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सगं�त,	�कशोराव�था	और	अ�भभावक
�कशोर	ब�चा�	के	अ�भभावका�	के	�लए	एक	�वहा�रक	माग�द�श�का

बदलती	उ ,	बदलते	"म#	और	ब�चा�	का	भ�व%य

आवरण	संदेश

“�कशोराव(था	म�	ब�च	ेमाता-"पता	क,	बात	कम	और	उनके	�वहार	अ.धक	देखते	ह1,	ल�ेकन	सबस	ेअ.धक	3भा�वत	अपने
"म#ा�	स	ेहोते	ह1।”
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“ब�चा�	को	"म#	चनुना	नह6	�सखाया,	तो	;�नया	उनके	�लए	"म#	चनु	देगी।”
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कइ;	अOभभावक	कहते	ह=—

“मरेा	ब�चा	पहल	ेएसेा	नह6	था।”

“"पछल	ेएक-दो	साल	म�	उसम�	ब=त	बदलाव	आ	गया	ह।ै”

“अब	वह	हमारी	बात	कम	सनुता	ह	ैऔर	दो(ता�	क,	बात	?यादा	मानता	ह।ै”

“मोबाइल,	सोशल	मीAडया	और	"म#	मडंली	ने	उस	ेबदल	Aदया	ह।ै”

वा�तव	म<	यह	T�थ�त	केवल	आपके	पSरवार	क-	नहk	ह।ै
लगभग	हर	पSरवार	�कशोराव�था	के	दौरान	एसेे	पSरवत;ना<	का	अनभुव	करता	ह।ै
�कशोराव�था	जीवन	का	वह	चरण	ह	ैजहाँ	बPचा	न	तो	परूी	तरह	बPचा	रहता	ह	ैऔर	न	ही	पणू;	वय�क	बन	पाता	ह।ै
वह	अपनी	पहचान	खोज	रहा	होता	ह।ै
वह	�वतं2	होना	चाहता	ह।ै
वह	अपन	े�नण;य	�वयं	लनेा	चाहता	ह।ै
वह	9म2ा<	के	बीच	�वीकाय;ता	चाहता	ह।ै
यहk	से	संग�त	का	�भाव	बढ़न	ेलगता	ह।ै
इसी	अवGध	म<	अनके	सकारा5मक	संभावनाएँ	भी	जoम	लतेी	ह=	और	अनके	जोVखम	भी।

यह	प�ु�तका	अOभभावका<	को	समझन	ेम<	सहायता	करेगी—

भाग	1	:	�कशोराव�था	को	समझना

,�तावना ZQS01ZQ

इस	प3ु�तका	का	उ56ेय ZQS02ZQ

�कशोराव�था	म<	"या	बदलाव	आते	ह=?✔

9म2	मडंली	इतनी	मह5वपणू;	"या<	हो	जाती	ह?ै✔
अpq	और	जोVखमपणू;	संग�त	क-	पहचान	कैसे	कर<?✔

बPचा<	से	संवाद	कैसे	कर<?✔

नशा,	मोबाइल,	सोशल	मीIडया	और	साGथया<	के	दबाव	से	कैसे	बचाएँ?✔
�वXास	और	अनशुासन	का	संतुलन	कैसे	बनाएँ?✔

�वषय	सूची	(,�ता�वत) ZQS03ZQ

�कशोराव�था	"या	ह?ै
बदलता	शरीर,	बदलता	मन
पहचान	क-	खोज	और	�वतं2ता	क-	चाह
भावना5मक	उतार-चढ़ाव	"या<	आते	ह=?
भाग	2	:	संग�त	और	9म2	मडंली
9म2	इतन	ेमह5वपणू;	"या<	हो	जाते	ह=?
संग�त	का	�व@ान	:	बPच	ेदो�ता<	से	"या	सीखते	ह=?
अpq	संग�त	और	जोVखमपणू;	संग�त	क-	पहचान
Peer	Pressure	(साGथया<	का	दबाव)	"या	ह?ै

बPचा<	से	संवाद	कैसे	कर<?
कब	rच]ता	करनी	चाIहए?
�नगरानी	और	�वXास	का	संतुलन
Good	Parenting	के	पाँच	सू2
पSरवार	को	सुरKxत	वातावरण	कैसे	बनाएy ?
भाग	5	:	भ�वzय	�नमा;ण
लYय,	कौशल	और	सकारा5मक	संग�त
जीवन	कौशल	और	आ5म�वXास
�कशोरा<	के	Zलए	सुरxा	कवच	मॉडल
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बचपन	और	वय
कता	के	बीच	क�	सबसे	मह�वपूण�	या�ा
�कशोराव�था	केवल	उ|	का	बदलाव	नहk	ह।ै
यह	जीवन	का	वह	दौर	ह	ैजब	WT"त—

और	मानZसक	}प	से	अपनी	पहचान	खोजता	ह।ै
आमतौर	पर	10	से	19	वष;	क-	आयु	को	�कशोराव�था	माना	जाता	ह।ै
इसी	अवGध	म<	भ�वzय	क-	अनके	आदत<	बनती	ह=।
इसी	दौरान	बPचा<	म<—

यही	कारण	ह	ै�क	�कशोराव�था	को	अवसरा<	और	चनुौ�तया<	दोना<	क-	उ|	कहा	जाता	ह।ै

अ�भभावका9	को	:या	समझना	चा;हए?
�कशोराव�था	म<	बPचा	अ"सर—

नइ;	चीज<	आजमान	ेके	Zलए	उ5सुक	होता	ह।ै
यह	हमशेा	सम�या	का	संकेत	नहk	होता।
अ"सर	यह	�वकास	क-	�वाभा�वक	��~या	का	Iह�सा	होता	ह।ै

सबस	ेबड़ी	भलू
अनके	अOभभावक	�कशोराव�था	के	सामाoय	पSरवत;ना<	को	“�बगड़ना”	समझ	लतेे	ह=।
जब�क	कइ;	बार	बPचा	केवल	अपनी	पहचान	�वकZसत	कर	रहा	होता	ह।ै
उसे	डाँट	से	अGधक	माग;दश;न	क-	आव�यकता	होती	ह।ै

याद	रखने	योCय	बात

भाग	3	:	आधु�नक	चनुौ�तयाँ
मोबाइल,	सोशल	मीIडया	और	IडKजटल	संग�त
ऑनलाइन	9म2ता	और	�छप	ेजोVखम
नशा,	Kज@ासा	और	साGथया<	का	�भाव
ग=ग	सं�कृ�त,	�ह]सा	और	जोVखमपणू;	Wवहार
भाग	4	:	अOभभावका<	के	Zलए	WवहाSरक	माग;द\श]का

पSरZश^
अOभभावक	आ5ममfूयांकन
�कशोर	Wवहार	चकेZल�ट
पSरवार	संवाद	ग�त�वGधयाँ
अOभभावक	संकfप

1 अDयाय	1	:	�कशोराव�था	:या	ह?ै ZQS04ZQ

शारीSरक	}प	से	बदलता	ह,ै
भावना5मक	}प	से	संवदेनशील	होता	ह,ै
सामाKजक	}प	से	नए	संबंध	बनाता	ह,ै

आ5म�वXास	�वकZसत	होता	है✔
जीवन	के	लYय	आकार	लतेे	ह=✔

9म2	मडंली	बनती	है✔

�नण;य	लने	ेक-	शलैी	�वकZसत	होती	है✔
जोVखम	लने	ेक-	�वZृ�	बढ़	सकती	है✔

अGधक	��	पछूता	ह,ै
�नजी	�थान	चाहता	ह,ै
पSरवार	से	बहस	कर	सकता	ह,ै
दो�ता<	के	साथ	अGधक	समय	�बताना	चाहता	ह,ै
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“�कशोराव(था	सम(या	नह6	ह;ै	यह	जीवन	का	वह	चरण	ह	ैजहाँ	सही	माग�दश�न	भ�व%य	को	आकार	देता	ह।ै”

�कशोराव�था	म<	होन	ेवाल	ेशारीSरक,	मानZसक	और	भावना5मक	पSरवत;ना<	को	समझना

अDयाय	आरंभ
अ"सर	अOभभावक	कहते	ह=—

“पहल	ेमरेा	ब�चा	ब=त	शांत	था,	अब	जGदी	नाराज़	हो	जाता	ह।ै”

“पहल	ेहर	बात	बताता	था,	अब	अपने	कमरे	म�	रहना	पसदं	करता	ह।ै”

“कभी	ब=त	खशु	रहता	ह,ै	कभी	अचानक	उदास	हो	जाता	ह।ै”

एसेे	पSरवत;न	देखकर	कइ;	माता-9पता	rच]�तत	हो	जाते	ह=।
ल�ेकन	यह	समझना	मह5वपणू;	ह	ै�क	�कशोराव�था	जीवन	का	वह	चरण	ह	ैजहाँ	शरीर,	म��तzक	और	भावनाएँ	एक	साथ	तेजी	से	बदल	रही	होती	ह=।
यह	बदलाव	�वाभा�वक	ह=।
सम�या	तब	उ5प�	होती	ह	ैजब	हम	इन	पSरवत;ना<	को	समझन	ेके	बजाय	केवल	अनशुासनहीनता	या	अव@ा	के	}प	म<	देखन	ेलगते	ह=।

�कशोराव�था	म9	शरीर	:या9	बदलता	ह?ै
�कशोराव�था	के	दौरान	शरीर	म<	अनके	जै�वक	पSरवत;न	होते	ह=।
इन	पSरवत;ना<	के	कारण—
ऊँचाइ�	तजेी	से	बढ़ती	है शारी�रक	बनावट	बदलती	है ऊजा�	(तर	बदलत	ेह1

भावनाFमक	,�त�Gयाएँ	अIधक	तीK	हो	सकती	हL
लड़का<	और	लड़�कया<	दोना<	म<	यह	��~या	अलग-अलग	ग�त	से	हो	सकती	ह।ै
इसी	कारण	�कशोर	कभी-कभी	अपन	ेशरीर	को	लकेर	असहज	महसूस	करते	ह=।

शरीर	बदलता	ह	ैतो	मन	भी	बदलता	है
�कशोर	केवल	शारीSरक	}प	से	नहk	बदलते।
उनका	सोचन	ेका	तरीका	भी	बदलन	ेलगता	ह।ै
व	ेअब	केवल	“"या”	नहk	पछूते।
व	ेपछून	ेलगते	ह=—
Lया�? कैसे? Lया	यह	सही	ह?ै मरेी	राय	Lया	ह?ै

यही	वह	अव�था	ह	ैजहाँ	बPचा	�वयं	क-	पहचान	बनाना	श}ु	करता	ह।ै

भावनाएँ	इतनी	तीK	:या9	हो	जाती	हL?
�कशोराव�था	म<	भावनाएँ	अ"सर	पहल	ेक-	तुलना	म<	अGधक	गहरी	और	ती�	महसूस	होती	ह=।
छोटी	बात	भी	बQत	बड़ी	लग	सकती	ह।ै

2 अDयाय	2	:	बदलता	शरीर,	बदलता	मन ZQS05ZQ
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उदाहरण—
"म#	से	�ववाद परीNा	का	प�रणाम

सोशल	मी;डया	पर	,�त�Gया

�कसी	क,	आलोचना प�रवार	क,	अपेNाएँ

इन	सबका	�भाव	वय�का<	क-	तुलना	म<	अGधक	महसूस	हो	सकता	ह।ै
इसZलए	कइ;	बार	�कशोरा<	क-	��त�~या	हम<	अ�तरंKजत	लगती	ह।ै
ल�ेकन	उनके	Zलए	वह	अनभुव	वा�त�वक	और	मह5वपणू;	होता	ह।ै

�कशोराव�था	और	आFमसOमान
इस	उ|	म<	बPच	े�वयं	क-	तुलना	�सरा<	से	करन	ेलगते	ह=।
व	ेसोचते	ह=—

मL	कैसा	;दखता	P?ँ

यIद	पSरवार	लगातार	तुलना	करता	ह	ैतो	आ5मस�मान	�भा�वत	हो	सकता	ह।ै
"या	न	कर<?

"या	कर<?

मूड	बार-बार	:या9	बदलता	ह?ै
�कशोराव�था	म<	कइ;	बार	भावना5मक	उतार-चढ़ाव	सामाoय	होते	ह=।
एक	ही	Iदन	म<	बPचा—
उOसाAहत, �नराश, गु(से	म�, Pच��तत, और	�फर	सामाRय

हो	सकता	ह।ै
यह	हमशेा	मानZसक	सम�या	का	संकेत	नहk	होता।
ल�ेकन	यIद	उदासी,	अलगाव	या	Wवहार	म<	गभंीर	पSरवत;न	लबें	समय	तक	बन	ेरह<,	तो	�वशषे	�यान	देना	चाIहए।

�नजता	(Privacy)	कX	बढ़ती	आव6यकता
�कशोराव�था	म<	बPच	ेWT"तगत	�थान	चाहते	ह=।
व	ेचाहते	ह=—

उoह<	स�मान	Iदया	जाए।

लोग	मरेे	बारे	म<	"या	सोचते	ह=?
"या	म=	लोक9�य	�?ँ
"या	म=	सफल	�?ँ

अपन	ेबPच	ेक-	तुलना	अoय	बPचा<	से	न	कर<।✗
साव;ज�नक	}प	से	आलोचना	न	कर<।✗

बार-बार	क9मयाँ	न	�गनाएँ।✗
उसक-	भावनाआ<	को	मह5वहीन	न	बताएy ।✗

उसक-	उपल��या<	क-	सराहना	कर<।✔

�यासा<	को	मह5व	द<।✔

उसक-	��चया<	को	समझ<।✔

उसक-	बात	�यान	से	सुन<।✔

उनक-	राय	सुनी	जाए,
उoह<	�नण;या<	म<	शा9मल	�कया	जाए,
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यह	�वतं2ता	क-	�वाभा�वक	इpा	ह।ै

अ�भभावका9	कX	सामाZय	भलू
कुछ	माता-9पता	सोचते	ह=—

“अब	ब�चा	हमस	ेSर	हो	रहा	ह।ै”

जब�क	कइ;	बार	वह	केवल	अपन	ेWT"त5व	का	�वकास	कर	रहा	होता	ह।ै

म3�त[क	अभी	भी	�वक\सत	हो	रहा	होता	है
व@ैा�नक	अ�ययना<	से	पता	चलता	ह	ै�क	�कशोरा<	का	म��तzक	अभी	�वकास	क-	��~या	म<	होता	ह।ै
�वशषे	}प	से—
�नण�य	Nमता जोTखम	का	आकलन

दीघ̂का\लक	प_रणामा9	कX	समझ
इनका	�वकास	धीरे-धीरे	होता	ह।ै
इसी	कारण	�कशोर	कभी-कभी	आवगेपणू;	�नण;य	ल	ेसकते	ह=।

अ�भभावका9	के	\लए	महFवपूण	̂सदेंश
�कशोराव�था	म<	बPचा<	को	सबसे	अGधक	आव�यकता	होती	ह—ै
�नयं2ण	क-	नहk,
माग;दश;न	क-।
आलोचना	क-	नहk,
संवाद	क-।
भय	क-	नहk,
�वXास	क-।
आदेशा<	क-	नहk,
सहयोग	क-।

प_रवार	के	\लए	`वहा_रक	सझुाव
��तIदन	कम	से	कम	15–20	9मनट	बPच	ेके	साथ	�बना	मोबाइल	के	बातचीत	कर<।
उसके	9म2ा<	के	बारे	म<	जान<।
उसक-	��चया<	को	समझ<।
उसक-	उपल��या<	का	उ5सव	मनाएँ।
गलती	होन	ेपर	WT"त	नहk,	Wवहार	क-	आलोचना	कर<।

आFममंथन
�वयं	से	पछू<—

"या	मरेा	बPचा	अपनी	बात	मझुसे	खलुकर	कह	सकता	ह?ै✔

"या	म=	सुनन	ेसे	अGधक	बोलता	�?ँ✔
"या	म=	तुलना	करता	�?ँ✔

"या	म=	उसके	�यासा<	क-	सराहना	करता	�?ँ✔

"या	हमारे	बीच	�वXास	का	संबंध	ह?ै✔
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अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“�कशोराव(था	तूफ़ान	नह6	ह;ै	यह	�वकास	क,	वह	या#ा	ह	ैWजसम�	ब�चा�	को	�नयं#ण	नह6,	Aदशा	क,	आव8यकता	होती	ह।ै”

�या�	�कशोर	अपनी	अलग	पहचान	बनाना	चाहत	ेह!?

अDयाय	आरंभ
कइ;	अOभभावक	कहते	ह=—

“अब	वह	हर	बात	पर	अपनी	राय	देता	ह।ै”

“पहल	ेजो	कपड़े	हम	Aदलाते	थ,े	वही	पहन	लतेा	था;	अब	अपनी	पसदं	बताता	ह।ै”

“हमारी	सलाह	स	ेअ.धक	दो(ता�	क,	बात	सनुता	ह।ै”

“हर	बात	पर	‘Lया�’	पछूता	ह।ै”

यIद	आपका	बPचा	एसेा	कर	रहा	ह,ै	तो	यह	हमशेा	सम�या	नहk	ह।ै
वा�तव	म<	यह	�कशोराव�था	क-	एक	मह5वपणू;	और	�वाभा�वक	��~या	का	Iह�सा	ह,ै	Kजसे	मनोव@ैा�नक	“पहचान	�नमा;ण”	(Identity	Formation)
कहते	ह=।
�कशोर	अब	केवल	पSरवार	का	सद�य	भर	नहk	रहना	चाहता।
वह	यह	जानना	चाहता	ह—ै
म1	कौन	\?ँ मरेी	�वशषेताएँ	Lया	ह1? मरेा	भ�व%य	Lया	होगा? लोग	मझेु	कैसे	देखत	ेह1?

मL	aसरा9	स	ेअलग	कैस	ेP?ँ
यहk	से	उसक-	अपनी	पहचान	बनान	ेक-	या2ा	श}ु	होती	ह।ै

पहचान	कX	खोज	:या	ह?ै
बचपन	म<	बPचा<	क-	पहचान	म�ुयतः	पSरवार	से	जुड़ी	होती	ह।ै
व	े�वयं	को	इस	�कार	देखते	ह=—

“म1	शमा�	जी	का	बेटा	\।ँ”

“म1	कNा	7	का	�व`ाथa	\।ँ”

�कशोराव�था	पSरवत;न	का	�वाभा�वक	चरण	ह।ै✔
शरीर,	मन	और	भावनाएँ	एक	साथ	बदलती	ह=।✔

आ5मस�मान	और	पहचान	�नमा;ण	इस	अव�था	के	मह5वपणू;	�वषय
ह=।

✔

भावना5मक	उतार-चढ़ाव	सामाoय	हो	सकते	ह=।✔
संवाद	और	�वXास	सबसे	मह5वपणू;	साधन	ह=।✔

अOभभावका<	का	धैय;	और	समझ	बPच	ेके	भ�वzय	को	�भा�वत	करती
ह।ै

✔

3 अDयाय	3	:	पहचान	कX	खोज	और	�वतbंता	कX	चाह ZQS06ZQ
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“म1	अपने	माता-"पता	क,	बात	मानता	\।ँ”

ल�ेकन	�कशोराव�था	म<	बPचा	�वयं	के	बारे	म<	�वतं2	}प	से	सोचना	श}ु	करता	ह।ै
अब	वह	केवल	यह	नहk	जानना	चाहता	�क	पSरवार	"या	चाहता	ह।ै
वह	यह	भी	जानना	चाहता	ह	ै�क	वह	�वयं	"या	चाहता	ह।ै

�वतbंता	कX	इcा	:या9	बढ़ती	ह?ै
�कशोराव�था	म<	म��तzक	और	WT"त5व	दोना<	�वकZसत	हो	रह	ेहोते	ह=।
इसZलए	बPच—े

यह	�वकास	का	�वाभा�वक	संकेत	ह।ै
सम�या	तब	होती	ह	ैजब	�वतं2ता	और	Kज�मदेारी	के	बीच	संतुलन	नहk	बन	पाता।

बहस	:या9	बढ़	जाती	ह?ै
कइ;	बार	अOभभावक	सोचते	ह=	�क	बPचा	Kज�ी	हो	गया	ह।ै
ल�ेकन	कइ;	बार	वह	केवल	अपनी	सोच	W"त	कर	रहा	होता	ह।ै
उदाहरण—
बचपन	म� माता-"पता	कहत	ेथ—े

“एसेा	करो।”

बPचा	कर	देता	था।

�कशोराव�था	म9
वह	पछूता	ह—ै

“Lया�?”

“Lया	कोइ�	Sसरा	तरीका	नह6	ह?ै”

“मरेी	राय	Lया�	नह6	पछूc	गइ�?”

यह	��	�वकास	का	Iह�सा	ह=।

dमbा9	कX	राय	अIधक	महFवपूण	̂:या9	हो	जाती	ह?ै
यहk	से	संग�त	का	�भाव	श}ु	होता	ह।ै
�कशोर	अपन	ेजैसे	लोगा<	के	बीच	�वीकाय;ता	चाहते	ह=।
व	ेजानना	चाहते	ह=—

aसरे	उZह9	कैस	ेदेखत	ेहL?

अपन	े�नण;य	लनेा	चाहते	ह=✔
अपनी	पसंद	चनुना	चाहते	ह=✔

अपनी	राय	W"त	करना	चाहते	ह=✔
�वयं	को	सxम	Zसi	करना	चाहते	ह=✔

"या	व	ेसमहू	का	Iह�सा	ह=?
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इस	कारण	9म2ा<	क-	राय	का	मह5व	बढ़	जाता	ह।ै

अ�भभावक	अ:सर	:या	गलती	करत	ेहL?
कुछ	माता-9पता	इस	अव�था	को	�व�ोह	समझ	लतेे	ह=।
व	ेसोचते	ह=—

“अब	ब�चा	हाथ	स	े�नकल	रहा	ह।ै”

“अब	यह	हमारी	इdजत	नह6	करता।”

“दो(ता�	ने	इस	े�बगाड़	Aदया	ह।ै”

जब�क	वा�त�वकता	कइ;	बार	इससे	अलग	होती	ह।ै
अ"सर	बPचा	केवल	�वयं	को	समझन	ेऔर	�था9पत	करन	ेका	�यास	कर	रहा	होता	ह।ै

पहचान	�नमा̂ण	के	सकाराFमक	सकेंत
यIद	आपका	बPचा—

तो	यह	पहचान	�नमा;ण	क-	�व�थ	��~या	हो	सकती	ह।ै

पहचान	�नमा̂ण	के	जोeखम
यIद	सही	माग;दश;न	न	9मल	ेतो	यही	��~या	जोVखमपणू;	Iदशा	भी	ल	ेसकती	ह।ै
�कशोर	कभी-कभी—

गलत	dमb	मंडली	स	े,भा�वत	हो	सकत	ेहL

इसZलए	पSरवार	क-	भ9ूमका	अ5यंत	मह5वपणू;	हो	जाती	ह।ै

बfचा9	को	अपनी	पहचान	बनाने	म9	कैस	ेमदद	कर9?

