसत	हो	रहा	होता	ह।ै
इस	अव�ध	म�	Tलए	गए	3नण
य	और	3वकTसत	lइ
	आदत�	भ3व+य	पर	गहरा	,भाव	डाल	सकती	ह$।
इसीTलए	युवाआ�	म�	नशा-3नवारण	को	3वशषे	महdव	Uदया	जाता	ह।ै

अDयाय	4	का	सार

तंबाकू	3व^	म�	रोके	जा	सकन	ेवाल	ेरोगा�	और	समयपवू
	मdृयु	के	,मखु	कारणा�	म�	से	एक	माना	जाता	ह।ै	इसके	बावजूद	यह	सबसे	अ�धक	सामाcजक	!प
से	*वीकृत	नशा�	म�	शा�मल	ह।ै
बीड़ी,	 Tसगरेट,	l�का,	 vचलम,	इ
-Tसगरेट	तथा	अgय	धू1पान	उdपाद	अलग-अलग	!प	म�	 Uदखाइ
	 दे	सकते	ह$,	ल3ेकन	इनके	*वा*9य	जो|खम	गभंीर	हो
सकते	ह$।
कइ
	लोग	सोचते	ह$	3क—

“मV	केवल	कुछ	Bसगरेट	पीता	a।ँ”

“मV	तो	केवल	कभी-कभार	पीता	a।ँ”

“1#का	Bसगरेट	
जतना	हा�नकारक	नह'	ह।ै”

ल3ेकन	व�ैा3नक	अ�ययना�	से	*पx	ह	ै3क	तंबाकू	का	कोइ
	भी	सुरcRत	*तर	*था�पत	नहa	3कया	गया	ह।ै

तबंाकू	म=	Eया	होता	ह?ै
तंबाकू	म�	हजारा�	रासाय3नक	पदाथ
	पाए	जाते	ह$।
इनम�	से	अनके	पदाथ
	शरीर	के	Tलए	हा3नकारक	मान	ेजाते	ह$।
3नकोटीन	वह	तdव	ह	ैजो	3नभ
रता	3वकTसत	करन	ेम�	महdवपणू
	भ�ूमका	3नभाता	ह।ै
इसी	कारण	तंबाकू	छोड़ना	कइ
	लोगा�	के	Tलए	चनुौतीपणू
	हो	सकता	ह।ै

फेफड़ा=	पर	�भाव
धू1पान	का	सबसे	सीधा	,भाव	^सन	तं]	पर	पड़ता	ह।ै
संभा3वत	,भाव—

vचड़vचड़ापन✔
बेचनैी✔

�चFता✔
मनोदशा	म�	उतार-चढ़ाव✔

म)*त+क	नश	ेका	,मखु	ल�य	होता	ह।ै✔

3नण
य,	*म3ृत	और	Xवहार	,भा3वत	हो	सकते	ह$।✔

3कशोराव*था	3वशषे	!प	से	संवदेनशील	अव�ध	ह।ै✔

*व*थ	जीवनशलैी	और	सकाराdमक	ग3त3व�धयाँ	म)*त+क	के	Tलए
बेहतर	3वक�प	ह$।

✔

भाग	2	:	शरीर	पर	नश	ेके	���भाव ZQS09ZQ

5 अDयाय	5	:	तबंाकू	और	धूrपान	:	धीमा	ले�कन	गभंीर	खतरा ZQS10ZQ
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sदय	और	रEतवा4ह�नया=	पर	�भाव
तंबाकू	केवल	फेफड़ा�	को	,भा3वत	नहa	करता।
यह	परेू	र�त	पMरसंचरण	तं]	को	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै
संभा3वत	,भाव—

��तर5ा	�णाली	पर	�भाव
3नय�मत	तंबाकू	सेवन	शरीर	क=	,ाकृ3तक	सुरRा	,णाली	को	भी	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै
इससे	शरीर	संhमणा�	के	,3त	अ�धक	संवदेनशील	हो	सकता	ह।ै

प)रवार	पर	�भाव
धू1पान	करन	ेवाला	XY�त	अकेला	,भा3वत	नहa	होता।
उसके	आसपास	रहन	ेवाल	ेलोग	भी	धुएँ	के	संपक
 	म�	आ	सकते	ह$।
3वशषेकर—

अ�धक	संवदेनशील	हो	सकते	ह$।

आtथuक	�भाव
यUद	कोइ
	XY�त	,3तUदन	थोड़ी-थोड़ी	राTश	तंबाकू	पर	खच
	करता	ह	ैतो	वषा~	म�	यह	एक	बड़ी	आPथFक	राTश	बन	सकती	ह।ै
यह	धन—
Bश6ा पोषण FवाFRय कौशल	�वकास

या	पMरवार	क=	अgय	आवzयकताआ�	म�	लगाया	जा	सकता	था।

Eया	छोड़ने	के	बाद	लाभ	होत	ेहc?
हाँ।
तंबाकू	छोड़न	ेके	बाद	शरीर	धीरे-धीरे	सुधार	क=	Uदशा	म�	बढ़ना	श!ु	कर	सकता	ह।ै
शरीर	म�	पनु,ा
)�त	क=	Rमता	होती	ह।ै
इसTलए	नशा	छोड़न	ेके	Tलए	कभी	भी	देर	नहa	होती।

अDयाय	5	का	सार

लगातार	खाँसी✔

सांस	फूलना✔
फेफड़ा�	क=	काय
Rमता	म�	कमी✔

^सन	संhमण	का	बढ़ा	जो|खम✔

दीघ
काTलक	^सन	रोग✔

र�तचाप	पर	,भाव✔

�दय	रोगा�	का	बढ़ा	जो|खम✔

र�तवाUह3नया�	का	संकुचन✔

र�त	,वाह	म�	बाधा✔

बNचे✔

गभ
वती	मUहलाएँ✔

बुजुग
✔

^सन	रोगा�	से	पीUड़त	XY�त✔

तंबाकू	शरीर	के	अनके	अंगा�	को	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै✔

धू1पान	करन	ेवाल	ेके	साथ-साथ	आसपास	के	लोग	भी	,भा3वत
हो	सकते	ह$।

✔

तंबाकू	आPथFक	और	सामाcजक	नकुसान	भी	पlचँाता	ह।ै✔

तंबाकू	छोड़न	ेके	बाद	*वा*9य	लाभ	संभव	ह$।✔
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कइ
	लोग	यह	मानते	ह$	3क	यUद	धू1पान	नहa	3कया	जा	रहा	ह	ैतो	खतरा	कम	ह।ै
यह	धारणा	सही	नहa	ह।ै
धू1रUहत	तंबाकू	उdपाद	जैसे—
गुटखा जदाA खनैी सुपारी-Pमefत	तबंाकू

आUद	भी	गभंीर	*वा*9य	जो|खम	उdपq	कर	सकते	ह$।

यह	सम/या	अoधक	चनुौतीपूण-	Eया=	ह?ै
�या�3क	इन	उdपादा�	का	उपयोग	कइ
	बार	सामाcजक	!प	से	सामाgय	माना	जाता	ह।ै
कुछ	लोग	इgह�—

“मुहँ	क�	आदत”

“ताजगी”

“काम	क�	ऊजाA”

या

“परुानी	आदत”

के	!प	म�	देखते	ह$।

मुख	/वा/Hय	पर	�भाव
तंबाकू	यु�त	उdपादा�	का	सीधा	संपक
 	मखुगहुा	से	होता	ह।ै
संभा3वत	,भाव—

मुहँ	खुलने	म=	कमी
कइ
	Rे]ा�	म�	गटुखा	और	सुपारी	का	लबें	समय	तक	उपयोग	एक	गभंीर	सम*या	के	!प	म�	सामन	ेआया	ह।ै
कुछ	XY�तया�	म�	मुहँ	खोलन	ेक=	Rमता	कम	हो	सकती	ह,ै	cजससे	भोजन	करना	और	बोलना	भी	,भा3वत	हो	सकता	ह।ै

�कशोरा=	के	dलए	�वशषे	खतरा
अनके	3कशोरा�	म�	गटुखा	या	तंबाकू	उdपादा�	क=	शLुआत	बlत	कम	उ1	म�	हो	जाती	ह।ै
कइ
	बार	इसक=	वजह	होती	ह—ै

Eया	केवल	सपुारी	सरु65त	ह?ै

6 अDयाय	6	:	गटुखा,	जदा-,	खैनी	और	मुख	/वा/Hय ZQS11ZQ

मसूड़ा�	क=	सम*या✔
दाँता�	का	नकुसान✔

Kग�ध✔

मखु	म�	सफेद	या	लाल	ध�बे✔
मुहँ	खोलन	ेम�	कGठनाइ
✔

�म]ा�	का	,भाव✔

आसानी	से	उपल}ता✔

स*ती	क=मत✔

जो|खमा�	क=	जानकारी	का	अभाव✔
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सुपारी	को	लकेर	भी	*वा*9य	3वशषे�	सावधानी	बरतन	ेक=	सलाह	देते	ह$।
3वशषे	!प	से	3नय�मत	और	अdय�धक	उपयोग	*वा*9य	जो|खमा�	से	जुड़ा	हो	सकता	ह।ै

प)रवार	Eया	कर	सकत	ेहc?

