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तकनीकी गाइड 
इस गाइड को काउंसलस्च और मध्यििनी सहयोग (इंटरिेंशन) िनानेिाले लोगों के सलए िैयार टकया गया 
है। इसमें, जहां ज़रूरि हो िहाँ िकनरीकी शब्ों का प्रयोग टकया गया है। इस गाइड में, सजस व्यक्ति पर 
इंटरिेंशन टकया जा रहा है (उपयोगकिचा) को ‘छात्’ का नाम ददया गया है, यह उन एडोलसेंट (यचुिाओ)ं 
के सलए उपयोग में लाया गया एक संसषिप्त शब् है सजन्ें मानससक स्ास्थ्य संिंधरी समस्ाएं हैं। इस 
इंटरिेंशन को प्रदान करनेिाले व्यक्ति को ‘काउंसलर’ का नाम ददया गया है।
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संदभ्स
MBI, छात्ों के मानससक स्ास्थ्य को िढ़ािा देने के सलए सांगाि द्ारा 
टडज़ाइन टकए गए दो-से्टप िाले इंटरिेंशन का दयूसरा से्टप है। इसे 
माध्यबमक स्यू लों के ऐसे 12-18 िर्नीय छात्ों (कषिा 9-12) के सलए 
िनाया गया है, सजन्ोंने इंटरिेंशन की पहलरी कोसशश (समस्ा-समाधान 
इंटरिेंशन) के प्रबि कोई इच्ा नहीं ददखाई। सजन्ें इंटरिेंशन की पहलरी 
कोसशश (समस्ा-समाधान इंटरिेंशन) से कोई फायदा/लाभ नहीं हचुआ। 
यह इंटरिेंशन ऐसे छात्ों के सलए उपयोगरी नहीं है सजन्ें पढ़ने-सलखने से 
जचुड़री परेशाबनयां हैं, या सजनमें आत्मघािरी व्यिहार का अथधक जोखखम है, 
और सजन्ें नशरीले पदारथों के सेिन से संिंथधि समस्ाएं हैं। इंटरिेंशन की 
मचुख्य बिशेर्िाएं नरीरे दरी गई हैं:

• इसे स्यू ल के समय और स्यू ल के पररसर में, व्यक्तिगि रूप से 
इन-पस्चन प्रदान करने के सलए टडज़ाइन टकया गया रा। इसमें 
िदलाि भरी लाया जा सकिा है िाटक इसे दयूर से, फ़ोन-आधाररि या 
इंटरनेट-आधाररि िरीटडयो कॉल से भरी प्रदान टकया जा सके (जहां 
इसे ‘ररमोट टडलरीिरी’ कहा जाएगा)। 

• यह कई प्रकार की बनरंिर और सामान्य रूप से होनेिालरी मानससक 
स्ास्थ्य संिंधरी कदिनाइयों (भािनात्मक और व्यिहार से जचुड़री) के 
सलए उपयोगरी है। 

• यह ऐसे छात्ों को भरी प्रदान टकया जा सकिा है सजन्ें सरीबमि रूप 
से पढ़ना आिा हो। यह ऐसे ‘काउंसलर’ द्ारा ददए जा सकिे हैं 
सजन्ें मनोिैज्ाबनक इंटरिेंशन करने का न्ययूनिम अनचुभि हो और 
मानससक स्ास्थ्य बिकारों की जानकारी भरी कम हो। इंटरिेंशन 

प्रदान करने से पहले काउंसलस्च को एक प्रसशषिण प्रोग्ाम पयूरा 
करना आिश्यक है। 

• इसमें अबिररति संसाधनों जैसे पचुस्तिकाओ,ं पोस्टस्च और कई अन्य 
संसाधनों की आिश्यकिा होगरी, जो इस इंटरिेंशन के माध्यम पर 
बनभ्चर होगरी। 

• स्यू लों में, ज़रूरि होगरी एक प्राइिेट/सेमरी-प्राइिेट जगह की 
जहां इंटरिेंशन के सेशन् सलए जा सकें । 

• ररमोट टडलरीिरी में, ज़रूरि होगरी फ़ोन/लैपटॉप की उपलब्धिा, 
प्राइिेट जगह और क्थिर नेटिक्च /इंटरनेट कनेक्शन, छात् और 
काउंसलर दोनों के सलए। 

• इस इंटरिेंशन का मयूल्ांकन दो कोहॉट्च स्टडरीज़ (दो अलग-अलग 
दलों द्ारा) में टकया गया है सजसके प्रारबमक प्रमाणों के अनचुसार 
सजन छात्ों को से्टप 1 से फायदा नहीं हचुआ, उन्ें इससे फायदा 
हचुआ। सजन छात्ों को से्टप 2 प्रदान टकया गया और उन्ोंने से्टप 
2 को पयूरा टकया, उनके मानससक स्ास्थ्य से जचुड़े लषिणों और 
समस्ा की गंभरीरिा में काफ़ी सचुधार आया है (Chorpita et 
al., 2020; Malik et al., बनबम्चबि के अधरीन)। दोनों स्टडरीज़ में 
केसेज़ की संख्या कम ररी, इससलए इन पररणामों का अर्च लगाने में 
सािधान रहना होगा।

इंटरिेंशन के लक्ष्य 
इस से्टप-िाय-से्टप इंटरिेंशन के पहले कदम का पहला उदे्श्य हैं 
एडोलसेंट यचुिाओ ंमें समस्ा-समाधान के कौशल का बनमचाण करना। 
इस कौशल से कई एडोलसेंट्स को फायदा होने की सम्ािना है। यह 
उनको ससखाएगा टक यचुिाओ ं की आम समस्ाओ ं का सामना कैसे 
करना है। ऐसे कचु छ एडोलसेंट हैं सजन्ें इसके अलािा व्यिहार से जचुड़े 
कचु छ अन्य कौशल सरीखने से, लगािार होनेिालरी मानससक स्ास्थ्य 
समस्ाओ ंका मचुकािला करने में मदद बमलेगरी। 

छात्ों में मौजयूद खचुद को िदलने और सामना करने के कौशल का 
बितिार करने के सलए MBI टडज़ाइन टकया गया है। उन्ें भािनात्मक 
उरल-पचुरल और व्यिहार एिं पारस्पररक संिंधों की कदिनाइयों स े
जचुड़े कौशल को ससखाकर यह काम टकया जाएगा। 

MBI का उदे्श्य है छात्ों के कौशल का उस षिेत् में बिकास करना, जहां 
उन्ें समस्ा/कबमयों का सामना करना पड़िा है। छात् के सहयोग 
और अपने सचुपरिाइज़र के माग्चदश्चन में, काउंसलर यह बनण्चय लेिे हैं 

टक इस समय छात् के सलए िरीनों में से कौन सा बिहेबियरल मॉड्यूलर 
उचरि रहेगा: 

a. िीइंग एक्टिि: ऐसे एडोलसेंट्स के सलए जो उदास, दचुबनया से 
अलग, दहम्मि हारे हचुए, हमेशा चरिंा महसयूस करिे हैं और अपने 
काम एिं समय को िीक से संभाल नहीं पा रहे हैं। 

b. डर का सामना: ऐसे एडोलसेंट्स के सलए जो असल में खिरे 
की संभािना कम होने की पररक्थिबि में भरी, ससफ़्च  उसके िारे 
में सोरकर हरी (िड़े लोगों/अथधकाररयों, बिपरीि सेक्स के 
लोगों, ग्चुप के सामने िाि करने का डर; ऊंराइयों, पालियू 
जानिरों, एगज़ाम्स, इत्ादद का डर) भयभरीि, िेरैन या चरबंिि 
हो जािे हैं। 

c. कम्यूबनकेट करना सीखना: ऐसे एडोलसेंट्स के सलए जो जल्री 
गचुस्ा हो जािे हैं , िहस करिे हैं और झगड़ालयू होिे हैं या अपनरी 
ज़रूरिों के िारे में कह नहीं पािे और/या शमचािे हैं।
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‘सामान्य मानससक स्ास्थ्य बिकारों’ का अर्च है टडप्रेशन या चरिंा से 
जचुड़े बिकार। ये बिकार उदासरी, िनाि या डर जैसरी भािनाओ ंसे अलग 
होिे हैं सजन्ें कोई भरी सज़न्दगरी में कभरी भरी महसयूस कर सकिा है। 
सामान्य मानससक स्ास्थ्य संिंधरी कदिनाइयां जैबिक (िायोलॉसजकल), 
मनोिैज्ाबनक (साइकोलॉसजकल), और आस-पास के पररिेश के मेल 
से होिरी हैं। ऐसे व्यक्ति जो मानससक स्ास्थ्य कदिनाइयों को िढ़ािा 
देनेिाले िािािरण से पहले से हरी क्घरे हैं और अपनरी सज़न्दगरी में कई 

रचुनौिरी भरी पररक्थिबियों का सामना कर रहे हैं, उनमें िनाि की लंिे 
समय िक रलने िालरी (क्रोबनक) प्रबिटक्रया पनपने के आसार अथधक 
होिे हैं। इसके सार हरी, ऐसे यचुिा जो िक़्त के सार खचुद में िदलाि लाने 
के िरीके सरीबमि रूप में जानिे हैं, जैसे टक, समस्ा-समाधान कौशल, िो 
आसानरी से परेशान हो जािे हैं और मानससक स्ास्थ्य संिंधरी लषिणों को 
अनचुभि करिे हैं (चरत् को देखें)। 

धारणात्मक (कॉन्ेपचयुअल) मॉडल 

जरीिन की कदिनाइयां या समस्ाएं (उदाहरण के सलए घर पर या स्यू ल 
में) टकसरी को असहायक िरीके से व्यिहार करने पर बििश कर सकिरी 
हैं (उदाहरण के सलए ख़चुशरी देनेिालरी या महत्वपयूण्च गबिबिथधयों में भाग न 
लेना, लोगों के समयूह में िाि करने से किराना, दयूसरों के िारे में िदि्मरीज़री 
से िाि करना), इससे उनके बिरारों और भािनाओ ंपर उलटा असर पड़ 
सकिा है (जैसरी टक यह सोरना टक आगे िचुरा हरी होगा, सोरना टक कोई 
उम्मरीद िाकी नहीं रहरी या उदास होना, घिराहट, गचुस्ा होना)। 

इसके िािजयूद, यदद हम ररीज़ों को करने या अपने व्यिहार का िरीका 
िदलने की कोसशश करें, इससे हमें अलग िरीके से सोरने और 
भािनाओ ंको महसयूस करने में मदद बमलेगरी। MBI इंटरिेंशन में, छात् 

द्ारा ऐसरी समस्ाओ ंको सचुलझाने के प्रयास को िनाि से होनेिालरी 
उनकी प्रबिटक्रया को िदलने की ददशा में ले जाया जाएगा। इसके 
सलए, उनके ऐसे व्यिहार और ििचाि पर ध्यान कें दरिि टकया जाएगा जो 
भािनाओ ंपर आधाररि है। भािना-आधाररि िरीके से सामना करने में 
शाबमल हैं, पररक्थिबि के दहसाि से गलि भािनात्मक प्रबिटक्रयाओ ंको 
कम करना जैसे टक गचुस्ा, िनाि, इत्ादद। व्यिहार संिंधरी प्रबिटक्रयाओ ं
को िदलने में शाबमल है, एडोलसेंट को अलग, िेहिर सामना करने के 
व्यिहार में सहभागरी िनाना। इसके सलए उन्ें ररलैक्सेशन, गबिबिथधयों 
में भाग लेना, िािररीि करने (कम्चुबनकेशन) के दयूसरे िरीके ददखाना 
इत्ादद ससखाए जाएंगे। 
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MBI एक बितितृि इंटरिेंशन प्रोग्ाम है सजसमें 4-5 िार हफ़े् में दो सेशन् या 4 
हफ़्ों के दौरान हर हफ़े् एक सेशन शाबमल है। हर सेशन की अिथध लगभग 
30 बमनट है। सरंालन की दृटटि से आनेिालरी रुकािटों (उदाहरण के सलए स्यू ल 
की छचु दटियां, एगज़ाम के सलए छचु टिी) के कारण यदद ज़रूरि पड़े िि इंटरिेंशन 
की कालािथध िढ़ाई जा सकिरी है या टकसरी क्रीबनकल कारण स े(उदाहरण, 

सरीख ेहचुए कौशल को प्रकै्टिस करन ेके सलए मध्य से्टप में अथधक सशेन् की 
आिश्यकिा होन ेपर)। 

जसैा टक नरीर ेददखाया गया है, इंटरिेंशन िरीन ररणों में िंटा है:

शयुरुआती से्प: इस से्टप (पहले सेशन) का ध्यान इंटरिेंशन के पहले 
से्टप्स में छात् द्ारा करी गयरी प्रगबि, इंटरिेंशन की संररना और उनकी 
समस्ा से संिंथधि मॉड्यूल (‘िरीइंग एक्टिि’, ‘डर का सामना’ या ‘प्रभािरी 
कम्चुबनकेशन’) के िारे में छात् को ििाने पर कें दरिि है)।

मध्य से्प: काउंसलर और छात् बमलकर ऐसे कई प्रकार के कौशल 
सरीखने पर काम करिे हैं जो छात् की मचुख्य समस्ा से जचुड़े हैं। यह 2-3 
सेशन् िक रलेगा।

आखखरी से्प: इस से्टप में (आखखरी सेशन), छात् के पयूरे काउंससलगं के 
सफ़र का सारांश बनकालने पर ध्यान कें दरिि टकया जािा है, सफलिाओ ं

और रचुनौबियों पर रोशनरी डालरी जािरी है, और आनेिालरी रचुनौबियों का 
सामना करने के सलए एक प्ान िैयार टकया जािा है। ‘ररलैप्स को 
रोकना’ इस से्टप का एक महत्वपयूण्च भाग है। यहां, छात् एिं काउंसलर 
बमलकर छात् की प्रगबि को आगे भरी सचुबनसचिि रखने के प्ान पर ररचा 
करिे हैं।

इंटरिेंशन की संरचना 

MBI एक बितितृि इंटरिेंशन प्रोग्ाम है सजसमें 4-5 िार हफ़्े में दो सेशन् 
या 4 हफ़्ों के दौरान हर हफ़्े एक सेशन शाबमल है। हर सेशन की 
अिथध लगभग 30 बमनट है। संरालन की दृटटि से आनेिालरी रुकािटों 
(उदाहरण के सलए स्यू ल की छचु दटियां, एगज़ाम के सलए छचु टिी) के कारण 
यदद ज़रूरि पड़े िि इंटरिेंशन की कालािथध िढ़ाई जा सकिरी है या 

टकसरी क्रीबनकल कारण से (उदाहरण, सरीखे हचुए कौशल को प्रैक्टिस 
करने के सलए मध्य से्टप में अथधक सेशन् की आिश्यकिा होने पर)।

जैसा टक नरीरे ददखाया गया है, इंटरिेंशन िरीन ररणों में िंटा है:

डडलीिरी के ललए आपको डकन चीज़ों की ज़रूरत 
है: इंटरिेंशन की सामग्री1

1 यह सलाह दरी जािरी है टक प्रोग्ाम/टे्बनगं की शचुरुआि में, काउंसलस्च को एक ‘स्टाटटिंग टकट’ ददया जाए सजसमें पचुस्तिका/मैन्यचुअल के सार ऊपर दरी गई सामग्री के सैंपल हों (टप्रटं टकए हचुए, 
टडसजटल, या दोनों)।

शचुरुआिरी से्टप 
(मॉड्यूल का परररय)

सप्ताह 1-3 सप्ताह 4

आखखरी से्टप 
(एकीकरण/

कंसोसलडेशन और 
टफर से पहले की 
दशा होने/ररलैप्स 

रोकना)

मध्य से्टप (कौशल 
का बनमचाण)

सेशन 2 
सेशन 3  
सेशन 4  

िैकक्ल्पक 
(ऑप्शनल)

सेशन 1 सेशन 5
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सामग्री उदे्श्य

MBI पचुस्तिकाएं बनम्नसलखखि पचुस्तिकाएं उपलब्ध हैं:
1. मॉड्यूल बिशेर् की पचुस्तिकाएं जो ‘एटि िेल’ 
व्यिहार कौशल याबन बिहेबियरल स्स्ल्स (िरीइंग एक्टिि, 
डर का सामना’, कम्यूबनकेट करना सरीखें) समझािरी हैं। 
यह काम चरत्करा और होम प्रैक्टिस एक्सरसाइज़ेज़ की 
मदद से टकया जािा है। 
2. ‘लचुटकंग अहेड’ पचुस्तिका में इस प्रोग्ाम से बमलरी 
सरीख का सारांश और ररलैप्स को रोकने के सलए प्ान 
होगा। 
यह सामग्री दहदंरी एिं अंग्ेज़री में, टप्रटं प्रकाशन और टडसजटल 
माध्यमों में उपलब्ध है। यह सामग्री इस िाि पर ज़ोर देिरी है 
टक कौशल का इतिेमाल सेशन् के िरीर में भरी टकया जाए 
और यह सभरी संदभथों को आसान िरीके से समझािरी है।

प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ यह प्रगबि और मयूड में िदलाि एिं सेशन-दर-सेशन 
छात् की समस्ा की गंभरीरिा को नापने का एक व्यक्ति 
ितृत्ात्मक (इटडयोग्ाटफ़क) साधन है। यह सामग्री दहदंरी 
एिं अंग्ेज़री में, टप्रटं प्रकाशन और टडसजटल माध्यमों में 
उपलब्ध है।

MBI मैन्यचुअल उन काउंसलस्च के सलए सेशन् के अनचुसार एक गाइड 
है, जो छात्ों को MBI प्रदान कर रहे हैं। यह सामग्री टप्रटं 
प्रकाशन और टडसजटल माध्यमों में उपलब्ध है।

काउंससलगं प्ानर चरत्ों की सहायिा से छात्ों को इंटरिेंशन की संररना 
समझाने के सलए ‘इन सेशन’ साधन।

फामयू्चलशेन शरीट चरत्ों की सहायिा से समस्ाओ,ं िनाि से जचुड़री प्रबिटक्रयाएं 
और ‘एटि िले’ कौशल ससखाने िाला साधन। यह सामग्री 
दहदंरी एिं अंगे्ज़री में, टप्रटं प्रकाशन और टडसजटल माध्यमों में 
उपलब्ध है।

सशेन ररकॉड्च फॉम्स्च सेशन के समाप्त होने पर काउंसलर द्ारा भरे गए फॉम्स्च 
सजनसे नैदाबनक संकेिकों (क्रीबनकल इंडरीकेटस्च), 
प्रटक्रयाओ ंऔर मचुद्ों का लेखा रखा जा सकिा है। उपलब्धिा 
के अनचुसार इलेट्िॉबनक फॉम्स्च का उपयोग टकया जाएगा। 

MBI समाप्त होने िाद भरी ऐसे छात् हो सकिे हैं सजन्ें लगािार समस्ायों 
का सामना करना पड़ रहा है। इन छात्ों को बिशेर्ज्-सेिाओ ंसे फायदा 
हो सकिा है। काउंसलर को छात् एिं उनके पररिार के सार बमलकर 
इन संसाधनों िक पहचु ंरने में उनकी मदद करनरी रादहए। PS मैन्यचुअल में 

साझा-बनण्चय लेने के ससद्ांिों की ररचा की गई है, इसका उपयोग यह 
बनसचिि करने के सलए टकया जा सकिा है टक बिशेर्ज्ों को रेफर करने 
की ज़रूरि है या नहीं।

अगले कदम
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हर मॉड्यूल के ललए  
सेशन-दर-सेशन ययूज़र गाइड 

नोट: मध्यििनी सहयोग (इंटरिेंशन) में इस समय, छात् अपनरी मौजयूदा समस्ा के आधार पर िरीन में से एक 
राति ेको रचुन लेंग,े अरचाि ‘िरीइंग एक्टिि’, ‘डर का सामना’ या ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन करना सरीखेंगे’। आप 
एक हरी रातिा रचुन सकि ेहैं।

छात् और काउंसलर यह बनण्चय एक सार बमलकर लेंग ेजहां काउंसलर छात् को िरीनों रातिों के िारे में 
ििाएंग।े छात् अपनरी सजस समस्ा पर काम करना राहि ेहैं और उन्ें सभंालने के सलए टकस प्रकार के 
कौशल की आिश्यकिा है, इन सि िािों को ध्यान में रखि ेहचुए एक-दयूसरे के सहयोग से यह बनण्चय सलया 
जािा है।
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सेशन 01.
िीइंग एक्टिि (BA)

सेशन के उदे्श्य
1. बनरंिर होनेिालरी समस्ाओ ंकी जानकारी लेना

2. ‘िरीइंग एक्टिि’ कौशल से परररय 

3. सकारात्मक गबिबिथधयों की सयूररी िैयार करना 

4. आशा जगाना 

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ सेशन में ररचा और काम की सयूररी (एजेंडा) िनाएं

 ❒ प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ का इतिेमाल करके समस्ाओ ंपर नज़र रखें 

 ❒ ‘िरीइंग एक्टिि’ से परररय करिाएं 

 ❒ गबिबिथधयों का आयोजन

 ❒ होम प्रैक्टिस दें

 ❒ काउंससलगं में उपक्थिि रहने में आने िालरी िाधाओ ंके उपाय ढयू ंढें 

 ❒ संषिेप में पयूरे सेशन की िाि ििाएं और आशा जगाएं 

 ❒ सेशन को समाप्त करें 

ज़रूरी सामग्री
• MBI मैन्यचुअल 

• ‘िरीइंग एक्टिि’ पचुस्तिका सजसका शरीर््चक है ‘उिो, रुको नहीं, आगे िढ़ो’

• फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर 
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें 

काम का एजेंडा और सेशन की गाइडलाइन् िनाएं

छात् का स्ागि करें। टपछलरी मचुलाकाि में हचुई ररचा के िारे में टफर से 
िाि करें और उन्ें जो कचु छ याद है उसे संषिेप में ििाने के सलए कहें। उन्ें 
यदद काउंससलगं सेशन् िढ़ जाने से कोई असचुबिधा हो रहरी है उसका 
समाधान करें। उन्ें याद ददलाएं टक अपनरी समस्ाओ ं पर काम करने 
में समय एिं दहम्मि की ज़रूरि पड़िरी है और िो जैसे-जैसे सेशन् के 
िरीर अपने कौशल को प्रैक्टिस करिे रहेंगे िैसे-िैसे उनकी समस्ाएं 
कम होिरी जाएंगरी। 

“हेलो! आपको देखकर अच्ा लगा। आपका हफ़्ा/ददन कैसा रहा?”

“हम जानना राहेंगे टक हमने टपछलरी मचुलाकाि में जो कचु छ टकया, क्ा 

िो आपको याद है?”

“रोड़े और काउंससलगं सेशन् के सलए आने के िारे में आपको क्ा 
लगिा है?”