1 उनकX	ghचया9	का	सOमान	कर9
हर	बPचा	डॉ"टर	या	इजंी�नयर	नहk	बनगेा।
कुछ	कला,	खले,	उ�9मता,	कृ9ष,	�व@ान,	समाज	सेवा	या	अoय	xे2ा<	म<	उ5कृ^	हो	सकते	ह=।

2 उनकX	बात	सुन9
सुनना	केवल	श�द	सुनना	नहk	ह।ै
सुनना	मतलब—
समझन	ेका	�यास	करना।

"या	उनके	9म2	उoह<	पसंद	करते	ह=?

अपन	ेलYय	तय	करन	ेक-	कोZशश	कर	रहा	है✔

नइ;	��चयाँ	�वकZसत	कर	रहा	है✔

�कसी	कला,	खले	या	ग�त�वGध	म<	��च	ल	ेरहा	है✔

सामाKजक	म�ुा<	पर	सोचता	है✔

अपन	े�वचार	W"त	करता	है✔

केवल	�वीकाय;ता	पान	ेके	Zलए	गलत	Wवहार	कर	सकते	ह=
जोVखमपणू;	�योग	कर	सकते	ह=
नश	ेया	अoय	हा�नकारक	ग�त�वGधया<	को	“कूल”	समझ	सकते	ह=
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3 �नण̂या9	म9	शाdमल	कर9
जहाँ	संभव	हो,	पSरवार	के	छोटे	�नण;या<	म<	बPचा<	को	शा9मल	कर<।
इससे	Kज�मदेारी	क-	भावना	�वकZसत	होती	ह।ै

4 तुलना	न	कर9
तुलना	पहचान	�नमा;ण	क-	सबसे	बड़ी	बाधाआ<	म<	से	एक	ह।ै

5 गल�तया9	को	सीखने	का	अवसर	मान9
हर	गलती	अनशुासना5मक	सम�या	नहk	होती।
कइ;	गल�तयाँ	सीखन	ेक-	��~या	का	Iह�सा	होती	ह=।

पहचान	और	आFमसOमान	का	सबंंध
Kजस	बPच	ेक-	पहचान	�प^	होती	ह—ै

इसZलए	मजबूत	पहचान,	नशा-�नवारण	का	भी	एक	मह5वपणू;	आधार	ह।ै

प_रवार	के	\लए	ग�त�वIध
अपन	ेबPच	ेसे	ये	पाँच	��	पछू<—

तOुहारी	सबस	ेबड़ी	ताकत	:या	ह?ै

इन	��ा<	के	उ�र	उसके	WT"त5व	को	समझन	ेम<	सहायता	कर<ग।े

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“जो	�कशोर	(वयं	को	पहचान	लतेा	ह,ै	उस	ेगलत	राह	पर	ल	ेजाना	कeठन	हो	जाता	ह।ै”

“पहचान	Wजतनी	(पg	होगी,	भ�व%य	उतना	ही	सरुWNत	होगा।”

"या<	�कशोर	कभी	बQत	खशु,	कभी	उदास,	कभी	ग�ुसे	म<	और	कभी	चपु	हो	जाते	ह=?

वह	साGथया<	के	दबाव	का	बेहतर	सामना	कर	सकता	है✔
गलत	संग�त	से	बच	सकता	है✔

नश	ेजैसे	जोVखमा<	से	�र	रह	सकता	है✔
अपन	ेलYय	पर	अGधक	क< I�त	रह	सकता	है✔

तु�ह<	�कस	काम	म<	सबसे	अGधक	खशुी	9मलती	ह?ै
तुम	भ�वzय	म<	"या	बनना	चाहते	हो?
तु�हारे	आदश;	कौन	ह=?
तुम	समाज	के	Zलए	"या	करना	चाहते	हो?

�कशोराव�था	पहचान	�नमा;ण	क-	अव�था	ह।ै✔

�वतं2ता	क-	इpा	�वकास	का	�वाभा�वक	Iह�सा	ह।ै✔

9म2ा<	का	मह5व	बढ़ना	सामाoय	ह।ै✔

पSरवार	को	�नयं2ण	के	बजाय	माग;दश;न	क-	भ9ूमका	�नभानी	चाIहए।✔

मजबूत	पहचान	बPच	ेको	गलत	�भावा<	से	बचान	ेम<	मदद	करती	ह।ै✔

संवाद,	स�मान	और	�वXास	पहचान	�नमा;ण	क-	सबसे	बड़ी
आधारZशला	ह=।

✔

4 अDयाय	4	:	भावनाFमक	उतार-चढ़ाव	और	�कशोर	मन ZQS07ZQ
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अDयाय	आरंभ
अ"सर	अOभभावक	कहते	ह=—

“समझ	नह6	आता,	ब�चा	अचानक	इतना	hचड़hचड़ा	Lया�	हो	गया	ह?ै”

“कभी	ब=त	खशु	रहता	ह,ै	कभी	�बना	कारण	उदास	हो	जाता	ह।ै”

“छोटी-सी	बात	पर	नाराज़	हो	जाता	ह।ै”

“अब	अपनी	बात�	बताना	भी	कम	कर	Aदया	ह।ै”

यIद	आपका	�कशोर	बेटा	या	बेटी	एसेा	Wवहार	कर	रहा	ह,ै	तो	घबरान	ेक-	आव�यकता	नहk	ह।ै
�कशोराव�था	केवल	शरीर	के	बदलन	ेक-	अव�था	नहk	ह।ै
यह	भावनाआ<	के	पनुग;ठन	(Emotional	Reorganization)	क-	भी	अव�था	ह।ै
यही	कारण	ह	ै�क	इस	उ|	म<	भावनाएँ	अGधक	ती�,	गहरी	और	कभी-कभी	अT�थर	Iदखाइ;	देती	ह=।

�कशोर	मन	इतना	सवेंदनशील	:या9	होता	ह?ै
�कशोराव�था	म<	बPचा	एक	साथ	कइ;	बदलावा<	का	सामना	कर	रहा	होता	ह—ै

इन	सभी	कारणा<	से	भावना5मक	दबाव	भी	बढ़ता	ह।ै

भावनाएँ	:या9	बदलती	रहती	हL?
�कशोर	कइ;	बार	�वयं	भी	अपनी	भावनाआ<	को	परूी	तरह	नहk	समझ	पाते।
व	ेएक	ही	Iदन	म<—
उOसाAहत, �नराश, गु(से	म�, Pच��तत, आOम�वiासी, और	�फर	असुरWNत

महसूस	कर	सकते	ह=।
यह	असामाoय	नहk	ह।ै
यह	�वकास	��~या	का	Iह�सा	ह।ै

गु�सा	वा�तव	म9	:या	कह	रहा	होता	ह?ै
कइ;	बार	�कशोर	का	ग�ुसा	वा�तव	म<	ग�ुसा	नहk	होता।
उसके	पीछे	�छपी	हो	सकती	ह=—
असुरNा डर �नराशा असफलता अपमान	का	अनुभव अकेलापन

ल�ेकन	वह	इoह<	W"त	नहk	कर	पाता।
इसZलए	ग�ुसे	के	}प	म<	��त�~या	देता	ह।ै

अ�भभावका9	कX	सामाZय	,�त�Gया

शरीर	बदल	रहा	है✔
पहचान	बन	रही	है✔

9म2	मडंली	बदल	रही	है✔

भ�वzय	क-	rच]ता	बढ़	रही	है✔

पढ़ाइ;	का	दबाव	बढ़	रहा	है✔
पSरवार	क-	अपxेाएँ	बढ़	रही	ह=✔

सामाKजक	तुलना	बढ़	रही	है✔
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“तुम	इतने	ग(ुस	ेम�	Lया�	रहते	हो?”

“तुjह�	�कसी	बात	क,	कk	नह6	ह।ै”

“तुम	ब=त	बदल	गए	हो।”

एसेी	��त�~याएँ	T�थ�त	को	और	क ठन	बना	सकती	ह=।

बेहतर	,�त�Gया

“लगता	ह	ैतुम	�कसी	बात	स	ेपरेशान	हो।”

“म1	तुjहारी	बात	सनुना	चाहता	\।ँ”

“यAद	अभी	बात	नह6	करना	चाहते,	तो	जब	मन	हो	तब	कर	सकते	ह1।”

उदासी	को	कैस	ेसमझ9?
कभी-कभी	�कशोर	�बना	�कसी	�प^	कारण	के	उदास	Iदखाइ;	देते	ह=।
इसके	पीछे	हो	सकते	ह=—
परीNा	तनाव "म#ता	म�	सम(या असफलता सोशल	मीAडया	तलुना आOमसjमान	क,	सम(या पा�रवा�रक	तनाव

कइ;	बार	व	ेइन	कारणा<	को	श�दा<	म<	W"त	नहk	कर	पाते।

भावनाआ9	को	दबाना	:या9	खतरनाक	ह?ै
हमारे	समाज	म<	अ"सर	बPचा<,	�वशषेकर	लड़का<	से	कहा	जाता	ह—ै

“मजबूत	बनो।”

“रोते	नह6	ह1।”

“इतनी	छोटी	बात	पर	परेशान	Lया�	हो?”

परंतु	भावनाआ<	को	दबाना	समाधान	नहk	ह।ै
जो	भावनाएँ	W"त	नहk	होतk,	व	ेकइ;	बार—
तनाव, आlोश, अकेलापन, या	जोTखमपूण�	�वहार

के	}प	म<	सामन	ेआ	सकती	ह=।

�कशोर	और	आFमसOमान
इस	उ|	म<	आ5मस�मान	अ5यंत	संवदेनशील	होता	ह।ै
�कशोर	�वयं	से	पछूते	रहते	ह=—

:या	मL	अcा	;दखता	P?ँ
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यIद	बार-बार	आलोचना	या	तुलना	हो,	तो	आ5मस�मान	�भा�वत	हो	सकता	ह।ै

तलुना	:या9	नुकसान	पiचँाती	ह?ै
जब	हम	कहते	ह=—

“देखो	शमा�	जी	का	बेटा	�कतना	अmा	ह।ै”

“तुjहारी	बहन	तुमस	े?यादा	समझदार	ह।ै”

तो	हम	अनजान	ेम<	बPच	ेको	यह	संदेश	दे	सकते	ह=	�क	वह	पया;¡त	अpा	नहk	ह।ै
इससे—

भावनाFमक	सरुjा	:या	ह?ै
जैसे	बPच	ेको	शारीSरक	सुरxा	चाIहए,	वसेै	ही	भावना5मक	सुरxा	भी	चाIहए।
भावना5मक	सुरxा	का	अथ;	ह—ै

“मझेु	पता	ह	ै�क	मरेे	माता-"पता	मझेु	समझने	का	3यास	कर�ग,े	चाह	ेम1	गलती	कnँ	या	नह6।”

यही	�वXास	बPचा<	को	क ठन	पSरT�थ�तया<	म<	पSरवार	क-	ओर	लौटन	ेके	Zलए	�ेSरत	करता	ह।ै

तनाव	के	सकेंत
अOभभावका<	को	�न�न	संकेता<	पर	�यान	देना	चाIहए—

कब	�वशषे	Dयान	देना	चा;हए?
यIद	बPचा—

तो	इसे	केवल	“उ|	का	असर”	मानकर	अनदेखा	नहk	करना	चाIहए।
एसेी	T�थ�त	म<	पशेवेर	सहायता	लनेा	उ�चत	हो	सकता	ह।ै

भावनाFमक	मजबूती	कैस	े�वक\सत	कर9?

"या	लोग	मझु	ेपसंद	करते	ह=?
"या	म=	सफल	�?ँ
"या	म=	�सरा<	Kजतना	अpा	�?ँ

आ5म�वXास	कम	होता	है✔

संवाद	घटता	है✔

�री	बढ़ती	है✔

अचानक	�चड़�चड़ापन✔

अ5यGधक	च¡ुपी✔

9म2ा<	से	�री✔
पढ़ाइ;	म<	अचानक	�गरावट✔

नkद	म<	बदलाव✔

भखू	म<	बदलाव✔

बार-बार	�नराशा	W"त	करना✔
पहल	ेपसंद	आन	ेवाली	ग�त�वGधया<	म<	��च	कम	होना✔

लगातार	उदास	रहता	ह,ै
�वयं	को	बेकार	बताता	ह,ै
लोगा<	से	परूी	तरह	कटन	ेलगता	ह,ै

अ5यGधक	आ~ामक	हो	जाता	ह,ै
या	आ5महा�न	जैसी	बात<	करता	ह,ै
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1 सुन9
समाधान	देन	ेसे	पहल	ेसमझन	ेका	�यास	कर<।

2 भावनाआ9	को	�वीकार	कर9
कह<—

“म1	समझ	सकता	\	ँ�क	तुम	परेशान	हो।”

3 सम�याआ9	पर	dमलकर	सोच9
�नण;य	थोपन	ेके	बजाय	सहयोग	कर<।

4 खेल	और	ग�त�वIधया9	को	,ोFसा;हत	कर9
शारीSरक	ग�त�वGधयाँ	तनाव	कम	करन	ेम<	सहायक	होती	ह=।

5 प_रवार	का	समय	बढ़ाएँ
साथ	भोजन	करना,	टहलना,	बातचीत	करना	भावना5मक	संबंधा<	को	मजबूत	करता	ह।ै

आFममंथन
अपन	ेआप	से	पछू<—

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“�कशोरा�	को	हमशेा	सलाह	क,	आव8यकता	नह6	होती;	कइ�	बार	उRह�	केवल	�कसी	एसे	े�oLत	क,	आव8यकता	होती	ह	ैजो	उRह�
�बना	�नण�य	�कए	सनु	सके।”

“Wजस	घर	म�	भावनाआ�	को	सjमान	"मलता	ह,ै	वहाँ	ब�च	ेकeठन	समय	म�	भी	अकेल	ेनह6	पड़ते।”

�कशोराव
था	म�	संग�त	का	बढ़ता	&भाव	और	उसका	मनो�व)ान

अDयाय	आरंभ
अGधकांश	अOभभावका<	का	एक	सामाoय	अनभुव	होता	ह—ै

“घर	म�	हम	जो	समझाते	ह1,	वह	नह6	मानता;	ल�ेकन	उसका	दो(त	वही	बात	कह	दे	तो	तुरंत	मान	लतेा	ह।ै”

"या	मरेा	बPचा	अपनी	भावनाएँ	मझुसे	साझा	कर	सकता	ह?ै✔

"या	म=	सुनन	ेसे	अGधक	सलाह	देता	�?ँ✔

"या	म=	उसक-	भावनाआ<	को	मह5व	देता	�?ँ✔

"या	मरेे	घर	का	वातावरण	भावना5मक	}प	से	सुरKxत	ह?ै✔

�कशोराव�था	भावना5मक	पSरवत;न	का	समय	ह।ै✔

ग�ुसे	के	पीछे	कइ;	बार	तनाव	या	असुरxा	�छपी	होती	ह।ै✔

आ5मस�मान	इस	उ|	म<	अ5यंत	मह5वपणू;	होता	ह।ै✔

तुलना	और	�नरंतर	आलोचना	नकुसान	पQचँा	सकती	ह=।✔

भावना5मक	सुरxा	बPचा<	के	�व�थ	�वकास	क-	आधारZशला	ह।ै✔

संवाद	और	संवदेनशीलता	सबसे	�भावी	अOभभावक-य	उपकरण	ह=।✔

5 अDयाय	5	:	dमb	इतन	ेमहFवपण̂ू	:या9	हो	जात	ेहL? ZQS08ZQ
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“अब	वह	अपने	"म#ा�	के	साथ	अ.धक	समय	�बताना	चाहता	ह।ै”

“हम�	नह6	पता	�क	उसके	दो(त	कौन	ह1	और	उसका	अ.धकांश	समय	�कसके	साथ	गजुरता	ह।ै”

यह	T�थ�त	केवल	आपके	पSरवार	क-	नहk	ह।ै
लगभग	हर	�कशोर	के	जीवन	म<	एक	समय	एसेा	आता	ह	ैजब	9म2ा<	का	मह5व	अचानक	बढ़न	ेलगता	ह।ै
यह	पSरवत;न	सामाoय	ह।ै
ल�ेकन	इसे	समझना	अ5यंत	आव�यक	ह	ै"या<�क	इसी	अवGध	म<	9म2	मडंली	बPच	ेके	WT"त5व,	आदता<,	�नण;या<	और	भ�वzय	को	गहराइ;	से	�भा�वत	करती
ह।ै

dमb	इतने	महFवपूण	̂:या9	हो	जात	ेहL?
�कशोराव�था	पहचान	�नमा;ण	क-	अव�था	ह।ै
इस	उ|	म<	बPचा	जानना	चाहता	ह—ै

लोग	मुझे	कैस	ेदेखत	ेहL?

इन	��ा<	के	उ�र	उसे	सबसे	अGधक	अपन	े9म2	समहू	से	9मलते	ह=।
यही	कारण	ह	ै�क	9म2ा<	क-	राय	का	मह5व	बढ़	जाता	ह।ै

dमb	मंडली	:या	,दान	करती	ह?ै
एक	�व�थ	9म2	मडंली	�कशोर	को—

�दान	करती	ह।ै
इसZलए	सभी	9म2ताएँ	सम�या	नहk	होतk।
वा�तव	म<	अpq	9म2ता	बPचा<	के	�वकास	के	Zलए	अ5यंत	आव�यक	ह।ै

सगं�त	का	,भाव	कैस	ेकाम	करता	ह?ै
बPच	ेकेवल	सुनकर	नहk	सीखते।
व	ेदेखकर	सीखते	ह=।
यIद	9म2—
महेनती	ह1, लqय-उRमखु	ह1, खलेा�	म�	स�lय	ह1, सकाराOमक	सोच	रखत	ेह1,

तो	उनका	�भाव	भी	सकारा5मक	होगा।
ल�ेकन	यIद	9म2—

"या	म=	�वीकार	�कया	जा	रहा	�?ँ
"या	म=	समहू	का	Iह�सा	�?ँ
"या	म=	�सरा<	जैसा	�?ँ

अपनापन✔

�वीकाय;ता✔
भावना5मक	सहयोग✔

आ5म�वXास✔

सीखन	ेके	अवसर✔
सामाKजक	कौशल✔

जोVखमपणू;	Wवहार	करते	ह=,
झठू	बोलते	ह=,
अनशुासनहीनता	को	बढ़ावा	देते	ह=,
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तो	उसका	�भाव	भी	धीरे-धीरे	पड़	सकता	ह।ै

:या	हर	गलत	�नणय̂	का	कारण	dमb	होत	ेहL?
नहk।
यह	एक	सामाoय	गलतफहमी	ह।ै
कइ;	बार	माता-9पता	हर	सम�या	का	कारण	9म2	मडंली	को	मान	लतेे	ह=।
वा�त�वकता	अGधक	ज टल	होती	ह।ै
बPच	ेका	Wवहार	कइ;	कारका<	से	�भा�वत	होता	ह—ै

इन	सभी	का	संयु"त	�भाव	होता	ह।ै

�कशोर	समूह	म9	�वीकायत̂ा	:या9	चाहत	ेहL?
मनzुय	एक	सामाKजक	�ाणी	ह।ै
हर	WT"त	चाहता	ह	ै�क	उसे	�वीकार	�कया	जाए।
�कशोराव�था	म<	यह	आव�यकता	और	अGधक	बढ़	जाती	ह।ै
कइ;	बार	बPच	ेकेवल	इसZलए	कुछ	करते	ह=	"या<�क—

“सभी	दो(त	एसेा	कर	रह	ेह1।”

यहाँ	से	Peer	Influence	(साGथया<	का	�भाव)	श}ु	होता	ह।ै

सकाराFमक	सगं�त	कैसी	होती	ह?ै
एक	अpq	9म2	मडंली—

एसेे	9म2	बPचा<	को	बेहतर	बनाते	ह=।

जोeखमपूण	̂सगं�त	कX	पहचान
कुछ	संकेत	Kजन	पर	अOभभावका<	को	�यान	देना	चाIहए—

`वहार	म9	अचानक	प_रवतन̂
पहल	ेक-	तुलना	म<	अ5यGधक	गोपनीयता।

प_रवार	स	ेaरी
पSरवार	के	साथ	समय	कम	�बताना।

पढ़ाइ	̂या	kजOमेदा_रया9	कX	उपेjा
अचानक	�दश;न	म<	�गरावट।

नश	ेको	सामाoय	मानते	ह=,

पSरवार✔
�व�ालय✔

सोशल	मीIडया✔

समदुाय✔

WT"त5व✔
जीवन	अनभुव✔

9म2	मडंली✔

�ो5साIहत	करती	है✔

स�मान	करती	है✔
लYय	�ा�¡त	म<	सहयोग	करती	है✔

गलत	Wवहार	के	Zलए	दबाव	नहk	बनाती✔

असफलता	म<	साथ	खड़ी	रहती	है✔
सकारा5मक	ग�त�वGधया<	म<	भाग	लतेी	है✔
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नए	dमbा9	के	बारे	म9	जानकारी	hछपाना
9म2ा<	का	पSरचय	देन	ेसे	बचना।

असामाZय	खच^
पसैा<	क-	बढ़ती	आव�यकता।

झूठ	बोलने	कX	,वृ\o
ग�त�वGधया<	को	�छपाना।
इन	संकेता<	का	अथ;	हमशेा	सम�या	नहk	होता,	ल�ेकन	व	ेसंवाद	क-	आव�यकता	अव�य	दशा;ते	ह=।

अ�भभावका9	कX	सबस	ेबड़ी	गलती
कुछ	माता-9पता	कहते	ह=—

“उस	लड़के	स	ेदो(ती	बंद	करो।”

“तुjहारे	सारे	दो(त	खराब	ह1।”

“तुम	�कसी	स	ेनह6	"मलोग।े”

एसेे	आदेश	कइ;	बार	उfटा	�भाव	डाल	सकते	ह=।
�कशोर	इसे	अपनी	�वतं2ता	पर	हमला	मान	सकते	ह=।

बेहतर	तरीका	:या	ह?ै
9म2ा<	क-	आलोचना	करन	ेके	बजाय—
उनके	बारे	म<	जानन	ेका	�यास	कर<।
पछू<—

तOुह9	उसम9	:या	अcा	लगता	ह?ै

इससे	संवाद	का	माग;	खलुता	ह।ै

:या	माता-dपता	को	बfचा9	के	dमbा9	को	जानना	चा;हए?
हाँ।
ल�ेकन	पछूताछ	अGधकारी	क-	तरह	नहk।
��च	रखन	ेवाल	ेमाग;दश;क	क-	तरह।
�यास	कर<	�क—

जब	अOभभावक	9म2	मडंली	को	जानते	ह=	तो	बPचा<	क-	¥�नया	को	बेहतर	समझ	पाते	ह=।

अcp	सगं�त	कैस	े�वक\सत	कर9?

तुम	लोग	साथ	"या	करते	हो?
तु�हारे	9म2ा<	के	लYय	"या	ह=?