अDयाय	6	का	सार

शराब	K3नया	के	अनके	समाजा�	म�	3वpभq	!पा�	म�	उपयोग	क=	जाती	ह।ै
कुछ	लोग	इसे	मनोरंजन,	उdसव	या	तनाव	से	राहत	के	साधन	के	!प	म�	देखते	ह$।
ल3ेकन	इसके	,भाव	केवल	सेवन	के	समय	तक	सी�मत	नहa	रहते।

शराब	शरीर	म=	Eया	करती	ह?ै
शराब	एक	मनः,भावी	पदाथ
	ह।ै
यह	म)*त+क,	3नण
य	Rमता,	समgवय,	,3त3hया	समय	और	Xवहार	को	,भा3वत	कर	सकती	ह।ै
इसी	कारण	शराब	सेवन	के	बाद—

अ�धक	जो|खमपणू
	हो	सकता	ह।ै

मh/त�क	पर	�भाव
अ�पकाTलक	,भाव—

यकृत	(dलवर)	पर	�भाव
यकृत	शरीर	का	महdवपणू
	अंग	ह।ै
यह	शरीर	म�	अनके	रासाय3नक	,3hयाआ�	को	3नयं3]त	करता	ह।ै
दीघ
काTलक	अdय�धक	शराब	सेवन	यकृत	को	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै

sदय	और	रEतचाप
अdय�धक	शराब	सेवन	को	3वpभq	*वा*9य	जो|खमा�	से	जोड़ा	गया	ह।ै
इनम�	�दय	तथा	र�तचाप	से	जुड़े	,भाव	भी	शा�मल	हो	सकते	ह$।

मानdसक	/वा/Hय
कइ
	लोग	तनाव	कम	करन	ेके	Tलए	शराब	का	उपयोग	करते	ह$।

बNचा�	से	खलुकर	बात	कर�✔

डरान	ेके	बजाय	समझाएँ✔

*वयं	उदाहरण	,*तुत	कर�✔

3वSालय	और	समदुाय	से	सहयोग	ल�✔

धू1रUहत	तंबाकू	भी	गभंीर	*वा*9य	जो|खम	उdपq	कर	सकता	ह।ै✔
मखु	*वा*9य	सबसे	अ�धक	,भा3वत	होता	ह।ै✔

3कशोर	3वशषे	!प	से	संवदेनशील	समहू	ह$।✔
रोकथाम	का	सबसे	अ�ा	तरीका	ह—ैशLुआत	ही	न	होन	ेदेना।✔

7 अDयाय	7	:	शराब	और	शरीर	पर	�भाव ZQS12ZQ

वाहन	चलाना✔
मशीना�	का	संचालन✔

महdवपणू
	3नण
य	लनेा✔

3नण
य	Rमता	म�	कमी✔
संतुलन	म�	कमी✔

,3त3hया	समय	म�	कमी✔
Xवहार	म�	पMरवत
न✔

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 13



ल3ेकन	दीघ
काल	म�	यह	मानTसक	*वा*9य	सम*याआ�	को	जGटल	बना	सकती	ह।ै
कुछ	XY�तया�	म�—

बढ़	सकते	ह$।

प)रवार	पर	�भाव
शराब	का	,भाव	अ�सर	परेू	पMरवार	तक	पlचँता	ह।ै
संभा3वत	पMरणाम—

�घ-टनाएँ	और	जोzखम
शराब	से	,भा3वत	3नण
य	Rमता	Kघ
टनाआ�	का	जो|खम	बढ़ा	सकती	ह।ै
इसTलए	cज�मदेार	Xवहार	और	सुरRा	अdयंत	महdवपणू
	ह$।

Eया	शराब	तनाव	का	समाधान	ह?ै
नहa।
तनाव	के	वा*त3वक	समाधान	ह$—

अDयाय	7	का	सार

परंपरा,	�नभ
रता	और	
वा
�य	क�	चुनौती
भारत	के	कुछ	Rे]ा�	म�	अफ=म	और	डोडा-पो*त	का	उपयोग	ए3ेतहाTसक,	सां*कृ3तक	या	सामाcजक	संदभा~	म�	देखा	गया	ह।ै	कइ
	लोग	इgह�	पारंपMरक	पदाथ

मानते	ह$,	जब3क	इनके	*वा*9य	और	सामाcजक	,भावा�	को	अ�सर	पया
�त	गभंीरता	से	नहa	समझा	जाता।
लोकसंक�प	का	उyzेय	3कसी	XY�त	या	समदुाय	क=	आलोचना	करना	नहa	ह,ै	बb�क	सही	जानकारी	उपल}	कराना	ह	ैता3क	लोग	सूvचत	3नण
य	ल	ेसक� ।

ओCपऑइड	Eया	हc?
अफ=म	और	उससे	जुड़े	अनके	पदाथ
	ओ�पऑइड	वग
	म�	आते	ह$।
ये	पदाथ
	म)*त+क	और	तं3]का	तं]	को	,भा3वत	करते	ह$	तथा	दद
,	भावनाआ�	और	चतेना	क=	अव*था	पर	,भाव	डाल	सकते	ह$।
कुछ	ओ�पऑइड	vच3कdसक=य	उपयोग	म�	भी	आते	ह$,	ल3ेकन	उनका	उपयोग	केवल	vच3कdसक=य	सलाह	के	अनसुार	ही	3कया	जाना	चाUहए।

लोग	इनका	सवेन	Eया=	शbु	करत	ेहc?
3वpभq	कारण	हो	सकते	ह$—

�चFता✔

अवसाद✔

पाMरवाMरक	तनाव✔

सामाcजक	संघष
✔

आPथFक	दबाव✔

ववैाUहक	तनाव✔

बNचा�	पर	,भाव✔

पाMरवाMरक	संवाद	म�	कमी✔

संवाद✔
Xायाम✔

�यान✔

�म]ा�	और	पMरवार	का	सहयोग✔
जीवन	कौशल✔

सकाराdमक	ग3त3व�धयाँ✔

शराब	म)*त+क	और	शरीर	दोना�	को	,भा3वत	कर	सकती	ह।ै✔

3नण
य	Rमता	और	,3त3hया	समय	,भा3वत	हो	सकते	ह$।✔

पMरवार	और	सामाcजक	संबंधा�	पर	भी	,भाव	पड़	सकता	ह।ै✔

तनाव	से	3नपटन	ेके	*व*थ	3वक�प	अ�धक	,भावी	और	सुरcRत	ह$।✔

8 अDयाय	8	:	अफ3म,	डोडा-पो/त	और	ओCपऑइड	पदाथ- ZQS13ZQ
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�नभ-रता	का	जोzखम
ओ�पऑइड	पदाथा~	क=	सबसे	बड़ी	चनुौ3तया�	म�	से	एक	ह	ै3नभ
रता	3वकTसत	होन	ेक=	संभावना।
कइ
	लोग	शLुआत	म�	सोचते	ह$—

“मV	�नयं�Qत	माQा	म�	ल	ेरहा	a।ँ”

“मV	कभी	भी	छोड़	सकता	a।ँ”

ल3ेकन	धीरे-धीरे	शरीर	और	मन	इसक=	आदत	3वकTसत	कर	सकते	ह$।

सभंा�वत	/वा/Hय	�भाव
दीघ
काTलक	उपयोग	से	कुछ	XY�तया�	म�—

जैसी	सम*याएँ	देखी	जा	सकती	ह$।

प)रवार	पर	�भाव
XY�त	के	अ3तMर�त	पMरवार	भी	,भा3वत	हो	सकता	ह।ै
संभा3वत	,भाव—

Eया	छोड़ना	सभंव	ह?ै
हाँ।
अनके	लोगा�	न	ेसफलतापवू
क	अफ=म	या	अgय	ओ�पऑइड	पदाथा~	का	उपयोग	बंद	3कया	ह।ै
सफलता	के	Tलए	आवzयक	हो	सकते	ह$—