“अपनरी समस्ा पर जरीि हाससल करने के सलए आप सजिना मन लगा 
कर मेहनि कर रहे हो, िह देखकर अच्ा लगा। अपनरी समस्ाओ ंपर 
काम करने में समय और प्रैक्टिस की ज़रूरि पड़िरी है, 

इससलए मन मि हाररए!”

• काम का एजेंडा िनाने की प्रटक्रया से छात्ों की जान-पहरान 
कराएं। आज के सेशन में पयूरी की जाने िालरी सभरी ररीज़ों की सयूररी 
िनाएं। आज के सेशन के एजेंडा में शाबमल है - समस्ा पर ररचा, 
प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी से परररय, ररलैक्सेशन का ररव्ययू और 
उसकी प्रैक्टिस, ‘िरीइंग एक्टिि’ से परररय और गबिबिथधयों की 
सयूररी िनाना। 

“हम अपनरी मरीटटगं की शचुरुआि इस िाि की ररचा से करेंगे टक आज 
टकस िारे में िाि करेंगे। इसे हम एजेंडा कहेंगे। आज, इस ररचा की 
शचुरुआि में हम ऐसरी समस्ाओ ंको पहरानने की कोसशश करेंगे सजनके 
सलए आप मदद ढयू ंढ रहे हैं। उसके िाद, हम आपको एक नए कौशल के 
िारे में ििाएंगे, सजसका नाम है ‘िरीइंग एक्टिि’। इससे आपको अपनरी 
समस्ाओ ंका सामना करने में मदद बमलेगरी। सेशन के अंि में हम इस 
िाि पर ररचा कर सकिे हैं टक आपको घर पर टकन ररीज़ों की प्रैक्टिस 
करनरी होगरी सजससे आप अपने कौशल को िेहिर िना सकें गे। 

क्ा आप इन िािों के िारे में कचु छ और कहना राहेंगे?”

यदद छात् परेशानरी में नज़र आिे हैं या कोई ऐसरी िाि ििािे है 
सजससे िह परेशान हैं, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि नहीं है, िि 
यह सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन के अंि होिे समय ररचा की 
जा सकिरी है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि हैं, िि उन्ें 
ििाएं टक इस िाि पर आज के सेशन में ररचा की जाएगरी। 

“ऐसा लगिा है टक ये ददन/हफ़्ा िहचुि िनाि से भरा/िकलरीफ देने 

िाला/िोखझल रहा है। क्ा आपको लगिा है सेशन के आखखर में हम 
इसके िारे में रोड़री और गहराई से िाि कर सकिे हैं?”

या

“ऐसा लगिा है टक ये ददन/हफ़्ा िहचुि िनाि से भरा/सि कचु छ 
अरानक हो जाने िाला/िोखझल रहा है। आइए देखें हम इन समस्ाओ ं
को सेशन् में ससखाए जाने िाले कौशल के ज़ररए िेहिर ढंग से कैसे 
संभाल सकिे हैं।”

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, कोई परेशानरी हो िो उसे स्पटि 
करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने के सलए 
सचुझाि दें। 

“आपकी काउंससलगं की यात्ा की शचुरुआि में, हमने आपस में बमलजचुल 
कर कचु छ गाइडलाइन् पर बनण्चय सलया है जो कई बिर्यों से संिंथधि है, 
उदाहरण के सलए, बनजिा और गोपनरीयि, सेशन् की ऑटडयो-ररकॉटडिंग, 
रुकािटों का सामना करने, आपके सेशन का समय िदलने के िारे 
में, इत्ादद। क्ा आप राहिे हैं टक हम इन्ें एक िार दोहराएं? [ छात् 
के उत्र की प्रिरीषिा करें।] इन गाइडलाइन् के िारे में क्ा आप कचु छ 
िदलना राहिे हैं? [ छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]”
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समस्ाओ ंकी जांच - प्रगबत यात्ा/प्रोग्रेस जननी ग्राफ़ का डफर से पररचय

• उन्ें ‘प्रगबि यात्ा/प्रोग्से जननी ग्ाफ़ ‘ की एक नई कॉपरी/प्रबि दें। छात्ों 
न ेबमलजचुल कर बनण्चय लिेे समय ऐसरी समस्ाओ ंकी पहरान की 
होगरी सजनके सलए उन्ें अबिररति मदद की ज़रूरि है, उन समस्ाओ ं
को संषिपे में दोहराएं। प्रगबि यात्ा/प्रोग्से जननी ग्ाफ़ को पयूरा करने 
की प्रटक्रया को टफर स ेददखाएं, उनकी समस्ा(ओ)ं को सलखन ेऔर 
उनकी गभंरीरिा की पहरान करन ेमें छात्ों की मदद करें। प्रगबि यात्ा/
प्रोग्से जननी और ग्ाफ़ की सैंपल कॉपरी की गाइडलाइन् के सलए 
‘अपेंटडक्स A’ देखें। 

“टपछलरी िार की िरह, हम सेशन-दर-सेशन आपकी समस्ाओ ं में 
आिे िदलाि पर नज़र रखने के सलए प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ का 
इतिेमाल करेंगे। आज की सेशन रेटटगं्स कतृ पया एक नए ग्ाफ़ पर सलखें। 
आप देख सकिे हैं टक इसमें कहा गया है टक आप अपनरी समस्ाओ ंको 
िाईं िरफ सलखें। टपछलरी मरीटटगं में हचुई हमारी ररचा के आधार पर, आप 
उन िरीन मचुख्य समस्ाओ ंिक की एक सलस्ट िना सकिे हैं सजनके सलए 
आपको मदद की ज़रूरि है। यह काम उसरी िरह करना है, जैसा टक 
आपने पहले टकया रा। आप सैंपल ग्ाफ़ को देखकर पिा लगा सकिे हैं 
टक अपनरी समस्ा को नए ग्ाफ़ में कहाँ सलखना है। [सैंपल ग्ाफ़ ढयू ंढने में 
छात् की मदद करें।] जि आप यह काम पयूरा कर लें या आप कोई सिाल 
करना राहें, िि आप मचुझे ििा सकिे हैं। [छात् जि िक अपनरी समस्ाएं 
सलख न लें, िि िक प्रिरीषिा करें।]”

“अि, टपछले ग्ाफ़ की िरह, यह ग्ाफ़ भरी इस िाि की जानकारी रखेगा 
टक आपकी समस्ाओ ंका आप पर क्ा प्रभाि पड़ रहा है। पहले, आप 
ग्ाफ़ में नरीरे ददए गए खालरी थिान (डैश) पर सेशन नंिर और आज की 
िारीख सलखें [अगर हो सके, संकेि से ददखाएं टक जानकारी कहाँ भरनरी 
है]। अि, आपको हर समस्ा को एक दजचा देकर रेट करना है सजसे नापने 
का से्ल होगा 0 ‘कोई समस्ा नहीं है’ से लेकर 10 ‘िहचुि िड़री समस्ा 
है’ िक। समस्ा आपके सलए अभरी टकिनरी िड़री है, इस िाि पर बिरार 
कीसजए। एक सरीधरी खड़री रेखा (िटनीकल िार) िनाकर अपनरी रेटटगं 
ििाएं, उसरी िरह जैसे आप सैंपल प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ में देख रहे हैं *। अपने 
पहले सेशन में, ददए गए थिान पर रेटटगं िनाना याद रखें। हम आपको 
सभरी समस्ाओ ंकी रेटटगं्स िनाने के सलए एक बमनट का समय देिे हैं। 
आपको कोई सिाल करना हो िो कर सकिे हैं।”

“यह हम हर सेशन में करेंगे। इससे हमें आपकी समस्ाओ ंपर काउंससलगं 

से होने िाले प्रभाि को समझने में मदद बमलेगरी। क्ा इस बिर्य पर आप 
कोई सिाल करना राहिे हैं?”

• एक िार छात् प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ को पयूरा कर लें, िि 
उनसे कहें टक उन्ोंने जो कचु छ सलखा है उसे उन्री शब्ों में कह कर 
ििाएं। ररकॉड्च फॉम्च में सभरी समस्ा(ओ)ं और रेटटगं्स को दज्च कर 
लें और उनकी प्रगबि पर नज़र रखें। 

• इसके िाद रचुनरी हचुई समस्ा का बितिार से एक ररव्ययू टकया 
जाएगा। इसमें देखा जाएगा टक समस्ा का छात् के व्यिहार, 
बिरारों और भािनाओ ं पर क्ा असर पड़िा है, सार हरी उनकी 
शारीररक टक्रयाओ ंऔर काम करने के िरीके पर पड़ने िाले प्रभाि 
को भरी आँका जाएगा। सार हरी, यह भरी देखा जाएगा टक छात् इन 
समस्ाओ ंका सामना कैसे कर रहे हैं? इसके सलए बनम्नसलखखि 
छानिरीन के िरीकों से पयूछिाछ की जानरी रादहए:

“क्ा आप उदाहरण देकर ऐसरी पररक्थिबि के िारे में हमें ििा सकिे हैं 
जहां आपको इस समस्ा का अनचुभि हचुआ हो?”, “यह समस्ा कि से 
लगािार आपको परेशान कर रहरी है?”, “हम जानना राहेंगे टक इससे 
आप कैसा महसयूस करिे हैं?”, “इससे आपके बिरारों पर क्ा प्रभाि 
पड़िा है?”, जि से यह समस्ा शचुरू हचुई है, िि से आपके व्यिहार में टकस 
िरह का िदलाि आया है?”, “आपकी समस्ा से आपके स्यू ल के काम, 
घर की सज़दंगरी, ररश्े-नािों और खालरी समय में टकस िरह की रुकािटें 
आिरी है?”, कचु छ लोग िनाि में आने पर अपने शरीर में अलग-अलग िरह 
की हलरल (सेंसेशन) महसयूस करिे हैं, जैसे ददल की धड़कनें िढ़ जाना, 
पसरीना छयू टना, हल्ी सरी घिराहट होना इत्ादद। जि से समस्ा शचुरू हचुई 
है, क्ा िि से आपने अपने शरीर में कचु छ िदलाि महसयूस टकया है?”, 
क्ा आपने इस समस्ा को कम करने/संभालने की कोई कोसशश की 
है?, “इससे आपके मयूड और बिरारों पर कैसा प्रभाि पड़िा है?”

• यदद ि ेिहचुि परेशानरी में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सशेन में आगे 
िढ़न ेस ेपहल ेडरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों के सलए 
‘अपेंटडक्स B’ देखें। 

िीइंग एक्टिि से पररचय 

• ‘िरीइंग एक्टिि’ के उदे्श्य और िक्च  से छात्ों का परररय कराएं। 
उन्ें ििाएं टक मौजयूदा/रचुनरी हचुई समस्ा को संभालने में यह कैसे 
उनकी मदद करेगा। इस बिरार को िेहिर िरीके से समझाने के 
सलए फामयू्चलेशन शरीट का इतिेमाल करें। 

“हम ‘िरीइंग एक्टिि’ नाम का एक नया कौशल सरीखेंगे। आपने पहले जो 
समस्ाएं ििाई ररी, उन्ें संभालने में यह आपकी मदद करेगा। आप यहां 
देख सकिे हैं [फामयू्चलेशन शरीट ददखाएं] हमें जि भरी टकसरी समस्ा या 
परेशानरी का सामना करना पड़िा है, हम अक्सर उनका मचुकािला करिे 
समय असहायक िरीकों का इतिेमाल कर िैििे हैं। आपके केस में, जि 
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आपने अनचुभि टकया [यहां छात् की रचुनरी हचुई समस्ा को जोड़ लें], आपने 
यह करना शचुरू टकया [छात् के मौजयूदा असहायक व्यिहार को जोड़ लें - 
उदाहरण के सलए अकेले िैिना, बितिर पर घंटों पड़े रहना, अपनरी पढ़ाई 
को टालना] या आपने सजन्ें करना िंद कर ददया [पहले के सहायक 
व्यिहार को जोड़ लें - उदाहरण के सलए दोतिों से बमलना, व्यायाम करना, 
रसोई में माँ की मदद करना]। व्यिहार के सभरी असहायक िरीकों ने िचुरी 
सोर और भािनाओ ंको जन्म ददया होगा [छात् द्ारा ििाए हचुई जानकारी 
को जोड़ लें - उदाहरण के सलए उदास होना, बनराशा, रका-हारा होना], 
सजससे आपकी समस्ा और भरी िढ़ गई।

इस साईकल को िोड़ने के सलए, समस्ा का सामना करने के असहायक 
िरीकों को िदलने पर ध्यान कें दरिि होगा। सकारात्मक और सहायक 
व्यिहार को अपनाना होगा सजससे आप िेहिर महसयूस करेंगे, अलग 
सोर पाएंगे और िेहिर मचुकािला कर पाएंगे।”

“इसे िेहिर समझने के सलए एक छोटरी सरी एक्सरसाइज़ करने के िारे 
में आपका क्ा ख़याल है?”

• छात्ों स े उनकी समस्ा स े सिंंथधि टकसरी िनािपयूण्च िाि को 
सोरने के सलए कहें, यह उनकी समस्ा से जचुड़री कोई भरी हाल हरी 
की पररक्थिबि हो सकिरी है। इस पररक्थिबि के िारे में बितिार से 
िाि करि ेहचुए दो या िरीन बमनट गचुज़ाररए। अि ‘मयूड मॉबनटररगं’ शरीट 
ददखाएं और उनस ेकहें टक िो इस समय जसैा महसयूस कर रहे है उस 
दहसाि से चरन् लगाएं। यह ज़रूरी है टक पररक्थिबि की ररचा कचु छ 
समय के सलए की जाए, इसस ेउन्ें जानकारी के िारे में सोरने और 
अपन ेमयूड में आए िदलाि को महसयूस करन ेका समय बमलेगा। 

“क्ा आप हमें हाल हरी में घटरी टकसरी ऐसरी पररक्थिबि के िारे में ििा 
सकिे हैं जहां आप उदास हचुए/िनाि में आए/टकसरी से बमलना नहीं 
राहिे रे [अपनरी समस्ा ििािे समय छात् द्ारा इतिेमाल की गई अन्य 
भािनाएं]? यह पररक्थिबि आपकी ििाई हचुई समस्ा से संिंथधि हो 
सकिरी है या टफर कोई नई पररक्थिबि भरी हो सकिरी है। कतृ पया पररक्थिबि 
को सजिना हो सके, उिने बितिार से ििाएं [इस िनािपयूण्च पररक्थिबि 
और उसके निरीजे की कल्पना करने में छात् की सहायिा करें। इसके 
सलए आप उनसे पयूछ सकिे हैं टक क्ा हचुआ रा, उन्ोंने क्ा टकया या नहीं 
टकया, उन्ें कैसा महसयूस हचुआ।]”

“यह शरीट आपको अपने मयूड पर नज़र रखने में मदद करेगरी [‘काम करने 
पर आप कैसा महसयूस करिे हैं’ शरीट की िरफ संकेि करें ]। आपको शरीट 
के ऊपरी भाग में इसे भरने के िारे में जानकारी बमलेगरी और 5 स्ाइलरी 
रेहरे ददखेंगे जो आपके मयूड की िरफ संकेि करेंगे। आप इस समय कैसा 
महसयूस कर रहे है, इसके सलए उपयचुति स्ाइलरी रेहरे पर मोहर लगाएं 
[उनसे कहें टक िो िाईं िरफ की पहलरी पंक्ति में बनशान लगाएं।]। 

अि, इस सेशन में कचु छ मज़ेदार काम करें। आप छात्ों से टकसरी 
गबिबिथध का सचुझाि मांग सकिे हैं या ‘िरीइंग एक्टिि’ के ‘अपेंटडक्स 
C’ में से टकसरी गबिबिथध को रचुन सकिे हैं। आप में से कोई भरी इस 
रचुनरी हचुई गबिबिथध को ‘मयूड मॉबनटररगं’ शरीट पर सलखकर िाकी 
की गबिबिथध पयूरी करने के सलए आगे िढ़ सकिे हैं। इस गबिबिथध 
को दो या िरीन बमनट िक करिे रहे, इससे उन्ें अपने अनचुभि और 

अपने मयूड में आए िदलाि के िारे में सोरने का समय बमलेगा।

“अि, जिटक हमने यह गबिबिथध पयूरी कर लरी है, आप कैसा महसयूस कर 
रहे हैं? रसलए इसे ििाने के सलए स्ाइलरी रहेरों का इतेिमाल करें। [छात् 
से दादहनरी िरफ के कॉलम की पहलरी पंक्ति में चरन् लगाने के सलए कहें]।” 

यदद छात् का मयूड िेहतर हो गया है, उनसे पयूछें  टक उनका मयूड 
अच्ा होने के कारण क्ा हो सकिे हैं। इस िाि पर ररचा करें। 
उनके सार बमलकर सोरें टक क्ा हचुआ होगा। उन्ें कल्पना करके 
अनचुमान लगाने दें। 

“इस गबिबिथध को करने के िाद आपका मयूड िेहिर हो गया। आपको 
क्ा लगिा है ऐसा क्ों हचुआ?”

यदद छात् का मयूड िेहतर न हो पाए, उन्ें गबिबिथध को कचु छ और 
समय के सलए करने या टकसरी दयूसरी गबिबिथध को रचुनने के सलए 
प्रेररि करें। यह उनकी इच्ा के अनचुसार होना रादहए।

“कभरी-कभरी हम अपने मयूड में आए अरानक िदलाि को पहरान नहीं 
पािे। क्ा आपको लगिा है इस गबिबिथध को करने में आपको कोई 
कदिनाई आई? [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।] कई छात्ों के मयूड में 
पररिि्चन आने में समय लगिा है, लेटकन यदद आप कोसशश करिे रहे या 
टकसरी दयूसरी गबिबिथध को रचुनें, िि हमें अलग निरीजे ददख सकिे हैं। 
रसलए कचु छ और गबिबिथधयों पर नज़र डालें, आप इनमें से कोई करके 
देख सकिे हैं।”

• गबिबिथध और मयूड के संिंध पर टफर से रोशनरी डालें।

“अभरी जि आप अपनरी समस्ा के िारे में सोर रहे रे, आपकी मयूड रेटटगं 
से पिा रला टक आपने िचुरे बिरारों और िकलरीफ देनेिालरी भािनाओ ं
का अनचुभि टकया। जि आपने अपनरी मनपसंद गबिबिथध की, आपका 
मयूड िेहिर हो गया, सजससे आपको सचुखद बिरार और भािनाओ ंका 
अनचुभि हचुआ।”

छात् को समझाएं टक लोगों की मनोदशा िीक न होने या चरबंिि 
होने पर टकसरी भरी गबिबिथध को शचुरु/िंद कर देना आम िाि है। 
इस िाि पर ररचा करना ज़रूरी हैं टक अिोईडेंस (टकसरी िाि को 
टालने) या खचुद को अलग कर लेने के बिरड्ॉल एक्शन् (टकसरी 
भरी काय्च को न करना) से उन्ें टकस प्रकार से फंसा हचुआ महसयूस 
हो सकिा है, और िो मनपसंद या ज़रूरी काम एक लंिे समय िक 
नहीं कर पािे हैं। 

“जि लोग टकसरी िनािपयूण्च पररक्थिबि का सामना करिे हैं, िो रोज़मरचा 
के कचु छ काम करना िंद कर देिे हैं जैसे टक दोतिों और पररिारजनों से 
िाि करना, स्यू ल न जाना, खेल खेलना। इससे कचु छ समय के सलए मदद 
और राहि बमल सकिरी है क्ोंटक इन सिको करना िहचुि रकािट का 
काम है, लेटकन अगर यह बनष्क्रियिा कायम रहरी िि यह एक आदि िन 
सकिरी है। इससे आपको िो काम करने में िाधा आएगरी सजन्ें करके आप 
िेहिर महसयूस कर सकिे हैं।”
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गबतबिधधयों के आयोजन से पररचय

होम प्रैक्टिस दें 

उन्ें साईकल को िोड़ने के सलए सकारात्मक गबिबिथधयां िनाने में मदद 
करें। ये सकारात्मक गबिबिथधयां बनम्नसलखखि में से टकसरी भरी िग्च की हो 
सकिरी हैं:

i. गबिबिथधयां जो मचुझे दयूसरों के सार बमलकर करना पसंद है 
(उदाहरण के सलए खेल-कयू द, नतृत्)

ii. गबिबिथधयां जो उपयोगरी या महत्वपयूण्च हैं (उदाहरण के सलए पढ़ाई, 
संगरीि/गायन)

iii. गबिबिथधयां जो मचुझे अकेले करना पसंद हैं (चरत्कला, पज़ल्स 
सचुलझाना)

iv. गबिबिथधयां सजससे दयूसरों की मदद होगरी (छोटे भाई-िहनों को 
पढ़ाना, घर के कामों में मािा-टपिा का हार िंटाना)

आप पचुस्तिका में स े‘मेरे मनपसदं काम’ शरीट का इतिमेाल करके अलग-
अलग प्रकार की गबिबिथधयों को उदाहरण के सार समझा सकि ेहैं। 

“आपने कहा रा [छात् की समस्ा को जोड़ें] से आपको अच्ा नहीं 
लगिा। आपने इसरी िजह से अलग-अलग गबिबिथधयों में भाग लेना 
िंद कर ददया रा और आपको अन्य काम करने में भरी मचुस्किल हो 
रहरी ररी। क्ा आप ऐसरी गबिबिथधयों के िारे में ििा सकिे हैं सजन्ें 
करने में आपको कदिनाई हो रहरी है, या ऐसरी गबिबिथधयां सजन्ें 
करना पहले आपको पसंद रा लेटकन अि आपने उन्ें करना िंद 
कर ददया है? यह मज़ेदार गबिबिथधयां हो सकिरी हैं [पचुस्तिका में उस 
थिान पर संकेि करें ] या गबिबिथधयां जो आपके सलए महत्वपयूण्च 
हैं [पचुस्तिका में उस थिान पर संकेि करें ] या गबिबिथधयां सजनके 
ज़ररए आप दयूसरों की मदद करिे रे [पचुस्तिका में उस थिान पर 
संकेि करें ]।”

OR 

“आपने कहा रा [छात् की समस्ा को जोड़ें] से आपको अच्ा 
नहीं लगिा, लेटकन जि आप इन्ें करिे हैं [ऐसरी सकारात्मक 
गबिबिथधयां जोड़ें सजन्ें छात् कर रहे हैं] िो आप िेहिर महसयूस 
करिे हैं। खचुद को एक्टिि रखने के सलए और कौन सरी गबिबिथधयां हैं 
सजनके िारे में आप सोरकर ििा सकिे हैं?

[छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

यह सि आईटडया िो िहचुि िटढ़या हैं ! रसलए बमलकर कचु छ और 
टकस् की गबिबिथधयों के िारे में सोरिे हैं।”

“यह अच्ी िाि है टक आप इन्ें आज़माना राहिे हैं [छात् द्ारा 
ििाई गई गबिबिथध/गबिबिथधयों को जोड़ें]। ऐसरी गबिबिथधयों को 
करने का ख़याल अच्ा है सजनमें आप शारीररक रूप से रलिे-
टफरिे हैं, जैसे खेलना, चरत्कला, खाना िनाना, इत्ादद। आप 
ऐसरी अन्य गबिबिथधयों िारे में भरी सोर सकिे हैं सजनसे दयूसरों को 
सहायिा बमलेगरी, जैसे टकसरी दोति, छोटे भाई-िहन या मािा-टपिा 
की मदद करना। भले हरी आपका मन इन गबिबिथधयों को करने का 
नहीं कर रहा हो, लेटकन इन्ें करने से आप अथधक एक्टिि हो जाएंगे 
और ददन के अंि में आप िेहिर महसयूस करेंगे।”

इस िाि पर ज़ोर दें टक ऐसरी गबिबिथधयों को रचुनना ज़रूरी है जो 
मचुफ़्, आसान और करने लायक हों। सेशन के दौरान हर श्ेणरी 
में कम से कम एक गबिबिथध सलखने में उनका माग्चदश्चन करें। 
गबिबिथधयों का आयोजन की गाइडलाइन् के िारे में बितिार से 
जानकारी पाने के सलए ‘अपेंटडक्स C’ देखें।

• उन्ें ‘िरीइंग एक्टिि’ पचुस्तिका की कहानरी पढ़ने के सलए कहें और 
‘मेरे मनपसंद काम’ शरीट में अन्य गबिबिथधयों को सलखने के सलए 
कहें।  

“आपकी पचुस्तिका में आपके जैसे छात्ों की एक कहानरी है सजसे 
आप पढ़ सकिे हैं। कहानरी पढ़ लेने के िाद आप उस पतृष्ठ पर जा 
सकिे हैं सजसका शरीर््चक है ‘मेरे मनपसंद काम’। यहां, आप उन सभरी 
गबिबिथधयों को सलख सकिे हैं सजनके िारे में आज हमने ररचा की। 
यदद आपको कचु छ और गबिबिथधयां याद आिरी हैं, िि आप उन्ें भरी 
इस पतृष्ठ पर सलख सकिे हैं।”

• इसके िाद, एक या दो ऐसरी गबिबिथधयों की पहरान करन ेमें उनकी मदद 
करें सजन्ें िो अगल ेसशेन स ेपहल ेकर सकि ेहैं। इस िाि को ‘प्ाबनगं 
एक्टिबिटीज़’ शरीट पर सलख लें। 

“अगले सेशन से पहले आप कौन सरी गबिबिथधयों को कर सकिे हैं, 
इसे हम आज िनाई हचुई सलस्ट में से बमलकर रचुनिे हैं। आपको आपकी 
पचुस्तिका में सलखना होगा टक इन गबिबिथधयों को करने से पहले और िाद 
में आपको कैसा महसयूस हचुआ।”

यदद छात् इन गबिबिथधयों को करने में कोई चरिंा व्यति करिे हैं, 
िि उनका हौसला िढ़ाएं और आशा जगाएं। 



18मॉड्यूलर बिहेबियरल इंटरिेंशनइंटरिेंशन

“हम समझ सकिे हैं टक जि अच्ा नहीं महसयूस करिे (या हम दचुःख/
चरिंा/िनाि इत्ादद महसयूस कर रहे हों), िि कचु छ भरी करने की हमारी 
इच्ा नहीं होिरी। आप अगर इन गबिबिथधयों को करने के सलए छोटे-छोटे 
कदम उिािे हैं, िि इससे आपको िेहिर महसयूस करने में मदद बमलेगरी, 
और आप अलग िरीके से सोर पाएंगे। शचुरुआि में एक ऐसरी गबिबिथध 
प्ान करिे हैं जो आपके सलए सहज और आसान हों। एक समय पर एक 
गबिबिथध करेंगे। इन गबिबिथधयों को शचुरू करने से पहले आपको अच्ा 
महसयूस करने का इंिज़ार करने की ज़रूरि नहीं है!”

• आप होम प्रैक्टिस आसान िनाने के सलए छानिरीन के बनम्नसलखखि 
िरीकों का इतिेमाल कर सकिे हैं:

“आपके दहसाि स ेआप पचुस्तिका को पढ़ने और गबिबिथधयों को पयूरा करने 
के सलए टकिना समय बनकाल सकि ेहैं?”, “क्ा आप पचुस्तिका में सलखना 
पसदं करेंग ेया एक अलग शरीट पर?”, “आपको यदद कचु छ समझ न आए 
या टकसरी गबिबिथध के सलए मदद रादहए, िो क्ा कोई है जो आपकी 
मदद कर सकि ेहैं?”, “क्ा आपको इन गबिबिथधयों को पयूरा करन ेमें 
कोई ददक़्क़ि नज़र आ रहरी है?”, “इन गबिबिथधयों करके देखने में आपको 
टकस ररीज़ स ेआसानरी होगरी?” 2

• उन्ें ‘प्ाबनगं एक्टिबिटरीज़’ की मदद से बनधचाररि गबिबिथधयों 
के पहले और िाद में मयूड रेटटगं्स की प्रैक्टिस करना याद ददलाएं 

(ररश्ेदारों से बमलना, दोतिों से िाि करना)। उनसे इस िाि पर 
ध्यान देने के सलए कहें टक उनका मयूड कैसे िदलिा है। 

• कौशल सरीखिे समय प्रैक्टिस के महत्व पर ज़ोर डालें।

“इससे अथधकिम फायदा उिाने के सलए, यह ज़रूरी है टक आपने जो भरी 
सरीखा है उन सि िािों की बनयबमि रूप से प्रैक्टिस करिे रहे! प्रैक्टिस से, 
आप अपनरी मौजयूदा और आगे आने िालरी कदिनाइयों का सामना करने 
के कौशल सरीख जाएंगे।”

• उनके सलए एक सचुरसषिि जगह (सेफ़ स्पेस) की पहरान करें जहां िो 
अपनरी सामग्री संभाल कर रख सकिे हैं। उन्ें ऐसा करने के महत्व 
के िारे में ििाएं। 

“इस सामग्री (मटेररयल) को संभाल कर रखना ज़रूरी है। कभरी-कभरी 
आप पचुस्तिका में ऐसरी िािें सलख सकिे हैं जो आप शायद दयूसरों को नहीं 
ददखाना राहिे, इससलए यह ज़रूरी है टक आप उन्ें एक सचुरसषिि और 
प्राइिेट जगह पर रखें। क्ा आपके पास ऐसरी जगह है जहां आप इस 
सामग्री को सचुरसषिि रख सकिे हैं?” [उनके उत्र की प्रिरीषिा करें, पचुस्तिका 
को संभाल कर रखने से जचुड़री टकसरी भरी परेशानरी का हल बनकालें।]

“इस पचुस्तिका को हर मरीटटगं में लाना न भयूलें।”

2 यह छानिरीन के प्रश्ों के उदाहरण हैं सजनका इतिेमाल समस्ा की अथधक जानकारी हाससल करने के सलए काउंसलर कर सकिे हैं। इन प्रश्ों को िदला जा सकिा है/इनमें नए प्रश् जोड़े जा सकिे हैं/उपयचुति 
प्रश्ों को छात् के उत्रों के आधार पर रचुना जा सकिा है।

काउंसललगं की उपक्थिबत में आने िाली िाधाओ ंके उपाय ढयू ंढें

• इस िाि की जांर करें टक उन्ें कहीं काउंससलगं के सलए आने में 
कोई रुकािट िो नहीं आ रहरी। आम िाधाओ ंमें शाबमल हैं क्ास 
की टाइबमगं के सार िालमेल न िैिना, परीषिाएं या घर से संिंथधि 
सज़म्मेदाररयाँ, कलंक/बमरकों, समय की कमरी के कारण होमिक्च  न 
कर पाना, सेशन में ससखाई गई िािों का िीक से समझ न आना, 
यह महसयूस करना टक ससखाए गए कौशल का उनकी समस्ा से 
कोई लेना-देना नहीं है, या मािा-टपिा/सशषिकों द्ारा सेशन के सलए 
आने पर सिाल उिाया जाना। 

• उनसे पयूछें  टक सेशन के सलए आने पर उनके मािा-टपिा या सशषिकों 
को कोई आपथत् िो नहीं है। क्ा िे राहिे हैं टक आप उनके मािा-
टपिा/सशषिकों को काउंससलगं के िारे में जानकारी दें और/या अगर 
उन्ें कोई सिाल है िि आप उसका जिाि दें। (अथधक जानकारी 
के सलए PSI मैन्यचुअल देखें।)

पयूरे सेशन की चचता को संक्ेप में िताएं और आशा जगाएं

“हम जानिे हैं टक आज हमारी िहचुि सारी ररीज़ों के िारे में िाि हचुई। 
क्ा आप हमें ििा सकिे हैं टक आपको हमारी ररचा से क्ा िािें समझ 
आई?” 

“क्ा आप कोई सिाल करना राहिे हैं?”

“क्ा आप इस काउंससलगं के सफ़र पर रलने के सलए िैयार हैं?”

इस िाि की आशा जगाएं टक काउंससलगं से उन्ें िेहिर महसयूस करने 
में मदद बमलेगरी। यह समझाएं टक काउंससलगं प्रभािरी होिरी है और यदद 
उचरि एिं योग्य लगे, िि टपछले टकसरी छात् की सफलिा की कहानरी 
संषिेप में, गोपनरीय ढंग से ििाने के िारे में सोरें।
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सेशन को समाति करें 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें और उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर या 
टकसरी अन्य सचुबिधाजनक जगह पर सलखने के सलए कहें। उन्ें 
अगले सेशन में पचुस्तिका को लाने की याद ददलाएं। 

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद हाँ, 
िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, फ़ोन 
कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)।

उन्ें सयूचरि करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको इसके 
िारे में पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं का समय 
बनधचाररि करना होगा। सेशन को समाप्त करें। 

“अि हम अपने पहले सेशन के अंि पर आ गए हैं। क्ा आप कोई 
सिाल करना राहिे हैं? हमें उनका जिाि देने में ख़चुशरी होगरी। हम 
आशा करिे हैं टक हमने जो भरी ररचा की, िो स्पटि ररी और उससे 
आपको मदद बमलरी। आपसे अि __________ को ________ मचुलाकाि 
होगरी।”
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सेशन 02.

सेशन के उदे्श्य 
1. प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर 

2. गबिबिथधयों का आयोजन ररव्ययू करें और आगे िढ़ाएं

3. सकारात्मक गबिबिथधयां बनधचाररि करें

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ काम का एजेंडा िनाएं

 ❒ समस्ाओ ंऔर प्रगबि/प्रोग्ेस पर नज़र रखें

 ❒ होम प्रैक्टिस ररव्ययू करें 

 ❒ गबिबिथधयां बनधचाररि करें 

 ❒ होम प्रैक्टिस का काम दें

 ❒ सेशन को समाप्त करें 

ज़रूरी सामग्री
• MBI मैन्यचुअल 

•  ‘िरीइंग एक्टिि’ पचुस्तिका सजसका शरीर््चक है ‘उिो, रुको नहीं,  
आगे िढ़ो’ 

• फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर 
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें

काम का एजेंडा और सेशन की गाइडलाइन् िनाएं

• छात् का स्ागि करें। 

• उनसे पयूछें  टक सेशन के सलए आने में उन्ें कोई कदिनाई िो नहीं 
आई।

• यह जानने की कोसशश करें टक उनकी होम प्रैक्टिस कैसरी हचुई, और 
उसे पयूरा करिे समय िो कैसा महसयूस कर रहे रे। सभरी सकारात्मक 
प्रयासों की सटक्रय रूप से प्रशंसा करें। यदद छात्ों को िाधाओ ंया 
कदिनाई का सामना करना पड़ा हो, िि उन्ें सचुलझाएं। छात्ों को 
याद ददलाएं टक सेशन् के िरीर में िो जो मेहनि करिे हैं, उसरी से 
उन्ें अपनरी परेशाबनयों पर जरीि हाससल करने में मदद बमलेगरी। 

“यह जान कर अच्ा लगा टक आप उन गबिबिथध/गबिबिथधयों को कर 
पाए सजनके िारे में हमने टपछले सेशन में बनण्चय सलया रा।! िहचुि िटढ़या! 

ऐसा करने से आपकी प्रगबि/प्रोग्ेस जल्री होगरी।”

या

“हम समझ सकिे हैं टक आप उन गबिबिथध/गबिबिथधयों को नहीं कर 
पाए सजनके िारे में हमने टपछले सेशन में आपके करने के सलए बनण्चय 
सलया रा। हम इसे अपने सेशन के एजेंडा में शाबमल कर सकिे हैं।”

“क्ा यह आपके सलए िीक रहेगा?”

• काम का एजेंडा िनाएं 

“रसलए आज के सेशन में पयूरी की जाने िालरी सभरी ररीज़ों की सयूररी िनाएं। 
हम इस िाि पर ररचा करेंगे टक आप अपनरी समस्ा के िारे में क्ा 
महसयूस कर रहे हैं, और उसे आपकी प्रोग्ेस जननी में बनशान लगाकर 
ददखाएंगे। हमने टपछलरी िार आपकी होम प्रैक्टिस में करने के सलए सजन 
गबिबिथध/गबिबिथधयों को रचुना रा, उसका भरी ररव्ययू करेंगे। टफर इस िाि 
पर ररचा करेंगे टक, क्ा आपके मयूड को िेहिर िनाने के सलए आपकी 
ददनरयचा में अन्य गबिबिथधयों को शाबमल करने की कोई संभािना है। यह 
कैसा रहेगा? क्ा आप कचु छ और कहना राहेंगे?”

यदद छात् परेशानरी में नज़र आिे हैं या या कोई ऐसरी िाि ििािे है 
सजससे िह परेशान हैं, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि नहीं है, िि 
यह सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन के ख़त्म होिे समय ररचा की 
जा सकिरी है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि हैं, िि उन्ें 
ििाएं टक इस िाि पर आज के सेशन में ररचा की जाएगरी।

•  गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, टकसरी को कोई परेशानरी हो िो 
उसे स्पटि करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने 

के सलए सचुझाि दें। 

“हमने पहले आपस में बमलजचुल कर कचु छ गाइडलाइन् पर बनण्चय 
सलया है जो कई बिर्यों से संिंथधि हैं, उदाहरण के सलए, बनजिा और 
गोपनरीयिा, सेशन् की ऑटडयो-ररकॉटडिंग, रुकािटों का सामना करना, 
आपके सेशन का समय िदलना, इत्ादद। क्ा आप राहिे हैं टक हम इन्ें 
एक िार दोहराएं? [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।] इन बनयमों के िारे 
में क्ा आप कचु छ िदलना राहिे हैं?[ छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]”

• इस िाि की जांर करें टक सेशन के सलए उनके पास काउंससलगं 
टकट/सामग्री है या नहीं। सेशन के सलए ज़रूरी सामग्री को ढयू ंढने 
और उसकी पहरान करने में उनकी मदद करें। 

“याद है हमने कहा रा, हर सेशन की शचुरुआि में हम यह रेक करेंगे टक 
आपके पास काउंससलगं सेशन के सलए ज़रूरी ररीज़ें हैं या नहीं? िटढ़या 
है, रसलए देखें हमें आज के सलए टकन-टकन ररीज़ों की ज़रूरि है।”
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समस्ाओ ंप्रगबत/प्रोग्रेस की जांच करें

होम-प्रैक्टिस ररव्ययू और िाधाओ ंका समाधान करें 

• उनसे ‘प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़’ बनकालने के सलए कहें और उसे पयूरा करने 
के सलए प्रेररि करें। इसके सलए ‘अपेंटडक्स A’ में ददए गए बनददेशों का 
इतिेमाल करें। 

• एक िार िो रेटटगं्स पयूरी कर लें, िि उसे देखने के सलए मांग लें। 
उनके जिािों को सेशन ररकॉड्च फॉम्च में दज्च कर लें। 

• उनकी प्रगबि/प्रोग्ेस पर अपना फीडिैक उन्ें दें।

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार है, रचुनरी हचुई समस्ा की रेटटगं के 
नरीरे जािे हचुए संकेि के अनचुसार, ररचा करें टक इस सचुधार के िारे में 
िे क्ा महसयूस करिे हैं और उनके दहसाि से इस सचुधार के कारण 
क्ा होंगे। 

“हम देख सकिे हैं, आप जि पहले ददन काउंससलगं के सलए आए रे िि 
से आपकी समस्ा में कमरी आई है। हमारी टपछलरी मचुलाकाि से अि िक, 
ऐसा लगिा है आपने अपनरी समस्ाओ ंके मामले में अच्ी प्रगबि/प्रोग्ेस 
लरी। इसके िारे में आपको कैसा लगिा है?

यह सचुधार टकन कारणों से आया होगा?”

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार नहीं है, रचुनरी हचुई समस्ा की 
ग्ाफ़ रेटटगं के ऊपर जािे हचुए या बिना टकसरी िदलाि िाले 
संकेि के अनचुसार, हौसला िढ़ाएं और उनकी रचुनौबियों के िारे 
में पयूछिाछ करें। 

“हम देख सकिे हैं टक आपकी समस्ा में कोई सचुधार नहीं आया है/िो 
और भरी बिगड़ गई है। यह जानना आपके सलए ज़रूरी है टक ऐसा अक्सर 
होिा है; यह शचुरुआि है, अभरी हम सरीख रहे हैं टक आपकी समस्ा को 
कैसे सचुलझाया जाए। इस प्रटक्रया में धैय्च और प्रैक्टिस की ज़रूरि है। ऐसा 
करने से आपके प्रयास में सचुधार आएगा, सजससे आखखर में आप िेहिर 
महसयूस करेंगे।”

सेशन के इस भाग को समाप्त करें। 

“अपनरी समस्ा पर काम करिे समय आपको टकस िाि से सहायिा 
बमलरी और क्ा िकलरीफें  आई, इस िाि पर हम अथधक ररचा करेंगे।”

• यदद छात् िहचुि परेशानरी में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सेशन में 
आगे िढ़ने से पहले डरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों 
के सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें। 

• उनसे पयूछें  यदद उन्ोंने पचुस्तिका में दरी गई कहानरी पढ़ी है और रचुनरी 
हचुई गबिबिथध/गबिबिथधयों को करने की होम प्रैक्टिस पयूरी की है। 

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश की है, उनकी 
िारीफ करें। कायथों की सयूररी को दोिारा पढ़ें, यदद कॉबमक िचुक की 
कहाबनयों को पढ़ा गया है, सलस्ट में जोड़री गई एक््स्टा गबिबिथध और 
प्ान की हचुई गबिबिथधयों को करने के अनचुभि पर ररचा करें। यदद 
कचु छ असर पड़ा हो, िि प्रैक्टिस का उनके मयूड पर जो प्रभाि पड़ा 
है उसकी ररचा करें। इसके सलए उन्ें मयूड मॉबनटररगं शरीट को ररव्ययू 
करने के सलए कहें। 

“क्ा आप ििा सकिे हैं आप ने पचुस्तिका में क्ा पढ़ा?”

“क्ा आपने कचु छ नई ऐसरी गबिबिथधयों के िारे में सलखा है सजनके िारे में 
हमने अभरी िक िाि नहीं की है?”

“यह जान कर अच्ा लगा टक आप गबिबिथधयों को िैसे कर पाए जैसा 
हमने प्ान टकया रा, और ऐसा लगिा है आपका मयूड भरी िेहिर हो गया 
है। क्ा आप इसके िारे में हमें रोड़ा और ििा सकिे हैं?”

या

“अच्ा, िो आप मचुस्किलों के िािजयूद, रचुनौबियों पर जरीि हाससल 
करके, प्ान टकए हचुए प्रैक्टिस के अपने सभरी काम कर पाए (पढ़ना, 

सलस्ट को िढ़ाना, गबिबिथधयों को करना)। िहचुि िटढ़या! आपको 
गबिबिथधयों को करिे समय कैसा लगा?”

 यदद िे कहिे हैं टक ऐसा करिे समय उन्ें अच्ा नहीं लगा, उनकी 
भािनाओ ंऔर इस िाि को मान्यिा दें टक कभरी-कभरी भािनाओ ं
और बिरारों में िदलाि लाने के सलए अथधक प्रैक्टिस की ज़रूरि 
पड़िरी है। उनका हौसला िढ़ाएं और इस स्क्रिप्ट का इतिेमाल करिे 
हचुए उन्ें आशा दें:

“जि मन िीक नहीं हो, िि मतिरी-मज़ा करने में मचुस्किल होिरी है। 
टफर भरी, एक िार और कोसशश करना िो िनिा है। देखिे हैं, इन 
गबिबिथधयों को टपछलरी िार से ज़ादा मज़ेदार िनाने के कौन से 
िरीके हो सकिे हैं।”

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश ही नहीं की/उसे पयूरा 
नहीं कर पाए, उन्ें जो कदिनाइयां आई उस बिर्य को पहले जैसे 
सामान्य िनाएं और रुकािटों का समाधान ढयू ंढें:

“ददए गए काम (पढ़ना, सलस्ट को िढ़ाना, गबिबिथधयां करना) को करने 
में कभरी-कभरी छात्ों को मचुस्किलें आिरी हैं। यह समझने से मदद बमलेगरी 
टक ऐसरी कौन की रुकािटे हैं सजनकी िजह से आप प्रैक्टिस नहीं कर 
पाए। हम उन्ें आसान करने का रातिा ढयू ंढ सकिे हैं। आप हमें ििाएंगे 
क्ा हचुआ?” [ छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]
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“ऐसा लग रहा है टक काय्च (पढ़ना, सलस्ट को िढ़ाना, गबिबिथधयां करना) 
की प्रैक्टिस को कर पाना आपके सलए मचुस्किल रहा। क्ा हम बमलकर ऐसे 
िरीकों के िारे में सोर सकिे हैं सजससे इस/इन गबिबिथध/गबिबिथधयों 
की प्रैक्टिस करना आपके सलए आसान हो जाए?”

