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्रतिावना 
जागरूकता गनतनवधर्यों का कुल ध्देय है स्कू लों में ऐसरी उत्तम 
परिस्थिनतयों का ननमधाण किना लजनसदे इस कायथिरिम को वहाँ सहज, 
सुसंगत औि प्रभावरी तिीकों कदे  लागकू क्कया जा सकदे । इस प्रोग्ाम कदे  नविदेष 
उद्देश्यों का नवविण नरीचदे नवस्ाि सदे दिया गया है:

1. छात्ों सदे उचचत िदेफिल हालसल किना 

2. मानलसक स्वास्थ्य औि मनोवैज्ाननक मिि मांगनदे कदे  नवषयों पि 
सहभागगता को बढाना 

3. इन नवषयों सदे जुडदे नम्को को कम किना 

4. काउंसलि औि स्कू ल कदे  कमथिचारियों एवं छात्ों कदे  बरीच नवश्ास 
औि सहयोग का ननमधाण किना 

स्कू ल कदे  िाईमिदेबल कदे  अनुसाि इन गनतनवधर्यों को उपलब्ध किाए जानदे 
कदे  उद्देश्य सदे इस प्रोग्ाम की रूपिदेिा तैयाि की गई है। इन्ें एक छोिदे सदे 

प्रलिक्षण कायथिरिम कदे  बाि एक ऐसदे ‘काउंसलि’ द्ािा भरी दिया जा सकता 
है, लजसदे पहलदे सदे मानलसक समस्ाओ ंका अनुभव सरीनमत रूप में हो या 
नबलकुल न हो। उन्ें कुछ ऐसदे संसार्नों की आवश्यकता पडदेगरी जो आम 
तौि पि स्कू लों में उपलब्ध हैं, जैसदे क्क एक कमिा लजसमें 30 सदे 50 लोगों 
का समकूह लैपिरॉप, प्रोजदेक्टि औि स्रीकसथि लदेकि बैठ सकदे । 

ज़रुित पडनदे पि इस हस्क्षदेप को इंििनदेि-आर्ारित मंचों (उिाहिण कदे  
ललए, ज़कूम, गकूगल मरीि इत्ादि) कदे  ज़रिए सुिकूि क्षदेत्ों सदे भरी लागकू क्कया 
जा सकता है। जब सेंलसिाइज़देिन को ऑनलाइन माध्म सदे किना हो 
तब इसदे प्रिान किनदे वालों औि उपयोगकतधाओ ं कदे  ललए ननम्नललखित 
संसार्नों की आवश्यकता है: इंििनदेि सदे स्थििता सदे जुडदे हुए उपकिण 
(मोबाइल/कंप्कूिि), इंििनदेि-आर्ारित मंचों द्ािा ननर्धारित सदेिन्स तक 
पहंुचनदे कदे  ललए ललकं, माइरिोफोन (यदि इन-नबल्ट माइक मौजकूि नहीं 
है)। इन संसार्नों का उपयोग स्कू लों द्ािा ऑनलाइन क्ासदेज़ कदे  ललए 
ननयनमत रूप सदे क्कया जाता है। 

जागरूकता बढानदे वालरी गनतनवधर्यों को स्कू ल स्ि औि एकल कक्षा 
स्ि पि चलाया जाएगा। स्कू ल स्ि की गनतनवधर्यों में ननम्नललखित 
िानमल हैं:

1. स्कू ल कदे  कमथिचारियों कदे  सा् बातचरीत (क्प्रलंसपल, क्ास-िरीचि 
औि अन्य नवषयों कदे  लिक्षकगण)

2. उपयुक्त औि िकूि सदे दििनदे वालरी जगहों पि कायथिरिम की जानकािी 
वालदे पोस्टि लगाना (उिाहिण कदे  ललए, काउंसलि कदे  कमिदे कदे  
बाहि)

कक्षा स्ि की गनतनवधर्यों में िानमल है - हि क्ास सदेक्शन कदे  सा् ऐसा 
सदेिन जहां युवाओ ंसदे जुडरी आम मानलसक स्वास्थ्य समस्ाओ ंकदे  बािदे में 
ऑक्डयो-नवज़ुअल सामग्री कदे  उपयोग सदे जानकािी प्रस्ुत की जाएगरी, 
िुि की सहायता कदे  बािदे में जानकािी िरी जाएगरी, “तनाव औि समस्ा-
समार्ान कायथिरिम” कदे  उद्देश्य औि उन्ें पकूिा किनदे की प्रक्रिया बताई 
जाएगरी, औि स्कू ल की मौजकूिा व्यवथिा में मिि तक पहँुचनदे कदे  सार्न 
बताए जाएंगदे।

कक्षा 9वीं सदे 12वीं तक कदे  नवद्ा्थी 

टारगेट जनसंख्ा 

गतततवधधरों की बनावट

नोट: इस पुस्स्का में नवस्ाि सदे यह ििधाया जाएगा क्क इन गनतनवधर्यों को आमनदे-सामनदे बैठ कि 
स्कू ल में कैसदे पकूिा क्कया जा सकता है। जैसा क्क ऊपि बताया गया है, ज़रुित पडनदे पि इन्ें ऑनलाइन 
रूप में भरी उपलब्ध किाया जा सकता है। 
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01.
 प्रसंसपल की सहभागगता 

उदे्श्य 

पररणाम 

काउंसलि कदे  सा् हुई मरीक्िगं कदे  ज़रिए स्कू ल कदे  क्प्रलंसपल को 
गनतनवधर्यों कदे  बािदे में जानकािी िरी जाएगरी।

इस मरीक्िगं कदे  उद्देश्य हैं:

The school principal will be informed about the plan of 
activities via a meeting with the counsellor.

The objectives of this meeting are to:

1. कायथिरिम औि उसकी िािगदेि जनसंख्ा कदे  बािदे में एक नवस्तृत 
रूपिदेिा सदे परिचय किना। 

2. काउंसललगं सदे जुडदे कलंक औि इसकदे  प्रनत खििक को कम किना। 

3. क्प्रलंसपल को गनतनवधर्यों कदे  बािदे में सनवस्ाि बताना, लजसमें 
सेंलसिाइज़देिन क्रियाएं औि काउंसललगं कदे  तिीकदे  िानमल हैं। 

4. इन सब सदे ललए मौखिक स्वरीकतृ नत लदेना। 

1. स्कू ल में कायथिरिम को िुरू किनदे अनुमनत नमलना। 

2. इस कायथि कदे  ललए ड्रॉप-बरॉक्स औि पोस्टि लगानदे की 
अनुमनत नमलना, औि उचचत जगह की पहचान किना।  

3. काउंसललगं कदे  ललए एक कमिदे औि अन्य सामान की व्यवथिा 
किना। 

4. लिक्षक एवं नवद्ा्थी सेंलसिाइज़देिन कदे  ललए अनुमनत औि समय 
ननर्धारित किना। 

निर्धारित अवधर् : 30 नििट 

1. अक्सि पकूछदे  जानदे वालदे सामान्य प्रश्न [अपेंक्डक्स A]

2. प्रििथिन कदे  ललए गदेम कदे  सा् मोबाइल उपकिण (जहां उचचत लगदे 
वहाँ)

3. छात्ों कदे  सा् काम कितदे समय उपयोग में आनदे वालरी सामग्री कदे  
नमकूनदे (उिाहिण कदे  ललए, पुस्स्काएं, सदेल्फ-्रिीननगं फरॉमथि, पोस्टि, 
इत्ादि)

4. कक्षा सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो 

ज़रूरी सामग्री 

्रपक्ररा
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िदीटटगं िें िोिेवालदी चचधा के नवषयों की चेकललस्ट

 ❒ अपना परिचय िें। 

 ❒ “तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम” कदे  लक्षों औि इसमें भाग लदेनदे वालदे सिस्ों की जानकािी िें। 

 ❒ नवद्ाध्थियों औि लिक्षकों को सेंलसिाइज़देिन गनतनवधर्यों की योजना कदे  बािदे में जानकािी िें। 

 ❒ िदेफिल कदे  तिीकों की जानकािी िें (जैसदे क्क, सदेल्फ-िदेफिल)। 

 ❒ “तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम” की नवधर्यों कदे  बािदे में जानकािी िें। 