अDयाय	8	का	सार

नइ
	पीढ़ी	के	सामने	उभरती	चुनौती

पाMरवाMरक	या	सामाcजक	परंपरा✔

�म]ा�	का	,भाव✔
शारीMरक	दद
	से	राहत	क=	अपRेा✔

मानTसक	तनाव✔

cज�ासा✔
�म	के	बाद	ऊजा
	�मलन	ेका	�म✔

शारीMरक	कमजोरी✔

काय
Rमता	म�	कमी✔

भखू	और	पोषण	पर	,भाव✔

मानTसक	सु*ती✔

सामाcजक	अलगाव✔

आय	का	नकुसान✔
cज�मदेाMरया�	क=	उपRेा✔

पाMरवाMरक	तनाव✔
बNचा�	पर	नकाराdमक	,भाव✔

पMरवार	का	सहयोग✔

सकाराdमक	वातावरण✔

धैय
✔

आवzयकता	पड़न	ेपर	3वशषे�	सहायता✔

अफ=म	और	संबं�धत	पदाथ
	3नभ
रता	का	जो|खम	पदैा	कर	सकते
ह$।

✔

इनके	,भाव	केवल	XY�त	तक	सी�मत	नहa	रहते।✔

सही	जानकारी	और	सहयोग	महdवपणू
	ह$।✔
सहायता	,ा�त	कर	पMरवत
न	संभव	ह।ै✔

9 अDयाय	9	:	~सuथे�टक	ड��स ZQS14ZQ
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�पछल	ेकुछ	वषा~	म�	EसFथेGटक	डHIस	को	लकेर	�चFता	बढ़ी	ह।ै
इन	पदाथा~	का	3नमा
ण	,ाकृ3तक	�ोता�	के	बजाय	रासाय3नक	,3hयाआ�	uारा	3कया	जाता	ह।ै
इनक=	सबसे	बड़ी	चनुौती	यह	ह	ै3क	कइ
	बार	इनके	वा*त3वक	घटका�	और	,भावा�	के	बारे	म�	उपयोगकता
	को	*वयं	भी	जानकारी	नहa	होती।

यह	सम/या	गंभीर	Eया=	ह?ै
EसFथेGटक	डHIस—

यवुाआ=	को	Eया=	�नशाना	बनाया	जाता	ह?ै
युवाआ�	म�—

जैसे	कारण	जो|खम	बढ़ा	सकते	ह$।

Cमथक	और	वा/त�वकता
�मथक:

“एक	बार	लनेे	स	ेकुछ	नह'	होता।”

वा*त3वकता:
3कसी	भी	अ�ात	पदाथ
	का	,योग	जो|खमपणू
	हो	सकता	ह।ै
�मथक:

“यह	आधु�नक	और	सरु
6त	�वकhप	ह।ै”

वा*त3वकता:
कइ
	EसFथेGटक	पदाथा~	के	,भाव	अdयंत	गभंीर	हो	सकते	ह$।
�मथक:

“मरेे	PमQ	लतेे	हV,	इसBलए	सरु
6त	होगा।”

वा*त3वकता:
3कसी	�म]	का	अनभुव	व�ैा3नक	,माण	नहa	होता।

चतेावनी	सकेंत
यUद	3कसी	3कशोर	या	युवा	म�	अचानक—

Uदखाइ
	द�	तो	संवदेनशील	संवाद	आवzयक	हो	सकता	ह।ै

रोकथाम	कैस	ेकर=?

अdय�धक	शY�तशाली	हो	सकती	ह$✔

कम	मा]ा	म�	भी	,भाव	डाल	सकती	ह$✔

तेजी	से	3नभ
रता	3वकTसत	कर	सकती	ह$✔

युवाआ�	को	3वशषे	!प	से	ल�य	बना	सकती	ह$✔

cज�ासा✔

समहू	,भाव✔

रोमांच	क=	तलाश✔

Uडcजटल	मा�यमा�	से	संपक
✔

Xवहार	पMरवत
न✔

अ�ययन	म�	3गरावट✔
पMरवार	से	�री✔

असामाgय	�म]	मडंली✔

नaद	या	Uदनचया
	म�	बदलाव✔
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अDयाय	9	का	सार

दवा	और	��पयोग	के	बीच	अंतर	समझना
दवाएँ	*वा*9य	सुधार	के	Tलए	बनाइ
	जाती	ह$।
ल3ेकन	जब	कोइ
	दवा	vच3कdसक=य	सलाह	के	3बना,	गलत	मा]ा	म�	या	गलत	उyzेय	से	उपयोग	क=	जाती	ह,ै	तो	यह	KLपयोग	क=	�ेणी	म�	आ	सकती	ह।ै

��पयोग	कैस	ेशbु	होता	ह?ै
कुछ	सामाgय	पMरY*थ3तयाँ—

यह	जोzखमपूण-	Eया=	ह?ै
हर	दवा	का	शरीर	पर	3वTशx	,भाव	होता	ह।ै
गलत	उपयोग	से—

हो	सकती	ह।ै

यवुाआ=	म=	�वशषे	सावधानी
कइ
	बार	सोशल	मीUडया,	�म]ा�	या	अपxु	�ोता�	से	�मली	जानकारी	युवाआ�	को	��मत	कर	सकती	ह।ै
महdवपणू
	Tस�ांत	ह—ै

“कोइA	भी	दवा	केवल	योLय	
च�कZसक�य	सलाह	के	अनुसार	ही	ल�।”

प)रवार	Eया	कर	सकत	ेहc?

समाज	क3	भCूमका
समदुाय	*तर	पर	जाग!कता	बढ़ाना	आवzयक	ह	ै3क—

जीवन	कौशल	3वकTसत	कर�✔

पMरवार	म�	संवाद	बढ़ाएँ✔
सकाराdमक	ग3त3व�धयाँ	उपल}	कराएँ✔

खले,	कला	और	कौशल	3वकास	को	बढ़ावा	द�✔

सही	जानकारी	साझा	कर�✔

EसFथेGटक	डHIस	आधु3नक	समय	क=	गभंीर	चनुौती	ह$।✔

युवाआ�	को	3वशषे	!प	से	जाग!क	करन	ेक=	आवzयकता	ह।ै✔

cज�ासा	और	गलत	जानकारी	जो|खम	बढ़ा	सकती	ह।ै✔

रोकथाम	का	सबसे	,भावी	उपाय	जाग!कता	और	संवाद	ह।ै✔

10 अDयाय	10	:	नशीली	दवाआ=	का	��पयोग ZQS15ZQ

3कसी	अgय	XY�त	क=	दवा	का	उपयोग✔

*वयं	उपचार	करना✔
अ�धक	मा]ा	लनेा✔

डॉ�टर	क=	सलाह	के	3बना	लबें	समय	तक	उपयोग✔

“अ�धक	असर”	क=	अपRेा✔

*वा*9य	संबंधी	जGटलताएँ✔
3नभ
रता✔

3नण
य	Rमता	पर	,भाव✔
अgय	दवाआ�	के	साथ	खतरनाक	,3त3hया✔

दवाआ�	को	सुरcRत	रख�✔

बNचा�	को	जानकारी	द�✔

*वयं	दवा	सेवन	के	,3त	cज�मदेार	Xवहार	Uदखाएँ✔

vच3कdसक=य	सलाह	का	पालन	कर�✔

दवा	और	नशा	अलग-अलग	बात�	ह$।
दवा	उपचार	के	Tलए	ह।ै
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	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 17



अDयाय	10	का	सार

नश	ेका	&भाव	केवल	शरीर	तक	सी(मत	नह*
इस	भाग	म�	हम	समझ�ग	े3क	नशा	पMरवार,	बNचा�,	Mरzता�,	अथ
Xव*था	और	परेू	समाज	को	3कस	,कार	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै	कइ
	बार	सामाcजक	और
पाMरवाMरक	नकुसान	*वा*9य	हा3न	से	भी	अ�धक	गहरे	और	दीघ
काTलक	हो	सकते	ह$।