बPच	ेके	9म2	घर	आएँ✔

आप	उनसे	9मल<✔

उनके	पSरवारा<	को	जान<✔

सकारा5मक	संबंध	बन<✔
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1 खेल	ग�त�वIधयाँ
खले	सकारा5मक	9म2ता	का	मजबूत	मा�यम	ह=।

2 पु�तकालय	और	अDययन	समूह
बौViक	�वकास	के	अवसर।

3 �वयसेंवा
सामाKजक	काया¦	म<	भागीदारी।

4 सां�कृ�तक	ग�त�वIधयाँ
संगीत,	नाटक,	कला,	साIह5य।

5 नेतृFव	कायĜम
युवा	"लब,	�काउट-गाइड,	एनएसएस,	लोकसंकfप	युवा	समहू।

प_रवार	कX	भdूमका
सबसे	मह5वपणू;	त§य	यह	ह	ै�क	मजबूत	पSरवार	बPचा<	को	गलत	संग�त	के	�भाव	से	बचान	ेम<	सहायता	करते	ह=।
यIद	बPच	ेको	घर	म<—

9मलती	ह	ैतो	उसके	गलत	�भावा<	म<	फँसन	ेक-	संभावना	कम	हो	जाती	ह।ै

आFममंथन
�वयं	से	पछू<—

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“"म#	ब�च	ेका	वत�मान	3भा�वत	करते	ह1,	ल�ेकन	सही	"म#	उसका	भ�व%य	भी	बना	सकते	ह1।”

“सगं�त	स	ेबचाना	नह6,	सगं�त	को	समझना	और	सही	Aदशा	देना	अ�भभावक	क,	भू"मका	ह।ै”

ब*चे	अपने	+म�ा�	से	�या	सीखत	ेह!?

अDयाय	आरंभ

स�मान,✔

संवाद,✔

सहयोग,✔

भावना5मक	सुरxा,✔

"या	म=	अपन	ेबPच	ेके	9म2ा<	को	जानता	�?ँ✔

"या	मरेे	बPच	ेके	9म2	कभी	हमारे	घर	आते	ह=?✔

"या	म=	9म2ा<	के	बारे	म<	�बना	आलोचना	�कए	बातचीत	कर	सकता	�?ँ✔

"या	मरेा	बPचा	9म2ा<	से	जुड़ी	बात<	मझुसे	साझा	करता	ह?ै✔

�कशोराव�था	म<	9म2ा<	का	मह5व	�वाभा�वक	}प	से	बढ़ता	ह।ै✔

अpq	संग�त	�वकास	का	मह5वपणू;	आधार	ह।ै✔
सभी	9म2ताएँ	सम�या	नहk	होतk।✔

सकारा5मक	9म2ता	आ5म�वXास	और	नतृे5व	�वकZसत	करती	ह।ै✔

जोVखमपणू;	संग�त	के	संकेता<	को	समझना	आव�यक	ह।ै✔
संवाद,	�वXास	और	सहभा�गता	सबसे	�भावी	उपाय	ह=।✔

6 अDयाय	6	:	संग�त	का	�वqान ZQS09ZQ
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अ"सर	अOभभावक	कहते	ह=—

“पहल	ेहमारा	ब�चा	एसेा	नह6	था,	ल�ेकन	नइ�	सगं�त	म�	जाने	के	बाद	ब=त	बदल	गया	ह।ै”

“उसक,	बोलचाल,	पहनावा	और	आदत�	सब	बदल	गइ�	ह1।”

“हम�	समझ	नह6	आता	�क	"म#ा�	का	3भाव	इतना	अ.धक	कैस	ेहो	सकता	ह।ै”

यह	��	केवल	माता-9पता	ही	नहk,	ब¨fक	समाजशा��2या<,	मनोव@ैा�नका<	और	Zशxा�वदा<	के	Zलए	भी	मह5वपणू;	रहा	ह।ै
वा�तव	म<	मनzुय	का	अGधकांश	सामाKजक	Wवहार	सीखन	ेक-	��~या	से	�वकZसत	होता	ह।ै
हम	केवल	पSरवार	से	नहk	सीखते।
हम	अपन	े9म2ा<,	�व�ालय,	समदुाय	और	सामाKजक	वातावरण	से	भी	सीखते	ह=।
�कशोराव�था	म<	यह	��~या	और	अGधक	ती�	हो	जाती	ह।ै
इसीZलए	कहा	जाता	ह—ै

“आप	Wजन	पाँच	लोगा�	के	साथ	सबस	ेअ.धक	समय	�बताते	ह1,	आपका	�oLतOव	धीरे-धीरे	उRह6	के	औसत	जसैा	बनने	लगता	ह।ै”

सगं�त	का	,भाव	कैस	ेकाम	करता	ह?ै
संग�त	का	�भाव	अचानक	नहk	पड़ता।
यह	धीरे-धीरे	�वकZसत	होता	ह।ै
सबसे	पहल	ेबPचा—
देखता	ह।ै
�फर—
समझता	ह।ै
�फर—
�वीकार	करता	ह।ै
और	अंततः—
वसैा	Wवहार	करन	ेलगता	ह।ै
यही	सामाKजक	अGधगम	(Social	Learning)	क-	��~या	ह।ै

बfच	ेdमbा9	स	े:या-:या	सीखत	ेहL?
अOभभावक	अ"सर	सोचते	ह=	�क	9म2	केवल	खले	या	मनोरंजन	तक	सी9मत	ह=।
वा�तव	म<	9म2ा<	का	�भाव	जीवन	के	अनके	xे2ा<	पर	पड़ता	ह।ै

1 भाषा	और	संवाद	शैली
सबसे	पहल	ेपSरवत;न	भाषा	म<	Iदखाइ;	देता	ह।ै
बPच	ेअपन	े9म2ा<	से—

नए	श�द✔

बोलन	ेका	तरीका✔

हा�य	शलैी✔

संवाद	क-	आदत<✔
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सीखते	ह=।
इसZलए	कइ;	बार	घर	म<	�यु"त	न	होन	ेवाल	ेश�द	अचानक	बPचा<	क-	भाषा	का	Iह�सा	बन	जाते	ह=।

2 पहनावा	और	जीवनशैली
�कशोर	अपन	ेसमहू	म<	�वीकाय;ता	चाहते	ह=।
इसZलए	व	ेअ"सर	9म2ा<	के	समान—
कपड़े, हयेर	(टाइल, मोबाइल	उपयोग, फैशन,

अपनान	ेलगते	ह=।
यह	सामाoय	सामाKजक	��~या	ह।ै

3 मूrय	और	sdtकोण
9म2	केवल	Wवहार	नहk	Zसखाते।
व	ेयह	भी	�भा�वत	करते	ह=	�क	बPचा	¥�नया	को	कैसे	देखता	ह।ै
उदाहरण—
यIद	9म2	Zशxा	को	मह5व	देते	ह=,	तो	पढ़ाइ;	का	मह5व	बढ़ता	ह।ै
यIद	9म2	खलेा<	म<	��च	रखते	ह=,	तो	खलेा<	के	��त	आकष;ण	बढ़ता	ह।ै
यIद	9म2	समाज	सेवा	म<	स�~य	ह=,	तो	सामाKजक	चतेना	�वकZसत	हो	सकती	ह।ै

4 लuय	और	महFवाकांjा
अनसंुधान	बताते	ह=	�क	मह5वाकांxी	और	लYय-उoमखु	9म2	बPचा<	के	शxैKणक	�दश;न	और	आ5म�वXास	को	सकारा5मक	}प	से	�भा�वत	कर	सकते	ह=।
इसी	�कार	लYयहीन	वातावरण	कइ;	बार	बPचा<	क-	�ेरणा	को	कमजोर	कर	सकता	ह।ै

5 जोeखम	लेने	कX	,व\ृo
यही	वह	xे2	ह	ैजहाँ	संग�त	का	�भाव	सबसे	मह5वपणू;	हो	जाता	ह।ै
कइ;	जोVखमपणू;	Wवहार—
(कूल	से	अनुपo(थत	रहना तजे	वाहन	चलाना rह�सक	�वहार ऑनलाइन	जोTखम नश	ेका	3योग

अ"सर	समहू	�भाव	से	जुड़े	पाए	जाते	ह=।

सामाkजक	�वीकृ�त	कX	शv:त
�कशोरा<	के	Zलए	9म2ा<	क-	�वीकृ�त	अ5यंत	मह5वपणू;	होती	ह।ै
यIद	�कसी	समहू	म<	कोइ;	Wवहार	“सामाoय”	माना	जाता	ह,ै	तो	सद�य	भी	उसे	सामाoय	मानन	ेलगते	ह=।
यही	कारण	ह	ै�क—

और	�कसी	अoय	म<	जोVखमपणू;	Wवहार।

सगं�त	और	नश	ेका	सबंंध
लोकसंकfप	का	एक	मह5वपणू;	संदेश	ह—ै
नश	ेक-	श�ुआत	हमशेा	नश	ेक-	इpा	से	नहk	होती।

एक	समहू	म<	प�ुतक	पढ़ना	सामाoय	हो	सकता	ह,ै
�सरे	म<	खलेना,
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कइ;	बार	यह	श}ु	होती	ह—ै
Wजtासा	से, (वीकृ�त	क,	इmा	से,

या	समहू	का	Iह�सा	बन	ेरहन	ेक-	चाह	से।
उदाहरण	के	Zलए—
यIद	�कसी	समहू	म<	तंबाकू,	शराब	या	अoय	पदाथा¦	का	उपयोग	सामाoय	माना	जाता	ह,ै	तो	नया	सद�य	�वयं	को	अलग	महसूस	कर	सकता	ह।ै
एसेी	T�थ�त	म<	वह	केवल	समहू	म<	�वीकार	�कए	जान	ेके	Zलए	जोVखमपणू;	�नण;य	ल	ेसकता	ह।ै

:या	हर	dमb	,भावशाली	होता	ह?ै
नहk।
सभी	9म2ा<	का	�भाव	समान	नहk	होता।
कुछ	9म2ा<	का	�भाव	अGधक	होता	ह	ै"या<�क—

इसZलए	यह	समझना	आव�यक	ह	ै�क	बPचा	�कससे	सबसे	अGधक	�भा�वत	ह।ै

सकाराFमक	सगं�त	कX	�वशषेताएँ
एक	सकारा5मक	9म2	समहू—

नकाराFमक	सगं�त	कX	�वशषेताएँ
एसेी	संग�त—

प_रवार	:या	कर	सकता	ह?ै

1 केवल	�नगरानी	नहw,	संबंध	बनाइए
यIद	बPच	ेके	साथ	संबंध	मजबूत	ह=,	तो	वह	अपनी	9म2	मडंली	के	बारे	म<	अGधक	खलुकर	बात	करेगा।

2 dमbा9	का	सOमान	कXkजए
उनक-	आलोचना	से	पहल	ेउoह<	समKझए।

3 सकाराFमक	अवसर	दीkजए
खले,	प�ुतकालय,	युवा	"लब,	सां�कृ�तक	ग�त�वGधयाँ	और	�वयंसेवा	सकारा5मक	9म2ता	�वकZसत	करते	ह=।

4 प_रवार	को	आकषक̂	बनाइए
यIद	घर	का	वातावरण	संवादपणू;	और	सहयोगी	होगा,	तो	बPच	ेबाहरी	�भावा<	का	बेहतर	सामना	कर	पाएँग।े

एक	छोटी	कहानी

व	ेलोक9�य	होते	ह=✔
व	ेआ5म�वXासी	होते	ह=✔

समहू	उनका	अनसुरण	करता	है✔
बPचा	उoह<	आदश;	मानता	है✔

इ;मानदारी	को	मह5व	देता	है✔

Zशxा	और	�वकास	को	�ो5साIहत	करता	है✔
नश	ेऔर	�ह]सा	को	सामाoय	नहk	मानता✔

एक-�सरे	का	स�मान	करता	है✔

क ठन	समय	म<	सहयोग	करता	है✔
�व�थ	ग�त�वGधया<	म<	भाग	लतेा	है✔

जोVखमपणू;	Wवहार	को	बढ़ावा	देती	है✗

झठू	बोलन	ेको	सामाoय	मानती	है✗
अनशुासन	का	मज़ाक	उड़ाती	है✗

नश	ेको	“�टेटस”	या	“म�ती”	के	}प	म<	��तुत	करती	है✗

पSरवार	और	Zशxका<	से	�री	बढ़ाती	है✗
�सरा<	पर	दबाव	डालती	है✗
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दो	पौधे	एक	साथ	लगाए	गए।
एक	को	उपजाऊ	9म­ी,	पया;¡त	पानी	और	अpा	वातावरण	9मला।
�सरा	कठोर	और	अनपुयु"त	वातावरण	म<	बढ़ा।
कुछ	वषा¦	बाद	दोना<	पौधा<	क-	वVृi	म<	�प^	अंतर	Iदखाइ;	Iदया।
�कशोर	भी	कुछ	हद	तक	एसेे	ही	होते	ह=।
उनक-	xमता	मह5वपणू;	ह,ै	ल�ेकन	उनका	सामाKजक	वातावरण	भी	उतना	ही	मह5वपणू;	ह।ै

अ�भभावक	ग�त�वIध
अपन	ेबPच	ेसे	पछू<—

इन	��ा<	से	संवाद	का	नया	®ार	खलु	सकता	ह।ै

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“ब�च	ेकेवल	यह	नह6	सीखते	�क	उनके	"म#	Lया	करते	ह1;	वे	यह	भी	सीखते	ह1	�क	जीवन	को	कैस	ेदेखना	ह।ै”

“अmc	सगं�त	अवसरा�	का	vार	खोलती	ह,ै	जब�क	गलत	सगं�त	सभंावनाआ�	को	सी"मत	कर	सकती	ह।ै”

जब	ब*चा	“नह/”	कहना	चाहता	ह,ै	ल�ेकन	कह	नह/	पाता

अDयाय	आरंभ
एक	15	वष¯य	�कशोर	अपन	े9म2ा<	के	साथ	बैठा	था।
समहू	के	कुछ	बPचा<	न	ेतंबाकू	का	�योग	श}ु	�कया।
उसन	ेमन	ही	मन	सोचा—

“मझेु	यह	नह6	करना	चाAहए।”

ल�ेकन	अगल	ेही	xण	उसके	मन	म<	�सरा	�वचार	आया—

“यAद	म1ने	मना	कर	Aदया	तो	ये	लोग	Lया	सोच�ग?े”

तु�हारे	सबसे	अpे	9म2	कौन	ह=?1

उनम<	कौन-सी	बात	तु�ह<	सबसे	अpq	लगती	ह?ै2

तुम	लोग	साथ	9मलकर	"या	करते	हो?3

तुमन	ेअपन	े9म2ा<	से	"या	सीखा	ह?ै4

तु�हारे	9म2ा<	न	ेतु�ह<	बेहतर	बनन	ेम<	कैसे	मदद	क-?5

�कशोराव�था	म<	संग�त	का	�भाव	�वाभा�वक	}प	से	बढ़ता	ह।ै✔

बPच	े9म2ा<	से	भाषा,	Wवहार,	मfूय	और	जीवनशलैी	सीखते	ह=।✔

सकारा5मक	संग�त	�वकास	का	शT"तशाली	मा�यम	ह।ै✔

जोVखमपणू;	संग�त	गलत	�नण;या<	क-	संभावना	बढ़ा	सकती	ह।ै✔

नश	ेक-	श�ुआत	कइ;	बार	समहू	�भाव	से	होती	ह।ै✔

मजबूत	पाSरवाSरक	संबंध	बPचा<	को	सही	�नण;य	लने	ेम<	सहायता	करते
ह=।

✔

7 अDयाय	7	:	Peer	Pressure	(साIथया9	का	दबाव) ZQS10ZQ
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“कह6	मझेु	कमजोर	न	समझ	ल�।”

“कह6	म1	इनके	समहू	स	ेबाहर	न	हो	जाऊँ।”

और	उसन	ेवह	कर	Zलया	जो	वह	वा�तव	म<	करना	नहk	चाहता	था।
यह	कहानी	केवल	नश	ेक-	नहk	ह।ै
यह	Peer	Pressure	अथा;त्	साGथया<	के	दबाव	क-	कहानी	ह।ै
�कशोराव�था	म<	अनके	�नण;य	तक; 	से	नहk,	ब¨fक	सामाKजक	�वीकृ�त	क-	इpा	से	�भा�वत	होते	ह=।
इसीZलए	Peer	Pressure	को	समझना	�5येक	अOभभावक	के	Zलए	अ5यंत	आव�यक	ह।ै

Peer	Pressure	:या	ह?ै
जब	कोइ;	WT"त	अपन	े9म2ा<	या	समहू	के	�भाव	म<	आकर	एसेा	Wवहार	करन	ेलगता	ह	ैजो	वह	सामाoयतः	�वयं	नहk	करता,	तो	इसे	Peer	Pressure
कहा	जाता	ह।ै
यह	दबाव	हमशेा	�5यx	नहk	होता।
कइ;	बार	कोइ;	9म2	कुछ	कहता	भी	नहk।
केवल	समहू	का	वातावरण	ही	पया;¡त	होता	ह।ै

Peer	Pressure	हमेशा	नकाराFमक	नहw	होता
अGधकांश	लोग	Peer	Pressure	को	केवल	नकारा5मक	}प	म<	देखते	ह=।
वा�तव	म<	इसके	दो	}प	ह=।

सकाराFमक	Peer	Pressure
जब	9म2—

तो	यह	सकारा5मक	�भाव	ह।ै

नकाराFमक	Peer	Pressure
जब	9म2—

तो	यह	नकारा5मक	दबाव	ह।ै

बfच	ेदबाव	म9	:या9	आ	जात	ेहL?
�कशोराव�था	म<	म��तzक	का	वह	भाग	जो	भावनाआ<	और	सामाKजक	संबंधा<	से	जुड़ा	होता	ह,ै	बQत	स�~य	होता	ह।ै
�सरी	ओर	�नण;य	और	आ5म�नयं2ण	से	जुड़ी	xमताएँ	अभी	�वकZसत	हो	रही	होती	ह=।
इस	कारण—
समहू	क-	�वीकृ�त	कइ;	बार	दीघ;काZलक	पSरणामा<	से	अGधक	मह5वपणू;	लगन	ेलगती	ह।ै

Peer	Pressure	के	सामाZय	|प

1 ,Fयj	दबाव

पढ़ाइ;	के	Zलए	�ेSरत	कर<✔

खलेा<	म<	भाग	लने	ेको	�ो5साIहत	कर<✔

समाज	सेवा	के	Zलए	�ेSरत	कर<✔

अpे	Wवहार	अपनान	ेम<	सहायता	कर<✔

नश	ेके	Zलए	�ेSरत	कर<✗

�नयम	तोड़न	ेको	बढ़ावा	द<✗

झठू	बोलन	ेको	सामाoय	बताएy✗

जोVखमपणू;	Wवहार	के	Zलए	उकसाएँ✗
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9म2	सीधे	कह<—

“एक	बार	टwाय	करके	देखो।”

“डरते	Lया�	हो?”

“सब	कर	रह	ेह1।”

2 अ,Fयj	दबाव
कोइ;	कुछ	न	कह,े	ल�ेकन	बPचा	महसूस	करे—

“यAद	म1	एसेा	नह6	कnँगा	तो	अलग	Aदखूगँा।”

3 सोशल	मी;डया	दबाव
आज	Peer	Pressure	केवल	9म2ा<	तक	सी9मत	नहk	ह।ै
अब	यह	मोबाइल	�~-न	पर	भी	मौजूद	ह।ै
बPच	ेदेखते	ह=—
कौन	Lया	पहन	रहा	है कौन	कहाँ	घमू	रहा	है �कसके	�कतने	फॉलोअस�	ह1

कौन	�कस	तरह	का	जीवन	;दखा	रहा	है
और	�फर	�वयं	क-	तुलना	करन	ेलगते	ह=।

नश	ेकX	शgुआत	म9	Peer	Pressure	कX	भdूमका
अनके	अ�ययना<	म<	पाया	गया	ह	ै�क	�कशोरा<	म<	तंबाकू,	शराब	और	अoय	पदाथा¦	के	�थम	�योग	म<	9म2	समहू	का	�भाव	मह5वपणू;	भ9ूमका	�नभा	सकता
ह।ै
आमतौर	पर	श�ुआत	होती	ह—ै
Wजtासा	से, मजाक	म�, चुनौती	के	nप	म�,

या	समहू	म<	�वीकार	�कए	जान	ेक-	इpा	से।

:या	केवल	कमजोर	बfच	ेही	दबाव	म9	आत	ेहL?
नहk।
यह	एक	9मथक	ह।ै
कइ;	आ5म�वXासी	और	��तभाशाली	बPच	ेभी	Peer	Pressure	का	Zशकार	हो	सकते	ह=।
"या<�क	यह	केवल	साहस	का	नहk,	ब¨fक	सामाKजक	�वीकृ�त	क-	आव�यकता	का	��	ह।ै

“ना”	कहना	इतना	कeठन	Lया�	होता	ह?ै

कइ;	�कशोरा<	को	डर	होता	ह—ै

इसZलए	व	ेमन	के	�व�i	�नण;य	ल	ेलतेे	ह=।

9म2	खो	द<गे✔

मजाक	उड़ाया	जाएगा✔

समहू	से	बाहर	कर	Iदया	जाएगा✔

उoह<	कमजोर	माना	जाएगा✔
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बfचा9	को	“ना”	कहना	कैस	े\सखाएँ?
लोकसंकfप	का	मानना	ह	ै�क	नशामTु"त	क-	सबसे	मह5वपणू;	जीवन-कौशला<	म<	से	एक	ह—ै
स�मानपवू;क	“ना”	कहन	ेक-	xमता।

बfचा9	को	य	ेवा:य	\सखाएँ

“नह6,	मझेु	इसम�	yhच	नह6	ह।ै”

“म1	यह	नह6	करता।”

“मझेु	इसक,	आव8यकता	नह6	ह।ै”

“म1	�कसी	और	काम	म�	�(त	\।ँ”

“मरेे	लqय	इसस	ेअ.धक	महOवपणू�	ह1।”

भdूमका-अ�भनय	(Role	Play)	का	महFव
अOभभावक	घर	पर	अeयास	करा	सकते	ह=।
उदाहरण—
माता-9पता	9म2	क-	भ9ूमका	�नभाएँ।
�फर	बPच	ेसे	पछू<—

“यAद	कोइ�	तुjह�	तंबाकू	ऑफर	करे	तो	तुम	Lया	कहोग?े”

इस	�कार	का	अeयास	वा�त�वक	पSरT�थ�तया<	म<	आ5म�वXास	बढ़ाता	ह।ै

आFम�व�ास	और	Peer	Pressure
Kजन	बPचा<	म<—

व	ेदबाव	का	बेहतर	सामना	कर	पाते	ह=।

अ�भभावका9	कX	भdूमका
बPचा<	को	केवल	यह	मत	कIहए—

“गलत	सगं�त	स	ेSर	रहो।”

उoह<	यह	भी	Zसखाइए—

“यAद	कोइ�	दबाव	डाल	ेतो	Lया	करना	ह।ै”

प_रवार	कX	सरुjा	शv:त
अनसंुधान	लगातार	Iदखाते	ह=	�क	Kजन	पSरवारा<	म<—

आ5मस�मान	अpा	होता	है✔

पSरवार	का	सहयोग	9मलता	है✔

�प^	लYय	होते	ह=✔

सकारा5मक	9म2	होते	ह=✔
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वहाँ	बPच	ेजोVखमपणू;	दबावा<	का	सामना	अGधक	�भावी	ढंग	से	कर	पाते	ह=।

पाँच	सरुjा	सbू
जब	बPचा	�कसी	दबावपणू;	T�थ�त	म<	हो	तो	उसे	याद	रखना	चाIहए—

g�कए
तुरंत	�नण;य	मत	लीKजए।

सोhचए

स�मानपवू;क	मना	क-Kजए।

आगे	ब;ढ़ए
T�थ�त	से	बाहर	�नकल	आइए।

एक	,ेरक	उदाहरण
एक	छा2	से	उसके	9म2ा<	न	ेकहा—

“�सफ� 	एक	बार	को�शश	करो।”

उसन	ेउ�र	Iदया—

“म1	अपने	भ�व%य	के	साथ	3योग	नह6	करता।”

कुछ	9म2ा<	न	ेउसका	मजाक	उड़ाया।
ल�ेकन	कुछ	महीना<	बाद	वही	छा2	अपन	े�व�ालय	का	सव;²े³	Vखलाड़ी	बना।
सPचा	आ5म�वXास	भीड़	का	अनसुरण	नहk	करता,	ब¨fक	सही	�नण;य	लने	ेका	साहस	देता	ह।ै

अ�भभावक	ग�त�वIध
अपन	ेबPच	ेके	साथ	यह	चचा;	कर<—

अDयाय	सार

�नय9मत	संवाद	होता	ह,ै✔

बPचा<	को	सुना	जाता	ह,ै✔
�वXास	का	वातावरण	होता	ह,ै✔

पSरणाम	"या	हा<ग?े
पहचा�नए
"या	यह	वा�तव	म<	मरेी	इpा	ह?ै
�वकfप	च�ुनए

यIद	कोइ;	9म2	तु�ह<	गलत	काम	के	Zलए	कह	ेतो	तुम	"या	करोग?े1

"या	कभी	तु�ह<	�कसी	समहू	के	दबाव	का	सामना	करना	पड़ा	ह?ै2

कौन-सी	पSरT�थ�तयाँ	तु�हारे	Zलए	सबसे	क ठन	हो	सकती	ह=?3

तुम	“ना”	कहन	ेके	कौन-कौन	से	तरीके	जानते	हो?4

Peer	Pressure	�कशोराव�था	का	सामाoय	Iह�सा	ह।ै✔
यह	सकारा5मक	और	नकारा5मक	दोना<	हो	सकता	ह।ै✔

नश	ेक-	श�ुआत	म<	कइ;	बार	समहू	�भाव	मह5वपणू;	भ9ूमका✔

“ना”	कहना	एक	सीखी	जान	ेवाली	जीवन-कौशल	ह।ै✔
आ5म�वXास,	लYय	और	पाSरवाSरक	समथ;न	बPचा<	को	सुरKxत	रखते
ह=।

✔
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,ेरक	सदेंश

“साहस	हमशेा	भीड़	के	साथ	चलने	म�	नह6,	कइ�	बार	अकेल	ेसही	�नण�य	लनेे	म�	होता	ह।ै”

“जो	ब�चा	सjमानपवू�क	‘ना’	कहना	सीख	जाता	ह,ै	वह	जीवन	क,	अनेक	चनुौ�तया�	स	े(वयं	को	सरुWNत	रख	सकता	ह।ै”

जब	+म�	केवल	आसपास	नह/,	ब45क	मोबाइल	
7�न	के	भीतर	भी	होत	ेह!