यदद ज़रूरि पड़े, िि उन्ें सेशन के िरीर में काय्च (टास्) को 
पयूरा करने का समय दें। टास् ख़त्म करने के सलए अगर अथधक 
माग्चदश्चन की आिश्यकिा है, िि उसे भरी उपलब्ध कराया जा 
सकिा है (यदद उन्ें स्पटि रूप से समझ नहीं आया है टक क्ा करना 
है या िे उलझे हचुए नज़र आ रहे हों)। एक या दो गबिबिथधयों को रचुनें 
सजन्ें सेशन के दौरान प्रैक्टिस टकया जा सकिा है। 

•  यदद काय्च (टास्) िहचुि मचुस्किल लग रहा है, िि आसान 
गबिबिथधयां रचुनने में उनका माग्चदश्चन करें। यदद आिश्यकिा हो, 
और अगर संभि हो, िि छात् को घर पर टकसरी से समर्चन/मदद 
मांगने के सलए प्रेररि करें। 

• बनयबमि होम प्रकै्टिस और कौशल के बिकास के महत्व को समझाएं।

“याद रखखए, सचुधार लाने के सलए अपने हर कौशल की प्रैक्टिस 
करिे रहना ज़रूरी है, बिलकचु ल उसरी िरह जैसे बनयबमि रूप से 
स्यू ल आना या खेल-कयू द की प्रैक्टिस। आप सजिनरी ज़ादा प्रैक्टिस 
करेंगे, आपके सलए इन गबिबिथधयों को करना उिना हरी आसान 
होगा और आप इन्ें अपने रोज़ के टाईमटेिल में जगह दे पाएंगे। 
आपके ख़याल से, क्ा कोई है जो इन गबिबिथधयों की प्रैक्टिस 
करने में आपकी मदद कर सकिे हैं।”

उनसे पयूछें, यदद उन्ोंने पचुस्तिका में दरी गई कहानरी पढ़ी है और रचुनरी 
हचुई गबिबिथध/गबिबिथधयों को करने की होम प्रैक्टिस पयूरी की है। 

गबतबिधधयों का आयोजन

गबतबिधधयां बनधताररत करना 

• टपछले सेशन में ससखाए गए कौशल को इस सेशन से जोड़ें और 
सकारात्मक गबिबिथधयों की सयूररी को िढ़ाएं:

“टपछले सेशन में हमने सरीखा टक कचु छ गबिबिथधयां करके हम अपना मयूड 
सचुधार सकिे हैं। क्ा आप ऐसरी और ररीज़ों के िारे में ििा सकिे हैं जो 
आपको अच्ी लगिरी हैं या पहले अच्ी लगिरी ररी? यह ऐसरी मज़ेदार 
गबिबिथधयां हो सकिरी हैं सजन्ें आप अकेले या दयूसरों के सार बमलकर 
कर सकिे हैं। आप ऐसरी गबिबिथधयों के िारे में सोर सकिे हैं जो आपके 
सलए महत्वपयूण्च हैं और आपके लक्ष्य को हाससल करने में मदद करेंगरी, या 
ये टकसरी की मदद करने िालरी गबिबिथधयां भरी हो सकिरी हैं। क्ा आप 
इस हफ़्े करने के सलए ऐसरी गबिबिथधयों के िारे में सोर सकिे हैं?”

गबिबिथधयां मचुफ़्, आसानरी से उपलब्ध होनेिालरी, सहज और 
करने योग्य होनरी रादहए। गबिबिथधयों में िो सभरी भाग शाबमल होने 
रादहए जो छात्ों की आम गबिबिथधयों में काउंससलगं में आने से 
पहले मौजयूद नहीं रे जैसे की, सामासजक गबिबिथधयां, शारीररक 
हलरल िालरी गबिबिथधयां, दयूसरों की मदद करने िालरी गबिबिथधयां 

इत्ादद। गबिबिथधयों के आयोजन पर बितितृि गाइडलाइन् जानने 
के सलए ‘अपेंटडक्स C’ देखें। 

• रोज़मरचा के काम करिे िक़्त छात्ों की आने िालरी ददक़्क़िों पर 
ररचा करके भरी सकारात्मक गबिबिथधयों की पहरान की जा 
सकिरी है। यह काम िहचुि आसान हो सकिे हैं, जैसे सचुिह समय पर 
उिना, समय पर क्ास के सलए िैयार होना, अपना बितिर िनाना, 
इत्ादद। याद रखें, कचु छ छात्ों के सलए समय पर िैयार होना भरी 
एक िहचुि रचुनौिरी भरा काम हो सकिा है, और कचु छ अन्य छात्ों के 
सलए रचुनौबियां रोड़री कदिन हो सकिरी हैं जैसे एक व्यति शेड्यूल 
को संभालना। 

• ररचा के िाद, उन्ें पचुस्तिका (‘उिो, रुको नहीं, आगे िढ़ो’) में से 
‘मेरे मनपसंद काम’ िालरी शरीट में हर श्ेणरी की कम से कम 5 
गबिबिथधयां भरने के सलए प्रोत्ादहि करें।

• यह समझाएं टक गबिबिथधयों की सयूररी िनाना ससफ़्च  पहला कदम 
है। अगला कदम होगा यह सचुबनसचिि करना टक िे िातिि में 
गबिबिथधयों में भाग लें - इससलए इन्ें शेड्यूल करना आिश्यक है। 

कतृ पया ध्यान दें टक बनधचाररि टकए गए शेड्यूल में, गबिबिथधयों और 
हर गबिबिथध पर बििाये गए समय को क्थिबि के अनचुसार िदला जा 
सके (फ्ेक्क्सिल हो)। 
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• “यह सचुबनसचिि करना ज़रूरी है टक आप इस काम को आगे ले जािे 
हचुए गबिबिथधयों को शेड्यूल करें, और उन्ें पयूरा करें। इससे आपको 
अपना मयूड अच्ा रखने में मदद बमलेगरी और अलग-अलग टकस् 
की गबिबिथधयां करने की आदि पड़ेगरी। हमारा लक्ष्य है टक आप 
ददन में कम से कम एक या दो गबिबिथधयां कर लें। हम धरीरे-धरीरे 
आपके शेड्यूल में और भरी गबिबिथधयां जोड़ेंगे। हम राहिे हैं टक 
आप ऐसरी गबिबिथधयों के िारे में सोरें सजनसे आप शचुरुआि करना 
राहेंगे, और इसके सार हरी हर गबिबिथध के सलए समय और जगह 
रचुनें। ध्यान रहे, इन गबिबिथधयों को करने की कोसशश करिे रहना 
ज़रूरी है। शचुरू-शचुरू में शायद आपको इन गबिबिथधयों को करने 
में मज़ा न आए, लेटकन आप िि िक कोसशश करिे रहे जि िक 
िेहिर न महसयूस करें।”

• इस प्ान को लागयू करने और उन्ें यह काय्च (टास्) अच्ी िरह 

समझाने के सलए, छात् के सार ररचा करिे समय आप बनम्नसलखखि 
प्रश्ों का उपयोग कर सकिे हैं। 

“आप कौन-कौन सरी गबिबिथधयां करने िाले हैं?”, “आप इन्ें कि करने 
िाले हैं?”, ”आप हफ़्े में टकिनरी िार इन गबिबिथधयों को करने की 
कोसशश करने िाले हैं?”, “इन गबिबिथधयों को करने की कोसशश करिे 
समय आपको क्ा कदिनाई आ सकिरी है?”, “क्ा आपको टकसरी की 
मदद की ज़रुरि पड़ेगरी?” 3

• छात् के सार इस हफ़्े की कचु छ गबिबिथधयां शेड्यूल करने के सलए 
पचुस्तिका की ‘प्ाबनगं एक्टिबिटीज़’ शरीट का इतिेमाल करें। 

• गबिबिथधयां शेड्यूल करने की बितितृि गाइडलाइन् के सलए 
‘अपेंटडक्स C’ देखें। 

होम प्रैक्टिस दें 

सेशन समाति करें 

आने िाले हफ़्े के सलए ‘प्ाबनगं एक्टिबिटरीज़’ शरीट में िनाए गए शेड्यूल 
का पालन करने, और ऐसरी अन्य गबिबिथधयों के िारे में सोरने के सलए 

छात्ों को प्रेररि करें जो उसमें जोड़री जा सकें । उनसे कैलेंडर में हर 
गबिबिथध करने के पहले और िाद में मयूड रेटटगं पयूरा करने के सलए कहें। 

छात्ों को ििाएं की आप अगले सेशन में उनसे बमलने के सलए उत्चुक हैं 
। सेशन समाप्त करिे समय बनम्नसलखखि िािों को ध्यान में रखें। 

• सेशन की िािें संषिेप में दोहराएं और सिालों के जिाि दें। 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें; उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर सलखने के 
सलए कहें

• उन्ें अगले सेशन में पचुस्तिका को लाने की याद ददलाएं

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद हाँ, 

िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, फ़ोन 
कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)

• उन्ें सयूचरि करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको इसके 
िारे में पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं का 
समय बनधचाररि करना होगा। जहां लागयू हो िहां, उन्ें सेशन् के 
िरीर पालन टकए जाने िाले कम्चुबनकेशन के गाइडलाइन् की याद 
ददलाएं

3 यह छानिरीन के प्रश्ों के उदाहरण हैं सजनका इतिेमाल गबिबिथधयों का आयोजन करने के सलए काउंसलर कर सकिे हैं। इन प्रश्ों को िदला जा सकिा है/इनमें नए प्रश् जोड़े जा सकिे हैं/उपयचुति प्रश्ों को 
छात् के उत्रों के आधार पर रचुना जा सकिा है।
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सेशन 03.

सेशन के उदे्श्य
1. प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर 

2. गबिबिथधयों की शेड्यूसलगं ररव्ययू करें और आगे िढ़ाएं

3. रुकािटों का समाधान करें 

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ काम का एजेंडा िनाएं

 ❒ समस्ाओ ंऔर प्रगबि/प्रोग्ेस पर नज़र रखें

 ❒ होम प्रैक्टिस ररव्ययू करें 

 ❒ गबिबिथधयां बनधचाररि/शेड्यूल करें 

 ❒ होम प्रैक्टिस का काम दें

 ❒ सेशन को समाप्त करें

ज़रूरी सामग्री
• MBI मैन्यचुअल 

•  ‘िरीइंग एक्टिि’ पचुस्तिका सजसका शरीर््चक है ‘उिो, रुको नहीं,  
आगे िढ़ो’

•  फामयू्चलेशन शरीट 

•  प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

•  सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

•  ऑटडयो ररकॉड्चर 
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें

काम का एजेंडा और सेशन की गाइडलाइन् िनाएं

समस्ाओ ंऔर प्रगबत/प्रोग्रेस की जांच करें 

छात् का स्ागि करें और उनके सार हल्ी-फचु ल्ी िािररीि कीसजए। 

यह देखें टक सेशन के सलए आने में उन्ें कोई कदिनाई िो नहीं आई। 
उनसे पयूछें  टक उनकी होम प्रैक्टिस कैसरी हचुई, और उसे पयूरा करिे समय 
िो कैसा महसयूस कर रहे रे। सभरी सकारात्मक प्रयासों की सटक्रय रूप 

से प्रशंसा करें। 

यदद प्रैक्टिस काय्च (टास्) पयूरा नहीं टकया गया है, िि उसे आज के सेशन 
में सस्कम्मसलि कर लें।

“”रसलए आज के सेशन में पयूरी की जाने िालरी सभरी ररीज़ों की सयूररी 
िनाएं। हम इस िाि पर ररचा करेंगे टक आप अपनरी समस्ा के िारे में 
क्ा महसयूस कर रहे हैं, टफर उसे आपकी प्रोग्ेस जननी में बनशान लगाकर 
ददखाएंगे। हमने टपछलरी िार आपकी होम प्रैक्टिस में करने के सलए सजन 
गबिबिथध/गबिबिथधयों को रचुना रा, उसका भरी ररव्ययू करेंगे। इसके िाद, 
हम आपके शेड्यूल पर नज़र डालेंगे और देखेंगे टक क्ा हमें उसमें टकसरी 
िरह का िदलाि लाना रादहए सजससे आपके मयूड और गबिबिथध के तिर 
को िेहिर टकया जा सके। यह कैसा रहेगा? क्ा आप कचु छ और कहना 
राहेंगे?”

[छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

उनसे पयूचछए टक अगर िे सहमि हैं और क्ा िे दयूसरी ररीज़ों के िारे में 
िाि करना राहिे हैं?

यदद छात् परेशानरी में नज़र आिे हैं या ऐसरी कोई या ऐसरी कोई िाि ििािे 

हैं सजससे उन्ें परेशानरी है, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि नहीं है, िि यह 
सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन के ख़त्म होिे समय ररचा की जा सकिरी 
है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि हैं, िि उन्ें ििाएं 
टक इस िाि पर आज के सेशन में ररचा की जाएगरी।

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, टकसरी को कोई परेशानरी हो िो 
उसे स्पटि करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने 
के सलए सचुझाि दें।

• इस िाि की जांर करें टक सेशन के सलए उनके पास काउंससलगं 
टकट/सामग्री है या नहीं। सेशन के सलए ज़रूरी सामग्री को ढयू ंढने 
और उसकी पहरान करने में उनकी मदद करें। 

• उन्ें ‘प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़’ को पयूरा करने के सलए प्रेररि करें। 

• उनसे कहें टक िो अपनरी रेटटगं्स आपके सार शेयर करें (ज़ोर से 
पढ़कर/आपको ददखाकर)। इसे सेशन ररकॉड्च फॉम्च में दज्च कर लें। 

• उनकी प्रगबि/प्रोग्ेस पर अपना फीडिैक उन्ें दें। 

• यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार है, रचुनरी हचुई समस्ा की रेटटगं के 
नरीरे जािे हचुए संकेि के अनचुसार, ररचा करें टक इस सचुधार के िारे में 
िे क्ा महसयूस करिे हैं और उनके दहसाि से इस सचुधार के कारण 
क्ा होंगे। 

• यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार नहीं है, रचुनरी हचुई समस्ा की ग्ाफ़ 
रेटटगं के ऊपर जािे हचुए या बिना टकसरी िदलाि िाले संकेि के 

अनचुसार, हौसला िढ़ाएं और उनकी रचुनौबियों के िारे में पयूछिाछ 
करें। 

• प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर और छात् के सार फीडिैक शेयर करने के 
बनददेशों के सलए ‘अपेंटडक्स A’ देखें। 

• यदद छात् िहचुि परेशानरी में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सेशन में 
आगे िढ़ने से पहले डरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों 
के सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें। 
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होम-प्रैक्टिस ररव्ययू और िाधाओ ंका समाधान करें 

गबतबिधधयों को शेड्यूल करना 

• उनसे पयूछें  यदद उन्ोंने पचुस्तिका में दरी गई कहानरी पढ़ी है और रचुनरी 
हचुई गबिबिथध/ गबिबिथधयां करने की होम प्रैक्टिस पयूरी की है। 

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश की है, उनकी िारीफ 
करें। ‘प्ाबनगं एक्टिबिटरीज़’ शरीट को टफर से देखें, उनके द्ारा सलस्ट 
में जोड़री गई गबिबिथधयां और प्ान की हचुई गबिबिथधयों को करने 
के अनचुभि पर ररचा करें। यदद कचु छ असर पड़ा हो, िि प्रैक्टिस का 
उनके मयूड पर जो प्रभाि पड़ा है उसकी ररचा करें। इसके सलए उन्ें 
मयूड मॉबनटररगं शरीट को ररव्ययू करने के सलए कहें। 

यदद िे कहते हैं डक ऐसा करते समय उन्ें अच्ा नहीं लगा, 
उनकी भािनाओ ं और इस िाि को मान्यिा दें टक कभरी-कभरी 
भािनाओ ंऔर बिरारों में िदलाि लाने के सलए अथधक प्रैक्टिस की 
ज़रूरि पड़िरी है। उनका हौसला िढ़ाएं और आशा दें। 

जि मयूड िीक नहीं हो, िि मतिरी-मज़ा करने में मचुस्किल होिरी है। टफर 
भरी, एक िार और कोसशश करना िो िनिा है। देखिे हैं, जो गबिबिथधयां 
आपको टपछलरी िार पसंद नहीं आई, उन्ें इस िार ज़ादा मज़ेदार िनाने 
के कौन से िरीके हो सकिे हैं।”

 यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश ही नहीं की/उसे पयूरा 
नहीं कर पाए, उन्ें जो कदिनाइयां आई उस बिर्य को पहले जैसे 
सामान्य िनाएं और रुकािटों का समाधान ढयू ंढें:

“कभरी-कभरी छात्ों को गबिबिथधयों (सलस्ट को िढ़ाना/रेटटगं्स के बनशान 
िनाना/ गबिबिथधयां करना) की प्रैक्टिस करने में मचुस्किल आिरी है। यह 
समझने से मदद बमलेगरी टक ऐसरी कौन की रुकािटे हैं सजनकी िजह से 
आप प्रैक्टिस नहीं कर पाए। हम उन्ें आसान करने का रातिा ढयू ंढ सकिे 
हैं। आप हमें ििाएंगे क्ा हचुआ?” [ छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।] 

• यदद काय्च (टास्) िहचुि मचुस्किल लग रहा है, िि आसान 
गबिबिथधयां रचुनने में उनका माग्चदश्चन करें। यदद आिश्यकिा हो, 
और अगर संभि हो, िि छात् को घर पर टकसरी से समर्चन/मदद 
मांगने के सलए प्रेररि करें। 

• बनयबमि होम प्रैक्टिस और कौशल के बिकास के महत्व को 
समझाएं।

• गबिबिथध शेड्यूल पर काम करें और गबिबिथधयां करने का  
प्ान िनाएं:

“टपछलरी िार, हमने ऐसा शेड्यूल िनाया सजसमें रोड़ा-िहचुि िदलाि 
लाया जा सके। इससे यह सचुबनसचिि होगा टक आप अपने रोज़ के रूटरीन में 
मज़ेदार/मददगार/ज़रूरी गबिबिथधयां शाबमल कर सकें गे [गबिबिथधयों 
के टपछले शेड्यूल के आधार पर उचरि श्ेणरी को रचुनें]। आपके दहसाि 
से, क्ा हम प्ान करके आपके रोज़ के शेड्यूल में रोड़री और ररीज़ें जोड़ 
सकिे हैं, िाटक आप अपने समय का उपयोग िेहिर िरीके से करें और 
यह खचुद को एक्टिि रखना सचुबनसचिि कर सकें ?”

गबिबिथधयों के शेड्यूल को उनके सार बमलकर अपडेट करें। इसे 
‘प्ाबनगं एक्टिबिटरीज़’ शरीट या टफर पचुस्तिका में एक कोरे कागज़ 
पर सलखा जा सकिा है। यह सचुबनसचिि करें टक अलग-अलग टकस् 
की गबिबिथधयां इसमें शाबमल की गई हैं, सजनसे छात्ों को मज़ेदार 
ररीज़ों के सार दयूसरी ज़रूरी और मददगार ररीज़ें करने का समान 
मौका बमले। 

यदद टकसरी छात् को शेड्यूल में गबिबिथधयां जोड़ने में कदिनाई हो 
रहरी है, िि आप िनाई हचुई गबिबिथधयों की सयूररी के आधार पर 
सचुझाि दे सकिे हैं। 

• यदद टकसरी छात् ने शेड्यूल में ज़रुरि से ज़ादा गबिबिथधयां जोड़ लरी 

हैं, िि प्रारबमकिा के आधार पर काय्च (टास्) करने और शेड्यूल 
को संभालने में उनकी मदद करें।

“हम देख रहे हैं टक आपने हर ददन िहचुि सारी गबिबिथधयां करने का प्ान 
िनाया है, िहचुि अचे्! हम यह सचुबनसचिि करना राहिे हैं टक आपका 
शेड्यूल संिचुसलि है और उपलब्ध समय में पयूरा टकया जा सकिा है। आपके 
के दहसाि से, क्ा इस ददन X [ददन का नाम सलखें] की गबिबिथधयों को 
टकसरी और ददन टकया जा सकिा है? मज़ेदार और महत्वपयूण्च गबिबिथधयां 
शाबमल करिे हचुए एक्टिि रहना न भयूलें।”

• सभरी काय्च (टास्क्स) पयूरे हो जाने पर छात् को खचुद को इनाम देने में 
मदद करें, और उन्ें अपने शेड्यूल इसरी िरह िनाए रखने के सलए 
प्रेररि करें। 

“आप जि प्ान की हचुई अपनरी कचु छ गबिबिथधयां पयूरी कर लेंगे, िि हम 
बमलकर सोर सकिे हैं टक आपको टकस िरह इनाम बमलना रादहए। 
उदाहरण के सलए, अगर आपने अपना एक ददन का पयूरा होमिक्च  ख़त्म 
कर ददया, िि आप 30 बमनट और ज़ादा खेल सकिे हैं/अपने दोति से 
बमल सकिे हैं। आप खचुद को टकस िरह इनाम देना राहेंगे?”

• गबिबिथधयां शेड्यूल करने की बितितृि गाइडलाइन् के सलए 
‘अपेंटडक्स C’ देखें। 
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होम प्रैक्टिस दें 

सेशन समाति करें

आपकी अगलरी मरीटटगं से पहले िैयार टकए गए शेड्यूल के अनचुसार उन्ें 
एक सचुबनयोसजि िरीके से गबिबिथधयां करने के सलए प्रेररि करें। ऐसे 
काय्च (टास्) जो िो घर पर करने िाले हैं, उनके संिंध में छात्ों से ररचा 
करें टक कौन-कौन सरी संभि िाधाओ ंका सामना उन्ें करना पड़ सकिा 
है। यदद उन्ें पहले भरी होम प्रैक्टिस के सलए ददए गए टास् को पयूरा करने 
में मचुस्किल आई हो, िि इस िाि पर ज़ोर डालें।

“हमारा होम प्रैक्टिस का प्ान िो िटढ़या लग रहा है! क्ा आप ऐसरी कचु छ 
रुकािटों के िारे में सोर सकिे हैं, जो शायद इस शेड्यूल का पालन 
करिे समय आपको आएं?”

“क्ा इसे करने के सलए आपको टकसरी की मदद की ज़रूरि है?”

यदद टकसरी छात् को लगिा है टक उन्ें कोई मचुस्किल नहीं आएगरी, िो उन्ें 
सभंि िाधाओ ंऔर उनका सामना करन ेके िरीकों के सचुझाि दरीसजए।

“कई िार ऐसा भरी होिा है टक हम टकसरी ददन टाईमटेिल के दहसाि से 
नहीं रल पािे। उदाहरण के सलए: यदद घर पर मेहमान आ जाएं या आपकी 
िबियि खराि हो जाए। अगर ऐसा होिा है, िि कोई िाि नहीं, आप 
अगले ददन एक नई शचुरुआि करें। इसमें पयूरी मेहनि से, खचुद को व्यति 
और एक्टिि रखने की िटढ़या से िटढ़या कोसशश ज़रूर करें !”