 ❒ क्कसरी भरी गनतनवधर् को किनदे कदे  ललए अनुमनत मांगदे (उिाहिण कदे  ललए, कायथिरिम कदे  प्रचाि कदे  ललए पोस्टि 
लगाना, सदेल्फ-िदेफिल कदे  ललए ड्रॉप-बरॉक्स ििना, इत्ादि)। 

 ❒ सामान्य प्रश्नों को पढ लें [अपेंक्डक्स A] यदि क्प्रलंसपल कोई सवाल किना चाहतदे हैं। 

सहभागगता के सलए स्क्रिप्ट 

हमें मुलाकात का समय िदेनदे कदे  ललए र्न्यवाि। 

मदेिा नाम ..................... है औि हम (काउंसलि/िरीचि) का काम कितदे हैं। 
मैं आज आपसदे “तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम” कदे  बािदे में बात 
किना चाहता/चाहतरी हकू ँ। 

इस कायथिरिम कदे  ज़रिए हम उन सभरी बच्ों की मिि किना चाहतदे हैं 
जो इस समय चचतंा, उिासरी या गुस्दे जैसरी भावनात्मक समस्ाओ ंका 
सामना कि िहदे हैं; लडाई किनदे/ स्कू ल सदे छुट्ी किनदे/ स्कू ल कदे  अन्य 
ननयमों का पालन न किनदे जैसरी, व्यवहाि सदे जुडरी समस्ाओ ंका सामना 
कि िहदे हैं; उन्ें अपनदे साध्यों/या परिवाि कदे  लोगों कदे  सा् रिश्दे ननभानदे 
में पिदेिानरी हो िहरी हैं। हम उन्ें समस्ा-समार्ान कौिल लसिाकि इन 
पिदेिाननयों को िकूि कितदे हैं। आप अगि इस बािदे में औि जानना चाहें 
तब हम आपको एक छोिा सा वरीक्डयो दििा सकतदे हैं। (प्ररीव्यकू “कक्षा 
सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो” ललकं https://drive.google.com/file/
d/1Y2NoMYf-NTjuNekYgxWZf7nNZIg88E98/view)

मैं आपको इस अकािनमक वषथि कदे  ललए बनाए गए हमािदे प्ान का सािांि 
बताना चाहकू ंगा/चाहकू ंगरी। हमािा कायथिरिम कक्षा 9 सदे कक्षा 12 तक कदे  
बच्ों पि खास ध्ान िदेगा। रिसचथि सदे पता चला है क्क हमािदे प्रोग्ाम कदे  
नवषयों को क्किोि-क्किोरियां बदेहति ढंग सदे अपनातदे औि समितदे हैं। 

नवद्ाध्थियों सदे परिचय कदे  समय, हम हि क्ास कदे  सभरी सदेक्शन्स सदे 
अलग-अलग नमलना चाहेंगदे। इन क्ास-मरीक्िगं्स में, हम उन्ें इस प्रोग्ाम 
कदे  बािदे में बताएंगदे, औि उन्ें िुि को िदेफि किनदे कदे  ललए प्रदेरित किेंगदे। 
क्ास-मरीक्िगं्स में, खास तौि पि इस उद्देश्य सदे बनाए गए वरीक्डयो दििाए 
जाएंगदे। इनमें नवद्ाध्थियों को मानलसक स्वास्थ्य कदे  नवषय में रुचच लदेनदे, 
इसकदे  बािदे में जागरूकता बढानदे, उन्ें अपनरी समस्ाओ ंकदे  ललए मिि 
मांगनदे, औि इस कायथिरिम की प्रक्रिया सदे जुडरी हुई हि प्रकाि की जानकािी 
िरी जाएगरी। 

हि िदेफि क्कए गए नवद्ा्थी की ज़रूितों को हम इंडरीनवजुअल रूप सदे 
जांचेंगदे औि इस प्रोग्ाम को ‘पहलदे आओ, पहलदे पाओ’ कदे  आर्ाि पि 
उपलब्ध किवाएंगदे।

https://drive.google.com/file/d/1Y2NoMYf-NTjuNekYgxWZf7nNZIg88E98/view)
https://drive.google.com/file/d/1Y2NoMYf-NTjuNekYgxWZf7nNZIg88E98/view)
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रदि पी ओ िी का उपरोग पकरा जा रहा है रदि इन-पस्यन (तवद्ाथथी से तमलकर)
इंिीतवजुअल काउंससलगं की जा रही है

“तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम” को एक मोबाइल फोन पि 
4 सदेिन्स में िदेलदे जानदे वालदे गदेम कदे  ज़रिए उपलब्ध किवाया जाएगा। 
इन्ें एक-एक किकदे  या क्फि 6 नवद्ाध्थियों कदे  एक छोिदे सामकूदहक 
सदेिन में िदेला जा सकता है। इस गदेम का उपयोग कदे वल स्कू ल 
परिसि कदे  अंिि, काउंसलि की ननगिानरी में क्कया जाएगा। इसदे घि 
नहीं लदे जाया जा सकता। फोन में इस गदेम कदे  अलावा कोई औि डािा/
जानकािी नहीं, इसललए नवद्ा्थी इसका इस्देमाल क्कसरी औि काम कदे  
ललए नहीं कि पाएंगदे। [गेम का ्रिश्यन पकरा जाए।]
 
नवद्ाध्थियों की सहभागगता बढानदे औि यह प्रोग्ाम िोचक बनानदे कदे  
ललए इस हस्क्षदेप को गदेम कदे  रूप में प्रस्ुत क्कया जा िहा है। इसदे 
‘िदेलतदे’ हुए, नवद्ा्थी समस्ा-समार्ान कदे  महत्वपकूणथि कौिल को 
सरीिेंगदे लजससदे वदे अपनदे अतरीत, आज औि भनवष्य की समस्ाओ ंका 
सामना कि पाएंगदे। नवद्ाध्थियों को इस गदेम की लत नहीं लगदेगरी क्ोंक्क 
इसमें कोई लत लगनदे वालदे िरॉप-स्ोि या लरीडिबोडथि जैसदे भाग नहीं हैं, 
जो अक्सि अन्य िदेलों में िदेिदे जातदे हैं।

“तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम” को इंडरीनवजुअल 
नवद्ाध्थियों सदे बातचरीत कितदे हुए उपलब्ध किाया जाता है। 
यहां नवद्ा्थी अपनदे काउंसलि सदे 2-4 हफ़्ों कदे  िौिान 6 
बाि तक नमलेंगदे।

        (यहि ट्रलंिपल कोई िवाल कििा चािते िैं या अधर्क जािकािी चािते िैं तब कृपया अपेंटिक्स A के िािान्य ्रश्न िेखें।)

यह कायथिरिम एक रिसचथि स्टडरी का भाग है लजससदे हमें यह समिनदे में 
मिि नमलदेगरी क्क नवद्ाध्थियों को इस प्रोग्ाम सदे क्ा फायिदे हो िहदे हैं। पहलदे 
हम नवद्ा्थी को इस प्रोग्ाम कदे  बािदे में नवस्ाि सदे बताएंगदे औि इसमें भाग 
लदेनदे कदे  ललए उनकी सहमनत का अनुिोर् किेंगदे। क्फि उनसदे पकूछा जाएगा 
क्क क्ा हम उनकदे  माता-क्पता को इस प्रोग्ाम औि रिसचथि स्टडरी कदे  बािदे में 
बता सकतदे हैं, ताक्क वो अपनदे बच्ों को इसमें भाग लदेनदे की अनुमनत िें। 
सहभाग किनदे वालदे बच्ों औि उनकदे  माता-क्पता सदे यह जानकािी उनकी 
पसंि की जगह पि, औि लजस तिह वो चाहतदे हैं उस तिह सदे िरी जाएगरी; 
यह काम स्कू ल कदे  अंिि या उनकदे  घि पि/या उनकी इच्ा की क्कसरी भरी 
जगह पि हो सकता है। 

नवद्ा्थी क्कसरी भरी समय रिसचथि स्टडरी औि इस प्रोग्ाम में भाग लदेनदे सदे मना 
कि सकतदे हैं। हमािा मुख् उद्देश्य है नवद्ाध्थियों को उनकी समस्ाओ ं