जब	एक	-./त	&भा�वत	होता	ह,ै	तो	पूरा	प2रवार	&भा�वत	होता	है
नश	ेको	अ�सर	XY�त	क=	XY�तगत	आदत	माना	जाता	ह,ै	ल3ेकन	वा*त3वकता	यह	ह	ै3क	इसके	,भाव	परेू	पMरवार	तक	पlचँते	ह$।
पMरवार	केवल	साथ	रहन	ेवाल	ेलोगा�	का	समहू	नहa	ह।ै	यह	भावनाdमक	सुरRा,	सामाcजक	सहयोग,	आPथFक	Y*थरता	और	जीवन	म�ूया�	का	आधार	ह।ै	जब
पMरवार	का	कोइ
	सद*य	नश	ेक=	सम*या	से	जूझता	ह,ै	तो	उसका	,भाव	अनके	*तरा�	पर	Uदखाइ
	दे	सकता	ह।ै

भावना>मक	�भाव
नश	ेसे	जुड़ी	Y*थ3त	म�	पMरवार	के	सद*य	अ�सर—

का	अनभुव	कर	सकते	ह$।
कइ
	पMरवार	वषा~	तक	इस	सम*या	से	संघष
	करते	रहते	ह$।

प�त-प>नी	सबंंधा=	पर	�भाव
नश	ेके	कारण—

एक	*व*थ	पMरवार	क=	नaव	3व^ास	और	संवाद	पर	आधाMरत	होती	ह।ै	नशा	इन	दोना�	को	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै

ब�चा=	पर	�भाव
जब	बNच	ेलगातार	तनावपणू
	वातावरण	म�	रहते	ह$	तो	उनके	भावनाdमक	और	सामाcजक	3वकास	पर	,भाव	पड़	सकता	ह।ै
व—े

बुजुगा�	पर	�भाव
पMरवार	के	बुजुग
	सद*य	भी	मानTसक	तनाव	का	अनभुव	करते	ह$।

KLपयोग	*वा*9य	जो|खम	बढ़ा	सकता	ह।ै

सभी	दवाएँ	सुरcRत	नहa	होतa	यUद	उनका	गलत	उपयोग	3कया
जाए।

✔

vच3कdसक=य	सलाह	का	पालन	आवzयक	ह।ै✔

युवाआ�	को	3वशषे	जाग!कता	क=	आवzयकता	ह।ै✔
cज�मदेार	उपयोग	ही	सुरRा	का	आधार	ह।ै✔

भाग	3	:	नश	ेका	�भाव	:	प)रवार,	अथ-.व/था	और	समाज ZQS16ZQ

11 अDयाय	11	:	प)रवार	पर	नश	ेका	�भाव ZQS17ZQ

�चFता✔
असुरRा✔

तनाव✔

3नराशा✔
भावनाdमक	थकान✔

संवाद	कम	हो	सकता	है✔

3व^ास	कमजोर	पड़	सकता	है✔

3ववाद	बढ़	सकते	ह$✔

पाMरवाMरक	3नण
य	,भा3वत	हो	सकते	ह$✔

भय	महसूस	कर	सकते	ह$✔

आdम3व^ास	खो	सकते	ह$✔

अ�ययन	म�	�पछड़	सकते	ह$✔

Xवहार	संबंधी	सम*याएँ	3वकTसत	कर	सकते	ह$✔

लोकसकं�प	—	नशे	क
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व	ेअ�सर	*वयं	को	असहाय	महसूस	कर	सकते	ह$	�या�3क	व	ेसम*या	को	देखते	ह$	ल3ेकन	उसका	समाधान	नहa	कर	पाते।

प)रवार	कैस	ेसहयोग	करे?
यUद	पMरवार	का	कोइ
	सद*य	नशा	छोड़ना	चाहता	ह	ैतो—

अDयाय	11	का	सार

अगली	पीढ़ी	/या3	सबसे	अ4धक	&भा�वत	होती	ह?ै
3कसी	भी	समाज	का	भ3व+य	उसके	बNच	ेऔर	युवा	होते	ह$।
इसTलए	नश	ेका	सबसे	गभंीर	,भाव	अ�सर	अगली	पीढ़ी	पर	Uदखाइ
	देता	ह।ै

ब�च	ेदेखकर	सीखत	ेहc
बNच	ेकेवल	सलाह	नहa	सुनते।
व	ेXवहार	देखते	ह$।
यUद	घर	म�	नशा	सामाgय	Xवहार	के	!प	म�	Uदखाइ
	देता	ह	ैतो	बNचा�	के	मन	म�	उसक=	*वीकाय
ता	बढ़	सकती	ह।ै
इसीTलए	कहा	जाता	ह—ै

“बiचा�	क�	पहली	पाठशाला	प�रवार	ह।ै”

सामा6जक	सीख	(Social	Learning)
समाजशा*]	और	मनो3व�ान	दोना�	यह	*वीकार	करते	ह$	3क	XY�त	अपन	ेआसपास	के	वातावरण	से	सीखता	ह।ै
यUद	बNचा	बार-बार	देखता	ह	ै3क—

तो	वह	इन	Xवहारा�	को	सामाgय	मान	सकता	ह।ै

�कशोराव/था	Eया=	सवेंदनशील	ह?ै
3कशोराव*था	वह	समय	ह	ैजब—

इसTलए	इस	आयु	म�	सही	माग
दश
न	अdयंत	महdवपणू
	ह।ै

सरु5ा	कवच	Eया	हc?

उसक=	बात	सुन�✔

अपमान	न	कर�✔
सहयोगाdमक	वातावरण	बनाए�✔

सकाराdमक	पMरवत
न	को	,ोdसाUहत	कर�✔

आवzयकता	होन	ेपर	3वशषे�	सहायता	लने	ेके	Tलए	,ेMरत	कर�✔

नशा	केवल	XY�त	नहa,	परेू	पMरवार	को	,भा3वत	करता	ह।ै✔

बNचा�	और	मUहलाआ�	पर	इसका	,भाव	अ�धक	गहरा	हो	सकता	ह।ै✔

सहयोग	और	संवाद	पMरवत
न	क=	महdवपणू
	कंुजी	ह$।✔

12 अDयाय	12	:	ब�चा=	और	�कशोरा=	पर	�भाव ZQS18ZQ

तनाव	का	समाधान	नशा	है✔

उdसव	का	Uह*सा	नशा	है✔
�म]ता	का	,तीक	नशा	है✔

पहचान	का	3नमा
ण	होता	है✔

�म]ा�	का	,भाव	बढ़ता	है✔

cज�ासा	बढ़ती	है✔

जो|खम	लने	ेक=	,वTृs	बढ़	सकती	है✔

लोकसकं�प	—	नशे	क
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अनसंुधान	बताते	ह$	3क	कुछ	कारक	युवाआ�	को	जो|खमपणू
	Xवहारा�	से	बचान	ेम�	सहायता	कर	सकते	ह$—

अ�भभावका=	के	dलए	सदेंश
अपन	ेबNचा�	से	,3तUदन	बात	कर�।
उनके	�म]ा�	को	जान�।
उनक=	उपल)}या�	क=	सराहना	कर�।
उनक=	कGठनाइया�	को	सुन�।
Tसफ
 	अंक	नहa,	उनका	मानTसक	*वा*9य	भी	महdवपणू
	ह।ै

अDयाय	12	का	सार

जो	7दखाइ
	नह*	देती,	ल�ेकन	सबसे	अ4धक	चुकानी	पड़ती	है
नश	ेक=	चचा
	अ�सर	*वा*9य	के	संदभ
	म�	होती	ह,ै	ल3ेकन	इसके	आPथFक	,भाव	भी	अdयंत	महdवपणू
	ह$।

.�Eतगत	खच-
मान	लीcजए	कोइ
	XY�त	,3तUदन	केवल	50	Lपये	तंबाकू	पर	खच
	करता	ह।ै
तो	एक	वष
	म�	यह	राTश	लगभग	18,000	Lपये	से	अ�धक	हो	सकती	ह।ै
यUद	खच
	100	Lपये	,3तUदन	ह	ैतो	यह	राTश	36,000	Lपये	से	अ�धक	हो	जाती	ह।ै
कइ
	पMरवारा�	के	Tलए	यह	बड़ी	राTश	ह।ै

प)रवार	क3	�ाथCमकताआ=	पर	�भाव
यह	धन	खच
	हो	सकता	था—

आय	और	उ>पादकता
नश	ेक=	सम*या	कइ
	बार—

/वा/Hय	.य
नश	ेसे	जुड़ी	बीमाMरया�	का	उपचार	कइ
	बार	लबंा	और	महगंा	हो	सकता	ह।ै

मजबूत	पMरवार✔
अ�े	�म]✔

खले✔

जीवन	कौशल✔
सकाराdमक	3वSालय	वातावरण✔

समदुाय	का	सहयोग✔

बNच	ेऔर	3कशोर	नश	ेके	सामाcजक	,भावा�	के	,3त	संवदेनशील	होते	ह$।✔
पMरवार	और	3वSालय	क=	भ�ूमका	अdयंत	महdवपणू
	ह।ै✔