छात्ों को ििाएं की आप अगले सेशन में उनसे बमलने की राह देखेंगे। 
सेशन समाप्त करिे समय बनम्नसलखखि िािों को ध्यान में रखें। 

• सेशन की िािें संषिेप में दोहराएं और सिालों के जिाि दें। 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें; उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर सलखने के 
सलए कहें

• उन्ें अगले सेशन में पचुस्तिका को लाने की याद ददलाएं

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद हाँ, 

िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, फ़ोन 
कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)

• उन्ें सयूचरि करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको इसके 
िारे में पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं का समय 
बनधचाररि करना होगा। जहां लागयू हो िहां, उन्ें सेशन् के िरीर 
पालन टकए जाने िाले कम्चुबनकेशन के बनयमों की याद ददलाएं

 नोट: इस समय यदद छात् की रचुनरी हचुई समस्ा में संिोर्जनक से कम कमरी आई हो, या उन्ें ससद्ांिों 
की पयूरी समझ न हचुई हो, िो कंसोसलडेशन से पहले BA का एक या उससे ज़ादा सेशन शेड्यूल टकए 
जा सकिे हैं। इस अबिररति सेशन के सेशन कंपोनेंट्स सेशन 3 के समान हरी रहेंगे। 
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सेशन 01. 
फेलसगं योर फीयर (FF)

सेशन के उदे्श्य 
1. बनरंिर होनेिालरी समस्ाओ ंकी जानकारी लेना

2. ‘फेससगं योर फीयर’ कौशल से परररय 

3. ‘डरीप ब्रीथरगं’ से परररय 

4. ‘करेज लैडर’ िनाना 

5. आशा जगाना 

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ काम का एजेंडा िनाएं

 ❒ प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ का इतिेमाल करके समस्ाओ ंपर नज़र रखें 

 ❒ ‘फेससगं फीयर’ से परररय

 ❒ ‘करेज लैडर’ िनाएं 

 ❒ ‘डरीप ब्रीथरगं’ से परररय 

 ❒ होम प्रैक्टिस दें 

 ❒ काउंससलगं में उपक्थिि रहने में आने िालरी िाधाओ ंके उपाय ढयू ंढें 

 ❒ संषिेप में पयूरे सेशन की िाि ििाएं और आशा जगाएं 

 ❒ सेशन को समाप्त करें 

ज़रूरी सामग्री
• MBI मैन्यचुअल 

• ‘फेससगं योर फीयस्च’ पचुस्तिका फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें 

काम का एजेंडा और सेशन की गाइडलाइन् िनाएं

छात् का स्ागि करें। टपछलरी मचुलाकाि में हचुई ररचा के िारे में टफर से 
िाि करें और उन्ें जो कचु छ याद है उसे संषिेप में ििाने के सलए कहें। 
उन्ें यदद काउंससलगं सेशन् िढ़ जाने से कोई असचुबिधा हो रहरी है िि 
उसका समाधान करें। उन्ें याद ददलाएं टक अपनरी समस्ाओ ंपर काम 
करने में समय एिं दहम्मि की ज़रूरि पड़िरी है और िो जैसे-जैसे सेशन् 
के िरीर अपने कौशल को प्रैक्टिस करिे रहेंगे िैसे-िैसे उनकी समस्ाएं 
कम होिरी जाएंगरी। 

“हेलो! आपको देखकर अच्ा लगा। आपका हफ़्ा/ददन कैसा रहा?”

“हम जानना राहेंगे टक हमने टपछलरी मचुलाकाि में जो कचु छ टकया, क्ा 

िो आपको याद है?”

“रोड़े और काउंससलगं सेशन् के सलए आने के िारे में आपको क्ा 
लगिा है?”

“अपनरी समस्ा पर जरीि हाससल करने के सलए आप सजिना मन लगा 
कर मेहनि कर हो, िह देखकर अच्ा लगा। अपनरी समस्ाओ ंपर काम 
करने में समय और प्रैक्टिस की ज़रूरि पड़िरी है, इससलए दहम्मि मि 
हाररए!”

• काम का एजेंडा िनाने की प्रटक्रया से छात्ों की जान-पहरान 
कराएं। आज के सेशन में पयूरी की जाने िालरी सभरी ररीज़ों की सयूररी 
िनाएं। आज के सेशन के एजेंडा में शाबमल है - समस्ा पर ररचा, 
प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी से परररय, ररलैक्सेशन का ररव्ययू और 
उसकी प्रैक्टिस, ‘फेससगं योर फीयर’ से परररय और गबिबिथधयों 
की सयूररी िनाना। 

“हम अपनरी मरीटटगं की शचुरुआि इस िाि की ररचा से करेंगे टक आज 
कौन-कौन से काम पयूरे करेंगे। इसे हम एजेंडा कहेंगे। आज, इस ररचा की 
शचुरुआि में हम ऐसरी समस्ाओ ंको पहरानने की कोसशश करेंगे सजनके 
सजनके सलए आप काउंससलगं की मदद 

ढयू ंढ रहे हैं। उसके िाद, हम आपको एक नए कौशल के िारे में ििाएंगे, 
सजसका नाम है ‘फेससगं योर फीयर’। इससे आपको अपनरी समस्ाओ ंका 
सामना करने में मदद बमलेगरी। सेशन के अंि में हम इस िाि पर ररचा कर 
सकिे हैं टक आपको घर पर टकन ररीज़ों की प्रैक्टिस करनरी होगरी सजससे 
आप अपने कौशल को िेहिर िना सकें गे। क्ा आप इन िािों के िारे में 
कचु छ और कहना राहेंगे?”

यदद छात् परेशानरी में नज़र आिे हैं या ऐसरी कोई िाि ििािे हैं सजससे 
ि ेपरेशान हैं, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिथंधि नहीं है, िि यह 
सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन के ख़त्म होि ेसमय ररचा की जा 
सकिरी है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा स ेसिंंथधि हैं, िि उन्ें ििाएं 
टक इस िाि पर आज के सशेन में ररचा की जाएगरी।

“ऐसा लगिा है टक ये ददन/हफ़्ा िहचुि िनाि से भरा/िकलरीफ देने 
िाला/िोखझल रहा है। क्ा आपको लगिा है सेशन के आखखर में हम 
इसके िारे में रोड़री और गहराई से िाि कर पाएंगे?”

या 

“ऐसा लगिा है टक ये ददन/हफ़्ा िहचुि िनाि से भरा/सि कचु छ अरानक 
हो जाने िाला/िोखझल रहा है। आइए देखें हम इन समस्ाओ ंको सशेन् में 
ससखाए जाने िाले कौशल के ज़ररए िहेिर ढंग से कैसे संभाल सकि ेहैं।”

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, टकसरी को कोई परेशानरी हो िो 
उसे स्पटि करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने 
के सलए सचुझाि दें।

“हमने पहले आपस में बमलजचुल कर कचु छ गाइडलाइन् पर बनण्चय 
सलया है जो कई बिर्यों से संिंथधि हैं, उदाहरण के सलए, बनजिा और 
गोपनरीयिा, सेशन् की ऑटडयो-ररकॉटडिंग, रुकािटों का सामना करना, 
आपके सेशन का समय िदलना, इत्ादद। क्ा आप राहिे हैं टक हम इन्ें 
एक िार दोहराएं? [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।] इन गाइडलाइन् 
के िारे में क्ा आप कचु छ िदलना राहिे हैं? [ छात् के उत्र की प्रिरीषिा 
करें।]”
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समस्ाओ ंकी जांच - प्रगबत यात्ा/प्रोग्रेस जननी ग्राफ़ का डफर से पररचय

• उन्ें ‘प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ ‘ की एक नई कॉपरी/प्रबि 
दें। छात्ों ने बमलजचुल कर बनण्चय लेिे समय ऐसरी समस्ाओ ंकी 
पहरान की होगरी सजनके सलए उन्ें अबिररति मदद की ज़रूरि है, 
उन समस्ाओ ंको संषिेप में दोहराएं। प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 
को पयूरा करने की प्रटक्रया को टफर से ददखाएं, उनकी समस्ा(ओ)ं 
को सलखने और उनकी गंभरीरिा की पहरान करने में छात्ों की मदद 
करें। प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी के बनददेशों और ग्ाफ़ की सैंपल कॉपरी 
के सलए ‘अपेंटडक्स A’ देखें। 

“टपछलरी िार की िरह, हम सेशन-दर-सेशन आपकी समस्ाओ ं में 
आिे िदलाि पर नज़र रखने के सलए प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ का 
इतिेमाल करेंगे। आज की सेशन रेटटगं्स कतृ पया एक नए ग्ाफ़ पर सलखें। 
आप देख सकिे हैं टक इसमें कहा गया है टक आप अपनरी समस्ाओ ं
को िाईं िरफ सलखें। टपछलरी मरीटटगं में हचुई हमारी ररचा के आधार पर, 
आप उन िरीन मचुख्य समस्ाओ ंिक की एक सलस्ट िना सकिे हैं सजनके 
सलए आपको काउंससलगं की मदद रादहए। यह काम उसरी िरह करना 
है, जैसा टक आपने पहले टकया रा। आप सैंपल ग्ाफ़ को देखकर पिा 
लगा सकिे हैं टक अपनरी समस्ा को नए ग्ाफ़ में कहाँ सलखना है। [सैंपल 
ग्ाफ़ ढयू ंढने में छात् की मदद करें।] जि आप यह काम पयूरा कर लें या आप 
कोई सिाल करना राहें, िि आप मचुझे ििा सकिे हैं। [छात् द्ारा अपनरी 
समस्ा सलख लेने िक प्रिरीषिा करें।]” 

“अि, टपछले ग्ाफ़ की िरह, यह ग्ाफ़ भरी इस िाि की जानकारी रखेगा 
टक आपकी समस्ाओ ंका आप पर क्ा असर पड़ रहा है। पहले, आप ग्ाफ़ 
में नरीरे ददए गए खालरी थिान (डैश) पर सेशन नंिर और आज की िारीख 
सलखें [संकेि से ददखाएं टक जानकारी कहाँ भरनरी है]। अि, आपको हर 
समस्ा को एक दजचा देकर रेट करना है सजसे नापने का से्ल होगा 0 
‘कोई समस्ा नहीं है’ से लेकर 10 ‘िहचुि िड़री समस्ा है’ िक। समस्ा 
आपके सलए अभरी टकिनरी िड़री है, इस िाि पर बिरार कीसजए। एक सरीधरी 
खड़री रेखा (िटनीकल िार) िनाकर अपनरी रेटटगं ििाएं, उसरी िरह जैसे 
आप सैंपल प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ में देख रहे हैं *। अपने पहले सेशन में, ददए 
गए थिान पर रेटटगं िनाना याद रखें। हम आपको सभरी समस्ाओ ंकी 
रेटटगं्स िनाने के सलए एक बमनट का समय देिे हैं। आपको कोई सिाल 
करना हो िो कर सकिे हैं।”

“यह हम हर सेशन में करेंगे। इससे हमें आपकी समस्ाओ ंपर काउंससलगं 
से होने िाले प्रभाि को समझने में मदद बमलेगरी। क्ा इस बिर्य पर आप 
कोई सिाल करना राहिे हैं?”

• एक िार छात् प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ को पयूरा कर लें, िि 
उनसे कहें टक उन्ोंने जो कचु छ सलखा है उसे उन्री शब्ों में कह कर 
ििाएं। ररकॉड्च फॉम्च में सभरी समस्ा(ओ)ं और रेटटगं्स को दज्च कर 
लें और उनकी प्रगबि पर नज़र रखें। 

• इसके िाद रचुनरी हचुई समस्ा का बितिार से एक ररव्ययू टकया 
जाएगा, इसमें देखा जाएगा टक समस्ा का छात् के व्यिहार, 
बिरारों और भािनाओ ं पर क्ा असर पड़िा है, सार हरी उनकी 
शारीररक टक्रयाओ ंऔर काम करने के िरीके पर पड़ने िाले प्रभाि 
को भरी आँका जाएगा। सार हरी, यह भरी देखा जाएगा टक छात् इन 
समस्ाओ ंका सामना कैसे कर रहे हैं? इसके सलए बनम्नसलखखि 
छानिरीन के िरीकों से पयूछिाछ की जानरी रादहए:

“क्ा आप उदाहरण देकर ऐसरी पररक्थिबि के िारे में हमें ििा सकिे हैं 
जहां आपको इस समस्ा का अनचुभि हचुआ हो?”, “यह समस्ा कि से 
लगािार आपको परेशान कर रहरी है?”, “हम जानना राहेंगे टक इससे 
आप कैसा महसयूस करिे हैं?”, “इससे आपके बिरारों पर क्ा प्रभाि 
पड़िा है?”, जि से यह समस्ा शचुरू हचुई है, िि से आपके व्यिहार में 
टकस िरह का िदलाि आया है?”, “आपकी समस्ा से आपके स्यू ल 
के काम, घर की सज़दंगरी, ररश्े-नािों और खालरी समय में टकस िरह 
की रुकािटें आिरी है?”, “कचु छ लोग िनाि में आने पर अपने शरीर में 
अलग-अलग िरह की हलरल (सेंसेशन) महसयूस करिे हैं, जैसे ददल की 
धड़कनें िढ़ जाना, पसरीना छयू टना, हल्ी सरी घिराहट होना इत्ादद। जि 
से समस्ा शचुरू हचुई है, क्ा िि से आपने अपने शरीर में कचु छ िदलाि 
महसयूस टकया है?”, “क्ा आपने इस समस्ा को कम करने/संभालने की 
कोई कोसशश की है?”, “इससे आपके मयूड और बिरारों पर कैसा असर 
पड़िा है?”

यदद ि ेिहचुि परेशानरी/परीड़ा में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सशेन में 
आग ेिढ़न ेस ेपहल ेडरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों के 
सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें। 
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फेलसगं फीयर से पररचय 

• ‘फेससगं योर फीयर’ के उदे्श्य और िक्च  से छात्ों का परररय 
कराएं। उन्ें ििाएं टक मौजयूदा/रचुनरी हचुई समस्ा को संभालने में यह 
कैसे उनकी मदद करेगा। इस बिरार को िेहिर िरीके से समझाने 
के सलए फामयू्चलेशन शरीट का इतिेमाल करें। 

“हम ‘फेससगं योर फीयर’ नाम का एक नया कौशल सरीखेंगे। आपने पहले 
जो समस्ाएं ििाई ररी, उन्ें संभालने में यह आपकी मदद करेगा। आप 
यहां देख सकिे हैं [फामयू्चलेशन शरीट ददखाएं] हमें जि भरी टकसरी समस्ा 
या परेशानरी का सामना करना पड़िा है, हम अक्सर उनका मचुकािला 
करिे समय असहायक िरीकों का इतिेमाल कर िैििे हैं। आपके केस 
में, जि आपने अनचुभि टकया [यहां छात् की रचुनरी हचुई समस्ा को जोड़ 
लें], आपने यह करना शचुरू टकया [छात् के मौजयूदा असहायक व्यिहार 
को जोड़ लें - उदाहरण के सलए परीछे िालरी सरीट पर िैिना, कचु त्ों से दयूर 
भागना] या आपने इन्ें करना िंद कर ददया [पहले के सहायक व्यिहार 
को जोड़ लें - उदाहरण के सलए से्टज शो में भाग लेना, क्ास में सिाल 
करना, काम के सलए िाहर जाना]।व्यिहार के सभरी असहायक िरीकों 
ने िचुरी सोर और भािनाओ ंको जन्म ददया होगा [छात् द्ारा ििाए हचुई 
जानकारी को जोड़ लें - उदाहरण के सलए नि्चस महसयूस करना, िोखझल 
होना], सजससे आपकी समस्ा और भरी िढ़ गई।

इस साईकल को िोड़ने के सलए, समस्ा का सामना करने के असहायक 
िरीकों को िदलने पर ध्यान कें दरिि होगा। सकारात्मक और सहायक 
व्यिहार को अपनाना होगा सजससे आप िेहिर महसयूस करेंगे, अलग 
सोर पाएंगे और िेहिर मचुकािला कर पाएंगे।”

“इसे िेहिर समझने के सलए एक छोटरी सरी एक्सरसाइज़ करने के िारे 
में आपका क्ा ख़याल है?”

• उनसे कचु छ ऐसरी ररीज़ों/गबिबिथधयों के िारे में पयूछें  जो िे करना 
पसंद करिे हैं; कल्पना करने में उनकी मदद करें - उदाहरण के 
सलए, पेड़ पर रढ़ना, कचु त्ों को सहलाना, पानरी के पास खेलना, नए 
लोगों से बमलना, स्यू ल की टट्प पर जाना। 

“हम शचुरुआि करना राहेंगे आपसे ऐसरी ररीज़ों के िारे में पयूछकर जो 
आपको करना पसंद हैं।” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“हम अगर कहें टक हमें इस काम को करने से िहचुि डर लगिा है, िि 
आप हमसे क्ा कहेंगे? आप हमें क्ा सलाह देंगे?”

“आप हमें कैसे बिश्ास ददलाएंगे टक हम अपने डर या चरिंा का सामना 
करने के सलए छोटे-छोटे कदम ले सकिे हैं?”

हमारा उदे्श्य है उनसे यह कहलिाना टक एक-एक कदम लेकर, डर 
का मचुकािला टकया जाना रादहए। उदाहरण के सलए, यदद पानरी का 
डर है, िो शचुरुआि करें उसे दयूर से देखने से, टफर पास जाएं, टफर 
पैरों की उंगसलयां गरीलरी करें, इत्ादद। यह िि िक करें जि िक 
आप खचुद पानरी में न उिर जाएं।

• ऊपर ददए गए टकस्े को मौजयूदा डर से जोड़ें: 

“आपको सजन ररीज़/ररीज़ों से डर लगिा है या चरिंा होिरी है, उनके सार 
हम यह करने िाले हैं। अि िक आप ऐसरी ररीज़/ररीज़ों, जगह/जगहों 
,लोग/लोगों से िरिे (या दयूर भागिे) रहे हैं सजन से आप घिरािे/चरबंिि 
हैं। ऐसा करने से आपको कचु छ समय के सलए राहि महसयूस हो सकिरी 
है क्ोंटक आप डर/चरिंा की भािना से िर जािे हैं, लेटकन लंिे समय 
िक इससे मदद नहीं बमलेगरी। आप जि टकसरी पररक्थिबि से दयूर भागिे 
हैं, आपके मन को सने्दश बमलिा है टक यह डरािनरी ररीज़ है और आपको 
इससे ज़रूर िरना रादहए। ऐसा करने से डर िढ़ जािा है और आप कई 
पररक्थिबियों को टालना शचुरू कर देिे हैं।

 इससे आप अथधक चरबंिि होिे हैं और जरीिन की कई खयूिसयूरि ररीज़ें 
आपसे छयू ट/खो जािरी हैं। आप अपने डर का सामना करना सरीखकर यह 
सि िदल सकिे हैं। एक िार आप पररक्थिबि(यों) को टालना िंद कर 
देिे हैं और धरीरे-धरीरे उनका सामना करना शचुरू करिे हैं, आपको एहसास 
होगा टक भबिष्य के सलए आपके िहचुि सारे नकारात्मक अनचुमान सर 
नहीं बनकालेंगे। इससे आपकी चरिंा (एंग्ायटरी) रोड़री-रोड़री करके रलरी 
जाएगरी।”

• फेससगं योर फीयस्च के बििरण का परररय दें 

“हम एक-दयूसरे की मदद से एक प्ान िनाकर डर पर जरीि हाससल 
करना सरीखेंगे और आप सजन ररीज़ों से डरकर उन्ें टालिे हैं, उनका 
सामना करेंगे। हम इस एक कदम-दर-कदम (से्टप-िाय से्टप) िरीके से 
करेंगे; हम सिसे पहले आपके हर प्रकार के डर की एक सलस्ट िनाएँगे, 
सिसे कम डरािने से लेकर सिसे ज़ादा डरािने िक। टफर, हम धरीरे-धरीरे 
एक-एक करके हर उस डर से सामना करने की प्रैक्टिस करेंगे सजसे आप 
ने सलस्ट में सलखा है। जि आप डर से भागने की जगह उससे मचुकािला 
करना शचुरू करिे हैं, िो समय के सार िढ़ने कम हो जाएंगे, िो छोटे होिे 
रले जाएंगे और आप उनसे भयभरीि होना िंद कर देंगे।”
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करेज लैडर िनाना

डीप ब्ीधिगं से पररचय 

• उनसे सभरी ररीज़ों/जगहों/लोगों की सलस्ट िनाने के सलए कहें जो 
उन्ें भयभरीि/चरबंिि करिरी हैं। हर डर को श्ेणणयों में िाँट लें। उनसे 
टकसरी एक डर की श्ेणरी (सामासजक मौके, जानिर, पषिरी, पढ़ाई) के 
िारे में पयूछें  सजस पर िे काम करना राहिे हैं। 

“आपको सजस-सजस िाि से डर लगिा है और आप अपने टकस डर पर 
काम करना राहिे हैं, रसलए उनकी एक सलस्ट िनाएं।” [छात् को अपने 
सभरी डर एक कोरे कागज़ पर सलखने के सलए प्रेररि करें।]

“ये सजिने भरी डर हैं, आप काउंससलगं के दौरान इनमें से टकस पर सिसे 
पहले काम करना राहेंगे?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“अि, जिटक हमने उस डर की पहरान कर लरी है सजस पर आप काम 
करना राहिे हैं, इसे करेज लैडर की मदद से छोटे-छोटे से्टप्स में िाँट लें 
[उचरि पतृष्ठ की िरफ संकेि करें ]। उन सभरी जगहों, लोगों और ररीज़ों के 
िारे में सोरें जहां आप यह डर महसयूस करिे हैं। यह ऐसरी पररक्थिबियां 
हो सकिरी हैं जहां आपको यह डर बिलकचु ल नहीं लगिा या जहां यह 
डर आपको रोड़ा-िहचुि लगिा है या टफर ऐसरी जहां इस समय आपको 
इससे िहचुि ज़ादा चरिंा/िेरैनरी महसयूस होिरी है। पचुस्तिका में इसे सलख 
लें [उचरि पतृष्ठ की िरफ संकेि करें ]।” 

• एक िार जि िे अपनरी रेटटगं पयूरी कर लें, लैडर पर सलखने के 
सलए 10 ररीज़ों िक का रचुनाि करें (हर रेटटगं के सलए एक) सजन्ें 
आप आसानरी से ‘फेससगं फीयस्च’ एक्सरसाइज़ में िदल सकिे हैं, 
सेशन् में और सेशन् के िरीर प्रैक्टिस कर सकिे हैं। उन्ें हर ररीज़ 
को 1-10 के रेटटगं से्ल पर रेट करने के सलए कहें, जहां 1 का 
मिलि है कोई डर नहीं और 10 का मिलि है िहचुि ज़ादा डर।

“इस सलस्ट में से, क्ा आप ऐसा कचु छ ििा सकिे हैं सजससे इस 
पररक्थिबि में आपको बिलकचु ल डर नहीं लगिा (कचु त्े के आस-पास नहीं 

जाना या लोगों से िाि न करना)? अच्ी िाि है, यह हचुआ 1, इसे लैडर 
में सिसे नरीरे सलख लेिे हैं। अि ऐसा क्ा है जो इस पररक्थिबि के िारे 
में आपको िहचुि ज़ादा भयभरीि करिा है, इिना टक इससे ज़ादा डर 
आपको टकसरी और ररीज़ से नहीं लगिा (कचु त्े को सहलाना या भरीड़ के 
सामने िाि करना)? इसे भरी हम पचुस्तिका में सलख लेिे हैं, लैडर के सिसे 
ऊपर िाले दहस्े में।”

“क्ा ऐसा कचु छ है सजससे आपको डर िो लगिा है, पर कचु त्े को सहलाने 
सजिना नहीं, जैसे टक ग्चुप में रलिे हचुए एक कचु त्े के पास से गचुज़रना [छात् 
के ियान के अनचुसार उनसे संिंथधि समस्ा यहां जोड़ें], शायद िो होगा 
5 नंिर पर? क्ा होगा िह? रसलए उसे लैडर के िरीर में कहीं सलख लें।”

यदद छात् ससफ़्च  िहचुि ज़ादा डर (10) या िहचुि कम डर (1) सलखिे 
हैं और िरीर के डर के सार संघर््च कर रहे हैं, िि संभि उदाहरण 
देकर उनका माग्चदश्चन करें:

“आप कैसा महसयूस करेंगे अगर आप रातिे पर दयूर से टकसरी कचु त्े को 
देख लें? 