का सामना किनदे कदे  ललए पयधाप्त मिि/संसार्न प्रिान किना। यदि कोई 
नवद्ा्थी इस रिसचथि स्टडरी में भाग लदेनदे सदे मना कि िदे लदेक्कन प्रोग्ाम का 
दहस्ा बनदे िहना चाहदे, तब वदे ऐसा कि सकतदे हैं। 

हम इस रिसचथि स्टडरी कदे  ललए नवद्ाध्थियों सदे सहमनत/अनुमनत लेंगदे, 
जहां ज़रूिी हो वहां उनकदे  माता-क्पता की सहमनत भरी लरी जाएगरी (जब 
नवद्ाध्थियों की उम्र 18 साल सदे कम हो)। सहमनत/अनुमनत सदे संबंधर्त 
कागज़ात का एक नमकूना आपको दिया जाएगा, औि सा् हरी हमािदे प्रोग्ाम 
औि गदेम की अधर्क जानकािी भरी आपको नमलदेगरी। 

मैं इन ननम्नललखित क्षदेत्ों में आपकदे  सहयोग का अनुिोर् किता/कितरी 
हकू ँ , ताक्क हम अपनदे प्रोग्ाम को सबसदे अधर्क प्रभावरी तिीकदे  सदे लागकू 
कि सकें ।

रदि आप इस कार्यक्रम का मूल्ांकन कर रहे हैं
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1. हम लिक्षकों कदे  सा् ओरिएंिदेिन कदे  ललए एक परिचय-मरीक्िगं 
किना चाहेंगदे लजससदे उन्ें जानकािी औि जागरूकता कदे  ललए 
अपनदे प्रोग्ाम कदे  बािदे में बता सकें । यह कायथि हम कई छोिदे-छोिदे ग्ुप 
में या क्फि एक बडदे ग्ुप में कि सकतदे हैं। 

2. जैसा क्क हमनदे पहलदे बताया, हम कक्षा 9 सदे 12 तक की कक्षाओ ं
कदे  सभरी सदेक्शन कदे  बच्ों सदे अलग-अलग समकूहों में नमलेंगदे। वदे 30 
नमनि कदे  कक्षा-सदेिन में भाग लेंगदे। इस सदेिन में आपसरी बातचरीत 
कदे  ज़रिए (a) नवद्ाध्थियों को इस प्रोग्ाम कदे  बािदे में प्रत्क्ष जानकािी 
नमलदेगरी, (b) उन्ें इस प्रोग्ाम में भाग लदेनदे की प्रक्रिया कदे  बािदे में 
सकूचना प्राप्त होगरी, (c) नवद्ाध्थियों को खास सवाल किनदे का मौका 
नमलदेगा। 

3. हमािदे प्रोग्ाम कदे  प्रचाि कदे  ललए क्ा आप ऐसरी जगहों कदे  बािदे में बता 
सकतदे हैं जहां हम पोस्टि लगा सकतदे हैं? यदि संभव हो तो हम एक 
पोस्टि काउंसलि कदे  कमिदे कदे  बाहि लगाना चाहेंगदे। 

4. क्ा कक्षा-सदेिन कदे  िौिान, बच्ों को वरीक्डयो दििानदे कदे  ललए हमें 
अपनदे प्रोजदेक्टि औि ऑक्डयो स्रीकसथि का सदेि-अप किनदे या उनका 
इस्देमाल किनदे की अनुमनत नमल सकतरी है? हम इनका इस्देमाल 
लिक्षकों कदे  सदेिन/सदेिन्स में वरीक्डयो दििानदे कदे  ललए भरी किना 
चाहेंगदे। 

5. हम एक ऐसरी व्यवथिा का ननमधाण भरी किना चाहेंगदे जहां एक ड्रॉप-
बरॉक्स कदे  ज़रिए नवद्ा्थी िुि को िदेफि कि पाएंगदे। क्ा हम ड्रॉप-
बरॉक्स को स्कू ल कदे  कायथि-समय में काउंसलि कदे  कमिदे कदे  बाहि 
लगा सकतदे हैं? आप यदि हमसदे कोई सवाल किना चाहतदे हैं या हमें 
सुिाव िदेना चाहें, तो आप ज़रूि कि सकतदे हैं। 
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02.
सशक्षकों की सहभागगता

उदे्श्य 

पररणाम 
इन मुलाकातों के अपेक्षित परिणाम हैं:

1. इस कायथिरिम औि उसकी िािगदेि जनसंख्ा का नवस्तृत रूपिदेिा 
सदे परिचय किवाना। 

2. युवाओ ंकी मानलसक स्वास्थ्य समस्ाओ ंकदे  बािदे में जानकािी िदेना। 

3. “तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम” कैसदे चलाया जाएगा, 
इसका नवस्तृत नवविण िदेना। 

4. सहभागगता औि संचाि कायम किनदे कदे  ललए प्रणाललयों की 
व्यवथिा किना। 

1. लिक्षकों को स्ष्ट रूप सदे समि आएगा क्क यह प्रोग्ाम क्ा है औि 
कैसदे इसका इस्देमाल उन नवद्ाध्थियों की मिि कदे  ललए क्कया जा 
सकता है जो समस्ाओ ंका सामना कि िहदे हैं;

2. लिक्षक एक संवदेिनिरील तिीकदे  सदे नवद्ाध्थियों को उचचत सदेल्फ-
िदेफिल िदेनदे कदे  ललए प्रदेरित कि सकें गदे; औि 

3. लिक्षक िदेफि क्कए गए नवद्ाध्थियों की व्यगक्तगतता औि गोपनरीयता 
कदे  महत्व की जानकािी पाएंगदे। 

1. अक्सि पकूछदे  जानदे वालदे सामान्य प्रश्न [अपेंक्डक्स A]

2. प्रििथिन कदे  ललए गदेम कदे  सा् मोबाइल उपकिण (जहां उचचत लगदे 
वहाँ)

3. नवद्ाध्थियों कदे  सा् काम कितदे समय उपयोग में आनदे वालरी सामग्री 
कदे  नमकूनदे (उिाहिण,पुस्स्काएं, सदेल्फ-्रिीननगं फरॉमथि, पोस्टि, 
इत्ादि)

4. कक्षा सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो 

ज़रूरी सामग्री 

्रपक्ररा

निर्धारित अवधर् : 20-30 नििट
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सशक्षकों के सलए स्क्रिप्ट

यहाँ िरी गई स्क्रिप्ट को सिल रूप सदे ललिा गया है लजसदे आप लिक्षकों कदे  
सा् बात कितदे समय, अपनरी ज़रूित कदे  अनुसाि बिल सकतदे हैं। हमनदे 

इसमें आपकदे  ललए एक ऑप्शनल परॉविपरॉइंि प्रदेज़ेंिदेिन को भरी िानमल 
क्कया है, लजसमें स्ाइड पि दििाए जानदे वालदे नवषय ललिदे हैं। 

िदीटटगं िें िोिेवालदी चचधा के नवषयों की चेकललस्ट 

 ❒ लिक्षकों को अपना परिचय िें। 

 ❒ “तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम” कदे  लक्षों औि इसमें भाग लदेनदे वालदे सिस्ों की जानकािी िें। 

 ❒ नवद्ाध्थियों की सेंलसिाइज़देिन गनतनवधर्यों की योजना कदे  बािदे में जानकािी िें। 

 ❒ कक्षा-सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो दििाएं। 

 ❒ प्रोग्ाम कदे  बािदे में जानकािी िें। 

 ❒ इस गनतनवधर्यों कदे  ललए उनकी मिि औि सहभागगता का अनुिोर् किें। 

 ❒ सामान्य प्रश्नों को पढ लें [अपेंक्डक्स A] यदि लिक्षक कोई सवाल किना चाहतदे हैं। 

पॉवरपॉइंट ्रेज़ेंटेशन का तवषर

हदेलो गुड मरॉननिंग/ सभरी को मदेिा नमस्ाि। इस मुलाकात में आनदे कदे  ललए आपनदे समय ननकला, इसकदे  ललए बहुत-बहुत र्न्यवाि। मदेिा 
नाम ..................... है। 