सकाराdमक	संवाद	सबसे	,भावी	सुरRा	कवच	ह।ै✔

13 अDयाय	13	:	नश	ेक3	आtथuक	क3मत ZQS19ZQ

बNचा�	क=	TशRा	पर✔

पोषण	पर✔
*वा*9य	सेवाआ�	पर✔

कौशल	3वकास	पर✔

बचत	पर✔

काय
Rमता	घटाती	है✔

अनपुY*थ3त	बढ़ाती	है✔

उdपादक	समय	कम	करती	है✔

रोजगार	क=	Y*थरता	,भा3वत	करती	है✔

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 20



पMरवार	क=	बचत	पर	इसका	सीधा	,भाव	पड़	सकता	ह।ै

रा��ीय	/तर	पर	�भाव
जब	बड़ी	सं�या	म�	लोग	नश	ेसे	,भा3वत	होते	ह$	तो—

अDयाय	13	का	सार

यह	केवल	-./तगत	नह*,	सामा:जक	चुनौती	भी	है
नशा	केवल	*वा*9य	का	3वषय	नहa	ह।ै
यह	एक	सामाcजक	मyुा	भी	ह।ै

सामा6जक	/वीकृ�त	क3	सम/या
जब	कोइ
	हा3नकारक	Xवहार	सामाcजक	!प	से	सामाgय	मान	Tलया	जाता	ह,ै	तो	उसक=	रोकथाम	कGठन	हो	जाती	ह।ै
यही	कारण	ह	ै3क	लोकसंक�प	3वशषे	!प	से—

“नश	ेक�	सामा
जक	Fवीकृ�त”

पर	�यान	देता	ह।ै

सामा6जक	पूजँी	का	5रण
समाज	3व^ास,	सहयोग	और	सहभा3गता	पर	चलता	ह।ै
नश	ेका	,सार	कइ
	बार	सामाcजक	संबंधा�	को	कमजोर	कर	सकता	ह।ै

सामुदाCयक	वातावरण
जहाँ	नशा	अ�धक	सामाgय	होता	ह	ैवहाँ—

�वकास	पर	�भाव
कोइ
	भी	समाज	तभी	आग	ेबढ़ता	ह	ैजब	उसक=	युवा	शY�त	स3hय,	*व*थ	और	उdपादक	हो।
नशा	इस	Rमता	को	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै

सामा6जक	प)रवत-न	कैस	ेसभंव	ह?ै
Tसफ
 	काननू	से	नहa।
Tसफ
 	उपचार	से	नहa।

*वा*9य	Xव*था	पर	दबाव	बढ़ता	है✔

उdपादक	मानव	संसाधन	,भा3वत	होते	ह$✔
सामाcजक	3वकास	क=	ग3त	धीमी	पड़	सकती	है✔

नशा	आPथFक	!प	से	भी	महगंा	पड़ता	ह।ै✔

इसका	,भाव	XY�त,	पMरवार	और	राxH 	तीना�	पर	पड़ता	ह।ै✔
बचाया	गया	धन	पMरवार	के	भ3व+य	म�	3नवशे	बन	सकता	ह।ै✔

14 अDयाय	14	:	समाज	पर	नश	ेका	�भाव ZQS20ZQ

युवाआ�	पर	नकाराdमक	,भाव	बढ़	सकता	है✔

सामाcजक	तनाव	बढ़	सकता	है✔

सकाराdमक	ग3त3व�धयाँ	कम	हो	सकती	ह$✔

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 21



Tसफ
 	भाषणा�	से	नहa।
बb�क—

के	संयु�त	,यासा�	से।

लोकसकं:प	का	सदेंश
हम	3कसी	XY�त	के	3वL�	नहa	ह$।
हम	नश	ेक=	सामाcजक	*वीकृ3त	के	3वL�	ह$।
हम	आलोचना	नहa,	पMरवत
न	चाहते	ह$।
हम	दंड	नहa,	संवाद	चाहते	ह$।
हम	बUह+कार	नहa,	सहयोग	चाहते	ह$।

अDयाय	14	का	सार

समाधान	क�	7दशा
अब	तक	हमन	ेसमझा	3क	नशा	शरीर,	पMरवार,	अथ
Xव*था	और	समाज	को	3कस	,कार	,भा3वत	कर	सकता	ह।ै
अगल	ेभाग	म�	हम	चचा
	कर�ग—े
नश	ेसे	बचाव	कैसे	कर�?
पMरवार,	3वSालय	और	समदुाय	�या	कर	सकते	ह$?
यUद	कोइ
	XY�त	नशा	छोड़ना	चाहता	ह	ैतो	उसे	कैसे	सहयोग	द�?
और
लोकसंक�प	का	सामदुा�यक	मॉडल	इस	पMरवत
न	म�	�या	भ�ूमका	3नभा	सकता	ह?ै

रोकथाम	उपचार	से	बहेतर	/या3	ह?ै
नशामYु�त	के	Rे]	म�	एक	महdवपणू
	Tस�ांत	ह—ै

“रोकथाम	(Prevention)	उपचार	(Treatment)	स	ेअwधक	�भावी,	कम	खचxली	और	अwधक	Jटकाऊ	होती	ह।ै”

यUद	हम	उन	पMरY*थ3तया�	को	मजबूत	कर	द�	जो	लोगा�	को	नश	ेसे	�र	रखती	ह$,	तो	समाज	म�	नश	ेक=	सम*या	को	काफ=	हद	तक	कम	3कया	जा	सकता	ह।ै
लोकसंक�प	पाँच	एसेे	सुरRा	कवच	,*तुत	करता	ह	ैजो	 3वशषे	!प	से	बNचा�,	 3कशोरा�	और	युवाआ�	को	जो|खमपणू
	Xवहारा�	 से	बचान	ेम�	सहायक	हो
सकते	ह$।

पMरवार✔

3वSालय✔
समदुाय✔

युवा✔

मUहलाएँ✔

TशRक✔
सामाcजक	संगठन✔

नशा	एक	सामाcजक	चनुौती	ह।ै✔
समाज	क=	भ�ूमका	रोकथाम	म�	अdयंत	महdवपणू
	ह।ै✔

सामदुा�यक	नतृेdव	और	जनभागीदारी	*थायी	पMरवत
न	क=	कंुजी	ह$।✔

भाग	4	:	समाधान	क3	4दशा	:	रोकथाम,	सरं5ण	और	सामा6जक	प)रवत-न ZQS21ZQ

15 अDयाय	15	:	नश	ेसे	बचाव	के	पाँच	सुर5ा	कवच ZQS22ZQ
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पहला	सरु5ा	कवच

मजबूत	प)रवार
पMरवार	XY�त	क=	पहली	सामाcजक	सं*था	ह।ै
यहa	से	बNच	ेसीखते	ह$—

अनसंुधान	बताते	ह$	3क	cजन	पMरवारा�	म�	संवाद,	सहयोग	और	भावनाdमक	समथ
न	बेहतर	होता	ह,ै	वहाँ	जो|खमपणू
	Xवहारा�	क=	संभावना	अपRेाकृत	कम
हो	सकती	ह।ै

प)रवार	Eया	करे?