या 

“आप कैसा महसयूस करेंगे अगर आपको सड़क पर टकसरी अनजान व्यक्ति 
से रातिा पयूछना पड़ जाए?” [छात् की समस्ाओ ंके बििरण में से कोई 
उदाहरण यहां जोड़ें]।

करेज लैडर िनाने के संिंध में अथधक जानकारी के सलए फेससगं योर 
फीयस्च के ‘अपेंटडक्स D’ को देखखए। 

• ररलैक्सेशन के िरीकों (उदाहरण के सलए योग, ध्यान लगाना/
मेटडटेशन) की पहले से होने िालरी जानकारी का मयूल्ांकन करें, 
टफर डरीप ब्रीथरगं से परररय कराएं:

“आज का सेशन शचुरू करने से पहले, हम आपको ररलैक्सेशन की 
एक आसान एक्सरसाइज ससखाना राहिे हैं। क्ा आप जानिे हैं टक 
ररलैक्सेशन क्ा है? क्ा आपने इसे पहले कभरी आज़माया है? क्ा 
ररलैक्सेशन से जचुड़री कोई िाि आपको अच्ी लगिरी है?”

“आप खचुद को ररलैक्स करने के सलए पहले से हरी कचु छ ररीज़ें कर रहे हैं। 
आपको ररलैक्स होने में मदद करने कई िरीके हैं सजन्ें आप आज़मा 
सकिे हैं। अलग-अलग लोगों को अलग-अलग ररीज़ों से फायदा होिा है। 
आज हम एक ररलैक्सेशन कौशल सरीखेंगे सजसका नाम है ‘डरीप ब्रीथरगं’, 

जहां हम छािरी से नहीं िक्ल् पेट से सांस लेंगे।”

• बनम्नसलखखि स्क्रिप्ट का इतिेमाल करके डरीप ब्रीथरगं की इन-सेशन 
प्रैक्टिस से परररय कराएं:

“अि आप एक आरामदायक ढंग से िैि जाइए और अपने हारों को 
अपने घचुटनों पर रख लें, हार ढीले, हलके, और आसानरी से दहल-डचु लने 
की क्थिबि में हों। एक गहरी सांस लेकर और एक लंिरी ररलैक्क्सगं सांस 
छोड़िे हचुए हम डरीप ब्रीथरगं एक्सरसाइज़ शचुरू करिे हैं। हमारा उदे्श्य है 
धरीमे और क्थिर रूप से सांसें लेना। अि एक हार अपने पेट पर रखें, और 
दयूसरा हार अपनरी छािरी पर। सांस लेिे या छोड़िे समय, आप महसयूस 
करेंगे टक आपकी छािरी और आपका पेट ससकचु ड़ और िढ़/फयू ल रहे हैं। 
कचु छ लोगों को अपने सांसें क्गनने से फायदा होिा है। रसलए ऐसा करके 
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देखें, सांस अदंर लें ….1……2….. 3…….. 4, सांस छोड़ें ….1……2….. 3…….. 
4, सांस अदंर लें ….1……2….. 3…….. 4, सांस छोड़ें ….1……2….. 3…….. 4।”

यह जानने के सलए पयूछिाछ करिे रहे टक कहीं उन्ें कोई िकलरीफ 
िो नहीं हो रहरी है। यदद टकसरी को िहचुि ज़ादा िकलरीफ हो रहरी 
हो, गबिबिथध को रोक दें और उनसे पयूछें  टक क्ा िे इस कौशल 
को अगले सेशन में प्रैक्टिस करना राहेंगे। यदद ऐसा लगे टक अि 
िे िीक हैं, डरीप ब्रीथरगं की प्रैक्टिस को 3-4 िार िक जारी रखें, 
लगभग 2 बमनट के सलए। 

“ऐसे हरी आराम से िैिे रदहये और आदहतिा से अपनरी आँखें िंद कर 
लरीसजए। अि, धरीरे-धरीरे सांस अंदर लें ….1……2….. 3…….. 4, सांस छोड़ें 
….1……2….. 3…….. 4, सांस अंदर लें ….1……2….. 3…….. 4, सांस छोड़ें 
….1……2….. 3…….. 4। अि इसे अपने मन में कहें और कचु छ समय के सलए 
धरीरे-धरीरे सांसें लें और छोड़ें। अि, आदहतिा से अपनरी आँखें खोसलए।”

• बनम्नसलखखि में से टकसरी सिाल का इतिेमाल करिे हचुए उनसे पयूचछए 
टक प्रैक्टिस के िारे में उन्ें क्ा अच्ा लगा/अच्ा नहीं लगा: 

“आपको डरीप ब्रीथरगं के िारे में कैसा महसयूस हचुआ?”, “इस एक्सरसाइज़ 
को प्रैक्टिस करने के िाद क्ा आपको अपने मयूड या शरीर में कोई िदलाि 
नज़र आया?”, “डरीप ब्रीथरगं के समय क्ा आपको कोई कदिनाई हचुई?”, 
“क्ा आप इस एक्सरसाइज़ की प्रैक्टिस जारी रखना राहेंगे? क्ों और 
क्ों नहीं?”

यदद छात् को कोई िाधा आिरी है िि उसके समाधान के सलए 
बनददेशों को दोहराएं एिं एक िार और प्रैक्टिस कराएं। 

यदद आपने पहलरी िार के िाद छात् के मयूड में कोई िदलाि नहीं 
देखा, उन्ें धरीरज रखने के सलए हौसला दें और यह ििाएं टक कचु छ 
लोगों में इस एक्सरसाइज़ का असर ददखने में समय लगिा है। 

• इस एक्सरसाइज़ की बनयबमि प्रैक्टिस के महत्व पर ज़ोर दें:

“आप डरीप ब्रीथरगं की गबिबिथध अच्ी िरह कर पाए और ऐसा लगिा है 
टक इससे आपका मयूड अच्ा होने में मदद बमलरी। जि आप बनयबमि रूप 
से डरीप ब्रीथरगं की प्रैक्टिस करेंगे, िि आपके मयूड को िेहिर करने में मदद 
बमलेगरी और आप ररलैक्स महसयूस करेंगे। क्ा आप इस एक्सरसाइज़ को 
ददन में 5 बमनट के सलए करने के िारे में सोर सकिे हैं? [छात् के उत्र 
की प्रिरीषिा करें ]। 

यह िहचुि अच्ा है! इस िाि का ध्यान रखें टक इस एक्सरसाइज़ की 
प्रैक्टिस करिे समय आप आराम से ऐसरी जगह िैिे हों जहां कोई आपको 
परेशान न करे। आप इसे ददन में टकसरी भरी िक़्त कर सकिे हैं। इस 
एक्सरसाइज़ की प्रैक्टिस करिे समय अपने फ़ोन को साइलेंट पर रखें।

इससे ज़ादा से ज़ादा फायदा उिाने के सलए, यह ज़रूरी है टक आप 
प्रैक्टिस करें। हमारी सज़दंगरी में, कचु छ भरी नया सरीखने के सलए, बनयबमि 
प्रैक्टिस ज़रूरी है! हम ससफ़्च  एक हरी िार खेलकर टक्रकेट के अचे् 
खखलाडरी नहीं िन सकिे, है न? उसरी िरह, प्रैक्टिस करने से आप ऐसे 
कौशल का बिकास कर पाएंगे जो आपको अपनरी मौजयूदा और आगे आने 
िालरी कदिनाइयों का मचुकािला करने में मदद करेंगरी।”

होम प्रैक्टिस दें 

• इनसे फेससगं फीयर की पचुस्तिका में दरी गई कहानरी को पढ़ने 
के सलए कहें और ‘िनाएं अपना करेज लैडर’ शरीट में ज़ादा 
गबिबिथधयां जोड़ें। 

“आपकी पचुस्तिका में आपके जैसे छात्ों की एक कहानरी है सजसे आप 
पढ़ सकिे हैं। कहानरी पढ़ लेने के िाद आप उस पतृष्ठ पर जा सकिे हैं 
सजसका शरीर््चक है ‘िनाएं अपना करेज लैडर’। यहां, यदद आपको कचु छ 
और भयभरीि करने िालरी गबिबिथधयां याद आिरी हैं, िि आप उन्ें भरी इस 
पतृष्ठ पर सलख सकिे हैं।”

“सार हरी, ददन में कम से कम 5 बमनट के सलए डरीप ब्रीथरगं की प्रैक्टिस 
ज़रूर करें।”

• आप होम प्रैक्टिस आसान िनाने के सलए छानिरीन के बनम्नसलखखि 

प्रश्ों का इतिेमाल कर सकिे हैं:

“आपके दहसाि से आप पचुस्तिका को पढ़ने और गबिबिथधयों को पयूरा 
करने के सलए टकिना समय बनकाल सकिे हैं?”, “क्ा आप पचुस्तिका 
में सलखना पसंद करेंगे या एक अलग शरीट पर?”, “आपको यदद कचु छ 
समझ न आए या टकसरी गबिबिथध के सलए मदद रादहए, िो क्ा कोई है 
जो आपकी मदद कर सकिे हैं?”, “क्ा आपको इन गबिबिथधयों को पयूरा 
करने में कोई ददक़्क़ि नज़र आ रहरी है?”, “इन गबिबिथधयों को करके 
देखने में आपको टकस ररीज़ से आसानरी होगरी?” 4

• करेज लैडर पर सलखरी हचुई ररीज़ों के आधार पर, उनसे ऐसरी कोई भरी 
सामग्री लाने के सलए कहें सजससे अगले सेशन में फेससगं फीयर 
एक्सरसाइज़ में सहायिा बमलेगरी, या आप यह उचरि सामग्री ला 

4 यह छानिरीन के प्रश्ों के उदाहरण हैं सजनका इतिेमाल समस्ा की अथधक जानकारी हाससल करने के सलए काउंसलर कर सकिे हैं। इन प्रश्ों को िदला जा सकिा है/इनमें नए प्रश् जोड़े जा सकिे हैं/उपयचुति 
प्रश्ों को छात् के उत्रों के आधार पर रचुना जा सकिा है।



35मॉड्यूलर बिहेबियरल इंटरिेंशनइंटरिेंशन

सकिे हैं (उदाहरण के सलए गणणि की टकिाि और नोटिचुक, कचु त्ों 
के फोटो)। 

• यह समझाएं टक फेससगं फीयर की प्रैक्टिस करिे समय टकसरी और 
व्यक्ति (उदाहरण के सलए मािा-टपिा/गाटड्चयन) को इस काम में 
शाबमल करने से मदद बमल सकिरी है। उनसे यह सोरकर ििाने 
के सलए कहें टक क्ा िे टकसरी और को इसमें शाबमल करने के सलए 
सहमि हैं, िो व्यक्ति कौन हो सकिा है, िो उनसे कैसे पयूछ सकिे हैं 
और क्ा िे राहिे हैं टक काउंसलर उनसे संपक्च  करे और प्रटक्रया 
के िारे में ििाए। मािा-टपिा/गाटड्चयन से संपक्च  करने और उन्ें इस 
प्रटक्रया में शाबमल करने की जानकारी के सलए ‘अपेंटडक्स D’ देखें। 

• उनके सलए एक सचुरसषिि जगह (सेफ़ स्पेस) की पहरान करें जहां 
िो अपनरी सामग्री संभाल कर रख सकिे हैं। उन्ें ऐसा करने के 
महत्व के िारे में ििाएं। 

“इस सामग्री (मटेररयल) को संभाल कर रखना ज़रूरी है। कभरी-कभरी 
आप पचुस्तिका में ऐसरी िािें सलख सकिे हैं जो आप शायद दयूसरों को नहीं 
ददखाना राहिे, इससलए यह ज़रूरी है टक आप उन्ें एक सचुरसषिि और 
प्राइिेट जगह पर रखें। क्ा आपके पास ऐसरी जगह है जहां आप इस 
सामग्री को सचुरसषिि रख सकिे हैं?” [उनके उत्र की प्रिरीषिा करें, पचुस्तिका 
को संभाल कर रखने से जचुड़री टकसरी भरी परेशानरी का हल बनकालें।]

“इस पचुस्तिका को हर मरीटटगं में लाना न भयूलें।”

काउंसललगं की उपक्थिबत में आने िाली िाधाओ ंका समाधान करें

संक्ेप में पयूरे सेशन की िात िताएं और आशा जगाएं

सेशन को समाति करें 

• इस िाि की जांर करें टक उन्ें कहीं काउंससलगं के सलए आने 
में कोई रुकािट िो नहीं आ रहरी। आम िाधाओ ंमें शाबमल हैं 
क्ास की टाइबमगं के सार िालमेल न िैिना, परीषिाएं या घर 
से संिंथधि सज़म्मेदाररयाँ, कलंक/िदनामरी, समय की कमरी के 
कारण होमिक्च  न कर पाना, सेशन में ससखाई गई िािों का िीक 
से समझ न आना, यह महसयूस करना टक ससखाए गए कौशल का 
उनकी समस्ा से कोई लेना-देना नहीं है, या मािा-टपिा/सशषिकों 
द्ारा सेशन के सलए आने पर सिाल उिाया जाना। 

• उनसे पयूछें  टक सेशन के सलए आने पर उनके मािा-टपिा या 
सशषिकों को कोई आपथत् िो नहीं है। क्ा िे राहिे हैं टक आप 
उनके मािा-टपिा/सशषिकों को काउंससलगं के िारे में जानकारी 
दें और/या अगर उन्ें कोई सिाल है िि आप उसका जिाि दें। 
(अथधक जानकारी के सलए PSI मैन्यचुअल देखें।)

 “हम जानिे हैं टक आज हमारी िहचुि सारी ररीज़ों के िारे में िाि हचुई। 
क्ा आप हमें ििा सकिे हैं टक हमारी ररचा से आपको क्ा िािें समझ 
आई?”

“क्ा आप कोई सिाल करना राहिे हैं?”

“क्ा आप इस काउंससलगं के सफ़र पर रलने के सलए िैयार हैं?

इस िाि की आशा जगाएं टक काउंससलगं से उन्ें िेहिर महसयूस करने 
में मदद बमलेगरी। यह समझाएं टक काउंससलगं प्रभािरी होिरी है और यदद 
उचरि एिं योग्य लगे, िि टपछले टकसरी छात् की सफलिा की कहानरी 
संषिेप में, गोपनरीय ढंग से ििाने के िारे में सोरें। 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें और उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर या 
टकसरी अन्य सचुबिधाजनक जगह पर सलखने के सलए कहें। उन्ें 
अगले सेशन में पचुस्तिका को लाने की याद ददलाएं। 

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद 

हाँ, िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, 
फ़ोन कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)

• उन्ें सयूचरि करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको 
इसके िारे में पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं 
का समय बनधचाररि करना होगा। 
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 “अच्ा। हम समझ सकि ेहैं टक आप यह सशेन िरीटडयो द्ारा [छात् के 
सार ररचा के िाद पे्टफाम्च का नाम /जोड़ें] करना पसंद करेंग।े अगले 
सशेन स ेहम ऐसा कर सकि ेहैं। [यदद उपयचुति हो] हम आपको आपके 
निंर/ईमले पर एक सलकं भजेेंग ेऔर आपको सशेन शचुरू करन ेके सलए 
ससफ्च  उसपर एक क्क्क करना है। क्ा आप व्ाट्सऐप/ज़यूम/टरीम्स का 
इतिमेाल करन ेस ेजचुड़े कोई सिाल करना राहि ेहैं? अगला सेशन अगर 
हम कचु छ बमनट पहल ेशचुरू करें िो आपको कोई ददक्कि िो नहीं? इससे 
हम अपनरी कॉल को जांर सकें ग।े” 

• सेशन समाप्त करें। 

“अि हम अपने पहले सेशन के अंि पर आ गए हैं। क्ा आप कोई 
सिाल करना राहिे हैं? हमें उनका जिाि देने में ख़चुशरी होगरी। हम आशा 
करिे हैं टक हमने जो भरी ररचा की, िो स्पटि ररी और उससे आपको मदद 
बमलरी। आपसे अि __________ को ________ मचुलाकाि होगरी।”
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सेशन 02.

सेशन के उदे्श्य
1. प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर 

2. ‘करेज लैडर’ से एक लक्ष्य रचुनें 

3. ‘फेससगं योर फीयस्च’ की प्रैक्टिस

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ सेशन में ररचा और काम का एजेंडा िनाएं 

 ❒ समस्ाओ ंऔर प्रगबि/प्रोग्ेस पर नज़र रखें 

 ❒ होम प्रैक्टिस ररव्ययू करें 

 ❒ ‘फेससगं फीयस्च’ की प्रैक्टिस करें 

 ❒ ‘फेससगं फीयस्च’ की सरीख ररव्ययू करें 

 ❒ होम प्रैक्टिस दें 

 ❒ सेशन को समाप्त करें 

ज़रूरी सामग्री 
• MBI मैन्यचुअल 

• ‘फेससगं योर फीयस्च’ पचुस्तिका 

• फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें

काम का एजेंडा और सेशन की गाइडलाइन् िनाएं

समस्ाओ ंऔर प्रगबत/प्रोग्रेस की जांच करें 

छात् से पयूछें  टक सेशन के सलए आने में उन्ें कोई कदिनाई िो नहीं आई।

यह जानने की कोसशश करें टक उनकी होम प्रैक्टिस कैसरी हचुई, और उसे 
पयूरा करिे समय िो कैसा महसयूस कर रहे रे। सभरी सकारात्मक प्रयासों 
की सटक्रय रूप से प्रशंसा करें। यदद छात्ों को िाधाओ ंया कदिनाई का 
सामना करना पड़ा हो, िि उन्ें सचुलझाएं। छात्ों को याद ददलाएं टक 
सेशन् के िरीर में िो जो मेहनि करिे हैं, उसरी से उन्ें अपनरी परेशाबनयों 
पर जरीि हाससल करने में मदद बमलेगरी। 

““यह जान कर अच्ा लगा टक आप उन गबिबिथध/गबिबिथधयों को कर 

पाए सजनके िारे में हमने टपछले सेशन में बनण्चय सलया रा।! िहचुि िटढ़या! 
ऐसा करने से आपकी प्रगबि/प्रोग्ेस जल्री होगरी।”

 या

 “हम समझ सकिे हैं टक आप उन गबिबिथध/गबिबिथधयों को नहीं कर 
पाए सजनके िारे में हमने टपछले सेशन में आपके सलए बनण्चय सलया 
रा। रसलए इस िाि पर ररचा करें टक टकस िाि से आपकी प्रैक्टिस में 
कदिनाई आई। हम इसे अपने सेशन के एजेंडा में शाबमल कर सकिे हैं।”

 “क्ा यह आपके सलए िीक रहेगा?”

• काम का एजेंडा िनाएं 

“आइए देखें आज हम सेशन में टकस िारे में िाि करेंगे। हम इस िाि 
पर ररचा करेंगे टक आप अपनरी समस्ा के िारे में क्ा महसयूस कर रहे 
हैं, और उसे आपकी प्रोग्ेस जननी में बनशान लगाकर ददखाएंगे। टफर हम 
आपके करेज लैडर पर सलखे डरों की सयूररी को ररव्ययू करेंगे। इसके िाद, 
हम आज के सेशन में फेससगं फीयर प्रैक्टिस करने के सलए उस लैडर में 
से एक डर को रचुनेंगे। यह कैसा रहेगा? क्ा आप इसके िारे में कचु छ और 
कहना राहेंगे?”

यदद छात् परेशानरी में नज़र आिे हैं या कोई ऐसरी िाि ििािे है 
सजससे िह परेशान हैं, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि नहीं है, िि यह 
सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन के अंि में ररचा की जा सकिरी है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि हैं, िि उन्ें 

ििाएं टक इस िाि पर आज के सेशन में ररचा की जाएगरी।

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, छात् को कोई परेशानरी हो िो उसे 
स्पटि करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने के 
सलए, पहले बितिार में दरी गयरी स्क्रिप्ट का इतिेमाल करके सचुझाि दें। 

• इस िाि की जांर करें टक सेशन के सलए उनके पास काउंससलगं 
टकट/सामग्री है या नहीं। सेशन के सलए ज़रूरी सामग्री को ढयू ंढने 
और उसकी पहरान करने में उनकी मदद करें।

“याद है हमने कहा रा, हर सेशन की शचुरुआि में हम यह रेक करेंगे टक 
आपके पास काउंससलगं सेशन के सलए ज़रूरी ररीज़ें हैं या नहीं? िटढ़या 
है, रसलए देखें हमें आज के सलए टकन-टकन ररीज़ों की ज़रूरि है।”

उनस े‘प्रोग्से जननी ग्ाफ़’ बनकालन ेके सलए कहें और उस ेपयूरा करने के सलए 
प्ररेरि करें। इसके सलए अपेंटडक्स A में ददए गए बनददेशों का इतिमेाल करें। 

एक िार िो रेटटगं्स पयूरी कर लें, िि उसे देखने के सलए मांग लें। उनके 
जिािों को सेशन ररकॉड्च फॉम्च में दज्च कर लें। उनकी प्रगबि/प्रोग्ेस पर 
अपना फीडिैक उन्ें दें।

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार है, रचुनरी हचुई समस्ा की रेटटगं के नरीरे 

जािे हचुए संकेि के अनचुसार, ररचा करें टक इस सचुधार के िारे में िे क्ा 
महसयूस करिे हैं और उनके दहसाि से इस सचुधार के कारण क्ा होंगे। 

“हम देख सकिे हैं, काउंससलगं के पहले ददन से लेकर आज िक, 
आपकी समस्ा में कमरी आई है। हमारी टपछलरी मचुलाकाि से अि िक, 
ऐसा लगिा है आपने अपनरी समस्ाओ ंके मामले में अच्ी प्रगबि/प्रोग्ेस 
कर लरी है। इसके िारे में आपको कैसा लगिा है? 
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यह सचुधार टकन कारणों से आया होगा?”