हमािदे सदेिन का खास मकसि है आपको इस प्रोग्ाम औि मौजकूिा अकािनमक साल की योजनाओ ंकदे  बािदे में बताना, औि इस प्रोग्ाम 
को आपकदे  स्कू ल कदे  नवद्ाध्थियों कदे  ललए अधर्क मििगाि बनानदे में हम आपका सहयोग भरी चाहतदे हैं।

आज कदे  क्किोिों एवं क्किोरियों में तनाव औि अन्य कई मानलसक स्वास्थ्य संबंर्री समस्ाएं जैसदे क्क चचतंा, क्डप्रदेिन, या व्यवहाि सदे 
जुडरी समस्ाएं आम तौि पि िदेिरी जातरी हैं। भाित में, मानलसक स्वास्थ्य समस्ाएं नवद्ाध्थियों की सबसदे बडरी स्वास्थ्य समस्ा है। 

कक्षा-सेंससटाइज़ेशन वीपिरो दिखाएं 

जैसा क्क आप अपनदे अनुभव सदे जानतदे हरी हैं, जब नवद्ा्थी तनाव में होतदे हैं, या अपनरी लज़िंगरी कदे  क्कसरी एक पहलकू में पिदेिान हो, तब उन्ें 
बाकी पहलुओ ंमें भरी मुश्किलें आतरी हैं। 
• क्ा आप में सदे कोई यह बताना चाहदेगा क्क आपकदे  दहसाब सदे इस ऐज-ग्ुप कदे  नवद्ाध्थियों को क्कन-क्कन आम पिदेिाननयों का 

सामना किना पडता है?
• आपकदे  खयाल सदे तनाव, गुस्ा, उिासरी इत्ादि जैसरी भावनाओ ंकदे  अनुभव सदे क्कसरी नवद्ा्थी की िोज़मिधा की लज़िंगरी पि क्ा 

प्रभाव पडता होगा?

‘तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम’ को इस तिह बनाया गया है ताक्क इससदे नवद्ाध्थियों में समस्ा-समार्ान औि तनाव को 
संभालनदे कदे  कौिल का ननमधाण क्कया जा सकदे । इससदे वदे अपनरी लज़िंगरी कदे  तनावों का मुकाबला कि पाएंगदे, मानलसक रूप सदे स्वथि 
िहेंगदे औि अपनरी पकूिी क्षमता कदे  अनुसाि तिक्ी किेंगदे। 

https://docs.google.com/presentation/d/1SGjbrShqc-W9h7DsnO5sXUzSdbCWtbW-qcIQ6gpwdB0/edit#slide=id.g5bff29721d_0_23
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रह पकसके सलए है?

यह प्रोग्ाम कषिा 9वीं से लेकि 12वीं तक के ववद्ार्थियों के क्लए है। करोई भी ववद्ा्थी हमािे इस प्रोग्ाम के क्लए खुद करो िेफि कि सकता/
सकती है - यहां सीखे हुए कौशल से चितंा औि डिप्ेशन से घििे हुए ववद्ार्थियों करो मदद वमलेगी। सा् ही, ऐसे ववद्ा्थी भी इसका लाभ 
उठा सकें गे क्िन्ें अपने िीवन की डकसी कठठन परिस्थिवत का सामना किने के क्लए ्रोडी सहायता की ज़रूित है। आपकरो यठद ऐसा 
लगे डक इस प्रोग्ाम से कुछ ववद्ार्थियों करो फायदा हरोगा, तब आप बेझििक उनसे एकांत में बात किके उन्ें खुद करो िेफि किने का 
सुिाव दे सकते हैं। 

‘तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम’ की िुरुआत कक्षा कदे  अनुसाि परिचय सदे होतरी है। इन कक्षा-अनुसाि मरीक्िगं में, हम नवद्ाध्थियों 
को अपनदे काम कदे  बािदे में बताएंगदे, औि उन्ें हमािदे प्रोग्ाम में िुि को िदेफि किनदे/भाग लदेनदे कदे  ललए आमंक्त्त किेंगदे। कक्षा की इन 
मरीक्िगं्स में, जैसा हमनदे अभरी िदेिा वैसदे हरी िास तैयाि क्कए गए वरीक्डयो की मिि लरी जाएगरी। इसदे नवद्ाध्थियों में रुचच जागतृत किनदे 
औि तनाव एवं मानलसक स्वास्थ्य कदे  नवषय कदे  बािदे में जागरूकता फैलानदे कदे  ललए दििाया जाएगा। वदे यह भरी जानेंगदे क्क ऐसरी क्कसरी 
समस्ा का सामना कितदे समय उन्ें क्ा किना चादहए। यह प्रोग्ाम सभरी नवद्ाध्थियों कदे  ललए ‘पहलदे आओ, पहलदे पाओ’ कदे  आर्ाि पि 
िुला िहदेगा।

सदेल्फ-िदेफिल कदे  बाि वो काउंसलि कदे  सा् यह प्रोग्ाम िुरू कि सकतदे हैं। यदि हमें कोई ऐसा नवद्ा्थी नमलता है लजसदे हमािी मिि 
कदे  आलावा अधर्क मात्ा में सहायता की आवश्यकता है, तब हम उनसदे इस बात पि चचधा किनदे कदे  बाि उस नवद्ा्थी को बाहि की 
काउंसललगं सदेवा की तिफ िदेफि कि सकतदे हैं। 

रदि पी ओ िी का उपरोग पकरा जा रहा है

िैसा डक मैंने पहले बताया, इस प्रोग्ाम करो खेल-खेल में क्सखाने के क्लए एक एिुकेशनल लवनिंग गेम “पी ओ िी एिवेंिसथि” के ज़रिए भी 
उपलब्ध किवाया िाता है। इसे अंतििाष्ट् ीय स्ति पि स्कू लों में िलाए िाने वाले मानक्सक स्ास्थ्य कायथिक्रमों की बेहतिीन कायथिप्णाक्लयों 
करो ध्ान में िखकि डिज़ाइन डकया गया है। इस गेम करो मरोबाइल फरोन द्ािा सेशन्स के बीि ठदया िाएगा। इसका इस्तेमाल क्सफथि  सेशन 
के दौिान औि स्कू ल परिसि के अंदि, काउंसलि की वनगिानी में डकया िाएगा। इसे सेशन के बाहि या िि ले िाने की सख़्त मनाही है। 
प्रोग्ाम के फरोन में इस गेम के अलावा करोई औि िाटा/िानकािी नहीं, इसक्लए ववद्ा्थी इसका इस्तेमाल डकसी औि काम के क्लए नहीं 
कि पाएंगे। मैं एक छरोटे से वीडियरो के माध्म से आपकरो इस गेम के बािे में ्रोडा औि ववस्ताि से बताना िाहता/िाहती हकू ँ। 

[ऍप का टे्लर दिखारा जाए]

यह प्रोग्ाम नवद्ाध्थियों कदे  ललए इस रूप में प्रस्ुत क्कया जा िहा है ताक्क वदे इसकी ओि आकक्षथित हों औि उन्ें यह िोचक एवं मज़देिाि 
लगदे। इसदे ‘िदेलतदे’ हुए नवद्ा्थी समस्ा-समार्ान कदे  महत्वपकूणथि कौिल को सरीिेंगदे, लजससदे वदे अपनदे अतरीत, आज औि भनवष्य की 
समस्ाओ ंका सामना कि पाएंगदे। नवद्ाध्थियों को इस गदेम की लत नहीं लगदेगरी क्ोंक्क इसमें ‘लत लगनदे वालदे’ िरॉप-स्ोि या लरीडिबोडथि 
जैसदे कोई भाग नहीं हैं, जो अक्सि अन्य िदेलों में िदेिदे जातदे हैं। मैं जानता/जानतरी हकू ँ क्क बहुत सदे लिक्षकों औि माता-क्पता कदे  ललए यह 
एक चचतंा का नवषय है, इसललए हम स्ष्ट रूप सदे बताना चाहतदे हैं क्क हमनदे इस गदेम को सुिलक्षत बनानदे कदे  ललए बहुत सावर्ानरी सदे काम 
क्कया है। क्ा आप इसकदे  बािदे में कोई सवाल किना चाहतदे हैं?