अDयाय	आरंभ
एक	समय	था	जब	माता-9पता	को	अपन	ेबPचा<	के	9म2ा<	के	बारे	म<	जानन	ेके	Zलए	केवल	यह	देखना	पड़ता	था	�क	व	े�कूल	के	बाद	�कन	बPचा<	के	साथ
खलेते	ह=।
आज	T�थ�त	बदल	चकु-	ह।ै
अब	बPच	ेकेवल	मोहfल,े	�व�ालय	या	गांव	के	9म2ा<	से	ही	�भा�वत	नहk	होते।
उनक-	¥�नया	म<	शा9मल	ह=—
सोशल	मीAडया	zलेटफॉम� ऑनलाइन	गे{म�ग	समहू इR|लुए} सस� यू~ूब	चैनल शॉट�	वीAडयो	zलेटफॉम� वचु�अल	"म#

ऑनलाइन	समदुाय

कइ;	बार	अOभभावक	सोचते	ह=	�क	बPचा	घर	म<	सुरKxत	ह	ै"या<�क	वह	बाहर	नहk	गया।
ल�ेकन	वा�त�वकता	यह	ह	ै�क	वह	IडKजटल	¥�नया	म<	सैकड़ा<	लोगा<	के	संपक; 	म<	हो	सकता	ह।ै
इसZलए	आज	संग�त	को	समझन	ेका	अथ;	केवल	वा�त�वक	9म2ा<	को	समझना	नहk,	ब¨fक	IडKजटल	संग�त	को	भी	समझना	ह।ै

;डkजटल	सगं�त	:या	ह?ै
IडKजटल	संग�त	से	आशय	उन	लोगा<,	समहूा<	और	साम´ी	से	ह	ैKजनके	साथ	बPचा	इटंरनटे	और	सोशल	मीIडया	के	मा�यम	से	�नय9मत	}प	से	जुड़ा	रहता
ह।ै
यह	संग�त	हो	सकती	ह—ै

;डkजटल	��नया	इतनी	,भावशाली	:या9	ह?ै
"या<�क	यह	24	घंटे	उपल�	रहती	ह।ै
�व�ालय	समा¡त	होन	ेके	बाद	भी	संपक; 	समा¡त	नहk	होता।
9म2	अब	जेब	म<	रख	ेमोबाइल	के	मा�यम	से	हर	समय	उपT�थत	रहते	ह=।
इसका	�भाव	कइ;	गनुा	बढ़	जाता	ह।ै

सोशल	मी;डया	:या	\सखाता	ह?ै
सोशल	मीIडया	केवल	मनोरंजन	नहk	देता।

�नभाता	ह।ै संवादशील	पSरवार	Peer	Pressure	के	�व�i	सबसे	मजबूत	सुरxा
कवच	ह=।

✔

8 अDयाय	8	:	;डkजटल	संग�त	और	सोशल	मी;डया	का	,भाव ZQS11ZQ

9म2ा<	क-✔
गµेम]ग	साGथया<	क-✔

सोशल	मीIडया	समहूा<	क-✔

इo¶लएुy सस;	क-✔
कंट<ट	�नमा;ताआ<	क-✔

ऑनलाइन	समदुाया<	क-✔
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वह	लगातार	यह	संदेश	भी	देता	ह	ै�क—
Lया	लोक"3य	है Lया	आकष�क	है Lया	आध�ुनक	है Lया	सफल	माना	जाता	है �कसे	सjमान	"मलता	है

यही	कारण	ह	ै�क	सोशल	मीIडया	बPचा<	क-	सोच	और	Wवहार	को	�भा�वत	करता	ह।ै

तलुना	का	जाल
�कशोराव�था	म<	आ5मपहचान	का	�नमा;ण	हो	रहा	होता	ह।ै
एसेे	समय	म<	लगातार	�सरा<	को	देखकर	तुलना	करना	कइ;	सम�याएँ	उ5प�	कर	सकता	ह।ै
बPचा	सोच	सकता	ह—ै

“सब	लोग	मझुस	ेअ.धक	सफल	ह1।”

“म1	उतना	अmा	नह6	\।ँ”

“मरेे	पास	वैसी	चीज़�	नह6	ह1।”

“मरेा	जीवन	उतना	अmा	नह6	ह।ै”

याद	रख9
सोशल	मीIडया	पर	Iदखाइ;	देन	ेवाला	जीवन	वा�त�वक	जीवन	का	स�पणू;	�च2	नहk	होता।
अGधकांश	लोग	अपन	ेजीवन	के	सव;²े³	xण	साझा	करते	ह=,	संघष;	नहk।
ल�ेकन	�कशोर	अ"सर	इस	अंतर	को	परूी	तरह	नहk	समझ	पाते।

लाइ:स	और	आFमसOमान
आज	कइ;	बPचा<	का	आ5म�वXास	अनजान	ेम<	इन	बाता<	से	�भा�वत	होन	ेलगा	ह—ै
�कतने	लाइLस	"मले �कतनी	eटzपWणयाँ	आइ�ं �कतने	फॉलोअस�	ह1 �कसने	3�त�lया	दी

धीरे-धीरे	बाहरी	�वीकृ�त	आ5मस�मान	का	आधार	बन	सकती	ह।ै
यह	T�थ�त	मानZसक	तनाव	को	बढ़ा	सकती	ह।ै

ऑनलाइन	dमbता	:	अवसर	और	सावधा�नयाँ
IडKजटल	¥�नया	नए	9म2	बनान	ेका	अवसर	देती	ह।ै
ल�ेकन	इसम<	कुछ	जोVखम	भी	ह=।
बPचा<	को	समझाना	आव�यक	ह	ै�क—

ऑनलाइन	गे�म�ग	और	सगं�त
गµेम]ग	�वयं	सम�या	नहk	ह।ै
सम�या	तब	उ5प�	होती	ह	ैजब—

हर	ऑनलाइन	WT"त	�वXसनीय	नहk	होता।✔

WT"तगत	जानकारी	साझा	नहk	करनी	चाIहए।✔

अजन�बया<	पर	आसानी	से	�वXास	नहk	करना	चाIहए।✔

�कसी	भी	संIद·ध	ग�त�वGध	क-	जानकारी	अOभभावका<	को	देनी
चाIहए।

✔
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समय	�नयbंण	समा�त	हो	जाए

कुछ	गµेम]ग	समहूा<	म<	अन�ुचत	भाषा,	जोVखमपणू;	Wवहार	या	नकारा5मक	�भाव	भी	हो	सकते	ह=।
इसZलए	संतुलन	आव�यक	ह।ै

इZ�लएु� सस	̂का	,भाव
आज	अनके	�कशोर	अपन	ेआसपास	के	लोगा<	से	अGधक	उन	लोगा<	को	देखते	ह=	Kजoह<	उoहा<न	ेकभी	वा�त�वक	जीवन	म<	देखा	भी	नहk।
व—े
उनक,	भाषा	अपनात	ेह1 उनक,	जीवनशलैी	अपनात	ेह1

उनके	�वचारा9	स	े,भा�वत	होत	ेहL
इसZलए	बPचा<	से	यह	चचा;	करना	आव�यक	ह—ै

“तुम	�कस	ेफॉलो	करते	हो	और	Lया�?”

नश	ेका	;डkजटल	,चार
कुछ	IडKजटल	साम´ी	नश,े	जोVखमपणू;	Wवहार	या	अ�व�थ	जीवनशलैी	को	आकष;क	}प	म<	��तुत	कर	सकती	ह।ै
�कशोरा<	को	यह	समझाना	आव�यक	ह	ै�क—
जो	चीज़	मनोरंजक	Iदखाइ;	जा	रही	ह,ै	वह	वा�त�वक	जीवन	म<	गभंीर	पSरणाम	भी	ला	सकती	ह।ै
लोकसंकfप	का	संदेश	�प^	ह—ै
नश	ेको	सामाoय	या	आकष;क	Iदखाना,	नश	ेक-	सामाKजक	�वीकृ�त	को	बढ़ाता	ह।ै

;डkजटल	सगं�त	के	सकाराFमक	अवसर
IडKजटल	¥�नया	केवल	जोVखम	नहk	ह।ै
यह	अनके	अवसर	भी	�दान	करती	ह।ै
बPच	ेइसका	उपयोग	कर	सकते	ह=—

अ�भभावका9	कX	सामाZय	भलू
कुछ	माता-9पता	कहते	ह=—

“मोबाइल	�बGकुल	बंद	कर	दो।”

ल�ेकन	पणू;	��तबंध	अ"सर	WावहाSरक	नहk	होता।
IडKजटल	युग	म<	समाधान	��तबंध	नहk,	ब¨fक	माग;दश;न	ह।ै

पढ़ाइ;	�भा�वत	हो
नkद	कम	होन	ेलगे
आ~ामकता	बढ़े
बPचा	वा�त�वक	जीवन	से	कटन	ेलगे

नइ;	कौशल	सीखन	ेम<✔

भाषा	सीखन	ेम<✔

��तयोगी	परीxाआ<	क-	तैयारी	म<✔
उ�9मता	सीखन	ेम<✔

�व@ान	और	तकनीक	समझन	ेम<✔

पया;वरण	और	समाज	सेवा	से	जुड़न	ेम<✔

सकारा5मक	नटेवक; 	बनान	ेम<✔
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;डkजटल	पालन-पोषण	के	पाँच	सbू

1 संवाद	कर9
पछू<—

“आज	तुमने	Lया	देखा?”

“तुjह�	कौन-सा	चनैल	पसदं	ह?ै”

2 साथ	बैठकर	देख9
कभी-कभी	बPचा<	क-	पसंदीदा	साम´ी	उनके	साथ	देख<।

3 �नयम	बनाए�
पSरवार	म<	�~-न	समय	के	�प^	�नयम	हा<।

4 उदाहरण	बन9
यIद	माता-9पता	�वयं	हर	समय	मोबाइल	पर	रह<ग,े	तो	बPच	ेभी	वही	सीख<ग।े

5 वकै�rपक	ग�त�वIधयाँ	द9

खेल

पु(तक� संगीत प�रवा�रक	समय (वयंसेवा

ये	सभी	IडKजटल	संतुलन	बनान	ेम<	सहायता	करते	ह=।

;डkजटल	सतंलुन	मॉडल
लोकसंकfप	�न�न	सू2	सुझाता	ह—ै

ऑनलाइन	सीखना	+	ऑफलाइन	जीवन	=	�व�थ	�वकास
Zसफ; 	ऑनलाइन	जीवन	संतुZलत	�वकास	नहk	दे	सकता।

आFममंथन
अपन	ेबPच	ेसे	पछू<—

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

तु�हारा	सबसे	पसंदीदा	ऑनलाइन	¡लटेफॉम;	कौन-सा	ह?ै✔

तुम	वहाँ	"या	सीखते	हो?✔

कौन-से	लोग	तु�ह<	सबसे	अGधक	�भा�वत	करते	ह=?✔

यIद	एक	स¡ताह	सोशल	मीIडया	न	हो	तो	तुम	"या	करोग?े✔

आज	क-	संग�त	केवल	वा�त�वक	नहk,	IडKजटल	भी	ह।ै✔

सोशल	मीIडया	�कशोरा<	के	आ5मस�मान	और	Wवहार	को	�भा�वत
कर	सकता	ह।ै

✔

तुलना	क-	सं�कृ�त	मानZसक	तनाव	बढ़ा	सकती	ह।ै✔

ऑनलाइन	9म2ता	म<	अवसर	और	जोVखम	दोना<	ह=।✔

IडKजटल	¥�नया	का	संतुZलत	उपयोग	आव�यक	ह।ै✔
संवादशील	अOभभावक	IडKजटल	सुरxा	के	सबसे	�भावी	मा�यम	ह=।✔
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“ब�चा�	को	AडWजटल	;�नया	स	ेSर	नह6,	ब�Gक	उसके	भीतर	सरुWNत	और	समझदार	बनाना	आव8यक	ह।ै”

“मोबाइल	एक	उपकरण	ह;ै	उसका	3भाव	इस	बात	पर	�नभ�र	करता	ह	ै�क	उसका	उपयोग	कैस	े�कया	जाता	ह।ै”

ब*चे	पहली	बार	नश	ेक�	ओर	�या�	आक9ष;त	होत	ेह!?

अDयाय	आरंभ
अGधकांश	अOभभावका<	के	मन	म<	एक	��	अव�य	आता	ह—ै

“आTखर	ब�च	ेनश	ेक,	शyुआत	करते	ही	Lया�	ह1?”

:या	यह	केवल	गलत	सगं�त	का	प_रणाम	ह?ै

वा�त�वकता	इससे	कहk	अGधक	ज टल	ह।ै
बQत	कम	बPच	ेयह	सोचकर	नश	ेक-	श�ुआत	करते	ह=	�क	व	ेभ�वzय	म<	Wसन´�त	बनना	चाहते	ह=।
अGधकतर	मामला<	म<	श�ुआत	होती	ह—ै

या	�वयं	को	बड़ा	और	पSरप"व	Iदखान	ेक-	चाह	से।
इसीZलए	�कशोराव�था	को	नशा-�नवारण	क-	¸9^	से	सबसे	मह5वपणू;	अव�था	माना	जाता	ह।ै

�कशोराव�था	:	खोज	और	,योग	कX	उ�
�कशोराव�था	जीवन	का	वह	चरण	ह	ैजब	WT"त—

जोVखमा<	को	समझना	सीख	रहा	होता	ह।ै
यही	कारण	ह	ै�क	इस	उ|	म<	�योग	करन	ेक-	�वZृ�	�वाभा�वक	}प	से	अGधक	होती	ह।ै
यIद	सकारा5मक	अवसर	उपल�	हा<	तो	यही	ऊजा;	उपल��या<	म<	बदल	सकती	ह।ै
यIद	माग;दश;न	का	अभाव	हो	तो	यही	ऊजा;	जोVखमपणू;	Wवहारा<	क-	ओर	जा	सकती	ह।ै

पहली	बार	नश	ेकX	शgुआत	के	,मुख	कारण

1 kजqासा	(Curiosity)
सबसे	सामाoय	कारणा<	म<	से	एक	ह—ै

9 अDयाय	9	:	नशा,	संग�त	और	�कशोराव�था ZQS12ZQ

"या	केवल	Kज@ासा	Kज�मदेार	ह?ै
"या	केवल	पSरवार	क-	कमी	इसका	कारण	ह?ै

Kज@ासा	से,
9म2ा<	के	�भाव	से,
समहू	म<	�वीकाय;ता	क-	इpा	से,
तनाव	से	राहत	पान	ेक-	कोZशश	से,

अपनी	पहचान	खोज	रहा	होता	ह,ै
�वतं2ता	चाहता	ह,ै
नए	अनभुव	लनेा	चाहता	ह,ै
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“आTखर	इसम�	एसेा	Lया	ह?ै”

जब	बPच	े�कसी	Wवहार	को	बार-बार	देखते	ह=	तो	उनके	मन	म<	उसे	जानन	ेक-	इpा	उ5प�	हो	सकती	ह।ै
यIद	समाज	म<	तंबाकू,	शराब	या	अoय	पदाथ;	सामाoय	Iदखाइ;	द<	तो	Kज@ासा	और	बढ़	सकती	ह।ै

2 dमb	मंडली	का	,भाव
�कशोराव�था	म<	9म2ा<	का	मह5व	बढ़	जाता	ह।ै
यIद	9म2	समहू	�कसी	पदाथ;	का	�योग	करता	ह,ै	तो	बPचा	सोच	सकता	ह—ै

“एक	बार	को�शश	करने	म�	Lया	हज�	ह?ै”

यहk	से	कइ;	बार	श�ुआत	होती	ह।ै

3 सामाkजक	�वीकृ�त
लोकसंकfप	का	एक	मह5वपणू;	संदेश	ह—ै

“नश	ेक,	सम(या	केवल	पदाथा�	क,	नह6,	उसक,	सामाWजक	(वीकृ�त	क,	भी	ह।ै”

जब	बPच	ेदेखते	ह=	�क—

�फfमा<	और	सोशल	मीIडया	म<	इसे	आकष;क	Iदखाया	जाता	ह,ै
तो	व	ेइसे	असामाoय	नहk	मानते।

4 तनाव	और	भावनाFमक	दबाव
कुछ	�कशोर	तनाव,	rच]ता	या	उदासी	से	राहत	पान	ेके	Zलए	गलत	�वकfप	चनु	सकते	ह=।
उदाहरण—
परीNा	का	दबाव पा�रवा�रक	तनाव असफलता	का	भय �र8ता�	म�	कeठनाइ� अकेलापन

एसेी	पSरT�थ�तया<	म<	यIद	�व�थ	समथ;न	उपल�	न	हो	तो	जोVखम	बढ़	सकता	ह।ै

5.	“बड़े”	;दखने	कX	इcा
कुछ	�कशोर	नश	ेको	पSरप"वता	या	आधु�नकता	का	�तीक	समझ	लतेे	ह=।
व	ेसोचते	ह=—

“अब	म1	ब�चा	नह6	\।ँ”

यह	धारणा	कइ;	बार	गलत	�नण;या<	क-	ओर	ल	ेजा	सकती	ह।ै

6 रोमांच	और	जोeखम	का	आकषण̂
�कशोराव�था	म<	रोमांच	क-	तलाश	सामाoय	होती	ह।ै
कुछ	बPच	ेनइ;	और	जोVखमपणू;	चीजा<	को	आजमान	ेम<	उ5साह	महसूस	करते	ह=।
इसी	�वZृ�	का	लाभ	कइ;	बार	नश	ेका	�सार	करन	ेवाल	ेलोग	उठाते	ह=।

पSरवार	म<	तंबाकू	सामाoय	ह,ै
सामाKजक	आयोजना<	म<	नश	ेक-	मनहुार	होती	ह,ै
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:या	एक	बार	का	,योग	भी	जोeखमपूण	̂ह?ै
कइ;	�कशोर	सोचते	ह=—

“म1	तो	�सफ� 	एक	बार	कnँगा।”

ल�ेकन	सम�या	यह	ह	ै�क	कोइ;	भी	WT"त	पहल	े�योग	के	समय	यह	नहk	जानता	�क	उसका	शरीर	और	मन	उस	पदाथ;	पर	कैसी	��त�~या	द<ग।े
कुछ	पदाथा¦	के	साथ	�ारंOभक	�योग	भी	गभंीर	पSरणाम	उ5प�	कर	सकता	ह।ै
इसीZलए	सबसे	सुरKxत	�वकfप	ह—ै
श�ुआत	ही	न	करना।

शgुआती	सकेंत	kजZह9	अ�भभावक	पहचान	सकत	ेहL
हर	पSरवत;न	नश	ेका	संकेत	नहk	होता।
ल�ेकन	कुछ	बदलावा<	पर	�यान	देना	उपयोगी	हो	सकता	ह।ै

`वहार	म9	प_रवतन̂

dमb	मंडली	म9	प_रवतन̂

;दनचया̂	म9	बदलाव

आ�थ�क	सकेंत

य;द	अ�भभावक	को	सदेंह	हो	तो	:या	कर9?
सबसे	पहल—े

"या	कर<?