�सरा	सरु5ा	कवच

अ�े	CमY	और	सकारा>मक	सगं�त
3कशोराव*था	म�	�म]ा�	का	,भाव	बlत	बढ़	जाता	ह।ै
संग3त	XY�त	के	Xवहार,	आदता�	और	3नण
या�	को	,भा3वत	कर	सकती	ह।ै
अ�े	�म]—

यवुाआ=	को	Eया	dसखाएँ?
�म]	चनुते	समय	देख�—

Eया	वह	आपके	ल�य	का	स�मान	करता	ह?ै

जीवन	कौशल	XY�त	को	सही	3नण
य	लने	ेम�	सRम	बनाते	ह$।
3वशषे	!प	से—

नश	ेके	3वL�	सबसे	,भावी	मानTसक	सुरRा	तं]ा�	म�	जीवन	कौशल	को	महdवपणू
	माना	जाता	ह।ै

चौथा	सरु5ा	कवच

सकारा>मक	अवसर

सही	और	गलत	का	अंतर✔
संवाद✔

अनशुासन✔

स�मान✔
जीवन	म�ूय✔

,3तUदन	बNचा�	से	बात	कर�✔

पMरवार	के	साथ	भोजन	कर�✔
बNचा�	के	�म]ा�	को	जान�✔

Uडcजटल	ग3त3व�धया�	म�	Lvच	ल�✔

सकाराdमक	उदाहरण	,*तुत	कर�✔

,ेMरत	करते	ह$✔
सहयोग	करते	ह$✔

ल�य	क=	ओर	बढ़ाते	ह$✔
कGठन	समय	म�	साथ	देते	ह$✔

�या	वह	आपको	बेहतर	बनन	ेके	Tलए	,ेMरत	करता	ह?ै
�या	वह	जो|खमपणू
	Xवहारा�	के	Tलए	दबाव	नहa	डालता?
तीसरा	सुरRा	कवच
जीवन	कौशल

3नण
य	Rमता✔

सम*या	समाधान✔
भावनाdमक	3नयं]ण✔

आdम3व^ास✔

संवाद	कौशल✔
तनाव	,बंधन✔
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खाली	समय,	3नराशा	और	उyzेयहीनता	कइ
	बार	युवाआ�	को	नकाराdमक	ग3त3व�धया�	क=	ओर	धकेल	सकती	ह।ै
इसTलए	युवाआ�	को	चाUहए—

जैसी	ग3त3व�धया�	से	जोड़ा	जाए।

पाँचवाँ	सरु5ा	कवच

स��य	समुदाय
जब	परूा	गांव,	मोह�ला,	3वSालय	और	समाज	सकाराdमक	वातावरण	बनाता	ह	ैतो	XY�त	अकेला	नहa	रहता।
समदुाय—

लोकसकं:प	सरु5ा	सYू

\*\*मजबूत	प�रवार अX{	संग�त जीवन	कौशल सकाराZमक	अवसर स�|य	समदुाय =	नशाम#ुत	भ�व]य\*\*

नश	ेक�	रोकथाम	क�	पहली	पाठशाला
लोकसंक�प	मानता	ह	ै3क	नशाम�ुत	समाज	क=	शLुआत	नी3तया�	से	पहल	ेपMरवारा�	से	होती	ह।ै
बNच	ेघर	म�	जो	देखते	ह$,	वही	अ�सर	उनके	Xवहार	का	आधार	बनता	ह।ै

ब�चा=	को	सबस	ेअoधक	Eया	चा4हए?

महगें	मोबाइल? महगंी	को^चHग? महगें	Tखलौने?

इनसे	अ�धक	आवzयक	ह—ै

Good	Parenting	के	पाँच	सYू
लोकसंक�प	पMरवारा�	के	Tलए	पाँच	सरल	ल3ेकन	,भावी	सू]	,*तुत	करता	ह—ै

1 समय	द=
बNचा�	को	केवल	सु3वधाएँ	नहa,	आपक=	उपY*थ3त	भी	चाUहए।

2 संवाद	कर=
Tसफ
 	3नद�श	न	द�।
बातचीत	कर�।

खले✔

कला✔
संगीत✔

साUहdय✔

3व�ान✔

उS�मता✔
सामाcजक	सेवा✔

पया
वरण	संरRण✔

,ेरणा	देता	है✔

समथ
न	देता	है✔

अवसर	देता	है✔

गलत	Xवहारा�	क=	सामाcजक	*वीकृ3त	को	चनुौती	देता	है✔

16 अDयाय	16	:	प)रवार	क3	भCूमका ZQS23ZQ

समय✔
संवाद✔

3व^ास✔

स�मान✔
भावनाdमक	सुरRा✔
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,�	पछू�।
उनक=	राय	सुन�।

3 सुन=
अनके	बNच	ेइसTलए	चपु	हो	जाते	ह$	�या�3क	कोइ
	उgह�	सुनता	नहa।
सुनना	संवाद	का	सबसे	महdवपणू
	Uह*सा	ह।ै

4 �व�ास	बनाए�
एसेा	वातावरण	बनाए� 	3क	बNचा	अपनी	गलती	भी	आपसे	साझा	कर	सके।

5 उदाहरण	बन=
बNच	ेश�दा�	से	कम	और	Xवहार	से	अ�धक	सीखते	ह$।
यUद	पMरवार	*वयं	*व*थ	जीवनशलैी	अपनाएगा	तो	बNचा�	पर	उसका	सकाराdमक	,भाव	पड़ेगा।

पा)रवा)रक	चतेावनी	सकेंत
यUद	बNचा	अचानक—

तो	संवाद	बढ़ान	ेक=	आवzयकता	हो	सकती	ह।ै

अDयाय	16	का	सार

=श>ा	केवल	जानकारी	नह*,	जीवन	�नमा
ण	भी	है
3वSालय	केवल	पा�प*ुतक	पढ़ान	ेका	*थान	नहa	ह।ै
यह	जीवन	म�ूया�,	सामाcजक	Xवहार	और	भ3व+य	3नमा
ण	का	क� �	ह।ै

dश5क	Eया=	मह>वपूण-	हc?
एक	3वSाथ{	अपन	ेजीवन	म�	हजारा�	घंटे	3वSालय	म�	3बताता	ह।ै
इस	दौरान	TशRक—

क=	भ�ूमका	3नभाते	ह$।

dश5क	Eया	कर	सकत	ेहc?

जीवन	कौशल	dश5ा
3नण
य	Rमता,	आdम3व^ास	और	संवाद	कौशल	3वकTसत	करना।

अलग-थलग	रहन	ेलगे✔

पढ़ाइ
	म�	Lvच	खो	दे✔
अdय�धक	vचड़vचड़ा	हो	जाए✔

असामाgय	�म]	मडंली	बना	ले✔

घर	से	�री	बनान	ेलगे✔

पMरवार	नशा-3नवारण	का	सबसे	महdवपणू
	आधार	ह।ै✔

संवाद,	3व^ास	और	उदाहरण	अdयंत	आवzयक	ह$।✔

बNचा�	को	3नयं]ण	नहa,	माग
दश
न	चाUहए।✔

17 अDयाय	17	:	�व�ालय	और	dश5क	क3	भCूमका ZQS24ZQ

माग
दश
क✔
,ेरक✔

सलाहकार✔
रोल	मॉडल✔
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जागbकता	काय-�म

जोzखमn/त	�व�ाtथuया=	क3	पहचान
संवदेनशीलता	के	साथ	एसेे	3वSाPथFया�	क=	सहायता	करना	cजgह�	अ3तMर�त	समथ
न	क=	आवzयकता	हो।

अ�भभावक	सवंाद
3वSालय	और	पMरवार	के	बीच	मजबूत	साझदेारी	बनाना।

�व�ालय	आधा)रत	लोकसकं:प	मॉडल
हर	3वSालय	म�—

*था�पत	3कए	जा	सकते	ह$।

अDयाय	17	का	सार

सम
या	नह*,	समाधान	का	7ह
सा
लोकसंक�प	युवाआ�	को	केवल	जाग!कता	काय
hमा�	के	लाभाथ{	के	!प	म�	नहa	देखता।
युवा	*वयं	पMरवत
न	के	नतृेdवकता
	बन	सकते	ह$।

यवुा	Eया=	मह>वपूण-	हc?
भारत	3व^	क=	सबसे	युवा	आबादी	वाल	ेदेशा�	म�	से	एक	ह।ै
युवाआ�	क=	ऊजा
,	रचनाdमकता	और	नतृेdव	Rमता	समाज	को	नइ
	Uदशा	दे	सकती	ह।ै

यवुा	Eया	कर	सकत	ेहc?