         (रदि सशक्षक और सवाल करते हैं रा अधधक जानकारी िाहते हैं तब कृपरा अपेंपिक्स A के सामान्य ्रश्न िेखें।)
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पोस्टस्य और ि्ॉप बॉक्स 

ि्ॉप बॉक्स 

काउंसलि के कमिे के बाहि एक िट् रॉप बरॉक्स िखा िाएगा। इस िट् रॉप बरॉक्स 
का मुख्य उदे्श्य है ववद्ार्थियों के सेल्फ-िेफिल की गरोपनीयता करो अरिक 
आसान बनाना। िट् रॉप बरॉक्स करो वहां थिायी रूप से लगा ठदया िाएगा या 
उसे िरोज़ ठदन ख़त्म हरोने पि काउंसलि के कमिे में सुिक्षित िखा िाएगा, 
यह स्कू ल द्ािा दी गई अनुमवत पि वनभथिि है। कषिा में बातिीत के दौिान, 
काउंसलि ववद्ार्थियों करो यह बताएंगे डक वे इस प्रोग्ाम में अपनी रुचि 
ठदखाने के क्लए एक सेल्फ-िेफिल फरॉमथि भि कि िमा कि सकते हैं (भाग 
3.3 देखें) या अपना नाम, क्ास औि िरोल नंबि एक पिथी पि क्लखकि िट् रॉप 
बरॉक्स में िाल सकते हैं। उनके द्ािा दी गई कांटेक्ट की िानकािी के ज़रिए 
हि इिंीवविुअल ववद्ा्थी से संपकथि  डकया िाएगा। 

पोस्टस्य 

स्कू ल के परिसि में परोस्टि लगाने का मुख्य उदे्श्य है, इस बात की िानकािी 
देना औि िागरूकता बढाना डक ववद्ा्थी मदद मांगने के क्लए कैसे, कब 
औि कहाँ काउंसलि से वमल सकते हैं। इन परोस्टसथि करो महत्वपकूणथि िगहों 
पि लगाया िाएगा, िैसे डक नरोडटस-बरोिथि, करॉरििरोि औि काउंसलि के 
कमिे के बाहि। यह डप्कं्सपल की अनुमवत पि वनभथिि है। 

रदि पी ओ िी एिवेंिस्य का उपरोग पकरा जा रहा है

पकूिे प्रोग्ाम का ढांिा इस प्काि से बनाया गया है क्िससे यह 2 हफ़्ों में, 4 सेशन्स के दौिान प्दान डकया िा सके। यह हस्तषिेप, ववद्ार्थियों 
करो अकेले या ज़ादा से ज़ादा 6 के ग्ुप में उपलब्ध किवाया िा सकता है। हि सेशन लगभग 30 वमनट का हरोगा, इसका मतलब है पकूिे 
प्रोग्ाम की अवरि कुल वमलाकि क्सफथि  3 िंटे है। मैं िानता/िानती हकू ँ डक सुनने में यह समय कम लगता हरोगा, लेडकन ववद्ा्थी यठद अपने 
स्कू ल की पढाई ठीक से नहीं कि पाएंगे तब उन्ें पिेशानी हरोगी। इसक्लए, हमने प्रोग्ाम करो इस तिह तैयाि डकया है क्िससे ववद्ार्थियों 
करो अपने स्कू ल/क्ास की पढाई से कम से कम अनुपस्थित िहना पड।े सा् ही, हम यह भी सुवनक्चित किते हैं डक उन्ें इस प्रोग्ाम द्ािा 
कौशल करो सीखने का पययाप्त समय वमले। इस ध्ेय करो पकूिा किने में हमें आपके सहयरोग की आवश्यकता है।

रदि इन-पस्यन (तवद्ाथथी से तमलकर) काउंससलगं की जा रही है (से्टप 1)

“तनाव औि समस्ा-समािान कायथिक्रम” करो इिंीवविुअल रूप से उपलब्ध किवाया िाता है िहां ववद्ा्थी अपने काउंसलि करो अगले 
2-4 हफ़्ों के दौिान 6 बाि तक वमलते हैं।

संक्षदेप में िोहिाया जाए तो, हमािा ध्देय है नवद्ाध्थियों में समस्ा-समार्ान औि तनाव को संभालनदे कदे  कौिल का ननमधाण किना ताक्क 
वो एक िुिहाल औि लाभप्रि जरीवन जरी सकदे । 

नवद्ाध्थियों को लजस प्रकाि की मिि की ज़रूित है वो उन्ें नमल सकदे , इस काम में लिक्षक औि स्कू ल एक बहुत बडरी सहायक भकूनमका 
ननभातदे हैं। हमािा प्रोग्ाम आपकी सहायता कदे  नबना प्रभावरी नहीं हो सकता है। जैसा क्क हमनदे पहलदे बताया, नवद्ाध्थियों को ज़ािा सदे 
ज़ािा 3 हफ़्ों तक 6 सदेिन्स कदे  ललए आना पडदेगा। इसदे संभव बनानदे कदे  ललए उन्ें स्कू ल की कुछ क्ासदेस सदे छुट्ी लदेनरी पड सकतरी है। 
लजतना हो सकदे , हम इन सदेिन्स को गैि-अकािनमक/गदेम्स/लाइब्देिी औि अन्य फ्ी परीरियड में चलाएंगदे। इसकदे  अलावा िकूसिदे परीरियड्स 
कदे  ललए, हम सदेिन्स की योजना बनानदे सदे पहलदे लिक्षकों सदे ज़रूिी अनुमनत लेंगदे। आपनदे नवद्ाध्थियों को प्रोग्ाम में भाग लदेनदे की आज्ा 
िदेनदे का सहयोग क्कया, हम इसकदे  आभािी हैं। इन गनतनवधर्यों कदे  कािण यदि कोई चचतंा का नवषय उभिता है, तब कतृ पया हमें ज़रूि 
बताएं, हम उसका समार्ान ननकालनदे की पकूिी कोलिि किेंगदे। ध्ान िहदे, नवद्ाध्थियों को उनकदे  चुनदे हुए तिीकदे  द्ािा ननर्धारित अवधर् सदे 
पहलदे सदेिन्स कदे  बािदे में याि दिलाया जाएगा। उिाहिण कदे  ललए, ‘रिमाइंडि स्स्प’ का इस्देमाल क्कया जाएगा लजसदे उनकदे  साध्यों कदे  
ज़रिए उन तक पहंुचाया जाएगा, या काउंसलि उन्ें िुि नमलकि याि दिलाएंगदे, इत्ादि। इसदे औि अधर्क बनानदे कदे  ललए आपकदे  पास 
यदि कोई सुिाव हैं, तब हमें ज़रूि बताएं। 
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03.
कक्षा के अनुसार तवद्ाधथ्यरों के साथ सेंससटाइज़ेशन 
सेशन का संिालन 

उदे्श्य 
1. काउंसलि का नवद्ाध्थियों सदे परिचय 

2. युवाओ ंकी चचतंा कदे  आम कािणों औि उनकी मानलसक स्वास्थ्य 
संबंर्री पिदेिाननयों कदे  बािदे में जागरूकता बढाना, औि उनकदे  
अनुभवों को सामान्य स्थिनत में वापस लाना। 

3. स्कू ल में ‘तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम’ की उपलब्धता औि 
प्रक्रियाओ ंकदे  बािदे में जागरूकता बढाना, औि यह बताना क्क नवद्ा्थी 

अपनरी समस्ाओ ंकदे  ललए मिि कब औि कहाँ ढकू ंढ सकतदे हैं। 

4. गोपनरीयता का आश्ासन िदेना; औि 

5. सदेल्फ-िदेफिल कदे  ललए प्रभावरी औि सभरी को मान्य तिीकदे  ननयुक्त 
किना।

्रपक्ररा
कक्षा सेंससटाइज़ेशन सेशन

काउंसलि, कक्षाओ ंकदे  हि क्डवरीज़न को अलग सदे बुलाकि, ऊपि दिए गए मानकों कदे  बािदे में बताएंगदे। 