1 संवाद	शु|	कर9
पछू<—

“म1ने	कुछ	बदलाव	देख	ेह1,	Lया	तुम	मझुस	ेबात	करना	चाहोग?े”

अचानक	�चड़�चड़ापन✔

ग¡ुत	Wवहार✔

झठू	बोलन	ेक-	बढ़ती	�वZृ�✔

पSरवार	से	�री✔

परुान	े9म2ा<	से	�री✔

नए	9म2ा<	के	बारे	म<	जानकारी	न	देना✔
अ5यGधक	गोपनीयता✔

नkद	क-	आदता<	म<	पSरवत;न✔

पढ़ाइ;	म<	�गरावट✔

समय	�बंधन	क-	सम�या✔

बार-बार	घर	से	बाहर	रहना✔

अ�तSर"त	पसेै	क-	मांग✔
पसैा<	के	उपयोग	के	बारे	म<	अ�प^ता✔

घबराएँ	नहk।
~ोध	म<	��त�~या	न	द<।
साव;ज�नक	}प	से	श¹म]दा	न	कर<।
धमक-	न	द<।
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2 सुन9
कइ;	बार	बPच	ेसमाधान	से	पहल	ेसुनन	ेवाल	ेWT"त	क-	तलाश	म<	होते	ह=।

3 संबंध	बनाए	रख9
�वXास	टूट	जान	ेपर	संवाद	क ठन	हो	जाता	ह।ै

4 सहायता	ल9
आव�यकता	पड़न	ेपर	�व�ालय,	परामश;दाता	या	उपल�	सहायता	सेवाआ<	का	सहयोग	ल<।

नशा	रोकने	के	पाँच	सरुjा	कवच
लोकसंकfप	�न�न	पाँच	सुरxा	कवच	सुझाता	ह—ै

पहला	:	मजबूत	पा_रवा_रक	सवंाद

एक	Zशxक	न	ेअपन	े�व�ाºथ]या<	से	पछूा—

“यAद	तुjहारे	सामने	दो	रा(ते	हा�—एक	आसान	ल�ेकन	खतरनाक,	Sसरा	कeठन	ल�ेकन	सरुWNत—तो	तुम	कौन-सा	चनुोग?े”

एक	छा2	न	ेउ�र	Iदया—

“म1	वही	रा(ता	चनूुगँा	जो	मझेु	मरेे	लqय	तक	प=चँाए।”

नश	ेसे	जुड़ा	हर	�नण;य	भी	अंततः	इसी	��	पर	आकर	 टकता	ह—ै

:या	यह	मुझे	मेरे	भ�व[य	के	करीब	ल	ेजाएगा	या	उसस	ेaर?

अ�भभावक	ग�त�वIध
अपन	ेबPच	ेके	साथ	बैठकर	चचा;	कर<—

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“ब�चा�	को	केवल	यह	मत	�सखाइए	�क	नशा	गलत	ह;ै	उRह�	यह	भी	�सखाइए	�क	सही	�वकGप	कैस	ेचनुने	ह1।”

�सरा	:	सकारा5मक	9म2	मडंली
तीसरा	:	जीवन	कौशल
चौथा	:	खले,	कला	और	रचना5मक	अवसर

पाँचवाँ	:	सहयोगी	समदुाय
एक	�ेरक	कथा

तु�हारे	जीवन	का	सबसे	बड़ा	लYय	"या	ह?ै1

कौन-सी	आदत<	तु�ह<	उस	लYय	तक	पQचँाएँगी?2

कौन-सी	आदत<	तु�ह<	उससे	�र	ल	ेजा	सकती	ह=?3

यIद	कोइ;	9म2	तु�ह<	गलत	Iदशा	म<	ल	ेजाए	तो	तुम	"या	करोग?े4

अGधकांश	बPच	ेनश	ेक-	श�ुआत	Wसन	के	उ��ेय	से	नहk	करते।✔
Kज@ासा,	9म2	मडंली,	सामाKजक	�वीकृ�त	और	तनाव	�मखु
कारण	हो	सकते	ह=।

✔

�कशोराव�था	जोVखम	और	अवसर	दोना<	क-	अव�था	ह।ै✔

श�ुआती	संकेता<	को	संवदेनशीलता	से	पहचानना	आव�यक	ह।ै✔
संवाद,	�वXास	और	सहयोग	रोकथाम	के	सबसे	�भावी	साधन	ह=।✔

नश	ेक-	रोकथाम	का	लYय	भय	पदैा	करना	नहk,	ब¨fक	सही	�नण;य
लने	ेक-	xमता	�वकZसत	करना	ह।ै

✔
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“मजबूत	लqय,	मजबूत	सबंंध	और	मजबूत	मGूय—नश	ेके	�वy�	सबस	े3भावी	सरुNा	कवच	ह1।”

बदलती	उ=	म�	माग�दश�क	बन�,	�नय�ंक	नह/

अDयाय	आरंभ
एक	9पता	अ"सर	अपन	े15	वष¯य	प2ु	से	कहते	थे—

“म1	तुjहारी	उ 	स	ेगज़ुरा	\,ँ	मझेु	सब	पता	ह।ै”

धीरे-धीरे	बेटे	न	ेअपनी	बात<	साझा	करना	कम	कर	Iदया।
वह	चपु	रहन	ेलगा।
उसक-	सम�याएँ	भी	बढ़न	ेलगk,	ल�ेकन	संवाद	कम	होता	गया।
�सरी	ओर	एक	माँ	अपन	ेबेटे	से	��तIदन	केवल	दस	9मनट	बात	करती	थी।
वह	सलाह	कम	देती	थी	और	सुनती	अGधक	थी।
जब	एक	Iदन	बPच	ेको	9म2ा<	के	दबाव	का	सामना	करना	पड़ा,	तो	उसन	ेसबसे	पहल	ेअपनी	माँ	से	बात	क-।
दोना<	पSरवारा<	म<	अंतर	@ान	का	नहk,	संवाद	का	था।
�कशोराव�था	म<	बPचा<	को	सबसे	अGधक	आव�यकता	होती	ह—ै
�नगरानी	क-	नहk,
�वXास	क-।
�नयं2ण	क-	नहk,
माग;दश;न	क-।

अ�भभावक	कX	बदलती	भdूमका
बचपन	म<	माता-9पता	�नण;य	लतेे	ह=।
�कशोराव�था	म<	माता-9पता	�नण;य	लने	ेक-	xमता	�वकZसत	करन	ेम<	सहायता	करते	ह=।
यही	सबसे	बड़ा	पSरवत;न	ह।ै
यIद	माता-9पता	बचपन	क-	तरह	पणू;	�नयं2ण	बनाए	रखना	चाहते	ह=	तो	संघष;	बढ़	सकता	ह।ै
यIद	व	ेपरूी	तरह	उदासीन	हो	जाएँ	तो	जोVखम	बढ़	सकता	ह।ै
समाधान	ह—ै

सहयोगी	नेतFृव	(Supportive	Guidance)

�कशोर	को	सबस	ेअIधक	:या	चा;हए?
अ�ययना<	और	अनभुवा<	से	�प^	होता	ह	ै�क	अGधकांश	�कशोर	चाहते	ह=—

:या	कर9?	(DOs)

10 अDयाय	10	:	अ�भभावक	:या	कर9	और	:या	न	कर9? ZQS13ZQ

उoह<	सुना	जाए✔
उन	पर	�वXास	�कया	जाए✔

उoह<	स�मान	Iदया	जाए✔

उoह<	समझा	जाए✔
उनक-	बाता<	को	मह5व	Iदया	जाए✔
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1 �नयdमत	संवाद	कर9
संवाद	केवल	सम�या	आन	ेपर	न	कर<।
��तIदन	कुछ	समय	केवल	बातचीत	के	Zलए	रख<।
पछू<—

“आज	Aदन	कैसा	रहा?”

“आज	कुछ	नया	सीखा?”

“इस	समय	तुjह�	�कस	बात	क,	सबस	ेअ.धक	Pच�ता	ह?ै”

2 पहले	सुन9,	�फर	बोल9
कइ;	अOभभावक	��	पछूते	ह=	और	उ�र	परूा	होन	ेसे	पहल	ेसलाह	देना	श}ु	कर	देते	ह=।
बPच	ेको	परूा	बोलन	ेद<।
कइ;	बार	सुनना	ही	सबसे	बड़ी	सहायता	होती	ह।ै

3 dमbा9	को	जा�नए
बPच	ेके	9म2ा<	म<	��च	लीKजए।
ल�ेकन	पछूताछ	अGधकारी	क-	तरह	नहk।
�वाभा�वक	}प	से	जा�नए—
उसके	"म#	कौन	ह1? उRह�	Lया	पसंद	ह?ै

वे	�कस	,कार	कX	ग�त�वIधया9	म9	भाग	लते	ेहL?

4 प_रवार	म9	खुला	वातावरण	बनाइए
एसेा	वातावरण	हो	जहाँ	बPचा	गलती	होन	ेपर	भी	आपसे	बात	कर	सके।
यIद	बPचा	केवल	दंड	से	डरता	रहगेा	तो	वह	स5य	�छपाना	सीख	जाएगा।

5 ,यास	कX	सराहना	कर9
केवल	पSरणामा<	क-	�शसंा	न	कर<।
�यास,	अनशुासन	और	इ;मानदारी	क-	भी	सराहना	कर<।

6 बfचा9	के	लuय	जा�नए
Kजस	बPच	ेके	जीवन	म<	उ��ेय	होता	ह,ै	उसके	भटकन	ेक-	संभावना	कम	होती	ह।ै
उससे	पछू<—

“तुम	जीवन	म�	Lया	करना	चाहते	हो?”

“तुjहारा	सपना	Lया	ह?ै”
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7 प_रवार	का	समय	सु�न��त	कर9
भोजन	का	समय,
सैर,
5योहार,
सामIूहक	ग�त�वGधयाँ,
पSरवार	को	जोड़ती	ह=।

8 �वय	ंउदाहरण	बन9
बPच	ेसुनन	ेसे	अGधक	देखन	ेसे	सीखते	ह=।
यIद	पSरवार	म<	स�मानजनक	संवाद	होगा	तो	बPचा	भी	वही	सीखगेा।

:या	न	कर9?	(DON‘Ts)

1 हर	समय	आलोचना	न	कर9
यIद	हर	बातचीत	आलोचना	म<	बदल	जाए	तो	बPचा	संवाद	से	बचन	ेलगगेा।

2 aसरा9	से	तुलना	न	कर9

“देखो	शमा�	जी	का	बेटा...”

एसेी	तुलना	आ5म�वXास	को	कम	करती	ह।ै
�ेरणा	और	तुलना	म<	अंतर	होता	ह।ै

3 सावज̂�नक	|प	से	अपमान	न	कर9
पSरवार,	Sर�तेदारा<	या	9म2ा<	के	सामन	ेअपमान	बPच	ेके	आ5मस�मान	को	गहरी	चोट	पQचँा	सकता	ह।ै

4 हर	सम�या	का	समाधान	�वय	ंन	द9
कभी-कभी	बPच	ेसे	पछू<—

“तुjह�	Lया	लगता	ह,ै	इसका	समाधान	Lया	हो	सकता	ह?ै”

इससे	�नण;य	xमता	�वकZसत	होती	ह।ै

5 केवल	अकं	और	क_रयर	पर	क9 ;�त	न	रह9
बPच	ेकेवल	�व�ाथ¯	नहk	ह=।
व	ेभावना5मक,	सामाKजक	और	न�ैतक	�वकास	क-	��~या	से	भी	गजुर	रह	ेह=।

6 मोबाइल	को	एकमाb	सम�या	न	मान9
मोबाइल	कइ;	बार	सम�या	का	कारण	नहk,	ब¨fक	�कसी	अoय	सम�या	का	संकेत	होता	ह।ै
मलू	कारण	समझन	ेका	�यास	कर<।

7 डर	का	वातावरण	न	बनाए�
यIद	बPचा	हर	समय	डरा	रहगेा	तो	वह	इ;मानदार	संवाद	नहk	करेगा।
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अनुशासन	और	�वतbंता	का	सतंलुन
�कशोरा<	को	�वतं2ता	चाIहए।
अOभभावका<	को	सुरxा	चाIहए।
दोना<	आव�यक	ह=।
इसZलए	�नयम	बनाते	समय—
कारण	समझाएँ। बातचीत	कर�। सहम�त	बनाए} ।

उदाहरण
गलत	तरीका—

“म1ने	कहा	ह,ै	बस	इस�लए।”

बेहतर	तरीका—

“यह	�नयम	इस�लए	ह	ैLया��क	हम�	तुjहारी	सरुNा	क,	Pच�ता	ह।ै”

जब	बfचा	गलती	करे
हर	गलती	चSर2	क-	सम�या	नहk	होती।
कइ;	बार	वह	सीखन	ेक-	��~या	का	Iह�सा	होती	ह।ै
गलती	होन	ेपर—

क ठन	�वषया9	पर	बातचीत	कैस	ेकर9?
नशा,
संग�त,
सोशल	मीIडया,
Sर�ते,
तनाव,

मान\सक	�वा�¡य
इन	�वषया<	पर	बातचीत	आव�यक	ह।ै
यIद	पSरवार	बात	नहk	करेगा	तो	बPचा	जानकारी	कहk	और	से	�ा¡त	करेगा।
और	वह	जानकारी	हमशेा	सही	हो,	यह	आव�यक	नहk।

“Good	Parenting”	के	पाँच	सbू
लोकसंकfप	�न�न	पाँच	सू2	सुझाता	ह—ै

समय	द9
बPचा<	को	आपक-	उपT�थ�त	चाIहए।

सवंाद	कर9

शांत	रह<✔

त§य	समझ<✔

समाधान	पर	�यान	द<✔

सीखन	ेका	अवसर	बनाएy✔
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केवल	�नद»श	नहk।

सनु9
�बना	टोके।

�व�ास	कर9
उ�चत	�वतं2ता	द<।

उदाहरण	बन9
अपन	ेWवहार	से	सीख	द<।

अ�भभावक	आFममंथन
�वयं	से	पछू<—

एक	,ेरक	,सगं
एक	Zशxक	न	ेकहा—

“ब�चा�	को	पखं	भी	चाAहए	और	जड़�	भी।”

जड़<	उoह<	मfूय	देती	ह=।
पखं	उoह<	उड़ान	देते	ह=।
अOभभावक	का	काय;	दोना<	�दान	करना	ह।ै

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“ब�चा�	को	सही	रा(ता	Aदखाने	का	सबस	े3भावी	तरीका	उनके	साथ	चलना	ह,ै	उRह�	धLका	देना	नह6।”

“Wजस	घर	म�	सवंाद	जी�वत	रहता	ह,ै	वहाँ	�वiास	भी	जी�वत	रहता	ह।ै”

चेतावनी	संकेता�	को	समझना	और	समय	पर	सहायता	लनेा

अDयाय	आरंभ
हर	माता-9पता	अपन	ेबPच	ेको	सबसे	अpq	तरह	जानते	ह=।

"या	मरेा	बPचा	मझुसे	अपनी	सम�या	साझा	कर	सकता	ह?ै✔
"या	म=	सुनता	अGधक	�	ँया	बोलता	अGधक	�?ँ✔

"या	म=	तुलना	करता	�?ँ✔

"या	हमारे	पSरवार	म<	संवाद	का	समय	ह?ै✔
"या	मरेा	बPचा	मरेी	उपT�थ�त	म<	सुरKxत	महसूस	करता	ह?ै✔

�कशोराव�था	म<	अOभभावक	क-	भ9ूमका	�नयं2क	से	माग;दश;क	क-
हो	जाती	ह।ै

✔

संवाद	�वXास	का	आधार	ह।ै✔
बPचा<	को	सुनना	उतना	ही	मह5वपणू;	ह	ैKजतना	उoह<	Zसखाना।✔

तुलना,	अपमान	और	भय	संबंधा<	को	कमजोर	करते	ह=।✔

अनशुासन	और	�वतं2ता	के	बीच	संतुलन	आव�यक	ह।ै✔
मजबूत	पSरवार	�कशोरा<	के	Zलए	सबसे	बड़ा	सुरxा	कवच	ह।ै✔

11 अDयाय	11	:	जब	बfचा	बदलता	iआ	;दखाइ	̂दे ZQS14ZQ
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व	ेउसक-	म�ुकान	पहचानते	ह=।
उसक-	आदत<	पहचानते	ह=।
उसक-	पसंद-नापसंद	जानते	ह=।
इसीZलए	जब	बPच	ेके	Wवहार	म<	कोइ;	असामाoय	पSरवत;न	आता	ह,ै	तो	सबसे	पहल	ेपSरवार	ही	उसे	महसूस	करता	ह।ै
ल�ेकन	एक	चनुौती	ह।ै
�कशोराव�था	�वयं	पSरवत;न	का	समय	ह।ै
इस	उ|	म<	�वभाव,	��चयाँ,	9म2	और	Wवहार	�वाभा�वक	}प	से	बदलते	ह=।
एसेी	T�थ�त	म<	अOभभावका<	के	Zलए	यह	समझना	क ठन	हो	सकता	ह	ै�क—

“यह	सामाRय	बदलाव	ह	ैया	�कसी	सम(या	का	सकेंत?”

इस	अ�याय	का	उ��ेय	अOभभावका<	को	डराना	नहk,	ब¨fक	जाग}क	बनाना	ह।ै
"या<�क	अGधकांश	सम�याएँ	समय	रहते	पहचान	ली	जाएँ	तो	उनका	समाधान	आसान	हो	जाता	ह।ै

हर	प_रवतन̂	सम�या	नहw	होता
सबसे	पहल	ेयह	समझना	आव�यक	ह	ै�क—
�कशोराव�था	म<	कुछ	बदलाव	सामाoय	ह=।
जैसे—

ये	सभी	�वकास	��~या	का	Iह�सा	हो	सकते	ह=।
rच]ता	तब	होती	ह	ैजब	पSरवत;न—
अचानक, लगातार,

या	अ5यGधक	हो	जाएँ।

�कन	सकेंता9	पर	Dयान	देना	चा;हए?
आमतौर	पर	कोइ;	एक	संकेत	पया;¡त	नहk	होता।
ल�ेकन	कइ;	संकेत	एक	साथ	Iदखाइ;	द<	तो	अOभभावका<	को	संवदेनशीलता	से	�यान	देना	चाIहए।

1 `वहार	म9	अचानक	प_रवत̂न
यIद	बPचा—

तो	यह	संकेत	हो	सकता	ह	ै�क	वह	�कसी	आतंSरक	संघष;	से	गजुर	रहा	ह।ै

2 संवाद	म9	कमी
यIद	बPचा—

अGधक	�वतं2ता	क-	इpा✔
9म2ा<	के	साथ	अGधक	समय	�बताना✔

नइ;	��चया<	का	�वकZसत	होना✔

कभी-कभी	भावना5मक	उतार-चढ़ाव✔
अपन	े�वचारा<	को	अGधक	मह5व	देना✔

पहल	े9मलनसार	था,	अब	अ5यGधक	अलग-थलग	रहन	ेलगा	है✔

पहल	ेशांत	था,	अब	अ5यGधक	आ~ामक	हो	गया	है✔

पहल	ेKज�मदेार	था,	अब	लापरवाह	हो	गया	है✔

पSरवार	से	बात	करना	बंद	कर	दे✔ हर	समय	कमरे	म<	अकेला	रहे✔
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तो	संवाद	क-	आव�यकता	और	बढ़	जाती	ह।ै

3 dमb	मंडली	म9	अचानक	बदलाव
9म2	बदलना	सामाoय	ह।ै
ल�ेकन	यIद	बPचा—

तो	अOभभावका<	को	��च	लनेी	चाIहए।

4 पढ़ाइ	̂और	,दश̂न	म9	�गरावट
अचानक—

�कसी	सम�या	का	संकेत	हो	सकता	ह।ै

5 नwद	और	;दनचया̂	म9	बदलाव
�यान	द<	यIद	बPचा—

6 भावनाFमक	संकेत
यIद	बPचा	लगातार—

तो	उसे	भावना5मक	सहयोग	क-	आव�यकता	हो	सकती	ह।ै

7 आFम�व�ास	म9	कमी
कुछ	बPच	ेअचानक	कहना	श}ु	कर	देते	ह=—

“म1	कुछ	नह6	कर	सकता।”

“मझुस	ेनह6	होगा।”

“कोइ�	मझेु	नह6	समझता।”

एसेी	बात<	गभंीरता	से	सुननी	चाIहए।

��ा<	से	बचन	ेलगे✔ अपनी	ग�त�वGधया<	के	बारे	म<	कुछ	न	बताए✔

नए	9म2ा<	के	बारे	म<	बतान	ेसे	बचे✔

9म2ा<	को	परूी	तरह	�छपाए✔
परुान	ेसकारा5मक	9म2ा<	से	�री	बना	ले✔

अंक	कम	होना✔

�व�ालय	से	�री✔
�यान	क-	कमी✔

काया¦	को	टालना✔

अनपुT�थ�त	बढ़ना✔

बQत	कम	सो	रहा	है✔
अ5यGधक	सो	रहा	है✔

देर	रात	तक	जागता	है✔

सुबह	उठन	ेम<	क ठनाइ;	महसूस	करता	है✔
�नय9मत	Iदनचया;	खो	चकुा	है✔

उदास	रहता	है✔
�नराश	Iदखाइ;	देता	है✔

अ5यGधक	rच]�तत	रहता	है✔

जfदी	रो	पड़ता	है✔
बार-बार	~ोGधत	हो	जाता	है✔
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8 ;डkजटल	`वहार	म9	बदलाव
�यान	द<	यIद	बPचा—

9 आ�थ�क	संकेत
यIद	बPचा—

तो	T�थ�त	को	संवदेनशीलता	से	समझन	ेक-	आव�यकता	ह।ै

10 �वा�¡य	संबंधी	संकेत
�यान	द<	यIद—

सबस	ेबड़ी	गलती	:	तरंुत	�न[कष̂	�नकालना
कइ;	बार	अOभभावक	�कसी	एक	संकेत	को	देखकर	तुरंत	सोच	लतेे	ह=—

“यह	�न��त	nप	स	ेगलत	सगं�त	म�	ह।ै”

या

“यह	नशा	करने	लगा	ह।ै”

एसेा	�नzकष;	कइ;	बार	T�थ�त	को	और	खराब	कर	सकता	ह।ै
पहल	ेसमझ<।
�फर	�नण;य	ल<।

य;द	£च�ता	हो	तो	:या	कर9?