यवुा	नेत>ृव	मॉडल
एक	युवा—
एक	पMरवार	को	,ेMरत	कर	सकता	ह।ै
एक	पMरवार—
दस	पMरवारा�	को	,ेMरत	कर	सकता	ह।ै

3नबंध	,3तयो3गता✔
वाद-3ववाद✔

पो*टर	3नमा
ण✔

समहू	चचा
✔
3वशषे�	Xा�यान✔

नशामYु�त	�लब✔
जीवन	कौशल	�लब✔

युवा	नतृेdव	मचं✔
अpभभावक	संवाद	मचं✔

TशRक	पMरवत
न	के	अW�त	ह$।✔
3वSालय	रोकथाम	का	सबसे	,भावी	मचं	बन	सकते	ह$।✔

जीवन	कौशल	आधाMरत	TशRा	अdयंत	महdवपणू
	ह।ै✔

18 अDयाय	18	:	युवाआ=	क3	भCूमका ZQS25ZQ

नशामYु�त	संदेश	फैलाना✔

खले	ग3त3व�धयाँ	आयोcजत	करना✔
Uडcजटल	अpभयान	चलाना✔

पया
वरण	काय
hम✔

कौशल	3वकास	ग3त3व�धयाँ✔
सामदुा�यक	सेवा✔
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और	एक	गांव—
परेू	Rे]	के	Tलए	उदाहरण	बन	सकता	ह।ै

यवुा	सकं:प

“मV	अपने	FवाFRय,	प�रवार	और	भ�व]य	का	स~मान	करते	1ए	नश	ेस	े`र	रaगँा/रaगँी।	मV	अपने	PमQा�	और	समाज	म�	सकाराZमक
जीवनशलैी	को	बढ़ावा	`गँा/`गँी	तथा	नशाम#ुत	भारत	के	�नमाAण	म�	स�|य	भूPमका	�नभाऊँगा/�नभाऊँगी।”

अDयाय	18	का	सार

प2रवत
न	क�	सबसे	बड़ी	सामा:जक	श./त
यUद	3कसी	समाज	म�	*थायी	पMरवत
न	लाना	हो	तो	मUहलाआ�	क=	भागीदारी	और	नतृेdव	अ3नवाय
	ह।ै
मUहलाएँ	केवल	पMरवार	का	संचालन	नहa	करतa,	व	ेम�ूया�,	Xवहारा�	और	सामाcजक	सं*कारा�	क=	वाहक	भी	होती	ह$।	बNच	ेजीवन	के	,ारbiभक	वषा~	म�
सबसे	अ�धक	समय	पMरवार	के	साथ	3बताते	ह$	और	पMरवार	म�	भी	मातृशY�त	का	,भाव	अdयंत	महdवपणू
	होता	ह।ै
लोकसंक�प	मUहलाआ�	को	अpभयान	क=	सहभागी	नहa,	बb�क	सामाcजक	पMरवत
न	क=	सह-3नमा
ता	मानता	ह।ै

म4हलाएँ	Eया=	मह>वपूण-	हc?
मUहलाएँ—

नश	ेका	सबस	ेअoधक	�भाव	�कस	पर	पड़ता	ह?ै
कइ
	बार	नशा	करन	ेवाला	XY�त	*वयं	अपन	ेXवहार	के	पMरणामा�	को	परूी	तरह	नहa	समझ	पाता,	ल3ेकन	उसका	,भाव	परेू	पMरवार	पर	पड़ता	ह।ै
3वशषे	!प	से—

मातशृ�Eत	क3	पाँच	भCूमकाएँ

1 सं/कार	�नमा-ण
बNचा�	को	*व*थ	जीवनशलैी	के	म�ूय	देना।

2 संवाद
पMरवार	म�	खलुी	बातचीत	को	,ोdसाUहत	करना।

युवा	पMरवत
न	क=	सबसे	बड़ी	शY�त	ह$।✔

उgह�	अवसर,	माग
दश
न	और	नतृेdव	क=	आवzयकता	ह।ै✔
नशाम�ुत	भ3व+य	युवाआ�	के	नतृेdव	से	ही	संभव	ह।ै✔

भाग	5	:	समुदाय	आधा)रत	समाधान	और	लोकसकं:प	मॉडल ZQS26ZQ

19 अDयाय	19	:	म4हलाएँ	और	नशामुEत	समाज ZQS27ZQ

पMरवार	क=	पहली	TशcRका	होती	ह$।✔
बNचा�	के	Xवहार	और	आदता�	को	,भा3वत	करती	ह$।✔

सामाcजक	परंपराआ�	को	आग	ेबढ़ाती	ह$।✔

पMरवार	और	समाज	के	बीच	सेतु	का	काय
	करती	ह$।✔
संकट	क=	पMरY*थ3तया�	म�	पMरवार	को	संभालती	ह$।✔

मUहलाआ�	पर✔

बNचा�	पर✔

बुजुगा~	पर✔

पMरवार	क=	आPथFक	Y*थ3त	पर✔
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3 �नगरानी	नहI,	माग-दश-न
3कशोरा�	के	जीवन	म�	सकाराdमक	सहभा3गता	रखना।

4 सामा6जक	नेतृ>व
Wाम	*तर	पर	नशामYु�त	संवाद	को	आग	ेबढ़ाना।

5 सामू4हक	�ेरणा
अgय	मUहलाआ�	को	भी	अpभयान	से	जोड़ना।

/वय	ंसहायता	समूहा=	(SHGs)	क3	भCूमका
*वयं	सहायता	समहू	केवल	आPथFक	ग3त3व�धया�	तक	सी�मत	नहa	ह$।
व—े

म�	भी	महdवपणू
	भ�ूमका	3नभा	सकते	ह$।

म4हला	लोकसकं:प	ग�त�वoधयाँ
,dयेक	गांव	म�—

आयोcजत	3कए	जा	सकते	ह$।

अDयाय	19	का	सार

जब	पूरा	गांव	प2रवत
न	का	भागीदार	बनता	है
कोइ
	भी	सामाcजक	सम*या	केवल	सरकारी	काय
hमा�	से	समा�त	नहa	होती।
*थायी	समाधान	तब	उdपq	होता	ह	ैजब	समदुाय	*वयं	पMरवत
न	का	नतृेdव	करता	ह।ै
लोकसंक�प	इसी	3वचार	पर	आधाMरत	ह।ै

समुदाय	Eया=	मह>वपूण-	ह?ै
XY�त	का	Xवहार	केवल	XY�तगत	3नण
य	नहa	होता।
उस	पर	,भाव	पड़ता	ह—ै

*वा*9य	जाग!कता✔

TशRा✔
पोषण✔

सामाcजक	सुधार✔

नशामYु�त	अpभयान✔

मातृशY�त	स�मलेन✔

मUहला	संवाद✔
3कशोरी	नतृेdव	काय
शाला✔

पMरवार	जाग!कता	बैठक✔

नशाम�ुत	सामाcजक	आयोजन	अpभयान✔

मUहलाआ�	के	3बना	नशाम�ुत	समाज	क=	क�पना	अधूरी	ह।ै✔

मातृशY�त	सामाcजक	Xवहार	पMरवत
न	क=	सबसे	,भावी	शY�त	ह।ै✔

पMरवार	आधाMरत	रोकथाम	म�	मUहलाआ�	क=	भ�ूमका	क� �ीय	ह।ै✔

20 अDयाय	20	:	nाम	समुदाय	और	जनभागीदारी ZQS28ZQ

पMरवार	का✔
�म]ा�	का✔

सामाcजक	परंपराआ�	का✔

*थानीय	वातावरण	का✔
सामदुा�यक	माgयताआ�	का✔
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सामा6जक	/वीकृ�त	क3	चनुौती
यUद	कोइ
	Xवहार	समाज	म�	सामाgय	माना	जाता	ह	ैतो	उसे	बदलना	कGठन	हो	जाता	ह।ै
लोकसंक�प	का	मानना	ह	ै3क	नश	ेक=	सम*या	का	*थायी	समाधान	तभी	संभव	ह	ैजब	उसक=	सामाcजक	*वीकृ3त	कम	हो।

nाम	समुदाय	Eया	कर	सकता	ह?ै

सामा6जक	सवंाद
3नय�मत	बैठका�	के	मा�यम	से	जाग!कता।

नशामुEत	सामा6जक	आयोजन
3ववाह,	सामदुा�यक	काय
hम	और	अgय	अवसरा�	को	नशाम�ुत	बनाना।

यवुा	अवसर
खले,	कौशल	और	नतृेdव	ग3त3व�धयाँ।

प)रवार	समथ-न
जो	पMरवार	कGठनाइ
	म�	हा�,	उgह�	सहयोग	देना।

nाम	लोकसकं:प	सCम�त
,dयेक	गांव	म�	एक	स3hय	स�म3त—

loksankalp.org	क3	भCूमका
गांवा�	क=	ग3त3व�धयाँ,	नवाचार	और	सफलता	कहा3नयाँ	Xापक	समाज	तक	पlचँान	ेके	Tलए	सभी	ग3त3व�धया�	का	संcR�त	3ववरण,	फोटो	और	वीUडयो
(जहाँ	उपयु�त	हो)	loksankalp.org	पर	साझा	3कए	जा	सकते	ह$।
इससे—

अDयाय	20	का	सार

सहयोग,	संवदेनशीलता	और	स@मान
नशा	छोड़न	ेका	3नण
य	3कसी	XY�त	के	जीवन	का	महdवपणू
	3नण
य	हो	सकता	ह।ै
एसेे	समय	म�	समाज	क=	भ�ूमका	आलोचना	क=	नहa,	सहयोग	क=	होनी	चाUहए।

सबस	ेपहल	ेEया	कर=?