मुलाकात का समर तनधधाररत करना 

कक्षाओ ंकदे  चुनदे हुए क्डवरीज़न कदे  ललए मुलाकात का समय, संपकथि -लिक्षक कदे  सा् चचधा कदे  बाि ननर्धारित क्कया जाएगा।

1. मानलसक स्वास्थ्य औि मनोवैज्ाननक कािणों कदे  ललए मिि मांगनदे 
कदे  नवषयों पि नवद्ाध्थियों की बढी हुई सहभागगता, औि इससदे जुडदे 
कलंक को कम किनदे का प्रयत्न। 

2. नवद्ाध्थियों में सहायता ढकू ंढनदे कदे  उद्देश्य औि इस सदेवा की उपलब्धता 
कदे  बािदे में जागरूकता बढाना। 

3. नवद्ाध्थियों औि कमथिचारियों कदे  बरीच तालमदेल बढाना; औि 

4. नवद्ाध्थियों सदे सदेल्फ-िदेफिल पाना।

इन सेंलसिाइज़देिन सदेिन्स कदे  अपदेलक्षत परिणाम हैं:

पररणाम 
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1. नवद्ा्थी सेंलसिाइज़देिन परॉविपरॉइंि प्रदेज़ेंिदेिन 2. कक्षा सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो

3. ऍप ि्देलि वरीक्डयो 

4. सदेल्फ-िदेफिल फरॉमथि: अंग्देज़री (अपेंक्डक्स C)

5. सामान्य प्रश्न (नवद्ाध्थियों कदे  ललए) (अपेंक्डक्स B)

इंडरीनवजुअल क्ासरूम 

सामग्री

िुनी हुई जगह 

नोट: इस प्रदेज़ेंिदेिन का उपयोग, नवद्ा्थी सेंलसिाइज़देिन 
सदेिन्स में आपसरी संवाि को आसान बनानदे कदे  ललए क्कया 
जाता है। यह एक वैकस्पिक (ऑप्शनल) सार्न है। यदि 
आप सदेिन में इसका उपयोग न किना चाहें या इस प्रदेज़ेंिदेिन 
को न दििा पाएं, तब आप नरीचदे िरी गई ललखित स्क्रिप्ट औि 
चदेकललस्ट का इस्देमाल भरी कि सकतदे हैं। 

िेशि िें पूिे टकए जािे वाले काययों की चेकललस्ट 

 ❒ अपना परिचय िें 

 ❒ “तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम” का परिचय िें 

 ❒ तनाव पि संक्षदेप में सवाल-जवाब 

 ❒ समस्ाओ ंपि संक्षदेप में सवाल-जवाब 

 ❒ िुि को संभालनदे औि अपनरी िदेिभाल कदे  तिीकों का वणथिन 

 ❒ कक्षा सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो सदे परिचय 

 ❒ कक्षा सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो दििाएं 

 ❒ गदेम कदे  बािदे में बात किें (जहां उचचत हो वहां) औि यह समिाएं क्क यह प्रोग्ाम कैसदे काम किता है 

 ❒ ऍप ि्देलि वरीक्डयो दििाएं (जहां उचचत हो वहां)

 ❒ स्ष्ट रूप सदे यह बताएं क्क इस प्रोग्ाम में क्ा िानमल नहीं है 

नोट: ‘क्फडदेललिरी चदेकललस्ट’ एक सार्न है लजसदे क्कसरी भरी नवकास की जांच किनदे कदे  ललए आम तौि 
पि इस्देमाल क्कया जाता है। काउंसलि इसका उपयोग यह सुननलचित किनदे कदे  ललए कितदे हैं क्क उन्ोंनदे 
कक्षा सेंलसिाइज़देिन सदेिन को सफलतापकूवथिक पकूिा किनदे कदे  ललए सभरी उचचत किम उठाए हैं। इस 
सार्न का फायिा ‘परीयि सुपिनवज़न मरीक्िगं’ कदे  िौिान भरी ललया जा सकता है औि इसमें आपकी 
ज़रूित कदे  अनुसाि संिोर्न भरी क्कए जा सकतदे हैं। 

https://docs.google.com/presentation/d/1ea_lEhlbmDkwqJpzhHBj8FQ1v3J7jVcDU22UkLiwFAU/edit#slide=id.g5def2f6884_2_297
https://docs.google.com/document/d/1uQotJ5BYIH5L0a3a1L4mLvaZEqBK4uOY/edit
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 ❒ गोपनरीयता कदे  बािदे में स्ष्ट रूप सदे समिाएं 

 ❒ िदेफिल कदे  तिीकों कदे  बािदे में जानकािी िें (जैसदे क्क, सदेल्फ िदेफिल)

 ❒ सदेल्फ-िदेफिल फरॉमथि का परिचय िें औि बताएं क्क इसदे कैसदे भिना है 

 ❒ ड्रॉप बरॉक्स का परिचय िें (ड्रॉप बरॉक्स का चचत् औि एक असलरी ड्रॉप बरॉक्स दििाएं)

 ❒ काउंसलि कदे  काम किनदे कदे  दिन औि समय कदे  बािदे में जानकािी िें 

 ❒ यदि नवद्ा्थी प्रश्न किें तब सामान्य प्रश्न पढ लें (अपेंक्डक्स B) 

सेंससटाइज़ेशन सेशन स्क्रिप्ट 

स्क्रिप्ट तवषरवतिु

स्ाइि 1 

हेलरो/ सभी करो मेिा नमस्ाि!

मेिा नाम .............. है औि मैं आि यहां आपकरो एक “तनाव औि समस्ा-समािान कायथिक्रम” के बािे में बताने आया/आई हकू ँ क्िसे हम 
आनेवाले साल में आपके स्कू ल में िलाएंगे। 

स्ाइि 2 

तनाव क्ा है?
क्ा सभी लरोग तनाव करो महसकूस किते हैं?
आपकरो डकन कािणों से तनाव हरोता है?

स्ाइि 3 और 4

समस्ाओ ंके प्काि
वरो कौन सी आम समस्ाएं हैं क्िनका सामना आपकरो किना पडता है?
इसका आप पि क्ा प्भाव पडता है?
इस तिह की समस्ाएं हरोने पि आप तनाव के अलावा औि कौन सी भावनाओ ंकरो महसकूस कि सकते हैं?
िब आपकरो करोई समस्ा हरो औि आप तनाव महसकूस कि िहे है, तब इसका आपके िीवन पि क्ा प्भाव पडता है?
तनाव या समस्ा हरोने पि, आप उसे डकस तिह संभालते हैं?

स्ाइि 5 

तनाव औि समस्ाओ ंसदे इन बातों पि प्रभाव पडता है:
• हम कैसदे सोचतदे औि महसकूस कितदे हैं 
• हमािदे ननणथिय 
• गलनतयां या चरीज़ें भकूल जाना 
• आपसरी रिश्दे 
• हमािी उत्ािकता 
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स्ाइि 6 

कषिा सेंक्सटाइज़ेशन वीडियरो ठदखाएं 

रदि पी ओ िी एिवेंिस्य का उपरोग पकरा जा रहा है

स्ाइि 7

इस ऍप करो आप िैसे ववद्ार्थियों के सहयरोग से बनाया गया है। 
हम इस फीिबैक से एक ऐसा प्रोग्ाम बनाना िाहते हैं, िरो उन सभी समस्ाओ ंऔि तनावपकूणथि परिस्थिवतयों में काम आए क्िनका आपने 
क्ज़क्र डकया। यह ऍप उन समस्ाओ ंकरो संभालने में आपकी मदद किने के क्लए डिज़ाइन डकया गया है िरो आपके क्लए महत्वपकूणथि हैं। इसमे 
वरो गंभीि समस्ाएं औि आम समस्ाएं शावमल हैं क्िनका हमें सामना किना पड सकता है

स्ाइि 8 ऍप के फीिस्य (तवशेषताएं)