पहला	कदम	:	शांत	रह9
घबराहट	T�थ�त	को	बेहतर	नहk	बनाती।

aसरा	कदम	:	�नरीjण	कर9
कुछ	Iदना<	तक	T�थ�त	को	समझ<।

:या	प_रवतन̂	लगातार	ह?ै

उपयु"त	समय	चनु<।
बातचीत	क-	श�ुआत	आरोप	से	नहk,	rच]ता	से	कर<।

हर	समय	ऑनलाइन	रहता	है✔

मोबाइल	�छपाकर	उपयोग	करता	है✔

�~-न	हटान	ेपर	अ5यGधक	~ोGधत	हो	जाता	है✔

वा�त�वक	ग�त�वGधया<	म<	��च	खो	देता	है✔

बार-बार	अ�तSर"त	पसेै	माँगता	है✔

पसैा<	के	उपयोग	के	बारे	म<	�प^	नहk	है✔

घर	से	व�तुएँ	गायब	होन	ेलग<✔

भखू	म<	अचानक	बदलाव	हो✔

वजन	तेजी	से	बढ़े	या	घटे✔

थकान	बनी	रहे✔

WT"तगत	�वpता	म<	कमी	आए✔

"या	यह	�कसी	�वशषे	घटना	के	बाद	श}ु	Qआ?
तीसरा	कदम	:	संवाद	कर<
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गलत	तरीका—

“तुम	जnर	कुछ	गलत	कर	रह	ेहो।”

सही	तरीका—

“म1ने	कुछ	बदलाव	देख	ेह1	और	मझेु	तुjहारी	Pच�ता	ह।ै”

चौथा	कदम	:	सनु9
बPच	ेको	परूा	अवसर	द<।
समाधान	देन	ेक-	जfदी	न	कर<।

पाँचवाँ	कदम	:	सहयोग	ल9
यIद	आव�यकता	हो	तो—

का	सहयोग	Zलया	जा	सकता	ह।ै

कब	तरंुत	सहायता	लनेी	चा;हए?
यIद	बPचा—

तो	पशेवेर	सहायता	लने	ेम<	देर	नहk	करनी	चाIहए।

याद	रख9
सहायता	लनेा	कमजोरी	नहk	ह।ै
जैसे	शारीSरक	बीमारी	म<	�च�क5सक	क-	आव�यकता	होती	ह,ै	वसेै	ही	मानZसक	और	WवहाSरक	क ठनाइया<	म<	�वशषे@	सहयोग	उपयोगी	हो	सकता	ह।ै

एक	,ेरक	,सगं
एक	�कसान	न	ेदेखा	�क	उसके	पौधे	क-	कुछ	पZ�याँ	पीली	पड़	रही	ह=।
उसन	ेपरूी	फसल	को	खराब	घो9षत	नहk	�कया।
उसन	ेकारण	खोजा,
पानी	Iदया,
देखभाल	क-,
और	पौधा	�फर	हरा	हो	गया।
बPचा<	के	साथ	भी	यही	¸9^कोण	आव�यक	ह।ै
सम�या	Iदखाइ;	दे	तो	�नण;य	नहk,
देखभाल	क-Kजए।

अ�भभावक	आFममंथन
अपन	ेआप	से	प�ूछए—

Zशxक✔
�व�ालय	परामश;दाता✔

मानZसक	�वा�§य	�वशषे@✔
�च�क5सक✔

�वयं	को	नकुसान	पQचँान	ेक-	बात	करे✔
अ5यGधक	�नराश	Iदखाइ;	दे✔

�ह]सक	Wवहार	Iदखाए✔
लबें	समय	तक	गभंीर	भावना5मक	संकट	म<	रहे✔

"या	म=	अपन	ेबPच	ेके	Wवहार	म<	बदलाव	पहचान	पाता	�?ँ✔ "या	म=	��त�~या	देन	ेसे	पहल	ेसुनता	�?ँ✔
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अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“ब�चा�	के	�वहार	म�	बदलाव	अLसर	सम(या	नह6,	ब�Gक	�कसी	अनकही	आव8यकता	का	सकेंत	होता	ह।ै”

“जागnक	अ�भभावक	सम(याआ�	को	बढ़ने	स	ेपहल	ेपहचान	लतेे	ह1।”

�या�	मजबतू	प?रवार	ब*चा�	का	सबसे	बड़ा	सुरBा	कवच	ह?ै

अDयाय	आरंभ
एक	�व�ालय	म<	दो	छा2ा<	से	पछूा	गया—

“जब	तुjह�	कोइ�	कeठन	�नण�य	लनेा	होता	ह,ै	तो	तुम	सबस	ेपहल	े�कसके	बारे	म�	सोचते	हो?”

पहल	ेछा2	न	ेकहा—

“म1	सोचता	\	ँ�क	मरेे	"म#	Lया	कह�ग।े”

�सरे	न	ेकहा—

“म1	सोचता	\	ँ�क	मरेे	माता-"पता	को	यह	कैसा	लगगेा।”

दोना<	उ�र	मह5वपणू;	थे।
ल�ेकन	शोध	और	अनभुव	बताते	ह=	�क	Kजन	बPचा<	का	पSरवार	से	भावना5मक	जुड़ाव	मजबूत	होता	ह,ै	व	ेनकारा5मक	दबावा<	का	सामना	अGधक	�भावी	ढंग
से	कर	पाते	ह=।
अ"सर	लोग	मान	लतेे	ह=	�क	�कशोराव�था	म<	9म2ा<	का	�भाव	ही	सबसे	अGधक	होता	ह।ै
यह	बात	आZंशक	}प	से	सही	ह।ै
9म2	मह5वपणू;	होते	ह=,	ल�ेकन	उससे	भी	अGधक	मह5वपणू;	होता	ह—ै
पSरवार	के	साथ	बPच	ेका	संबंध।
जब	पSरवार	मजबूत	होता	ह	ैतो	9म2ा<	का	नकारा5मक	�भाव	कम	हो	जाता	ह।ै
जब	पSरवार	कमजोर	होता	ह	ैतो	बPचा	बाहरी	�भावा<	के	��त	अGधक	संवदेनशील	हो	सकता	ह।ै

प_रवार	:या9	महFवपूण	̂ह?ै
पSरवार	केवल	रहन	ेका	�थान	नहk	ह।ै
पSरवार	वह	पहला	�व�ालय	ह	ैजहाँ	बPचा	सीखता	ह—ै

"या	मरेा	बPचा	मझुसे	खलुकर	बात	कर	सकता	ह?ै✔ "या	म=	आव�यकता	पड़न	ेपर	सहायता	लने	ेके	Zलए	तैयार	�?ँ✔

�कशोराव�था	म<	कुछ	पSरवत;न	सामाoय	होते	ह=।✔

लगातार	और	अचानक	पSरवत;न	पर	�यान	देना	चाIहए।✔
संवाद	क-	कमी,	9म2	मडंली	म<	बदलाव,	पढ़ाइ;	म<	�गरावट	और
भावना5मक	संकेत	मह5वपणू;	हो	सकते	ह=।

✔

जfदबाजी	म<	�नzकष;	�नकालना	उ�चत	नहk	ह।ै✔

संवदेनशील	संवाद	सबसे	�भावी	पहला	कदम	ह।ै✔
समय	पर	सहायता	कइ;	सम�याआ<	को	गभंीर	होन	ेसे	रोक	सकती	ह।ै✔

12 अDयाय	12	:	प_रवार	कX	शv:त	:	संग�त	से	भी	बड़ा	,भाव ZQS15ZQ
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इoहk	मfूया<	पर	उसका	भ�वzय	�न¼म]त	होता	ह।ै

प_रवार	:	पहला	सरुjा	कवच
जब	बPचा	�कसी	सम�या	म<	होता	ह—ै
तनाव, असफलता, "म#ा�	का	दबाव, भावनाOमक	संकट, या	जोTखमपूण�	3(ताव,

तो	सबस	ेपहल	ेउस	े�कसकX	आव6यकता	होती	ह?ै
एक	सुरKxत	�थान	क-।
पSरवार	वही	सुरKxत	�थान	बन	सकता	ह।ै

मजबूत	प_रवार	कX	पहचान	:या	ह?ै
मजबूत	पSरवार	वह	नहk	Kजसम<	कभी	मतभदे	न	हा<।
मजबूत	पSरवार	वह	ह	ैKजसम<	मतभदे	होन	ेपर	भी	संवाद	बना	रह।े
एसेे	पSरवारा<	म<—

बfचा9	को	वा�तव	म9	:या	चा;हए?
अ"सर	माता-9पता	सोचते	ह=—

“हमने	सारी	स�ुवधाएँ	दी	ह1।”

ल�ेकन	�कशोरा<	क-	सबसे	बड़ी	आव�यकता	केवल	सु�वधाएँ	नहk	होती।
उoह<	चाIहए—
समय संवाद (वीकृ�त �वiास भावनाOमक	समथ�न

Good	Parenting	के	पाँच	�तभं
लोकसंकfप	क-	“Good	Parenting”	अवधारणा	पाँच	सरल	ल�ेकन	�भावी	Zसiांता<	पर	आधाSरत	ह।ै

1 समय	(Time)
बPचा<	को	सबसे	अGधक	आव�यकता	आपके	समय	क-	होती	ह।ै
��तIदन	कुछ	9मनटा<	का	गणुव�ापणू;	समय	भी	गहरा	�भाव	डाल	सकता	ह।ै
समय	का	अथ;	केवल	साथ	बैठना	नहk।
समय	का	अथ;	ह—ै
परूी	उपT�थ�त।

2 संवाद	(Communication)

�वXास✔

संवाद✔
अनशुासन✔

स�मान✔

Kज�मदेारी✔

आ5म�नयं2ण✔
जीवन	मfूय✔

लोग	एक-�सरे	क-	सुनते	ह=✔
स�मान	बना	रहता	है✔

समय	साझा	�कया	जाता	है✔

सम�याआ<	पर	बात	होती	है✔
सहयोग	का	वातावरण	होता	है✔
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संवाद	केवल	�नद»श	देना	नहk	ह।ै
संवाद	दो-तरफा	��~या	ह।ै
एसेा	संवाद	Kजसम<—
ब�चा	बोल	सके, 3�	पूछ	सके,

असहम�त	W"त	कर	सके।

3 सुनना	(Listening)
अGधकांश	बPच	ेचाहते	ह=	�क	कोइ;	उoह<	सुन।े
सुनना	�ेम	का	सबसे	शT"तशाली	}प	ह।ै

4 �व�ास	(Trust)
�वXास	बPचा<	को	Kज�मदेार	बनाता	ह।ै
हर	समय	संदेह	का	वातावरण	उoह<	�र	कर	सकता	ह।ै
�वXास	का	अथ;	अंधी	�वतं2ता	नहk।
�वXास	का	अथ;	ह—ै
Kज�मदेारी	के	साथ	�वतं2ता।

5 उदाहरण	(Role	Model)
बPच	ेमाता-9पता	के	Wवहार	से	सीखते	ह=।
यIद	पSरवार	म<—
सjमान, इ�मानदारी, अनुशासन, संयम, और	(व(थ	आदत�	हा�,

तो	बPच	े�वाभा�वक	}प	से	उoह<	´हण	करते	ह=।

पा_रवा_रक	भोजन	का	महFव
कइ;	अ�ययन	संकेत	देते	ह=	�क	�नय9मत	पाSरवाSरक	भोजन	बPचा<	के	भावना5मक	�वा�§य	और	संवाद	को	मजबूत	कर	सकता	ह।ै
जब	पSरवार	साथ	बैठकर	भोजन	करता	ह—ै
बातचीत	होती	ह,ै अनुभव	साझा	होत	ेह1,

�वXास	बढ़ता	ह।ै

साझा	ग�त�वIधयाँ	:या9	ज|री	हL?
पSरवार	को	जोड़न	ेवाली	ग�त�वGधयाँ—

संबंधा<	को	मजबूत	बनाती	ह=।

प_रवार	और	सगं�त	का	सबंंध
एक	मह5वपणू;	त§य	यह	ह	ै�क	Kजन	बPचा<	का	पSरवार	से	संबंध	मजबूत	होता	ह,ै	व	े9म2ा<	का	चयन	भी	अGधक	सोच-समझकर	करते	ह=।

सैर✔
खले✔

धा¼म]क	या	सां�कृ�तक	आयोजन✔

सामदुा9यक	सेवा✔

प�ुतक	चचा;✔
वxृारोपण✔

या2ा✔
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"या<?
"या<�क	उनम<	आ5म�वXास	अGधक	होता	ह।ै
उoह<	समहू	म<	�वीकार	�कए	जान	ेके	Zलए	गलत	समझौते	करन	ेक-	आव�यकता	कम	पड़ती	ह।ै

जब	प_रवार	कमजोर	पड़ने	लगता	है
कुछ	संकेत	ह=	Kजन	पर	�यान	देना	चाIहए—

एसेी	पSरT�थ�तयाँ	बPचा<	को	भावना5मक	}प	से	अकेला	कर	सकती	ह=।

`�त	माता-dपता	:या	कर9?
आज	अGधकांश	पSरवारा<	म<	समय	क-	चनुौती	ह।ै
ल�ेकन	बPचा<	को	घंटा<	नहk,
गणुव�ापणू;	समय	चाIहए।
��तIदन	15–20	9मनट	भी	पया;¡त	हो	सकते	ह=	यIद	व	ेपरूी	तरह	बPच	ेके	Zलए	सम¼प]त	हा<।

“भावनाOमक	ब1क	खाता”	�स�ांत

कfपना	क-Kजए	�क	हर	संबंध	एक	ब=क	खाते	क-	तरह	ह।ै
जब	आप—
सुनत	ेह1, समय	देत	ेह1, सराहना	करत	ेह1, �वiास	Aदखात	ेह1,

तो	आप	उसम<	जमा	करते	ह=।
जब	आप—
अपमान	करत	ेह1, अनदेखा	करत	ेह1, अOय.धक	आलोचना	करत	ेह1,

तो	�नकासी	करते	ह=।
संकट	के	समय	वही	संबंध	 टकता	ह	ैKजसम<	पया;¡त	“जमा”	हो।

प_रवार	और	नशा-�नवारण
नश	ेक-	रोकथाम	केवल	चतेाव�नया<	से	नहk	होती।
वह	होती	ह—ै

इसीZलए	पSरवार	को	नशा-�नवारण	का	सबसे	मह5वपणू;	साझदेार	माना	जाता	ह।ै

एक	,ेरक	,सगं
एक	9पता	न	ेअपन	ेप2ु	से	पछूा—

“यAद	कभी	तुjह�	कोइ�	एसेा	�नण�य	लनेा	पड़े	Wजसम�	तुम	उलझ	जाओ,	तो	तुम	Lया	करोग?े”

पSरवार	म<	संवाद	समा¡त	होना✔

हर	बातचीत	का	�ववाद	म<	बदल	जाना✔
अ5यGधक	आलोचना✔

बPचा<	क-	भावनाआ<	क-	उपxेा✔

साझा	समय	का	अभाव✔

संबंधा<	से✔
संवाद	से✔

�वXास	से✔

उ��ेयपणू;	जीवन	से✔
सहयोगी	वातावरण	से✔
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बेटे	न	ेउ�र	Iदया—

“म1	पहल	ेआपस	ेबात	कnँगा।”

उस	9पता	न	ेकहा—

“तब	मझेु	�वiास	ह	ै�क	तुम	सरुWNत	रहोग।े”

वा�त�वक	सुरxा	�नयं2ण	से	नहk,
�वXासपणू;	संबंधा<	से	आती	ह।ै

पा_रवा_रक	सकंrप
हम—

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“ब�चा�	को	सबस	ेअmc	�वरासत	सपं��	नह6,	ब�Gक	मजबूत	सबंंध	ह1।”

“Wजस	घर	म�	सवंाद	जी�वत	ह,ै	वहाँ	�वiास	जी�वत	ह;ै	और	जहाँ	�वiास	जी�वत	ह,ै	वहाँ	ब�च	ेसरुWNत	ह1।”

जब	+म�	मंडली	मोबाइल	क�	
7�न	म�	बसने	लगे

अDयाय	आरंभ
एक	समय	था	जब	अOभभावक	अपन	ेबPचा<	के	9म2ा<	को	पहचानते	थे।
व	ेजानते	थे	�क	बPचा	�कसके	साथ	खलेता	ह,ै	कहाँ	जाता	ह	ैऔर	�कन	लोगा<	के	साथ	समय	�बताता	ह।ै
ल�ेकन	आज	पSरT�थ�तयाँ	बदल	गइ;	ह=।
अब	9म2	केवल	पड़ोस,	�व�ालय	या	गांव	तक	सी9मत	नहk	ह=।
व	ेमोबाइल	�~-न	के	भीतर	भी	ह=।
सोशल	मीIडया,
ऑनलाइन	गमे,
चटै	समहू,

��तIदन	संवाद	कर<ग।े✔

बPचा<	को	सुन<ग।े✔

तुलना	नहk	कर<ग।े✔

स�मानजनक	Wवहार	कर<ग।े✔

पSरवार	म<	�वXास	का	वातावरण	बनाएँग।े✔

�व�थ	और	नशाम"ुत	जीवनशलैी	को	बढ़ावा	द<ग।े✔

पSरवार	बPचा<	का	पहला	और	सबसे	मह5वपणू;	सुरxा	कवच	ह।ै✔
मजबूत	संबंध	नकारा5मक	संग�त	के	�भाव	को	कम	कर	सकते	ह=।✔

Good	Parenting	के	पाँच	�तंभ—समय,	संवाद,	सुनना,
�वXास	और	उदाहरण—अ5यंत	मह5वपणू;	ह=।

✔

साझा	समय	और	पाSरवाSरक	ग�त�वGधयाँ	संबंधा<	को	मजबूत	बनाती	ह=।✔
नशा-�नवारण	का	सबसे	�भावी	आधार	�व�थ	पाSरवाSरक	वातावरण
ह।ै

✔

13 अDयाय	13	:	;डkजटल	युग,	सोशल	मी;डया	और	नइ	̂संग�त ZQS16ZQ
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वीIडयो	¡लटेफॉम;,
IडKजटल	समदुाय,

और	वचुअ̂ल	नेटवक̂
आज	�कशोरा<	के	जीवन	का	मह5वपणू;	Iह�सा	बन	चकेु	ह=।
इसZलए	यIद	अOभभावक	केवल	वा�त�वक	9म2	मडंली	को	समझते	ह=	और	IडKजटल	9म2	मडंली	को	नहk	समझते,	तो	व	े�कशोर	जीवन	के	एक	बड़े	Iह�से
को	अनदेखा	कर	रह	ेह=।

नइ	̂सगं�त	:या	ह?ै
पहल	ेसंग�त	का	अथ;	था—
Kजन	लोगा<	के	साथ	बPचा	�5यx	}प	से	समय	�बताता	ह।ै
आज	संग�त	का	अथ;	Wापक	हो	गया	ह।ै
अब	बPच	े�भा�वत	होते	ह=—

कइ;	बार	इनका	�भाव	वा�त�वक	9म2ा<	से	भी	अGधक	हो	सकता	ह।ै

;डkजटल	��नया	कX	वा�त�वकता
IडKजटल	¥�नया	�वयं	म<	न	अpq	ह	ैऔर	न	बुरी।
यह	एक	साधन	ह।ै
��	यह	ह	ै�क	उसका	उपयोग	कैसे	�कया	जा	रहा	ह।ै
इटंरनटे	बPचा<	को	�दान	कर	सकता	ह—ै

ल�ेकन	इसके	साथ	कुछ	जोVखम	भी	जुड़े	ह=।

सोशल	मी;डया	का	,भाव
सोशल	मीIडया	�कशोरा<	को	तीन	�तरा<	पर	�भा�वत	करता	ह—ै

1 सोच	पर
व	े"या	सही	मानते	ह=।
व	े"या	आकष;क	मानते	ह=।
व	ेसफलता	को	कैसे	देखते	ह=।

2 `वहार	पर
व	ेकैसे	बोलते	ह=।
कैसे	कपड़े	पहनते	ह=।
�कन	ग�त�वGधया<	म<	��च	लतेे	ह=।

9म2ा<	से✔

सोशल	मीIडया	इo¶लएुy सस;	से✔

यू½ूब	चनैला<	से✔
गµेम]ग	समहूा<	से✔

ऑनलाइन	समदुाया<	से✔

IडKजटल	कंट<ट	�नमा;ताआ<	से✔

अ@ात	ऑनलाइन	WT"तया<	से✔

@ान✔

कौशल✔

रचना5मकता✔

सीखन	ेके	अवसर✔

वOैXक	संवाद✔
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3 आFम-छ�व	पर
व	े�वयं	को	�सरा<	से	कैसे	तुलना	करते	ह=।
अपन	ेबारे	म<	"या	सोचते	ह=।

तलुना	का	जाल
सोशल	मीIडया	पर	अGधकांश	लोग	अपन	ेजीवन	के	सबसे	अpे	xण	Iदखाते	ह=।
ल�ेकन	�कशोर	अ"सर	उसे	परूी	वा�त�वकता	मान	लतेे	ह=।
व	ेसोच	सकते	ह=—

“सब	लोग	मझुस	ेअ.धक	सफल	ह1।”

“सबका	जीवन	मझुस	ेबेहतर	ह।ै”

“म1	पया�zत	अmा	नह6	\।ँ”

लगातार	तुलना	आ5मस�मान	को	�भा�वत	कर	सकती	ह।ै

लाइ:स	और	माZयता	कX	मनो�वqान
�कशोराव�था	म<	�वीकार	�कए	जान	ेक-	इpा	�वाभा�वक	होती	ह।ै
सोशल	मीIडया	इस	इpा	को	और	बढ़ा	सकता	ह।ै
धीरे-धीरे	कुछ	बPच	ेअपनी	खशुी	को	लाइ"स,	फॉलोअस;	और	 ट¡पKणया<	से	जोड़न	ेलगते	ह=।
ल�ेकन	वा�त�वक	आ5म�वXास	बाहरी	�वीकृ�त	से	नहk,
आतंSरक	आ5मस�मान	से	आता	ह।ै

ऑनलाइन	dमbता	:	अवसर	और	सावधानी
ऑनलाइन	9म2ता	हमशेा	गलत	नहk	होती।
कइ;	बPच	ेसकारा5मक	सीखन	ेवाल	ेसमहूा<	से	जुड़ते	ह=।
ल�ेकन	अOभभावका<	को	यह	समझना	चाIहए	�क—

;डkजटल	सगं�त	के	जोeखम
कभी-कभी	बPच	ेएसेे	समहूा<	के	संपक; 	म<	आ	सकते	ह=	जो—

इसीZलए	IडKजटल	साxरता	आव�यक	ह।ै

ऑनलाइन	गे�म�ग	और	समूह	,भाव
गमे	केवल	मनोरंजन	नहk	रह	गए	ह=।
व	ेसामाKजक	मचं	भी	बन	चकेु	ह=।

ऑनलाइन	पहचान	हमशेा	वा�त�वक	नहk	होती।
हर	WT"त	वही	नहk	होता	जो	वह	Iदखाइ;	देता	ह।ै

जोVखमपणू;	Wवहार	को	बढ़ावा	देते	ह=✔

गलत	जानकारी	फैलाते	ह=✔

�ह]सा	को	सामाoय	बनाते	ह=✔

नश	ेया	अoय	हा�नकारक	ग�त�वGधया<	को	आकष;क	}प	म<	��तुत	करते
ह=

✔

मानZसक	दबाव	पदैा	करते	ह=✔
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कइ;	�कशोर	घंटा<	तक	एसेे	लोगा<	के	साथ	संवाद	करते	ह=	Kजoह<	व	ेकभी	9मल	ेभी	नहk	होते।
गµेम]ग	समदुाय	सकारा5मक	भी	हो	सकते	ह=,
ल�ेकन	अ5यGधक	�नभ;रता	सम�याएँ	उ5प�	कर	सकती	ह।ै

अ�भभावका9	कX	सबस	ेबड़ी	भलू
कइ;	अOभभावक	कहते	ह=—

“हम�	तकनीक	समझ	नह6	आती।”

परंतु	आज	तकनीक	को	न	समझना	वसैा	ही	ह	ैजैसे	पहल	ेके	समय	म<	बPच	ेके	�व�ालय	को	न	समझना।
यIद	बPचा	IडKजटल	¥�नया	म<	रह	रहा	ह,ै	तो	अOभभावका<	को	भी	उसक-	बु�नयादी	समझ	�वकZसत	करनी	होगी।
"या	कर<?