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार नहीं है, रचुनरी हचुई समस्ा की ग्ाफ़ रेटटगं 
के ऊपर जािे हचुए या बिना टकसरी िदलाि िाले संकेि के अनचुसार, 
हौसला िढ़ाएं और उनकी रचुनौबियों के िारे में पयूछिाछ करें।

“हम देख सकिे हैं टक आपकी समस्ा में कोई सचुधार नहीं आया है/िो 
और भरी बिगड़ गई है। यह जानना आपके सलए ज़रूरी है टक ऐसा अक्सर 
होिा है; यह शचुरुआि है, अभरी हम सरीख रहे हैं टक आपकी समस्ा को 
कैसे सचुलझाया जाए। इस प्रटक्रया में धैय्च और प्रैक्टिस की ज़रूरि है। ऐसा 
करने से आपके प्रयास में सचुधार आएगा, सजससे आखखर में आप िेहिर 

महसयूस करेंगे।”

सेशन का यह भाग यहीं समाप्त करें।

“अपनरी समस्ा पर काम करिे समय आपको टकस िाि से सहायिा 
बमलरी और क्ा िकलरीफें  आई, इस िाि पर हम अथधक ररचा करेंगे।”

• यदद छात् िहचुि परेशानरी में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सेशन में 
आगे िढ़ने से पहले डरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों 
के सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें। 

होम-प्रैक्टिस ररव्ययू और िाधाओ ंका समाधान करें

फेलसगं फीयस्स की प्रैक्टिस

• उनसे पयूछें  यदद उन्ोंने होम प्रैक्टिस में ददए गए काम को पयूरा करने 
के सलए पचुस्तिका में दरी गई कहानरी पढ़ी है और अपने करेज लैडर 
का ररव्ययू टकया है? 

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स (टास्) करने की कोलशश की है, 
उनकी िारीफ करें। टास्क्स की सयूररी को पढ़ें, सजसमे शाबमल हैं 
पचुस्तिका को पढ़ना और करेज लैडर पर सलखरी अन्य ररीज़ें। 

“क्ा आप ििा सकिे हैं टक आपने पचुस्तिका में क्ा पढ़ा?”

“क्ा आपने करेज लैडर में ऐसरी कचु छ नई ररीज़ों के िारे में सलखा है 
सजनके िारे में हमने अभरी िक िाि नहीं की है?”

“आपका डरीप ब्रीथरगं की प्रैक्टिस का अनचुभि कैसा रहा?”

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश ही नहीं की/उसे पयूरा 
नहीं कर पाए, उन्ें जो कदिनाइयां आई उस बिर्य को पहले जैसे 
सामान्य िनाएं और रुकािटों का समाधान ढयू ंढें:

“ददए गए काम (पढ़ना, सलस्ट को िढ़ाना, डरीप ब्रीथरगं की प्रैक्टिस) को 
करने में कभरी-कभरी छात्ों को मचुस्किलें आिरी हैं। यह समझने से मदद 
बमलेगरी टक ऐसरी कौन की रुकािटे हैं सजनकी िजह से आप प्रैक्टिस 
नहीं कर पाए। हम उन्ें आसान करने का रातिा ढयू ंढ सकिे हैं। आप हमें 
ििाएंगे क्ा हचुआ?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“ऐसा लग रहा है टक कचु छ टास्क्स (पढ़ना, सलस्ट को िढ़ाना) की प्रैक्टिस 
को कर पाना आपके सलए मचुस्किल रहा। क्ा हम बमलकर ऐसे िरीकों के 
िारे में सोर सकिे हैं सजससे इस/इन गबिबिथध/गबिबिथधयों की प्रैक्टिस 
करना आपके सलए आसान हो जाए?”

• यदद ज़रूरि पड़े, िि उन्ें सेशन के िरीर में काय्च (टास्) को 
पयूरा करने का समय दें। टास् ख़त्म करने के सलए अगर अथधक 
माग्चदश्चन की आिश्यकिा है, िि उसे भरी उपलब्ध कराया जा 
सकिा है (यदद उन्ें स्पटि रूप से समझ नहीं आया है टक क्ा करना 
है या िे उलझे हचुए नज़र आ रहे हों)। 

• बनयबमि होम प्रैक्टिस और कौशल के बिकास के महत्व को 
समझाएं।

“याद रखखए, सचुधार लाने के सलए अपने हर कौशल की प्रैक्टिस करिे 
रहना ज़रूरी है, बिलकचु ल उसरी िरह जैसे बनयबमि रूप से स्यू ल आना या 
खेल-कयू द की प्रैक्टिस। आप सजिनरी ज़ादा प्रैक्टिस करेंगे, आपके सलए 
इन गबिबिथधयों को करना उिना हरी आसान होगा और आप इन्ें अपने 
रोज़ के टाईमटेिल में जगह दे पाएंगे। आपके ख़याल से, क्ा कोई है जो 
इन गबिबिथधयों की प्रैक्टिस करने में आपकी मदद कर सकिे हैं।”

• टपछले सेशन में ससखाए गए कौशल को इस सेशन और फेससगं 
फीयस्च की प्रैक्टिस से जोड़ें:

“अि, जिटक हमनें आपके सभरी डर करेज लैडर पर सलख सलए हैं और 
उनका सामना करने के महत्व पर ररचा कर लरी है, आज, हम अपने 
सेशन में लैडर के कचु छ डरों का सामना करने की कोसशश करेंगे। क्ा 

यह िीक रहेगा?”

यदद छात् ऐसा करने में दहरटकराएं, उन्ें प्रेररि करें और यह आश्ासन 
ददलाएं टक अगर िो िैयार नहीं हैं, िि इन टास्क्स को करने के सलए 
उनके सार कोई ज़िरदतिरी नहीं की जाएगरी। इन्ें जानकारी दें टक िो 
पहले ऐसरी पररक्थिबियों से शचुरुआि करेंगे जो उनके सलए कम भयभरीि/
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चरबंिि करने िालरी हैं। एक िार उनमें आत्मबिश्ास आ जाए, ससफ़्च  िि 
ऐसरी पररक्थिबियों को रचुना जाएगा जो उन्ें िहचुि भयभरीि करिे हैं। 
टकसरी भरी समय, कोई भरी टास्/गबिबिथध करने के सलए उनके सार 
ज़ोर-ज़िरदतिरी नहीं की जाएगरी।

“आपको सजन ररीज़ों से डर लगिा है, उनका सामना करना कदिन या 
असंभि लग सकिा है। यह इससलए हो सकिा है, क्ोंटक शायद इससे 
पहले जि आपने उनका मचुकािला करने की कोसशश की ररी िि आपको 
िचुरे अनचुभि हचुए होंगे [छात्ों की चरिंाओ ंको जोड़ें - उदाहरण के सलए, 
गणणि में एक नए बिर्य पर पढ़ना, टकसरी के घर बमलने जाना सजनके 
पास पालियू कचु त्ा हो, स्यू ल में एक नए छात् से िाि करना।] हमारे पास 
यह एक मौका है जि हम बमलकर छोटे-छोटे कदम ले कर आपकी मदद 
कर सकिे हैं िाटक आप धरीरे-धरीरे ऐसे काम कर सकें  सजनसे आप अपने 
डर का सामना कर सकिे है।”

• फेससगं फीयस्च एक्सरसाइज़ की शचुरुआि ऐसरी पररक्थिबियों से करें 
जो करेज लैडर के बनरले पायदान पर हों। आप छात् की िैयारी के 
अनचुसार 3-4 रेटटगं िालरी कोई एक डरािनरी पररक्थिबि रचुन सकिे 
हैं। एक्सरसाइज़ शचुरू करने से पहले सभरी ररीज़ों का प्रिंध करके 
िैयारी रखें। एक्सरसाइज़ को सजिना हो सके उिना “िातिबिक” 
रखें। इसका मिलि है, कभरी-कभरी काउंससलगं रूम के िाहर भरी 
जाना पड़ सकिा है। 

• यदद छात् िहचुि परेशानरी में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सेशन में 
आगे िढ़ने से पहले डरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों 
के सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें। 

• सेशन के दौरान छात् के सार बनम्नसलखखि से्टप्स को पयूरा करें:

• एक्सरसाइज़ शचुरू करने से पहले उन्ें फीयर की रेटटगं देने और 
उसे ‘अपने डर का सामना करें - एक समय पर एक’ शरीट में 
सलखने के सलए कहें। शरीट ढयू ंढने में उनकी मदद करें और ििाएं 
टक रेटटगं्स कहाँ देनरी हैं। 

“एक्सरसाइज़ शचुरू करने से पहले, हम राहिे हैं टक आप शरीट के ऊपरी 
दो पंक्तियों में आज की िारीख सलखें। िहाँ एक डॉटेड लाइन है, आप 
उसपर िारीख सलख सकिे हैं। एक िार आप िारीख सलख लें, 0-10 
के से्ल पर यह दशचाइए टक आप इस समय टकिना चरबंिि/भयभरीि 
महसयूस कर रहे हैं, सजसमें 0 का मिलि है बिलकचु ल नहीं और 10 का 
मिलि है िहचुि ज़ादा भयभरीि/चरबंिि। यह रेटटगं आप पहले िाले 
शरीर््चक के नरीरे िने हचुए, पहले सक्च ल/गोले में सलख सकिे हैं।”

“हम आपको यह ििाना राहिे हैं, जि हम यह एक्सरसाइज़ करेंगे, आप 
देखेंगे टक शचुरुआि में आपका डर और आपकी चरिंा िढ़ रहरी है। आप 
जैसे-जैसे प्रैक्टिस जारी रखेंगे, यह चरिंा/डर अपने आप कम हो जाएगा। 
आपको िस इसके कम होने का रोड़री देर इंिज़ार करना है। एक्सरसाइज़ 
करिे समय आप पाएंगे टक डरीप ब्रीथरगं की प्रैक्टिस से आपको अपने डर/
अपनरी चरिंा को संभालने में मदद बमल रहरी है। हम सजिना अपने डर का 
सामना करने की प्रैक्टिस करेंगे, हम उिना हरी कम चरबंिि महसयूस करेंगे 
और धरीरे-धरीरे इसका हम पर कोई िश नहीं रहेगा। क्ा आप बमलकर इसे 

करने की कोसशश करना राहेंगे?” [उत्र की प्रिरीषिा करें।]

• यदद िे फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ को करने से दहरटकरािे हैं 
या इसे टालने का व्यिहार अपनािे हैं, िि उन्ें इसे करके देखने 
के सलए प्रेररि करें:

“हम समझ सकिे हैं टक आप इसे आज़माने से डर रहे हैं। आपको क्ा 
लगिा है, क्ा होगा? [उत्र की प्रिरीषिा करें ]। रसलए हम जासयूस िनकर 
एक छोटा सा एक्सपेररमेंट करिे हैं। हम इसे आज़मा सकिे हैं और टफर 
देखिे हैं टक आपका अनचुमान सहरी बनकलिा है या नहीं। फॉर हम ररचा 
कर सकिे हैं टक यह सर क्ों हचुआ या क्ों नहीं हचुआ। जि हम िार-िार 
इसकी प्रैक्टिस करेंगे िि आपका डर धरीरे-धरीरे कम हो जाएगा।” 

• सजस पररक्थिबि से डर लगिा हो उससे परररय कराएं। यदद 
फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ अलग- अलग है िि हर कोसशश 
के िाद डर की रेटटगं लें (एक शचुरुआि और अंि िालरी घटना - 
उदाहरण के सलए, अनजान व्यक्ति से िाि करना)। लगािार िनरी 
रहने िालरी फेससगं फीयर एक्सरसाइजज़ (उदाहरण के सलए, 
भरीड़ िाले कमरे में खड़े रहना) के सलए डर की रेटटगं्स लेना जारी 
रखें (लगभग एक बमनट में एक िार)। 

• एक िार उनके डर की रेटटगं एक्सरसाइज़ की शचुरुआि िालरी 
रेटटगं से 50% से कम हो जाए, आप लैडर पर इस ररीज़ के सलए 
फेससगं फीयस्च एक्सरसाइज़ को ख़त्म कर सकिे हैं (उदाहरण 
के सलए, यदद एक्सरसाइज़ की शचुरुआि से पहले फीयर रेटटगं 
4 ररी, आपको यह एक्सरसाइज़ उस समय िंद कर देनरी रादहए 
जि फीयर रेटटगं 2 या उससे कम हो जाए)। इस समय से पहले 
एक्सरसाइज़ ख़त्म न करें। ऐसा करने से, डर मज़ियूि हो जाएगा 
और पयूरी समस्ा और भरी िढ़ जाएगरी। 

• छात् से पयूछें  टक क्ा िे डर की कल्पना कर पा रहे रे या 
एक्सरसाइज़ के दौरान इससे जचुड़े ख्यालों को, कम डरािने या 
खचुशनचुमा ररीज़ों के िारे में सोरकर, टालने की कोसशश कर रहे 
रे। यदद िे सफलिापयूि्चक डर की कल्पना नहीं कर पा रहे रे, िि 
उनसे यह गबिबिथध दोिारा करने के सलए कहें और उन्ें डर का 
अनचुभि करने के सलए प्रेररि करें।

• यदद छात् के डर को सेशन में टफर से िैयार कर पाना (ससमचुलेट) 
कदिन हो, िो कल्पना की मदद से इमैसजनल फेससगं फीयर 
एक्सरसाइज़ करने की कोसशश करें।

“अि, जिटक हम आपके डर का सामना सरीधे नहीं कर पा रहे हैं, हम उस 
डर की कल्पना करने की कोसशश करेंगे और देखेंगे टक आपको समय-
समय पर कैसा लगिा है।”

इमैसजनल फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ पर अथधक जानकारी के सलए 
‘अपेंटडक्स D’ देखें।
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फेलसगं फीयस्स की सीख ररव्ययू करें 

• फेससगं फीयर गबिबिथध को ररव्ययू करें। उनमें देखे गए िदलाि के 
सार इस िाि पर भरी ररचा करें टक उन्ें टकस ररीज़ से सहायिा 
बमलरी और कौन सरी ररीज़ असहायक रहरी। 

“क्ा आप हमें ििा सकिे हैं आपने इस प्रटक्रया के दौरान क्ा देखा? 
आपके ख्याल से क्ा कोई ऐसा कारण रा सजसकी िजह से आपके डर 
की रेटटगं कम होने लगरी? आपके सार होनेिालरी सजन िािों के िारे में 
आपने सोरा रा, क्ा ऐसा कचु छ हचुआ?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“जैसा टक आपने देखा, जि हम चरबंिि होिे हैं िि कभरी-कभरी अपनरी 
परेशाबनयों जो काफी िड़ा मान लेिे हैं, सजिनरी िड़री िो असल में नहीं होिरी 
हैं। पहले आप ऐसरी पररक्थिबि को टाल जािे रे (फेससगं फीयर प्रैक्टिस 
की पररक्थिबि को यहां जोड़ें) और आपका डर िढ़िा रला गया। आज 
आपने इस डर का मचुकािला टकया और िो कम हो गया क्ोंटक आपको 
अि अपना डर संभालना आ गया है। आप यदद इस डर का सामना करना 
जारी रखिे हैं, िि क्ा लगिा है आगे क्ा होगा?” [छात् के उत्र की 
प्रिरीषिा करें।]

“यह सहरी है, जैसा टक आपने आज देखा, अपने डरों का सामना करने से 
िो कम हो जाएंगे और आखखर में पयूरी िरह गायि हो जाएंगे।””

• फीयर रेटटगं के कम होने के कारणों की छानिरीन करिे समय, 
उनसे पयूछें  टक क्ा िे डर की कल्पना कर पा रहे रे या एक्सरसाइज़ 
के दौरान इससे जचुड़े ख्यालों को, कम डरािने या खचुशनचुमा 
ररीज़ों के िारे में सोरकर, टालने की कोसशश कर रहे रे। यदद िे 
सफलिापयूि्चक डर की कल्पना नहीं कर पा रहे रे, िि उनसे यह 
गबिबिथध दोिारा करने के सलए कहें और उन्ें डर का अनचुभि करने 
के सलए प्रेररि करें। 

• कभरी-कभरी ऐसा हो सकिा है टक चरिंा के तिर में कमरी देखने से 
पहले हरी आपको एक्सरसाइज़ रोक देनरी पड़े। ऐसरी क्थिबि में छात् 
के सार बमलकर इस िाि का पिा लगाएं टक उन्ें क्ा मचुस्किलें 

आई और फेससगं फीयस्च के अगले साईकल से पहले इन िािों की 
िेहिर िैयारी कैसे की जाए।

“हमने देखा टक रेटटगं में कोई खास कमरी नहीं आई। हम समझ सकिे हैं 
टक यह सि आपके सलए िहचुि रचुनौिरीपयूण्च रहा होगा। क्ा हम कचु छ ऐसे 
िरीकों के िारे में सोर सकिे हैं सजनसे अलगरी िार इस गबिबिथध को 
करना आपके सलए आसान हो जाए? [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

हम अभरी सरीख हरी रहे हैं टक आपकी समस्ाओ ंका समाधान कैसे बनकला 
जाए और यह आम िाि है; इस प्रटक्रया में धैय्च और प्रैक्टिस की ज़रूरि 
है। ऐसा करने से आपके प्रयास में ज़रूर सचुधार आएगा।”

• आपके पास यदद समय है, िि इसरी पररक्थिबि के सार फेससगं 
फीयर एक्सरसाइज़ को दोहराएं, लेटकन छात्ों की परेशाबनयों को 
पहरान कर उसमें रोड़ा िदलाि लाएं। इसके अलािा, आप करेज 
लैडर के टकसरी बनरले पायदान की पररक्थिबि को भरी ले सकिे 
हैं। यदद समय की कमरी है, िि उसे अगले सेशन के सलए प्ान 
टकया जा सकिा है। एक्सरसाइज़ के समाप्त होने पर छात्ों से पयूछें  
टक क्ा इसे दयूसरी िार करना उनके सलए ज़ादा आसान रा। उन्ें 
समझाएं टक िे सजिनरी ज़ादा िार अपने डरों का सामना करेंगे, 
उिना हरी कम िे उसके िश में रहेंगे:

“ऐसा लगिा है इसे दयूसरी िार करना रोड़ा आसान रहा। यह इससलए 
हचुआ क्ोंटक आप सजिनरी ज़ादा िार अपने डरों का सामना करेंगे, उिना 
हरी उसका ज़ोर कम होिा जाएगा। यहरी कारण है हम इन एक्सरसाइजेज़ 
को करिे हैं - आपके व्यिहार में िदलाि लाकर आपके डर को कम करने 
के सलए। आप अपने डर का सामना करने की कोसशश िि िक प्रैक्टिस 
कर सकिे हैं जि िक आप उस पर पयूरा बनयंत्ण न पा लें। आप िहचुि 
अच्ा कर रहे हैं।”

होम प्रैक्टिस दें 

• अपन ेडर का सामना करें - एक समय पर एक शरीट का इतिमेाल 
करि ेहचुए, रोज़ के सलए फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ का काम दें, 
सजन्ें ि ेसचुरसषिि और सफलिापयूि्चक िरीके स ेसशेन के िाहर कर 
सकि े हैं। आसान टास्क्स स े शचुरुआि करें और धरीरे-धरीरे कदिन 
टास्क्स की िरफ िढ़ें (जो ज़ादा समय के सलए हों, लडैर के ऊपरी 
भाग में हों)। आप बनम्नसलखखि में स ेकोई प्रश् पयूछकर प्ान को लागयू 
करन ेके पहलचुओ ंपर ररचा कर सकि ेहैं, िाटक उन्ें टास् का रूप 

िहेिर समझ आए। 

“आप कौन सरी गबिबिथध करेंगे?”, “आप इसे कि करेंगे?”, “आप इस 
हफ़्े में टकिनरी िार इन्ें करने की कोसशश करने िाले हैं?”, “इन्ें करिे 
समय आपको क्ा कदिनाई आ सकिरी है?”, “क्ा इन्ें करने में आपको 
टकसरी की मदद की ज़रूरि पड़ेगरी?” 5

• छात् को याद ददलाएं टक करेज लैडर पर दरी हचुई फेससगं फीयर की 

5 यह छानिरीन के प्रश्ों के उदाहरण हैं सजनका इतिेमाल गबिबिथधयों का आयोजन करने के सलए काउंसलर कर सकिे हैं। इन प्रश्ों को िदला जा सकिा है/इनमें नए प्रश् जोड़े जा सकिे हैं/उपयचुति प्रश्ों को 
छात् के उत्रों के आधार पर रचुना जा सकिा है।
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हर एक्सरसाइज़ को करने से पहले और उसके िाद फीयर रेटटगं 
को ज़रूर पयूरा करें। 

• छात् से पयूछें  यदद फेससगं योर फीयस्च पचुस्तिका में िनाए गए 
शेड्यूल का पालन करने के सलए उन्ें टकसरी सहायिा/सहारे की 

आिश्यकिा है। यदद हाँ, िि मािा-टपिा/गाटड्चयन(गाटड्चयनों) को 
होम प्रैक्टिस में मदद करने के सलए शाबमल करें, खासकर यदद छात् 
उन्ें पयूरा करने में संघर््च कर रहे हैं। उन्ें प्रटक्रयाओ ंऔर टास्क्स की 
जानकारी फ़ोन या िरीटडयो कॉल के ज़ररए दरी जा सकिे है। इस 
प्रटक्रया पर अथधक जानकारी के सलए ‘अपेंटडक्स D’ देखें।

सेशन समाति करें

छात्ों को ििाएं की आप अगले सेशन में उनसे बमलने के सलए उत्चुक हैं। 
सेशन समाप्त करिे समय बनम्नसलखखि िािों को ध्यान में रखें। 

• सेशन की िािें संषिेप में दोहराएं और सिालों के जिाि दें। 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें; उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर सलखने के 
सलए कहें।

• उन्ें अगले सेशन में पचुस्तिका लाने की याद ददलाएं।

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद हाँ, 

िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, फ़ोन 
कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)।

• उन्ें सयूचरि करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको इसके 
िारे में पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं का 
समय बनधचाररि करना होगा। जहां लागयू हो िहां, उन्ें सेशन् के 
िरीर पालन टकए जाने िाले कम्चुबनकेशन के गाइडलाइन् की याद 
ददलाएं।
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सेशन 03.