एक इंििैस्क्टव ऍप लजसकदे  कई भाग हैं। 
हि भाग आपको एक अलग कौिल लसिाता है। 
इसमें कहाननयां हैं जो नवद्ाध्थियों को होनदे वालरी आम समस्ाओ ंपि आर्ारित हैं। सा् हरी, एक व्यगक्तगत भाग भरी है लजसमें आप क्कसरी 
ऐसदे ननजरी मुद्दे पि काम कि सकतदे हैं जो आपकदे  ललए सबसदे ज़ािा महत्वपकूणथि है। जब भरी आपको ज़रुित पडदे तब सहायता कदे  ललए हमािदे 
काउंसलि आपकदे  सा् िहेंगदे। यहाँ पि जो भरी होगा वह अत्ंत व्यगक्तगत होगा औि उसदे गोपनरीय ििा जाएगा। 

स्ाइि 10

काउंसलि आपसे आपकी समस्ाओ ंके बािे में बात किेंगे
आपकरो ऐसे कहावनयों वाले बुकलेट्स, सुिाव औि प्ैस्क्टस शीट्स ठदए िाएंगे क्िससे आपकरो फायदा हरोगा
िब भी आपकरो ज़रुित पडे, तब सहायता के क्लए हमािे काउंसलि पकूिा समय आपके सा् िहेंगे औि
हि बात करो अत्ंत व्यघतिगत औि गरोपनीय िखा िाएगा। 

स्ाइि 11 और 12 

मैं सबकरो एक छरोटा सा फरॉमथि भी देने वाला/वाली हकू ँ [एक पृष्ठ के सेल्फ-िेफिल फरॉमथि की तिफ इशािा किें]। आप यठद िाहें तरो इसे भि 
सकते हैं।आप अगि हमािे प्रोग्ाम में भाग लेना पसंद किेंगे, तब इसमें अपनी िानकािी क्लखकि आप इसे हमें खुद दे सकते हैं या िट् रॉप 
बरॉक्स में िाल सकते हैं। आप िट् रॉप बरॉक्स में पकूिा फरॉमथि िाल सकते हैं या डफि क्सफथि  उतना सा भाग अलग किके दे सकते हैं क्िसमें आपका 
नाम औि अन्य िानकािी क्लखी है। 
यठद आप इस फरॉमथि करो खरो देते हैं औि उसके बाविकूद अपने आप करो िेफि किना िाहते हैं, तब आप एक पिथी पि अपना नाम, क्ास, औि 
िरोल नंबि क्लखकि िट् रॉप बरॉक्स में िाल सकते हैं। आगे की कायथिवाही औि आपसे संपकथि  हम किेंगे। 
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04.
माता-पपता की सहभागगता 

उदे्श्य

पररणाम
इन मीडटगं्स के अपेक्षित परिणाम हैं:

1. िागगेिदेड जनसंख्ा को प्रोग्ाम की रूपिदेिा सदे परिचचत किवाना;

2. युवाओ ंकी सामान्य मानलसक स्वास्थ्य समस्ाओ ंकी जानकािी 
िदेना; 

3. यह समिाना क्क ‘तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम’ का 
आयोजन कैसदे होगा; औि 

4. मौजकूिा सहयोग-कायथि औि कम्ुननकदे िन कदे  ललए प्रणाललयां 
थिाक्पत किना। 

1. माता-क्पता को प्रोग्ाम स्ष्ट समि रूप सदे समि आएगा औि इस 
बात की जानकािी नमलदेगरी क्क यदि उनकदे  बच्दे समस्ाओ ं का 
सामना कितदे हैं, तब वदे इसका उपयोग कैसदे कि सकतदे हैं;

2. माता-क्पता संवदेिनिरील तिीकदे  सदे अपनदे बच्ों को सदेल्फ-िदेफिल कदे  
ललए प्रदेरित कि पाएंगदे; औि 

3. माता-क्पता, इस प्रोग्ाम में िदेफि क्कए गए नवद्ाध्थियों की व्यगक्तगतता 
औि गोपनरीयता कदे  महत्व को समि पाएंगदे। 

1. अक्सि पकूछदे  जानदे वालदे सामान्य प्रश्न [अपेंक्डक्स A]

2. प्रििथिन कदे  ललए गदेम कदे  सा् मोबाइल उपकिण (जहां उचचत लगदे 
वहाँ)

3. नवद्ाध्थियों कदे  सा् काम कितदे समय उपयोग में आनदे वालरी सामग्री 
कदे  नमकूनदे (उिाहिण,पुस्स्काएं, सदेल्फ-्रिीननगं फरॉमथि, पोस्टि, 
इत्ादि)

4. कक्षा सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो 

ज़रूरी सामग्री 

्रपक्ररा

नोट: िागगेिदेड नवद्ा्थी जनसखं्ा कदे  प्रनत, स्कू ल की गनतनवधर्यों में उनकदे  माता-क्पता की सहभागगता नहीं 
कदे  बिाबि िहरी है। यदि क्प्रलंसपल की इच्ा हो, तब हमािी िरीम माता-क्पता कदे  ललए स्कू ल में एक ओरिएंिदेिन 
सदेिन का आयोजन कि सकतरी है। यह ओरिएंिदेिन सदेिन उसरी प्रकाि का होगा जैसा हमनदे लिक्षकों कदे  
ललए क्कया ्ा। इससदे माता-क्पता में प्रोग्ाम की जागरूकता बढदेगरी। 
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िदीटटगं िें िोिेवालदी चचधा के नवषयों की चेकललस्ट

 ❒ माता-क्पता को अपना परिचय िें 

 ❒ ‘तनाव औि समस्ा-समार्ान कायथिरिम’ कदे  लक्षों औि इसमें भाग लदेनदे वालदे सिस्ों की जानकािी िें। 

 ❒ नवद्ाध्थियों की सेंलसिाइज़देिन गनतनवधर्यों की योजना कदे  बािदे में जानकािी िें। 

 ❒ कक्षा-सेंलसिाइज़देिन वरीक्डयो दििाएं। 

 ❒ ऍप ि्देलि वरीक्डयो दििाएं (जहां उचचत लगदे वहां)

 ❒ प्रोग्ाम कदे  बािदे में जानकािी िें। 

 ❒ इन गनतनवधर्यों कदे  ललए उनकी मिि औि सहभागगता का अनुिोर् किें। 

माता-क्पता कदे  ललए, लिक्षकों की स्क्रिप्ट औि उनकदे  ललए इस्देमाल की गई 
सेंलसिाइज़देिन परॉविपरॉइंि प्रदेज़ेंिदेिन का संिोधर्त रूप उपयोग में लाया 
जा सकता है। 

      सामान्य ्रश्नों को पढ़ लें [अपेंपिक्स A] रदि माता-पपता कोई 
सवाल करना िाहते हैं। 

निर्धारित अवधर्: 20-30 नििट
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अपेंपिक्स संग्रह
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अपेंपिक्स A

सामान्य ्रश्न - प्रसंसपल रा सशक्षकों रा माता-पपता के सलए सेशन्स

्र) आपका ्रोग्राम पकस तरह की समस्ाओ ंमें मिि कर सकता है?

उ) भावनात्मक समस्ाएं जैसदे क्क चचतंा किना, घबिाना (नवथिस होना); 
रिश्ों सदे जुडरी समस्ाएं जैसदे पारिवारिक मुद्दे, माता-क्पता कदे  सा् 
पिदेिानरी, साध्यों (परीयि) कदे  सा् दिक़्क़त; व्यवहाि सदे जुडरी समस्ाएं 
जैसदे, स्कू ल में लिक्षकों कदे  सा् मुसरीबत में पडना, घि पि माता-क्पता कदे  
सा्, अनुिासन सदे संबंधर्त कदठनाइयां, इत्ादि। 

्र) क्ा ऐसी कोई समस्ाएं हैं सजनमें आपका ्रोग्राम मिि नहीं कर 
सकता?

उ) हम ऐसरी समस्ाओ ं का संबोर्न नहीं कितदे जो कदे वल पढाई की 
उपलस्कब्धयों सदे जुडरी हैं, जैसदे क्क सरीिनदे या समिनदे की दिक़्क़त, पढनदे 
औि ललिनदे की कदठनाई, या क्कसरी एक खास नवषय को लदेकि होनदे 
वालरी पिदेिानरी। हमािा ध्ान ऐसरी भावनात्मक, व्यवहाि संबंर्री औि 
मनोसामालजक समस्ाओ ंपि कें दरित है, जो नवद्ाध्थियों की लिक्षा औि 
प्रगनत पि प्रभाव डालतरी हैं। 

्र) समस्ा-समाधान एक तकनीक के रूप में पकस ्रकार सहारक है/
समस्ा-समाधान क्ा है?