1 ghच	;दखाएँ
पछू<—

2 आलोचना	से	शुgआत	न	कर9
यIद	बातचीत	क-	श�ुआत	हमशेा	इस	�कार	होगी—

“मोबाइल	छोड़ो।”

तो	बPचा	संवाद	बंद	कर	देगा।

3 साथ	म9	सीख9
कभी-कभी	बPच	ेसे	ही	प�ूछए—

“मझेु	यह	एपे	समझाओ।”

इससे	संवाद	बढ़ता	ह।ै

4 �GXन	समय	पर	सहम�त	बनाए�
�नयम	थोपन	ेके	बजाय	9मलकर	तय	कर<—
�कतना	समय, कब,

और	�कन	पSरT�थ�तया<	म<।

5 ऑफलाइन	जीवन	मजबूत	बनाए�
यIद	बPच	ेका	वा�त�वक	जीवन	स�~य	ह—ै
खले, कला, पु(तक� , दो(त, प�रवार, समदुाय,

तो	IडKजटल	�नभ;रता	कम	होती	ह।ै

;डkजटल	नाग_रकता	:या	ह?ै

कौन-सा	एपे	उपयोग	करते	हो?✔

कौन-से	चनैल	पसंद	ह=?✔

कौन-सा	गमे	खलेते	हो?✔

�कस	�कार	क-	साम´ी	देखते	हो?✔
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जैसे	वा�त�वक	जीवन	म<	नागSरकता	के	�नयम	होते	ह=,
वसेै	ही	IडKजटल	जीवन	म<	भी	Kज�मदेार	Wवहार	आव�यक	ह।ै
इसम<	शा9मल	ह=—

;डkजटल	सरुjा	के	पाँच	�नयम
सोचो,	�फर	साझा	करो।
अजन�बया<	पर	तुरंत	�वXास	न	करो।
�नजी	जानकारी	साझा	न	करो।
परेशान	करन	ेवाली	साम´ी	क-	सूचना	दो।
आव�यकता	पड़न	ेपर	माता-9पता	या	Zशxक	से	बात	करो।

प_रवार	का	;डkजटल	समझौता
पSरवार	9मलकर	कुछ	�नयम	बना	सकता	ह—ै

एक	,ेरक	,सगं
एक	माँ	न	ेअपन	ेबेटे	से	पछूा—

“तुjहारे	सबस	ेअmे	"म#	कौन	ह1?”

बेटे	न	ेपाँच	नाम	बताए।
�फर	माँ	न	ेपछूा—

“तुम	3�तAदन	सबस	ेअ.धक	समय	�कसके	साथ	�बताते	हो?”

बेटे	न	ेउ�र	Iदया—

“मोबाइल	के	साथ।”

माँ	म�ुकुराइ;	और	बोली—

“तब	हम�	यह	भी	समझना	होगा	�क	मोबाइल	तुjह�	Lया	�सखा	रहा	ह।ै”

अDयाय	सार

स�मानजनक	संवाद✔
त§य	जाँच✔

गोपनीयता	क-	रxा✔

Kज�मदेार	साम´ी	साझा	करना✔
�सरा<	का	स�मान✔

भोजन	के	समय	मोबाइल	नहk✔

सोन	ेसे	पहल	ेसी9मत	�~-न	उपयोग✔

पSरवार	समय	के	दौरान	IडKजटल	�वराम✔

स�मानजनक	ऑनलाइन	Wवहार✔

सम�याआ<	पर	खलुा	संवाद✔

आज	संग�त	केवल	वा�त�वक	9म2ा<	तक	सी9मत	नहk	ह।ै✔

सोशल	मीIडया	और	IडKजटल	समदुाय	�कशोरा<	को	गहराइ;	से
�भा�वत	करते	ह=।

✔

IडKजटल	¥�नया	अवसर	भी	देती	ह	ैऔर	जोVखम	भी।✔

संवाद	और	IडKजटल	साxरता	सबसे	मह5वपणू;	सुरxा	उपाय	ह=।✔

अOभभावका<	को	IडKजटल	¥�नया	को	समझन	ेका	�यास	करना	चाIहए।✔
मजबूत	ऑफलाइन	जीवन	IडKजटल	संतुलन	बनाए	रखन	ेम<	सहायता
करता	ह।ै

✔
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,ेरक	सदेंश

“AडWजटल	;�नया	स	ेब�चा�	को	Sर	रखना	समाधान	नह6,	उRह�	AडWजटल	;�नया	म�	�ववेकपणू�	ढंग	स	ेचलना	�सखाना	समाधान	ह।ै”

“मोबाइल	पर	�नयं#ण	स	ेअ.धक	महOवपणू�	ह	ैब�चा�	म�	आOम�नयं#ण	का	�वकास।”

Dज)ासा,	दबाव	और	�नण�य	के	बीच	सही	रा
ता	चुनना

अDयाय	आरंभ
�कशोराव�था	जीवन	का	वह	दौर	ह	ैजहाँ	WT"त	तेजी	से	सीखता	ह,ै	बदलता	ह	ैऔर	अपनी	पहचान	बनान	ेक-	कोZशश	करता	ह।ै
यही	वह	समय	ह	ैजब	बPच	ेपहली	बार	कइ;	नए	अनभुवा<	से	पSर�चत	होते	ह=।
नइ;	9म2	मडंली,
नइ;	�वतं2ता,
नए	�नण;य,
नए	आकष;ण,
और	नइ;	चनुौ�तयाँ।
इसी	उ|	म<	कइ;	बPच	ेकुछ	एसेे	�नण;य	भी	लतेे	ह=	Kजनका	�भाव	लबें	समय	तक	उनके	जीवन	पर	पड़	सकता	ह।ै
इनम<	से	कुछ	�नण;य	सकारा5मक	होते	ह=	और	कुछ	जोVखमपणू;।
इसीZलए	�कशोराव�था	को	अवसर	और	संवदेनशीलता—दोना<	का	काल	माना	जाता	ह।ै
लोकसंकfप	का	मानना	ह	ै�क	अGधकांश	बPच	ेगलत	नहk	होते,	ब¨fक	कइ;	बार	व	ेसही	जानकारी,	माग;दश;न	और	सहयोग	के	अभाव	म<	गलत	�नण;य	ले
बैठते	ह=।

जोeखमपूण	̂`वहार	:या	ह?ै
जो	Wवहार	WT"त	के	�वा�§य,	सुरxा,	Zशxा,	संबंधा<	या	भ�वzय	को	नकुसान	पQचँा	सकता	ह,ै	उसे	जोVखमपणू;	Wवहार	कहा	जाता	ह।ै
उदाहरण	के	Zलए—

हर	�कशोर	एसेे	Wवहार	नहk	करता,	ल�ेकन	लगभग	हर	�कशोर	�कसी	न	�कसी	}प	म<	जोVखम	लने	ेक-	�वZृ�	का	अनभुव	करता	ह।ै

�कशोर	जोeखम	:या9	लते	ेहL?
यह	��	कइ;	अOभभावका<	को	परेशान	करता	ह।ै

“इतना	समझाने	के	बाद	भी	ब�च	ेएसेा	Lया�	करते	ह1?”

इसके	पीछे	कइ;	कारण	हो	सकते	ह=।

1 kजqासा
�कशोर	�वभावतः	Kज@ासु	होते	ह=।

14 अDयाय	14	:	�कशोराव�था,	जोeखमपण̂ू	`वहार	और	नश	ेसे	बचाव ZQS17ZQ

नश	ेका	�योग✔

खतरनाक	�टंट✔

ऑनलाइन	जोVखमपणू;	ग�त�वGधयाँ✔

�ह]सक	Wवहार✔

असुरKxत	संग�त✔

अ5यGधक	लापरवाही✔
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व	ेनइ;	चीज़ा<	को	जानना	चाहते	ह=।
कइ;	बार	जोVखमपणू;	Wवहार	क-	श�ुआत	केवल	इस	सोच	से	होती	ह—ै

“एक	बार	करके	देखते	ह1।”

“आTखर	इसम�	एसेा	Lया	ह?ै”

2 dमb	दबाव	(Peer	Pressure)
9म2ा<	का	�भाव	�कशोराव�था	म<	अ5यंत	मह5वपणू;	हो	जाता	ह।ै
यIद	समहू	�कसी	Wवहार	को	सामाoय	या	आकष;क	मानता	ह,ै	तो	बPचा	भी	उसे	�वीकार	करन	ेक-	संभावना	रखता	ह।ै
कइ;	बार	बPचा	�वयं	नहk	चाहता,	�फर	भी	समहू	म<	�वीकार	�कए	जान	ेके	Zलए	कुछ	कर	बैठता	ह।ै

3 रोमांच	कX	खोज
�कशोराव�था	म<	म��तzक	का	�वकास	अभी	जारी	होता	ह।ै
इस	अवGध	म<	नइ;	और	रोमांचक	चीज़ा<	के	��त	आकष;ण	अGधक	हो	सकता	ह।ै
इसZलए	कुछ	बPच	े“G¾ल”	क-	तलाश	म<	जोVखम	उठाते	ह=।

4 तनाव	और	भावनाFमक	क ठनाइयाँ
कुछ	बPच	ेतनाव,
अकेलपेन,
असफलता,
�नराशा,
या	भावना5मक	पीड़ा	से	बचन	ेके	Zलए	गलत	�वकfपा<	क-	ओर	आक¼ष]त	हो	सकते	ह=।

5 मी;डया	और	सामाkजक	,भाव
जब	�फfमा<,	सोशल	मीIडया	या	अoय	मा�यमा<	म<	जोVखमपणू;	Wवहार	को	आकष;क	}प	म<	��तुत	�कया	जाता	ह,ै	तो	कुछ	�कशोर	उससे	�भा�वत	हो
सकते	ह=।

नश	ेकX	शgुआत	अ:सर	कैस	ेहोती	ह?ै
बQत	कम	लोग	यह	सोचकर	नशा	श}ु	करते	ह=	�क	व	ेभ�वzय	म<	Wसनी	बन<ग।े
अ"सर	श�ुआत	होती	ह—ै
Wजtासा	से, "म#	दबाव	से, अनुकरण	से,

या	�योग	क-	मानZसकता	से।
कइ;	लोग	सोचते	ह=—

“म1	केवल	एक	बार	आजमा	रहा	\।ँ”

“म1	कभी	भी	छोड़	Sगँा।”

ल�ेकन	सभी	लोग	समान	पSरT�थ�तया<	म<	समान	�नण;य	नहk	ल	ेपाते।
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इसीZलए	रोकथाम	सबसे	मह5वपणू;	रणनी�त	ह।ै

बfचा9	को	“ना”	कहना	कैस	े\सखाएँ?
केवल	यह	कहना	पया;¡त	नहk—

“नशा	मत	करना।”

बPचा<	को	WावहाSरक	कौशल	भी	Zसखान	ेहा<ग।े

v�थ�त	1
यIद	कोइ;	9म2	कह—े

“�सफ� 	एक	बार	ह।ै”

तो	बPचा	कह	सके—

“नह6,	मझेु	इसम�	yhच	नह6	ह।ै”

v�थ�त	2
यIद	कोइ;	समहू	दबाव	बनाए—
तो	ब�चा	�वषय	बदलना, वहाँ	से	हट	जाना,

या	�कसी	�वXसनीय	9म2	का	साथ	लनेा	सीख	सके।

v�थ�त	3
यIद	उसे	असहज	महसूस	हो—
तो	वह	पSरवार	या	Zशxक	से	बात	कर	सके।

सरुjा	कारक	(Protective	Factors)
कुछ	पSरT�थ�तयाँ	बPचा<	को	जोVखमपणू;	Wवहारा<	से	बचान	ेम<	सहायता	करती	ह=।

मजबूत	प_रवार
जहाँ	संवाद	और	�वXास	हो।

सकाराFमक	dमb
जो	अpे	�नण;या<	को	�ो5साIहत	कर<।

�व¨ालय	स	ेजुड़ाव
जहाँ	बPचा	स�मान	और	अवसर	महसूस	करे।

जीवन	कौशल
�नण;य	लने	ेऔर	सम�या	समाधान	क-	xमता।

�पt	जीवन	लuय
उ��ेयपणू;	बPच	ेअ"सर	बेहतर	�नण;य	लतेे	ह=।

चतेावनी	:	डर	आधा_रत	\शjा	हमेशा	,भावी	नहw
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अ"सर	बPचा<	को	केवल	डर	Iदखाकर	समझान	ेका	�यास	�कया	जाता	ह।ै
ल�ेकन	केवल	भय	पदैा	करना	दीघ;काZलक	समाधान	नहk	ह।ै
अGधक	�भावी	तरीका	ह—ै

य;द	बfचा	गलती	कर	दे	तो?
यह	अ5यंत	मह5वपणू;	��	ह।ै
कइ;	अOभभावक	गलती	को	अंत	मान	लतेे	ह=।
ल�ेकन	�कशोराव�था	सीखन	ेका	समय	ह।ै
यIद	बPचा	कोइ;	गलत	�नण;य	ल	ेल—े
तो	पहला	कदम	दंड	नहk,
समझ	और	संवाद	होना	चाIहए।

,�त�Gया	कैसी	हो?
गलत	��त�~या—

“तुमने	हमारा	नाम	खराब	कर	Aदया।”

“अब	तुम	पर	कभी	भरोसा	नह6	�कया	जा	सकता।”

सकारा5मक	��त�~या—

“जो	=आ	वह	गभंीर	ह,ै	ल�ेकन	हम	"मलकर	इसका	समाधान	खोज�ग।े”

प_रवार	कX	भdूमका
जब	बPचा	क ठन	पSरT�थ�त	म<	हो,	तब	उसे	सबसे	अGधक	आव�यकता	होती	ह—ै

यही	त5व	उसे	सही	रा�ते	पर	वापस	आन	ेम<	सहायता	करते	ह=।

�व¨ालय	और	समुदाय	कX	भdूमका
नश	ेऔर	जोVखमपणू;	Wवहारा<	क-	रोकथाम	केवल	पSरवार	का	काय;	नहk	ह।ै
�व�ालय,
Zशxक,
युवा	समहू,
खले	"लब,
सामदुा9यक	संगठन,

और	©ाम	नेतFृव

सही	जानकारी✔
खलुा	संवाद✔

जीवन	कौशल✔

सकारा5मक	�वकfप✔
सहयोगी	वातावरण✔

�वीकाय;ता✔
माग;दश;न✔

�वXास✔
सहयोग✔
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सभी	मह5वपणू;	भ9ूमका	�नभाते	ह=।

लोकसकंrप	का	रोकथाम	मॉडल
लोकसंकfप	�न�न	सू2	��तुत	करता	ह—ै
सकारा5मक	संग�त	+	जीवन	कौशल	+	पSरवार	का	संवाद	+	�व�ालय	का	सहयोग	+	सामदुा9यक	समथ;न	=	सुरKxत	�कशोराव�था

एक	,ेरक	,सगं
एक	Zशxक	न	े�व�ाºथ]या<	से	पछूा—

“यAद	तुjह�	गलत	रा(ते	पर	जाने	का	�नम#ंण	"मल	ेतो	तुjहारी	सबस	ेबड़ी	ताकत	Lया	होगी?”

�कसी	न	ेकहा—

“मरेे	"म#।”

�कसी	न	ेकहा—

“मरेा	आOम�वiास।”

एक	छा2	न	ेउ�र	Iदया—

“मझेु	पता	ह	ै�क	म1	घर	जाकर	अपने	माता-"पता	स	ेबात	कर	सकता	\।ँ”

Zशxक	म�ुकुराए	और	बोल—े

“यही	सबस	ेबड़ी	सरुNा	ह।ै”

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“ब�चा�	को	केवल	गलत	रा(ता�	स	ेडराना	पया�zत	नह6,	उRह�	सही	रा(ता�	पर	चलने	क,	Nमता	भी	देनी	होगी।”

“रोकथाम	का	सबस	े3भावी	उपाय	�नयं#ण	नह6,	ब�Gक	सवंाद,	�वiास	और	जीवन	कौशल	ह।ै”

जब	ब*चे	को	यह	समझ	आ	जाए	�क	वह	कौन	ह	ैऔर	उसे	कहाँ	जाना	है

अDयाय	आरंभ
एक	�व�ालय	म<	कैSरयर	माग;दश;न	काय;~म	चल	रहा	था।
व"ता	न	े�व�ाºथ]या<	से	पछूा—

�कशोराव�था	म<	जोVखम	लने	ेक-	�वZृ�	सामाoय	हो	सकती	ह।ै✔
Kज@ासा,	9म2	दबाव	और	तनाव	कइ;	बार	जोVखमपणू;	�नण;या<	को
�भा�वत	करते	ह=।

✔

नश	ेक-	श�ुआत	अ"सर	छोटे	�योगा<	से	होती	ह।ै✔

बPचा<	को	“ना”	कहन	ेका	कौशल	Zसखाना	आव�यक	ह।ै✔
पSरवार,	�व�ालय	और	समदुाय	9मलकर	सुरxा	कवच	बन	सकते	ह=।✔

गलती	होन	ेपर	संवाद	और	सहयोग	दंड	से	अGधक	�भावी	होते	ह=।✔

16 अDयाय	16	:	आFम�व�ास,	लuय	और	जीवन	का	उ56ेय ZQS18ZQ

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 59



“आप	बड़े	होकर	Lया	बनना	चाहते	ह1?”

�कसी	न	ेकहा—	डॉ"टर।
�कसी	न	ेकहा—	इजंी�नयर।
�कसी	न	ेकहा—	�शास�नक	अGधकारी।
ल�ेकन	एक	छा2	चपु	रहा।
व"ता	न	ेउससे	पछूा—

“तुम	Lया	बनना	चाहते	हो?”

उसन	ेउ�र	Iदया—

“मझेु	अभी	पता	नह6,	ल�ेकन	म1	एक	अmा	इसंान	बनना	चाहता	\	ँऔर	एसेा	काम	करना	चाहता	\	ँWजसस	ेमरेे	प�रवार	को	गव�
हो।”

व"ता	म�ुकुराए	और	बोल—े

“तुमने	सबस	ेमहOवपणू�	बात	समझ	ली	ह।ै”

जीवन	म<	केवल	पशेा	मह5वपणू;	नहk	होता।
मह5वपणू;	यह	भी	ह	ै�क	WT"त	अपन	ेजीवन	का	उ��ेय	समझ।े
�कशोराव�था	वह	समय	ह	ैजब	बPच	े�वयं	को	पहचानना	श}ु	करते	ह=।
यIद	उoह<	सही	Iदशा,	अवसर	और	�ो5साहन	9मल	ेतो	व	ेअसाधारण	उपल��याँ	�ा¡त	कर	सकते	ह=।

आFम�व�ास	:या	ह?ै
बQत	लोग	आ5म�वXास	का	अथ;	गलत	समझते	ह=।
आ5म�वXास	का	अथ;	यह	नहk	�क	WT"त	कभी	गलती	नहk	करेगा।
आ5म�वXास	का	अथ;	ह—ै

“म1	चनुौ�तया�	का	सामना	कर	सकता	\।ँ”

“म1	सीख	सकता	\।ँ”

“म1	असफल	होने	पर	भी	पनुः	3यास	कर	सकता	\।ँ”

आFम�व�ास	और	अहकंार	म9	अतंर
आ5म�वXास	कहता	ह—ै

“म1	सीख	सकता	\।ँ”

अहकंार	कहता	ह—ै

“मझेु	सब	कुछ	आता	ह।ै”
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आ5म�वXासी	बPच	ेसीखते	रहते	ह=।
अहकंारी	बPच	ेसीखना	बंद	कर	देते	ह=।

�कशोराव�था	म9	आFम�व�ास	:या9	डगमगाता	ह?ै
कइ;	कारण	हो	सकते	ह=—

इसीZलए	इस	उ|	म<	भावना5मक	समथ;न	अ5यंत	मह5वपणू;	होता	ह।ै

बfचा9	का	आFम�व�ास	कैस	ेबढ़ाएँ?

1 ,यास	कX	सराहना	कर9
केवल	पSरणाम	क-	नहk।
गलत	तरीका—

“90%	Lया�	नह6	आए?”

सही	तरीका—

“तुमने	महेनत	क,,	यह	महOवपणू�	ह।ै”

2 तुलना	कम	कर9
तुलना	आ5म�वXास	क-	सबसे	बड़ी	श2	ुह।ै
हर	बPचा	अलग	ह।ै
उसक-	ग�त,
उसक-	��च,
उसक-	xमता,
उसक-	पSरT�थ�तयाँ,
सब	अलग	ह=।

3 �नण̂य	लेने	के	अवसर	द9
छोटे	�नण;य	लने	ेद<।
जब	बPच	े�नण;य	लतेे	ह=	तो	Kज�मदेारी	सीखते	ह=।

4 असफलता	को	सामाZय	बनाएँ
बPचा<	को	यह	समझना	चाIहए—

जीवन	म9	लuय	:या9	आव6यक	हL?

शारीSरक	पSरवत;न✔
तुलना✔

परीxा	का	दबाव✔

सोशल	मीIडया✔

असफलता✔
आलोचना✔

9म2ा<	®ारा	अ�वीकार	�कया	जाना✔

असफलता	अंत	नहk	ह।ै
यह	सीखन	ेक-	��~या	का	Iह�सा	ह।ै
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Kजस	WT"त	के	पास	Iदशा	नहk	होती,	वह	पSरT�थ�तया<	के	साथ	बहन	ेलगता	ह।ै
लYय	जीवन	को	Iदशा	देते	ह=।
व	ेबताते	ह=—
हम�	कहाँ	जाना	ह,ै �कस�लए	3यास	करना	ह,ै

और	�कस	बात	पर	�यान	क< I�त	करना	ह।ै

लuय	केवल	नौकरी	नहw	होते
अ"सर	हम	लYय	को	केवल	कैSरयर	से	जोड़	देते	ह=।
ल�ेकन	जीवन	के	लYय	कइ;	�कार	के	हो	सकते	ह=—
�शNा खले कला �वtान समाज	सेवा उ`"मता पया�वरण	संरNण कृ"ष	नवाचार नेतOृव

उ56ेय	(Purpose)	लuय	स	ेभी	बड़ा	है
लYय	हम<	बताता	ह—ै

“Lया	3ाzत	करना	ह?ै”

उ��ेय	हम<	बताता	ह—ै

“Lया�	3ाzत	करना	ह?ै”

उ��ेय	जीवन	को	अथ;	देता	ह।ै

kजन	बfचा9	का	उ56ेय	�पt	होता	है
एसेे	बPच	ेअ"सर—

अ�भभावक	:या	कर9?