सनु=

संवाद	का	मचं	बन	सकती	ह।ै✔
ग3त3व�धया�	का	समgवय	कर	सकती	ह।ै✔

सफलता	कहा3नयाँ	संकTलत	कर	सकती	ह।ै✔
जनभागीदारी	बढ़ा	सकती	ह।ै✔

,ेरणा	का	,सार	होगा✔

सीखन	ेका	अवसर	�मलगेा✔

अ�े	,यासा�	का	द*तावजेीकरण	होगा✔

जनआदंोलन	का	*व!प	मजबूत	होगा✔

समदुाय	पMरवत
न	का	सबसे	बड़ा	मचं	ह।ै✔

जनभागीदारी	के	3बना	नशामYु�त	अधूरी	ह।ै✔
हर	गांव	पMरवत
न	का	क� �	बन	सकता	ह।ै✔

21 अDयाय	21	:	य4द	कोइ-	.�Eत	नशा	छोड़ना	चाहता	ह	ैतो	हम	Eया	कर=? ZQS29ZQ
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कइ
	बार	XY�त	को	सलाह	से	अ�धक	सुनन	ेवाल	ेक=	आवzयकता	होती	ह।ै

स�मान	बनाए	रख=
उसे	श¥मFदा	न	कर�।

गोपनीयता	रख=
XY�तगत	जानकारी	का	स�मान	कर�।

सकारा>मक	रह=
छोटे	,यासा�	क=	भी	सराहना	कर�।

Eया	नहI	करना	चा4हए?

प)रवार	क3	भCूमका
पMरवार—

CमYा=	क3	भCूमका
अ�े	�म]—

समुदाय	क3	भCूमका
गांव	और	समाज	को	एसेा	वातावरण	बनाना	चाUहए	जहाँ	सहायता	माँगना	कमजोरी	नहa	बb�क	साहस	माना	जाए।

मह>वपूण-	सदेंश
नश	ेसे	बाहर	आन	ेका	माग
	हर	XY�त	के	Tलए	अलग	हो	सकता	ह।ै
इसTलए	सहानभु3ूत,	धैय
	और	सहयोग	अdयंत	आवzयक	ह$।

अDयाय	21	का	सार

समाज	आधा2रत	नशामु./त	का	भारतीय	B(Cकोण
लोकसंक�प	केवल	जाग!कता	अpभयान	नहa	ह।ै
यह	एक	सामदुा�यक	Xवहार	पMरवत
न	आदंोलन	(Community	Behaviour	Change	Movement)	ह।ै

साव
ज3नक	अपमान✗

मज़ाक	उड़ाना✗
धमक=	देना✗

सामाcजक	बUह+कार✗

3नराशाजनक	Gट�पणी✗

भावनाdमक	सहयोग	दे✔

,ोdसाUहत	करे✔

*व*थ	वातावरण	बनाए✔

सकाराdमक	बदलावा�	को	पहचान�✔

,ेरणा	देते	ह$✔

साथ	खड़े	रहते	ह$✔

सकाराdमक	ग3त3व�धया�	से	जोड़ते	ह$✔

सहायता	का	वातावरण	पMरवत
न	को	आसान	बनाता	ह।ै✔
अपमान	नहa,	स�मान	आवzयक	ह।ै✔

सहयोग	ही	सबसे	,भावी	सामाcजक	ह*तRेप	ह।ै✔

22 अDयाय	22	:	लोकसंक:प	मॉडल ZQS30ZQ
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इसका	मलू	3वचार	ह—ै

“नश	ेक�	सामा
जक	Fवीकृ�त	को	कम	�कए	�बना	नशाम"ु#त	का	ल�य	अधूरा	रहगेा।”

लोकसकं:प	क3	चार	आधारdशलाएँ

1 संक:प
XY�त,	पMरवार	और	समदुाय	का	*वbै�क	संक�प।

2 संवाद
स�मानजनक	और	3नरंतर	सामाcजक	संवाद।

3 सहभा�गता
जनभागीदारी	आधाMरत	मॉडल।

4 सकारा>मक	प)रवत-न
दंड	नहa,	,ेरणा	आधाMरत	w�xकोण।

लोकसकं:प	�कन	पर	आधा)रत	ह?ै

प)रवार
Good	Parenting	और	संवाद।

�व�ालय
जीवन	कौशल	और	जाग!कता।

यवुा
नतृेdव	और	सकाराdमक	अवसर।

म4हलाएँ
सामाcजक	पMरवत
न	क=	अWणी	शY�त।

समुदाय
*थायी	सामाcजक	वातावरण।

लोकसकं:प	क3	काय-�णाली
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�ाम	सभा

↓

�ाम	सPम�त

↓

�नयPमत	सवंाद

↓

जनभागीदारी

↓

सफलता	कहा�नयाँ

↓

सकाराZमक	सामा
जक	मानदंड

↓

नशे	क�	सामा
जक	Fवीकृ�त	म�	कमी

सफलता	का	मापदंड
लोकसंक�प	केवल	काय
hमा�	क=	सं�या	नहa	3गनता।
वा*त3वक	सफलता	तब	ह	ैजब—

हम	3कसी	XY�त	के	3वL�	नहa	ह$।
हम	3कसी	समदुाय	के	3वL�	नहa	ह$।
हम	3कसी	परंपरा	के	3वL�	नहa	ह$।
हम	केवल	उन	Xवहारा�	पर	पनु´वFचार	का	आWह	करते	ह$	जो	*वा*9य,	पMरवार	और	समाज	को	नकुसान	पlचँा	सकते	ह$।
हमारा	3व^ास	ह	ै3क—

पMरवार	संवाद	करन	ेलग�✔

युवा	सकाराdमक	अवसरा�	से	जुड़�✔

सामाcजक	आयोजन	नशाम�ुत	हा�✔

मUहलाएँ	नतृेdव	कर�✔

समदुाय	*वयं	पMरवत
न	का	वाहक	बने✔

लोकसंक:प	का	अ�ंतम	संदेश ZQS31ZQ

संवाद	से	जाग!कता	आती	ह।ै
जाग!कता	से	संक�प	आता	ह।ै
संक�प	से	Xवहार	बदलता	ह।ै
और	Xवहार	पMरवत
न	से	समाज	बदलता	ह।ै

समापन ZQS32ZQ
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“मV	अपने	FवाFRय,	प�रवार	और	समाज	के	��त	अपनी	
ज~मदेारी	को	समझते	1ए	FवFथ,	सकाराZमक	और	नशाम#ुत	जीवनशलैी
का	समथAन	क=ँगा/क=ँगी।	मV	नश	ेक�	सामा
जक	Fवीकृ�त	को	बढ़ावा	नह'	`गँा/`गँी,	सवंाद	और	जनभागीदारी	के	मा�यम	से
जाग=कता	फैलाऊँगा/फैलाऊँगी	तथा	अपने	प�रवार,	समदुाय	और	रा�K 	के	उ��वल	भ�व]य	के	�नमाAण	म�	स�|य	भूPमका
�नभाऊँगा/�नभाऊँगी।”

नशा	नहa,	3नरोगी	जीवन।
मनहुार	नहa,	*वा*9य	का	स�मान।
संवाद	से	समाधान।
जनभागीदारी	से	जनपMरवत
न।
मरेा	पMरवार	–	मरेा	संक�प।
मरेा	गांव	–	मरेा	संक�प।
नशाम�ुत	समाज	–	हमारा	संक�प।

नाग)रक	संक:प ZQS33ZQ

लोकसंक:प	मंY ZQS34ZQ
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मेरा	गांव	–	मेरा	प)रवार	–	मेरा	सकं:प	–	नशामुEत	समाज।

लोकसंकhप	—	नशे	क�	सामा
जक	Fवीकृ�त	के	�वN�	जनआंदोलन।

जय	4हMद।
loksankalp.org · X	@loksankalp26 · Facebook	/LokSankalp26 · Instagram	@loksankalp26

वेबसाइट	पर	जाने	के	Bलए	Fकैन	कर�

loksankalp.org

�ारा

�ोफ़ेसर	�यामसुMदर	�याणी
(सयं�ुत	राxH	uारा	भ�ूम	सरंRण	के	सवा�Nच	स�मान	“ल$ड	फॉर	लाइफ	अवाड
”	स	ेस�मा3नत)

संयोजक
नइA	�करण	नशा	म"ु#त	क� �
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