उ) तनाव सदे गघिदे होनदे पि, लोग समस्ाओ ंकी वजह सदे बोखिल महसकूस 
कितदे हैं औि समार्ान को िदेि नहीं पातदे। समस्ा-समार्ान एक ऐसा 
तिीका है जो लोगों की मिि किता है, ताक्क वो समस्ा की पहचान किें 
औि बिलाव कदे  ललए तैयाि हो जाएं, औि इनका मुकाबला किनदे कदे  ललए 
संभव समार्ानों कदे  बािदे में सोचें औि उन्ें अमल में लाएं। इस प्रोग्ाम का 
ध्देय है, बच्ों को समस्ा का सामना किनदे कदे  ऐसदे कौिल लसिाना 
जो जरीवन भि उनका सा् िेंगदे औि वदे इनका उपयोग अन्य तनावपकूणथि 
स्थिनतयों में भरी कि पाएंगदे। एक कदे  बाि एक स्टदेप्स का पालन किकदे , लोग 
अपनरी समस्ाओ ं की पहचान किना सरीितदे हैं, वदे इन समस्ाओ ं को 
सुलिानदे/उनका सामना किनदे कदे  समार्ानों का नवचाि कितदे हैं औि क्फि 
उनमें सदे एक समार्ान को चुन कि लागकू कितदे हैं। इस तिह, नवद्ाध्थियों 
को क्कसरी भरी समस्ा कदे  आनदे पि उसका समार्ान िुि िोजनदे की आित 
पड जातरी है। 

्र) आप हर उम्र के तवद्ाधथ्यरों को रह सेवा क्ों नहीं ्रिान कर रहे?

उ) हमािदे इस प्रोग्ाम को लागकू किनदे कदे  अनुभव में (स्कू ल सांगात कदे  प्राइड 
प्रोग्ाम औि अकािनमक िस्ावदेज़ िदेि सकतदे हैं) रिसचथि नदे यह दििाया 
है क्क हमें नवद्ाध्थियों कदे  सवधाधर्क सदेल्फ-िदेफिल इस आयु वगथि सदे आए 
हैं। यह भरी िदेिा गया है क्क इस आयु कदे  नवद्ा्थी प्रोग्ाम को बदेहति समि 
सकतदे हैं। 

्र) हमें रह आश्ासन कैसे तमलेगा पक बच्ों को इस गेम की लत नहीं 
लगेगी?

उ) एक गदेम व्यसनकािी तभरी होता है जब उसदे बाि-बाि िदेला जा सकदे  
औि उसमें इनाम को बडदे तौि पि बढावा नमलदे/या उसदे कम्रीिरीिन कदे  
रूप में प्रनतस्धर्थियों कदे  सा् िदेला जाए। इस ऍप को छोिदे सदे लसगंल-यकूज़, 
यानन लसफथि  एक बाि ्ोडदे समय कदे  ललए िदेलनदे वालदे गदेम्स कदे  दहसाब सदे 
क्डज़ाइन क्कया गया है (जो महत्वपकूणथि समस्ा-समार्ान कौिल लसिातदे 
हैं) औि इनमें कोई प्रनतयोगगता वालदे भाग नहीं हैं, जैसदे क्क िरॉप स्ोसथि या 
लरीडि बोड्थिस। इस ऍप कदे  नवषयों को 30 नमनि कदे  4 सदेिन्समें पकूिा क्कया 
जा सकता है। 
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अपेंपिक्स B

्र) मेरी समस्ा को शेरर करने के बाि क्ा होगा? जो कुछ मैंने 
आपको बतारा है, क्ा आप पकसी और को वो बता िेंगे? रदि मैं 
आपके साथ इन्ें शेरर करूूँ , तब मेरी समस्ाओ ंके बारे में पकस-
पकस को जानकारी होगी? 

उ) आपनदे लजस जानकािी/समस्ा की चचधा की है, उसदे पकूणथितया गोपनरीय 
ििा जाएगा। जो जानकािी आप गदेम में िजथि किेंगदे, उसदे भरी गोपनरीय ििा 
जाएगा। यदि आपको या अन्य लोगों को कोई ितिा है, तब आपसदे चचधा 
किनदे कदे  बाि, क्कसरी बाललग़ व्यगक्त (उिाहिण कदे  ललए आपकदे  माता-क्पता 
औि/या लिक्षकों) को इस परिस्थिनत कदे  बािदे में बताया जाएगा। 

्र) इस ग्रुप-सेशन के बाि क्ा होगा?

उ) आपको यदि लगता है क्क समस्ाओ ंका सामना किनदे औि तनाव/
िेंिन को कम किनदे कदे  नए तिीकदे  सरीिनदे सदे आपको फायिा होगा, औि 
आप गदेम िदेल कि िदेिना चाहतदे हैं, तब कतृ पया हमें एक-एक किकदे  
इंडरीनवजुअलरी नमललए - या तो इस सदेिन कदे  बाि, या जो भरी समय आपकदे  
ललए सुनवर्ाजनक हो तब हमािदे रूम पि आइए (रूम नंबि एक बाि औि 
बताएं)। आप इस फरॉमथि को भि कि काउंसलि कदे  रूम कदे  बाहि ििदे ड्रॉप 
बरॉक्स में डाल सकतदे हैं। इस नवषय पि आपकदे  सा् चचधा किनदे कदे  ललए 
आगदे की कायथिवाहरी हम किेंगदे। 

्र) रदि इस गेम/्रोग्राम से कोई मिि न तमली तो?

उ) हमें आिा है इस गदेम सदे आपको अपनरी समस्ाओ ंका बदेहति तिीकदे  सदे 
सामना किनदे में सहायता नमलदेगरी। इसकदे  बावजकूि, यदि आपकी समस्ा 
में सुर्ाि नहीं आ िहा, तब आप वापस आकि हमसदे नमल सकतदे हैं औि 
हम इसकदे  बािदे में नवस्ाि सदे चचधा किेंगदे, ताक्क आपकी मिि कदे  ललए 
अगला किम लदे पाएं। 

्र) रदि मुझे पढ़ाई से जुडी परेशानी हो तो?

उ) कई बाि जब नवद्ाध्थियों को उिासरी, गुस्दे, साध्यों सदे जुडरी समस्ाओ,ं 
परिवाि संबंर्री मुश्किलों या स्कू ल में पिदेिानरी का मुकाबला किना पडता 
है, इससदे उनकी पढाई पि बुिा असि पड सकता है। आप अपनरी पढाई पि 
पकूिा ध्ान नहीं िदे पातदे या क्फि उनसदे आपका मन उठ जाता है। ऐसदे मामलों 
में, हमािदे प्रोग्ाम सदे आप तनाव सदे जुडरी ऐसरी समस्ाओ ंका सामना बदेहति 
तिीकदे  सदे कि पाएंगदे, जो आपकदे  स्कू ल कदे  काम में रुकावि बन िहरी हैं।

लदेक्कन, यदि आपको क्कसरी एक नवषय को सरीिनदे में पिदेिानरी हो िहरी है 
या पढनदे औि ललिनदे की समस्ा है, अंग्देज़री औि गणणत बहुत कदठन 
लगतदे हैं, कदे नमस््टरी की इक्देिन्स समि नहीं आतरी, इत्ादि, तब िायि 
हमािा प्रोग्ाम आपकी मिि किनदे में पहला नवकपि न हो। हम करियि 
काउंसललगं की सदेवा भरी प्रिान नहीं कितदे। इन मामलों में हमािा सुिाव है 
क्क आप अपनदे लिक्षकों सदे बात किें। 

सामान्य ्रश्न - तवद्ाधथ्यरों के सलए सेशन्स
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अपेंपिक्स C

सेल्फ-रेफरल फॉम्य: अंग्रेज़ी और दहिंी
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अपेंपिक्स D

पोस्टस्य: अंग्रेज़ी और दहिंी 
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