बfचा9	के	सपना9	को	सनु9
तुरंत	�नण;य	न	द<।
पहल	ेसमझ<।

ghचया9	को	पहचान9
हर	बPचा	एक	जैसा	नहk	होता।
�कसी	को	खले	पसंद	ह,ै
�कसी	को	संगीत,
�कसी	को	�व@ान,
�कसी	को	लखेन।

अवसर	उपलª	कराएँ
हर	अवसर	महगँा	नहk	होता।

अGधक	�ेSरत	रहते	ह=✔

क ठनाइया<	का	सामना	बेहतर	करते	ह=✔
जोVखमपणू;	Wवहारा<	से	�र	रहते	ह=✔

समय	का	बेहतर	उपयोग	करते	ह=✔

सकारा5मक	संग�त	चनुते	ह=✔
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कइ;	बार	केवल	�ो5साहन	ही	पया;¡त	होता	ह।ै

�वफलता	म9	साथ	द9
सफलता	के	समय	सब	साथ	होते	ह=।
ल�ेकन	बPचा<	को	सबसे	अGधक	आव�यकता	असफलता	के	समय	होती	ह।ै

उ56ेयपूण	̂जीवन	और	नशा-�नवारण
यह	एक	मह5वपणू;	त§य	ह—ै
Kजस	�कशोर	के	पास	जीवन	का	उ��ेय	होता	ह,ै	उसके	जोVखमपणू;	Wवहारा<	म<	शा9मल	होन	ेक-	संभावना	सामाoयतः	कम	होती	ह।ै
"या<�क	वह	जानता	ह—ै

“खाली	समय”	बनाम	“साथ�क	समय”

�कशोरा<	को	केवल	W�त	रखना	समाधान	नहk	ह।ै
उoह<	अथ;पणू;	ग�त�वGधया<	से	जोड़ना	आव�यक	ह।ै
जैसे—

एक	,ेरक	,सगं
एक	छा2	न	ेअपन	ेZशxक	से	पछूा—

“सफल	होने	का	सबस	ेबड़ा	रह(य	Lया	ह?ै”

Zशxक	न	ेउ�र	Iदया—

“एसेा	लqय	खोजो	जो	केवल	तुjह�	नह6,	Sसरा�	को	भी	लाभ	प=चँाए।”

वषा¦	बाद	वही	छा2	एक	सफल	सामाKजक	उ�मी	बना।
उसन	ेकहा—

“मरेे	जीवन	को	Aदशा	उस	Aदन	"मली	थी।”

प_रवार	का	लuय	सवंाद
महीन	ेम<	एक	बार	पSरवार	बैठकर	चचा;	कर	सकता	ह—ै

एसेी	बातचीत	बPचा<	को	आ5मrच]तन	Zसखाती	ह।ै

उसे	"या	खोना	पड़	सकता	ह।ै
उसे	अपन	ेभ�वzय	का	मfूय	समझ	म<	आता	ह।ै

खले✔
�वयंसेवा✔

प�ुतक	पठन✔

�व@ान	"लब✔

पया;वरण	ग�त�वGधयाँ✔
सां�कृ�तक	काय;~म✔

सामदुा9यक	नतृे5व✔

इस	महीन	ेम=न	े"या	सीखा?✔

मरेी	सबसे	बड़ी	उपल��	"या	रही?✔

मझु	े�कस	xे2	म<	सुधार	करना	ह?ै✔

मरेा	अगला	लYय	"या	ह?ै✔
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लोकसकंrप	का	यवुा	�वकास	सbू
आ5म�वXास	+	जीवन	कौशल	+	सकारा5मक	संग�त	+	अवसर	+	उ��ेयपणू;	जीवन	=	सश"त	युवा

अDयाय	सार

,ेरक	सदेंश

“Wजस	ब�च	ेको	अपने	जीवन	का	उ�8ेय	"मल	जाता	ह,ै	उस	ेगलत	Aदशा	म�	ल	ेजाना	कeठन	हो	जाता	ह।ै”

“ब�चा�	को	केवल	सफल	नह6,	उ�8ेयपणू�	और	सवेंदनशील	इसंान	बनने	म�	सहायता	कर�।”

रोज़मरा�	क�	छोटी	आदत�	जो	ब*चा�	का	भ�वKय	बदल	सकती	ह!

अDयाय	आरंभ
अOभभावक	अ"सर	पछूते	ह=—

“हम	अपने	ब�चा�	के	�लए	Lया	कर�?”

यह	��	Kजतना	मह5वपणू;	ह,ै	उसका	उ�र	उतना	ही	सरल	भी	ह।ै
बPचा<	का	�वकास	�कसी	एक	बड़े	�नण;य	से	नहk	होता।
यह	रोज़मरा;	क-	छोटी-छोटी	आदता<,	संवादा<,	अनभुवा<	और	पाSरवाSरक	वातावरण	से	�न¼म]त	होता	ह।ै
�कशोराव�था	म<	बPचा<	को	केवल	अpे	�व�ालय,	अpे	अंक	या	अpे	संसाधना<	क-	आव�यकता	नहk	होती।
उoह<	आव�यकता	होती	ह—ै

यह	अ�याय	उन	WवहाSरक	उपाया<	का	सं´ह	ह	ैKजoह<	कोइ;	भी	पSरवार	अपन	ेदै�नक	जीवन	म<	अपनाकर	बPचा<	के	�व�थ,	आ5म�वXासी	और	Kज�मदेार
�वकास	म<	योगदान	दे	सकता	ह।ै

भाग	1

�कशोर	बfचा9	के	अ�भभावका9	के	\लए	25	�व«ण�म	सbू

1 ,�त;दन	कम	से	कम	15	dमनट	संवाद
Zसफ; 	पछूना	नहk—

“पढ़ाइ�	=इ�?”

आ5म�वXास	सफलता	का	नहk,	सीखन	ेक-	xमता	का	�वXास	ह।ै✔

तुलना	बPचा<	के	आ5म�वXास	को	कमजोर	कर	सकती	ह।ै✔

लYय	जीवन	को	Iदशा	देते	ह=।✔

उ��ेय	जीवन	को	अथ;	देता	ह।ै✔

उ��ेयपणू;	और	स�~य	जीवन	जोVखमपणू;	Wवहारा<	से	सुरxा	�दान
करता	ह।ै

✔

पSरवार	बPचा<	के	आ5म�वXास	और	भ�वzय	�नमा;ण	म<	क< �ीय	भ9ूमका
�नभाता	ह।ै

✔

17 अDयाय	17	:	अ�भभावका9	के	\लए	`वहा_रक	मागद̂¬श�का ZQS19ZQ

समय	क-✔

संवाद	क-✔
�वXास	क-✔

माग;दश;न	क-✔

और	सबसे	अGधक,	एसेे	पSरवार	क-	जहाँ	व	े�वयं	को	सुरKxत	महसूस
कर	सक< ।

✔
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ब¨fक—

“आज	तुjहारा	Aदन	कैसा	रहा?”

2 सु�नए	अIधक,	बो\लए	कम
हर	सम�या	का	समाधान	तुरंत	देन	ेक-	आव�यकता	नहk।
कइ;	बार	बPच	ेकेवल	सुन	ेजाना	चाहते	ह=।

3 तुलना	बंद	कXkजए
तुलना	�ेरणा	नहk,	दबाव	पदैा	करती	ह।ै

4 आलोचना	और	,शंसा	म9	संतुलन	रख9
हर	बातचीत	केवल	क9मया<	पर	क< I�त	न	हो।

5 प_रवार	म9	सOमानजनक	भाषा	का	,योग	कर9
बPच	ेवही	सीखते	ह=	जो	व	ेदेखते	ह=।

6 बfचा9	के	dमbा9	को	जा�नए
नाम	जा�नए।
��चयाँ	जा�नए।
पSरवार	जा�नए।

7 dमbा9	कX	आलोचना	न	कर9
पहल	ेसमझ<,	�फर	माग;दश;न	कर<।

8 भोजन	कम	से	कम	एक	बार	साथ	कर9
साझा	भोजन	पाSरवाSरक	संवाद	का	सबसे	सरल	मा�यम	ह।ै

9 मोबाइल	से	अIधक	बfचे	को	महFव	द9
जब	बPचा	बात	करे	तो	�~-न	से	नजर	हटाइए।

10 बfचे	के	शौक	को	महFव	द9
हर	��तभा	परीxा	अंका<	म<	नहk	Iदखाइ;	देती।

11 गलती	को	सीखने	का	अवसर	मान9
हर	गलती	अपराध	नहk	होती।

12 अनुशासन	रख9,	अपमान	नहw
सीमाएँ	आव�यक	ह=।
अपमान	कभी	आव�यक	नहk।

13 भावनाआ9	पर	बात	कर9
~ोध,
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भय,
�नराशा,
तनाव—
इन	पर	खलुकर	बातचीत	कर<।

14 बfचे	के	\शjका9	से	जुड़े	रह9
�व�ालय	और	पSरवार	क-	साझदेारी	मह5वपणू;	ह।ै

15 सोशल	मी;डया	पर	संवाद	कर9
��तबंध	से	अGधक	�भावी	ह	ैसमझ।

16 उपल3ªया9	का	उFसव	मनाएँ
छोटी	उपल��याँ	भी	मह5वपणू;	ह=।

17 बfचा9	को	kजOमेदारी	द9
Kज�मदेारी	आ5म�वXास	बढ़ाती	ह।ै

18 प_रवार	के	�नयम	�पt	रख9
�नयम	बदलते	न	रह<।

19 �वय	ंआदश̂	बन9
बPच	ेआपके	Wवहार	से	सीखते	ह=।

20 प_रवार	म9	पढ़ने	कX	सं�कृ�त	�वक\सत	कर9
प�ुतक< 	¸9^कोण	�वकZसत	करती	ह=।

21 खेल	को	महFव	द9
खले	केवल	शारीSरक	ग�त�वGध	नहk,	जीवन	कौशल	का	�व�ालय	ह।ै

22 बfचे	कX	ghचया9	का	सOमान	कर9
आपके	सपन	ेऔर	बPच	ेके	सपन	ेअलग	हो	सकते	ह=।

23 आव6यकता	पड़ने	पर	�वशेषq	सहायता	ल9
मदद	लनेा	कमजोरी	नहk	ह।ै

24 संवाद	के	दरवाजे	कभी	बंद	न	कर9
बPच	ेको	यह	�वXास	होना	चाIहए—

“म1	�कसी	भी	प�रo(थ�त	म�	अपने	माता-"पता	स	ेबात	कर	सकता	\।ँ”

25 ,ेम	को	`:त	कर9
बPच	ेअनमुान	से	नहk,	अनभुव	से	समझते	ह=	�क	व	े9�य	ह=।

भाग	2
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प_रवार	सवंाद	मॉडल
स¡ताह	म<	एक	Iदन	30	9मनट	का	“पSरवार	संवाद	स2”	आयोKजत	कर<।
चचा;	के	पाँच	��—
इस	स¡ताह	क-	सबसे	अpq	बात	"या	रही?
सबसे	बड़ी	चनुौती	"या	रही?
हमन	े"या	नया	सीखा?
�कस	बात	के	Zलए	हम	आभारी	ह=?
अगल	ेस¡ताह	हमारा	लYय	"या	ह?ै
भाग	3
चतेावनी	संकेत	Kजoह<	अनदेखा	नहk	करना	चाIहए
यIद	बPचा—

तो	इसे	केवल	“उ|	का	असर”	मानकर	अनदेखा	न	कर<।
संवाद	कर<।
समझ<।
आव�यकता	हो	तो	सहायता	ल<।

भाग	4

:या	मL	बfच	ेके	dमbा9	को	जानता/जानती	P?ँ

:या	मL	तलुना	करता/करती	P?ँ

:या	बfचा	मुझस	ेअपनी	सम�याएँ	साझा	करता	ह?ै

:या	प_रवार	म9	�नयdमत	सवंाद	होता	ह?ै

अचानक	बQत	चपु	हो	जाए✔

9म2ा<	से	कट	जाए✔
पढ़ाइ;	म<	अ5यGधक	�गरावट	आए✔

अ5यGधक	~ोGधत	रहन	ेलगे✔

नkद	या	भोजन	क-	आदत<	बदल	जाएँ✔

पSरवार	से	�री	बना	ले✔
लगातार	उदास	Iदखाइ;	दे✔

जोVखमपणू;	Wवहार	करन	ेलगे✔

�कशोराव�था	अOभभावक	चकेZल�ट
"या	म=	��तIदन	बPच	ेसे	बात	करता/करती	�?ँ
हाँ
नहk

हाँ
नहk

अ"सर
कभी-कभी
नहk

हाँ
नहk

हाँ
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:या	हम	साथ	भोजन	करत	ेहL?

:या	मL	बfच	ेकX	ghचया9	का	सOमान	करता/करती	P?ँ

प_रवार	सकंrप
हम	संकfप	लतेे	ह=	�क—

समापन	सदेंश
�कशोराव�था	कोइ;	सम�या	नहk	ह।ै
यह	जीवन	का	सबसे	संभावनाशील	चरण	ह।ै
यही	वह	समय	ह	ैजब	सपन	ेआकार	लतेे	ह=,
WT"त5व	�वकZसत	होता	ह,ै
मfूय	बनते	ह=,
और	भ�वzय	क-	Iदशा	तय	होती	ह।ै
हर	�कशोर	को	आव�यकता	ह—ै

और	केवल	सफलता	नहk,	ब¨fक	जीवन	जीना	भी	Zसखाए।
जब	पSरवार	संवाद	करेगा,
जब	अOभभावक	समझ<ग,े
जब	9म2ता	सकारा5मक	होगी,
जब	�व�ालय	सहयोग	करेगा,
तब	�कशोराव�था	संघष;	का	नहk,	�वकास	का	काल	बनगेी।

लोकसकंrप	अ�भभावक	मंb

“सगं�त	पर	�यान,	सवंाद	को	(थान।”

“�नयं#ण	नह6,	�वiास।”

नहk

�नय9मत
कभी-कभी
नहk

हाँ
नहk

हम	संवाद	को	�ाथ9मकता	द<ग।े✔
हम	बPचा<	को	स�मान	द<ग।े✔

हम	सुन<ग	ेऔर	समझ<ग।े✔

हम	सकारा5मक	संग�त	को	�ो5साIहत	कर<ग।े✔

हम	IडKजटल	और	वा�त�वक	जीवन	म<	संतुलन	बनाएँग।े✔
हम	पSरवार	को	�वXास	और	सहयोग	का	सुरKxत	�थान	बनाएँग।े✔

हम	अपन	ेबPचा<	को	Kज�मदेार,	संवदेनशील	और	नशाम"ुत	नागSरक
बनन	ेम<	सहयोग	द<ग।े

✔

एक	एसेे	पSरवार	क-,
जो	उसे	�नयं�2त	करन	ेके	बजाय	समझ;े
�नण;य	सुनान	ेके	बजाय	सुन;े
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“डर	नह6,	समझ।”

“तुलना	नह6,	3ोOसाहन।”

“मजबूत	प�रवार,	सरुWNत	�कशोराव(था।”

“जागnक	अ�भभावक,	उd?वल	भ�व%य।”

पु�तक	का	अ�ंतम	सदेंश

“ब�चा�	का	भ�व%य	केवल	�व`ालया�	म�	नह6	बनता,	वह	प�रवार	के	सवंाद,	"म#ा�	क,	सगं�त,	जीवन	मGूया�	और	समाज	के	वातावरण
म�	भी	�न�म�त	होता	ह।ै	यAद	हम	�कशोरा�	को	समझ	ल�,	तो	हम	केवल	एक	पीढ़ी	नह6,	परेू	समाज	का	भ�व%य	बदल	सकते	ह1।”

अLभभावका�	के	Mलए	Nवहा?रक	उपकरण	एव	ंकाय�प�क

“पढ़ने	स	ेआग	े—	करने,	समझने	और	बदलने	क,	Aदशा	म�”

स�ताह	म9	एक	बार	प_रवार	सवंाद	बैठक

�त.थ 	
पSरवार	के	सभी	सद�य	20–30	9मनट	साथ	बैठ< 	और	�न�न	��ा<	पर	चचा;	कर<—

बfचा9	के	\लए

अ�भभावका9	के	\लए

जब	बPचा	परेशान	हो	तो	ये	��	पछू<—

प_र\शt	(Appendix) ZQS20ZQ

प_र\शt	1	:	प_रवार	संवाद	काय̂पbक ZQS21ZQ

इस	स¡ताह	मझु	ेसबसे	अGधक	खशुी	�कस	बात	से	9मली?1

इस	स¡ताह	मझु	े�कस	बात	म<	क ठनाइ;	Qइ;?2

म=न	े"या	नया	सीखा?3

अगल	ेस¡ताह	म=	"या	बेहतर	करना	चाहता/चाहती	�?ँ4

इस	स¡ताह	म=न	ेअपन	ेबPच	ेके	साथ	�कतना	गणुव�ापणू;	समय	�बताया?1

म=न	ेबPच	ेक-	कौन-सी	अpq	बात	नो टस	क-?2

म=	अगल	ेस¡ताह	"या	बेहतर	कर	सकता/सकती	�?ँ3

प_र\शt	2	:	�कशोर	संवाद	अ°यास ZQS22ZQ

"या	Qआ?✗

तुमन	ेएसेा	"या<	�कया?✗

तु�हारी	गलती	ह।ै✗

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 69



इनक-	जगह—

यIद	9पछल	ेएक	महीन	ेम<	इनम<	से	कइ;	संकेत	Iदखाइ;	द<	तो	�वशषे	�यान	देन	ेक-	आव�यकता	ह।ै

`वहार	सबंंधी	सकेंत

सामाkजक	सकेंत

;डkजटल	सकेंत

भावनाFमक	सकेंत

प_रणाम
यIद	5	या	अGधक	संकेत	लगातार	Iदखाइ;	द<—

म=	तु�हारी	बात	सुनना	चाहता/चाहती	�।ँ✔
तुम	इस	समय	कैसा	महसूस	कर	रह	ेहो?✔

म=	तु�हारी	मदद	कैसे	कर	सकता/सकती	�?ँ✔
हम	9मलकर	इसका	समाधान	कैसे	खोज	सकते	ह=?✔

प_र\शt	3	:	�कशोर	जोeखम	पहचान	चके\ल�ट ZQS23ZQ

अचानक	ग�ुसा	बढ़ना
�चड़�चड़ापन
झठू	बोलना	बढ़ना
घर	से	�री	बनाना
पढ़ाइ;	म<	��च	कम	होना
Kज�मदेाSरया<	से	बचना

9म2	मडंली	म<	अचानक	बदलाव
पSरवार	से	�री
अकेल	ेरहन	ेक-	�वZृ�
अ5यGधक	गोपनीयता

देर	रात	तक	मोबाइल	उपयोग
सोशल	मीIडया	पर	अ5यGधक	समय
ऑनलाइन	ग�त�वGधया<	को	�छपाना
पढ़ाइ;	और	नkद	�भा�वत	होना

उदासी
�नराशा
आ5म�वXास	म<	कमी
बार-बार	नकारा5मक	बात<	करना
भ�वzय	के	��त	�नराशावाद

संवाद	बढ़ाएँ✔

Zशxक	से	संपक; 	कर<✔

आव�यकता	होन	ेपर	�वशषे@	सहायता	ल<✔
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अपन	ेबPच	ेसे	9म2ा<	के	बारे	म<	बातचीत	कर<।

मेरे	पाँच	सबस	ेकरीबी	dमb
1. 2. 3. 4. 5. आOमPच�तन

"या	मरेे	9म2—

हमारा	पSरवार	�न�न	�नयमा<	का	पालन	करेगा—

प_रवार	ह�ताjर

"पता 	
माता 	
ब�चा 	
�त.थ 	

प_र\शt	4	:	संग�त	मूrयांकन	काय̂पbक ZQS24ZQ

पढ़ाइ;	के	��त	सकारा5मक	ह=?✔

हाँ
नहk
मरेा	स�मान	करते	ह=?✔

हाँ
नहk
मझु	ेगलत	कामा<	के	Zलए	दबाव	नहk	देते?✔

हाँ
नहk
मरेे	लYय	का	समथ;न	करते	ह=?✔

हाँ
नहk
क ठन	समय	म<	साथ	रहते	ह=?✔

हाँ
नहk

प_र\शt	5	:	प_रवार	;डkजटल	समझौता ZQS25ZQ

भोजन	के	समय	मोबाइल	नहk
सोन	ेसे	एक	घंटा	पहल	े�~-न	बंद
पSरवार	संवाद	के	समय	मोबाइल	नहk
सोशल	मीIडया	का	Kज�मदेार	उपयोग
ऑनलाइन	सुरxा	�नयमा<	का	पालन
IडKजटल	और	वा�त�वक	जीवन	म<	संतुलन

लोकसकं�प	—	नशे	क
	सामा�जक	�वीकृ�त	के	�व��	जनआदंोलन loksankalp.org		·		X	/	Facebook	/	Instagram	:	@loksankalp26 71



मेरा	सपना

�न�न	��ा<	के	उ�र	द<—
"या	म=—

अकं	�नधा̂रण

हमारा	पSरवार	संकfप	लतेा	ह	ै�क—

प_रवार	ह�ताjर

प�रवार	3मुख 	
माता 	
"पता 	
ब�चा 	
अRय	सद(य 	
�त.थ 	

प_र\शt	6	:	�कशोर	जीवन	लuय	काय̂पbक ZQS26ZQ

म=	यह	"या<	करना	चाहता/चाहती	�?ँ
मरेी	सबसे	बड़ी	ताकत
मझु	े�कन	कौशला<	क-	आव�यकता	ह?ै

अगल	े6	महीन	ेम<	मरेा	लYय
अगल	े1	वष;	म<	मरेा	लYय

प_र\शt	7	:	अ�भभावक	आFममूrयांकन ZQS27ZQ

��तIदन	बPच	ेसे	बात	करता/करती	�?ँ
बPच	ेक-	बात	बीच	म<	नहk	काटता/काटती?
तुलना	नहk	करता/करती?
बPच	ेक-	��चया<	का	स�मान	करता/करती?
बPच	ेके	9म2ा<	को	जानता/जानती	�?ँ
सकारा5मक	अनशुासन	अपनाता/अपनाती	�?ँ
�वयं	आदश;	��तुत	करता/करती	�?ँ

6–7	“हाँ”	=	उ5कृ^
4–5	“हाँ”	=	अpा
2–3	“हाँ”	=	सुधार	क-	आव�यकता
0–1	“हाँ”	=	त5काल	�यान	आव�यक

प_र\शt	8	:	लोकसंकrप	प_रवार	संकrप-पb ZQS28ZQ

हम	पSरवार	म<	संवाद	को	बढ़ावा	द<ग।े✔

हम	बPचा<	को	स�मान	और	�वXास	द<ग।े✔
हम	सकारा5मक	संग�त	को	�ो5साIहत	कर<ग।े✔

हम	नश	ेऔर	अoय	जोVखमपणू;	Wवहारा<	से	�र	रहन	ेके	Zलए
जाग}कता	�वकZसत	कर<ग।े

✔

हम	IडKजटल	जीवन	और	वा�त�वक	जीवन	म<	संतुलन	रख<ग।े✔

हम	पSरवार	को	सहयोग,	�वXास	और	सुरxा	का	�थान	बनाएँग।े✔
हम	�व�थ,	Kज�मदेार	और	संवदेनशील	नागSरका<	का	�नमा;ण	करन	ेम<
अपनी	भ9ूमका	�नभाएँग।े

✔
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“ब�चा�	को	केवल	अmे	�व`ालय	नह6,	अmे	सबंंध	भी	चाAहए।”

“सगं�त	भ�व%य	बनाती	भी	ह	ैऔर	�बगाड़ती	भी	ह;ै	इस�लए	ब�चा�	क,	"म#	मडंली	को	समझना,	उनके	जीवन	को	समझना	ह।ै”

“सवंाद	वह	पलु	ह	ैजो	माता-"पता	और	�कशोरा�	के	बीच	पीAढ़या�	क,	Sरी	को	कम	करता	ह।ै”

“जागnक	प�रवार	ही	सरुWNत	�कशोराव(था	और	(व(थ	समाज	क,	न6व	ह1।”

समापन	उ±रण ZQS29ZQ
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मेरा	गांव	–	मेरा	प_रवार	–	मेरा	सकंrप	–	नशामु:त	समाज।

लोकसंकGप	—	नशे	क,	सामाWजक	(वीकृ�त	के	�वy�	जनआंदोलन।
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