सेशन के उदे्श्य
1. प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर 

2. ‘फेससगं फीयस्च’ ररव्ययू करें और प्रैक्टिस जारी रखें 

3. िाधाओ ंका समाधान करें 

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ सेशन में ररचा और काम का एजेंडा िनाएं

 ❒ समस्ाओ ंऔर प्रगबि/प्रोग्ेस पर नज़र रखें 

 ❒ होम प्रैक्टिस ररव्ययू करें 

 ❒ ‘फेससगं फीयस्च’ की प्रैक्टिस करें 

 ❒ फेससगं फीयस्च’ की सरीख ररव्ययू करें 

 ❒ होम प्रैक्टिस दें

 ❒ सेशन को समाप्त करें

ज़रूरी सामग्री 
• MBI मैन्यचुअल 

• ‘फेससगं योर फीयस्च’ पचुस्तिका 

• फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर 
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें

काम का एजेंडा और सेशन की गाइडलाइन् िनाएं

समस्ाओ ंऔर प्रगबत/प्रोग्रेस की जांच करें 

• छात् का स्ागि करें और उनके सार हल्ी-फचु ल्ी िािररीि 
कीसजए। 

• यह देखें टक सेशन के सलए आने में उन्ें कोई कदिनाई िो नहीं 
आई। 

• उनसे पयूछें  टक उनकी होम प्रैक्टिस कैसरी हचुई, और उसे पयूरा करिे 
समय िो कैसा महसयूस कर रहे रे।

• सभरी सकारात्मक प्रयासों की सटक्रय रूप से प्रशंसा करें। यदद 
प्रैक्टिस काय्च (टास्) पयूरा नहीं टकया गया है, िि उसे आज की 
ररचा में शाबमल कर लें।

• काम का एजेंडा िनाएं 

“रसलए आज के सेशन में पयूरी की जाने िालरी सभरी ररीज़ों की सयूररी िनाएं। 
हम इस िाि पर ररचा करेंगे टक आप अपनरी समस्ा के िारे में क्ा 
महसयूस कर रहे हैं, टफर उसे आपकी प्रोग्ेस जननी में बनशान लगाकर 
ददखाएंगे। हमने टपछलरी िार आपकी होम प्रैक्टिस में करने के सलए सजन 
ररीज़ों को रचुना रा, उनका भरी ररव्ययू करेंगे। टफर, हम आगे िढ़ने के सलए 
आपके डर से सामना करने का एक प्ान िनाएँगे। सेशन में हम कचु छ 
और एक्सरसाइजेज़ करना जारी रखेंगे सजससे आपको आपके प्ान में 
मदद बमलेगरी। आपको यह सभरी कौशल, घर पर लगािार प्रैक्टिस करिे 
हचुए और भरी ज़ादा पके्क/मज़ियूि करने होंगे। यह कैसा रहेगा? क्ा आप 
इसके िारे में कचु छ और कहना राहेंगे?”[छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

छात् से पयूछें  क्ा िे इससे सहमि हैं और यदद िो टकसरी और ररीज़ 
के िारे में िाि करना राहिे हैं। 

यदद छात् परेशानरी में नज़र आिे हैं या ऐसरी कोई िाि ििािे है 

सजससे िह परेशान हैं हैं, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये।

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि नहीं है, िि 
यह सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन के ख़त्म होिे समय ररचा की 
जा सकिरी है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि हैं, िि उन्ें 
ििाएं टक इस िाि पर आज के सेशन में ररचा की जाएगरी। 

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, छात् को कोई परेशानरी हो िो उसे 
स्पटि करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने के 
सलए सचुझाि दें। 

• इस िाि की जांर करें टक सेशन के सलए उनके पास काउंससलगं 
टकट/सामग्री है या नहीं। सेशन के सलए ज़रूरी सामग्री को ढयू ंढने 
और उसकी पहरान करने में उनकी मदद करें। 

• उनसे ‘प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़’ बनकालने के सलए कहें और उसे पयूरा करने 
के सलए प्रेररि करें। इसके सलए ‘अपेंटडक्स A’ में ददए गए बनददेशों का 
इतिेमाल करें। 

• एक िार िो रेटटगं्स पयूरी कर लें, िि उसे देखने के सलए मांग लें। 
उनके जिािों को सेशन ररकॉड्च फॉम्च में दज्च कर लें। 

• उनकी प्रगबि/प्रोग्ेस पर अपना फीडिैक उन्ें दें।

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार है, रचुनरी हचुई समस्ा की रेटटगं के 
नरीरे जािे हचुए संकेि के अनचुसार, ररचा करें टक इस सचुधार के िारे में 
िे क्ा महसयूस करिे हैं और उनके दहसाि से इस सचुधार के कारण 
क्ा होंगे। 

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार नहीं है, रचुनरी हचुई समस्ा की ग्ाफ़ 
रेटटगं के ऊपर जािे हचुए या बिना टकसरी िदलाि िाले संकेि के 
अनचुसार, हौसला िढ़ाएं और उनकी रचुनौबियों के िारे में पयूछिाछ 
करें। 

• प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर और छात् के सार फीडिैक शेयर करने के 
बनददेशों के सलए ‘अपेंटडक्स A’ देखें। 

• यदद छात् िहचुि परेशानरी/परीड़ा में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि 
सेशन में आगे िढ़ने से पहले डरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा 
बनददेशों के सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें।
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होम-प्रैक्टिस ररव्ययू और िाधाओ ंका समाधान करें 

फेलसगं फीयस्स की प्रैक्टिस

• उनसे पयूछें  यदद उन्ोंने होम प्रैक्टिस में ददए गए काम को पयूरा करने 
के सलए पचुस्तिका में दरी गई कहानरी पढ़ी है और दरी गई गबिबिथध/
गबिबिथधयां पयूरी की हैं। 

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स (टास्) करने की कोलशश की है, 
उनकी िारीफ करें। ‘अपने डर का सामना करें - एक समय पर एक’ 
शरीट को एक िार टफर देखें, रचुनरी हचुई ररीज़ों के सलए फेससगं फीयर 
एक्सरसाइज़ की प्रैक्टिस के अनचुभि पर ररचा करें। मयूड रेटटगं्स को 
ररव्ययू करने के सलए कहें और यदद प्रैक्टिस का उनके मयूड पर कोई 
प्रभाि पड़ा हो, िि उसके िारे में िाि करें। 

यदद िे कहते हैं डक ऐसा करते समय उन्ें अच्ा नहीं लगा, 
उनकी भािनाओ ं और इस िाि को मान्यिा दें टक कभरी-कभरी 
भािनाओ ंऔर बिरारों में िदलाि लाने के सलए अथधक प्रैक्टिस की 
ज़रूरि पड़िरी है। उनका हौसला िढ़ाएं और आशा दें।

“अपने डर का सामना करन ेमें मादहर होन ेऔर चरिंा पर जरीि हाससल 
करन ेके सलए समय लगिा है। हम समझ सकि ेहैं टक जि आप अपने डर 
का मचुकािला करन ेकी प्रकै्टिस कर रहे र ेिि लिें समय िक आपका डर 
कम नहीं हो रहा रा। क्ा आप हमें बितिार स ेििा सकि ेहैं टक क्ा हचुआ 
रा? यदद आपको िीक लग,े िि हम आज उस पररक्थिबि को प्रकै्टिस कर 
सकि ेहैं सजस ेआपन ेघर पर करन ेकी कोसशश की ररी। इससे हम उन 
रचुनौबियों का पिा लगा पाएंग ेसजनका सामना आपको करना पड़ रहा है।”

 यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश ही नहीं की/उसे पयूरा 
नहीं कर पाए, उन्ें जो कदिनाइयां आई उस बिर्य को पहले जैसे 
सामान्य िनाएं और रुकािटों का समाधान ढयू ंढें:

“कभरी-कभरी छात्ों को दरी गई गबिबिथधयों (डर का सामना करने की 
प्रैक्टिस करना/रेटटगं्स के बनशान िनाना) की प्रैक्टिस करने में मचुस्किल 
आिरी है। यह समझने से मदद बमलेगरी टक ऐसरी कौन की रुकािटें हैं 
सजनकी िजह से आप प्रैक्टिस नहीं कर पाए। हम उन्ें आसान करने का 
रातिा ढयू ंढ सकिे हैं। आप हमें ििाएंगे क्ा हचुआ?” [छात् के उत्र की 
प्रिरीषिा करें।]

• यदद काय्च (टास्) िहचुि मचुस्किल लग रहा है, िि कम रेटटगं 
िालरी आसान गबिबिथधयों रचुनने में उनका माग्चदश्चन करें। यदद 
आिश्यकिा हो, और अगर संभि हो, िि छात् को घर पर टकसरी से 
समर्चन/मदद मांगने के सलए प्रेररि करें। 

• बनयबमि होम प्रैक्टिस और कौशल के बिकास के महत्व को 
समझाएं।

“कभरी-कभरी अपने डर का सामना करना कदिन हो सकिा है लेटकन जि 
हम अपने डर की िरफ छोटे-छोटे कदम लेना शचुरू कर देिे हैं, और ऐसा 
करना जारी रखिे हैं, िि सभरी डर धरीरे-धरीरे कम हो जािे हैं। इससलए 
प्रैक्टिस को िार-िार करिे रहना ज़रूरी है, िाटक आप अपने डर को 
आसानरी से संभाल सकें ।”

• होम प्रैक्टिस ररव्ययू के आधार पर छात् द्ारा िनाए हचुए करेज लैडर 
को एक िार टफर से देखें, और आज के सेशन में फेससगं फीयर 
प्रैक्टिस करने के सलए उपयचुति लक्ष्य रचुनें। यदद उन्ोंने लैडर पर 
पहले रचुने हचुए लक्ष्य में कचु शलिा प्राप्त कर लरी है, िि अगले तिर की 
ओर िढ़ें, िरना लैडर पर उसरी लक्ष्य की प्रैक्टिस करें।

“टपछले सेशन में [और घर पर, यदद छात् ने होम प्रैक्टिस पयूरी की है], 
आपने अपने एक डर का सामना टकया और यह पाया टक जि आपने कचु छ 
समय के सलए मचुकािला करने का काम जारी रखा िि आपका डर कम 
हो गया। आज हम लैडर के ऊपर के पायदानों के डरों का सामना करना 
जारी रखेंगे। क्ा यह िीक रहेगा? [यदद छात् दहरटकराएं, िि उन्ें प्रेररि 
करने की कोसशश करें ]।” 

“इससे पहले टक हम यह सि करें, हम आपसे पयूछना राहिे हैं टक क्ा 
आपके दहसाि से लैडर पर जो नंिर ददए गए हैं क्ा िे अि भरी िहरी हैं या 
िदल गए हैं?”

या 

“रसलए, हमने टपछले सेशन में सजस डरािनरी पररक्थिबि का सामना टकया, 

उसकी प्रैक्टिस एक िार और करें। इससे हमें उन रचुनौबियों की पहरान 
करने में आसानरी होगरी सजनका सामना आप कर रहे हैं और आपको भरी 
प्रैक्टिस में मदद बमलेगरी, सजससे पररक्थिबि को संभालने के सलए आपका 
आत्मबिश्ास िढ़ेगा। क्ा यह िीक रहेगा?”

यदद छात् को लगिा है कचु छ डर कम हो गए हैं या िढ़ गए हैं, करेज लैडर 
पर नंिर को िदल दें और डर का सामना करने के सलए टास् को रचुनें, हो 
सके िो टपछले सेशन में सामना टकए हचुए डर से ऊंररी श्ेणरी का डर रचुनें।

“हम जानिे हैं यह सि िहचुि मचुस्किल है क्ोंटक आप िहचुि िड़े डरों का 
सामना कर रहे हैं। आपने टपछले सेशन् में भरी ऐसरी चरिंा व्यति की 
ररी। क्ा आप हमें ििा सकिे हैं, जि से हमने डरािनरी पररक्थिबियों का 
सामना करना शचुरू टकया िि से हमें कौन सरी नई िािें पिा रलरी है? 
[छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें ]। हाँ, आपकी चरिंा कम हो गई है/सजन 
िचुरी िािों का अनचुमान आपने लगाया रा िो नहीं हचुई। इस िरीके से, डर 
का आपके ऊपर िश नहीं रहिा। आज, जि हम ऐसरी पररक्थिबियों का 
सामना करना जारी रखिे हैं जो आपके सलए डरािनरी हैं, िि आप इससे 
यह सरीख पाएंगे टक आप अपने कई अन्य डरों पर भरी जरीि पा सकिे हैं। 
क्ा आप बमलकर ऐसा करने की कोसशश करना राहिे हैं?”
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• इस सशेन के सलए डरािनरी ररीज़ के िारे में ररचा करके उसे पहरानने 
के िाद, एक्सरसाइज़ शचुरू करें। डरािनरी पररक्थिबि का परररय 
कराएं। हर कोसशश के िार फीयर रेटटगं लें। एक िार उनके डर की 
रेटटगं एक्सरसाइज़ की शचुरुआि िालरी रेटटगं स े50% स ेकम हो 
जाए, आप लडैर पर इस ररीज़ के सलए फेससगं फीयस्च एक्सरसाइज़ 
को ख़त्म कर सकि ेहैं। 

• डर के अनचुसार, सफल होन ेके सलए एक्सपोज़र एक्सरसाइजज़े की 
कई कोसशशों की ज़रूरि पड़ सकिरी है। 

• करेज लडैर पर सजिन ेहो सके उिन ेडरों के सलए इस प्रटक्रया को िि 
िक दोहराएं, जि िक डर उनकी रोज़ की सज़न्दगरी में रूकािट डालना 

िदं न कर दे। 

• यदद छात् के डर को सशेन में टफर स ेियैार कर पाना (ससमचुलटे) कदिन 
हो, िो कल्पना की मदद स ेइमसैजनल फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ 
करन ेकी कोसशश करें। ससमचुलेशन को अथधक िातिबिक िनान ेके 
सलए उन्ें अपन ेआस-पास के िािािरण की कल्पना सजिनरी हो सके 
उिन ेबितिार स ेकरने के सलए कहें। टफर, उन्ें उनके िािािरण में 
रातिा ददखािे हचुए उस ररीज़ की िरफ ले जाएं सजनस ेि ेडरि ेहैं। ऊपर 
ििाई गई (अपेंटडक्स D) िररी हचुई प्रटक्रयाओ ंका पालन करि ेहचुए 
रेटटगं लें।

फेलसगं फीयस्स की सीख ररव्ययू करें 

होम प्रैक्टिस दें 

एक्सरसाइज़ का ररव्ययू करें और देखे गए िदलाि पर ररचा करें। 

“आप हमें ििा सकिे हैं आपने आज की फेससगं फीयस्च प्रैक्टिस के दौरान 
क्ा देखा? आपके सार होने िालरी सजन िािों के िारे में आपने सोरा रा, 
क्ा ऐसा कचु छ हचुआ?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“आपने डर को टाला नहीं टफर भरी िो कम हो गया, आपके दहसाि से 
इसका क्ा कारण हो सकिा है?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“जैसा टक आपने देखा, जि हम चरबंिि होिे हैं िि कभरी-कभरी अपनरी 
परेशाबनयों को काफी िड़ा मान लेिे हैं, सजिनरी िड़री िो असल में नहीं 
होिरी हैं। पहले आप अपनरी चरिंा/डर के समाधान के सलए ऐसरी पररक्थिबि 
को टाल जािे रे (फेससगं फीयर प्रैक्टिस की पररक्थिबि को यहां जोड़ें) 
और ऐसा करने से आपका डर िढ़िा रला गया। अि ,जि आपने इस 
डर का मचुकािला करना शचुरू टकया, िो कम होने लग गए, और आप 
सजिनरी ज़ादा प्रैक्टिस करेंगे िो उिने हरी कम होिे-होिे एक ददन गायि 
हो जाएंगे। क्ा आप इस िाि से सहमि हैं?”

• धरीरे-धरीरे करेज लैडर में ऊपर के पायदानों पर दरी हचुई पररक्थिबियों 
की ओर िढ़िे हचुए, उनसे अपने डर का सामना करिे रहने के सलए 
कहें। सेशन के िाहर रोज़ करने के सलए उन्ें ‘डेलरी फेससगं फीयर’ 
प्रैक्टिस दें। जो टास्क्स उन्ोंने सेशन में पयूरे कर सलए हैं, उनसे 
शचुरुआि करिे हचुए, एक के िाद एक कदिन टास्क्स की िरफ िढ़ने 
के सलए कहें (जो लंिे समय िक हो, लैडर के ऊपरी भाग में हों)। 
हर एक्सरसाइज़ को करने से पहले और उसके िाद उनसे फीयर 
रेटटगं को पयूरा करने के सलए कहें। 

• अन्य श्ेणणयों के डरो का सामना करने के सलए उन्ें प्रेररि करें, 
िाटक उनका डर धरीरे-धरीरे कम हो जाए। 

• सेशन के िाहर िे फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ कैसे करेंगे और कौन 
उनकी मदद करेगा, इसके िारे में एक बितितृि प्ान िनाएं। संभि 
रुकािटों पर ररचा करें और यह सचुबनसचिि करने के सलए एक प्ान 
िनाएं टक िे अपनरी होम प्रैक्टिस ज़रूर पयूरी करेंगे। 

“हमारा होम प्रैक्टिस का प्ान िटढ़या ददख रहा है! क्ा आपके ध्यान 
में कचु छ ऐसरी कदिनाइयां आ रहरी हैं सजनका सामना आपको शायद इस 

शेड्यूल का पालन करिे समय करना पड़े?”

“क्ा इसे करने के सलए आपको टकसरी की मदद की ज़रूरि होगरी?”

यदद मािा-टपिा/गाटड्चयन(गाटड्चयनों) होम प्रैक्टिस में छात् की सहायिा 
करने िाले हैं, िि उन्ें प्रटक्रयाओ ंऔर टास्क्स की जानकारी फ़ोन या 
िरीटडयो कॉल के ज़ररए दें। इस प्रटक्रया पर अथधक जानकारी के सलए 
‘अपेंटडक्स D’ देखें। 

यदद टकसरी छात् को लगिा है टक उन्ें कोई मचुस्किल नहीं आएगरी, िो उन्ें 
संभि िाधाओ ंऔर उनका सामना करने के िरीकों के सचुझाि दरीसजए।

“कभरी-कभरी ऐसा होिा है टक आपकी चरिंा पयूरी िरह से कम नहीं हो पािरी 
या आप टास्क्स को प्ान के अनचुसार पयूरा नहीं कर पािे। ऐसरी क्थिबि में 
‘फेससगं योर फीयर’ शरीट में अपनरी कदिनाइयों को सलख लें। हम बमलकर 
इसके िारे में अच्ी िरह से ररचा कर सकिे हैं। एक-एक करके, अपने 
डरों का सामना करने की प्रैक्टिस को ज़रूर जारी रखें!”
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सेशन समाति करें 

छात्ों को ििाएं की आप अगले सेशन में उनसे बमलने के सलए उत्चुक हैं। 
सेशन समाप्त करिे समय बनम्नसलखखि िािों को ध्यान में रखें। 

• सेशन की िािें संषिेप में दोहराएं और सिालों के जिाि दें। 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें; उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर सलखने के 
सलए कहें। 

• उन्ें अगले सेशन में पचुस्तिका लाने की याद ददलाएं। 

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद हाँ, 

िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, फ़ोन 
कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)।

• उन्ें सयूचरि करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको इसके 
िारे में पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं का 
समय बनधचाररि करना होगा। जहां लागयू हो िहां, उन्ें सेशन् के 
िरीर पालन टकए जाने िाले कम्चुबनकेशन के गाइडलाइन् की याद 
ददलाएं।

नोट: इस समय यदद छात् की रचुनरी हचुई समस्ा में संिोर्जनक से कम कमरी आई हो, या उन्ें ससद्ांिों 
की पयूरी समझ न हचुई हो, िो कंसोसलडेशन से पहले FF का एक या उससे ज़ादा सेशन शेड्यूल टकए 
जा सकिे हैं। इस अबिररति सेशन के सेशन कंपोनेंट्स सेशन 3 के समान हरी रहेंगे।
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सेशन 01.
प्रभािी कम्युबनकेशन करना (CW)

सेशन के उदे्श्य 
1. बनरंिर होनेिालरी समस्ाओ ंकी जानकारी लेना

2. ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन’ कौशल से परररय 

3. छात् के बिथभन्न कम्चुबनकेशन के िरीकों की पहरान करना 

4. आशा जगाना

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ सेशन में ररचा और काम का एजेंडा िनाएं 

 ❒ प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ का इतिेमाल करके समस्ाओ ंपर नज़र रखें 

 ❒ ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन करना’ से परररय करिाएं 

 ❒ ‘अस्ेटट्चि होना सरीखें’ से परररय 

 ❒ होम प्रैक्टिस दें 

 ❒ काउंससलगं में उपक्थिि रहने में आने िालरी िाधाओ ंका उपाय ढयू ंढें 

 ❒ पयूरे सेशन की ररचा को संषिेप में ििाएं और आशा जगाएं 

 ❒ सेशन को समाप्त करें 

ज़रूरी सामग्री 
• MBI मैन्यचुअल 

• ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन करना सरीखें’ पचुस्तिका 

• फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर 
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें

सेशन में चचता और काम का एजेंडा िनाएं 

छात् का स्ागि करें। टपछलरी मचुलाकाि में हचुई ररचा के िारे में टफर से 
िाि करें और उन्ें जो कचु छ याद है उसे संषिेप में ििाने के सलए कहें। उन्ें 
यदद काउंससलगं सेशन् िढ़ जाने से कोई असचुबिधा हो रहरी है उसका 
समाधान करें। उन्ें याद ददलाएं टक अपनरी समस्ाओ ं पर काम करने 
में समय एिं दहम्मि की ज़रूरि पड़िरी है और िो जैसे-जैसे सेशन् के 
िरीर अपने कौशल को प्रैक्टिस करिे रहेंगे िैसे-िैसे उनकी समस्ाएं 
कम होिरी जाएंगरी। 

““हेलो! आपको देखकर अच्ा लगा। आपका हफ़्ा/ददन कैसा रहा?”

“हम जानना राहेंगे टक हमने टपछलरी मचुलाकाि में जो कचु छ टकया, क्ा 

िो आपको याद है?”

“रोड़े और काउंससलगं सेशन् के सलए आने के िारे में आपको क्ा 
लगिा है?”

“अपनरी समस्ा पर जरीि हाससल करने के सलए आप सजिना मन लगा 
कर मेहनि कर रहे हैं, िह देखकर अच्ा लगा। अपनरी समस्ाओ ंपर 
काम करने में समय और प्रैक्टिस की ज़रूरि पड़िरी है, इससलए दहम्मि 
मि हाररए!””

• एजेंडा िनाने की प्रटक्रया से छात्ों की जान-पहरान कराएं। आज के 
सेशन में पयूरी की जाने िालरी सभरी ररीज़ों की सयूररी िनाएं। आज के 
सेशन के एजेंडा में शाबमल है - समस्ा पर ररचा, प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस 
जननी से परररय, ररलैक्सेशन का ररव्ययू और उसकी प्रैक्टिस, ‘प्रभािरी 
कम्चुबनकेशन’ से परररय और गबिबिथधयों की सयूररी िनाना। 

“हम अपनरी मरीटटगं की शचुरुआि इस िाि की ररचा से करेंगे टक आज 
टकस िारे में िाि करेंगे। इसे हम एजेंडा कहेंगे। आज, इस ररचा की 
शचुरुआि में हम ऐसरी समस्ाओ ंको पहरानने की कोसशश करेंगे सजनके 
सलए आप मदद ढयू ंढ रहे हैं। उसके िाद, हम आपको एक नए कौशल 
के िारे में ििाएंगे, सजसका नाम है ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन करना’। इससे 
आपको अपनरी समस्ाओ ंका सामना करने में मदद बमलेगरी। सेशन के 
अंि में हम इस िाि पर ररचा कर सकिे हैं टक आपको घर पर टकन 
ररीज़ों की प्रैक्टिस करनरी होगरी सजससे आप अपने कौशल को िेहिर िना 
सकें गे। क्ा आप इस िारे में कचु छ और कहना राहेंगे?”

यदद छात् परेशानी में नज़र आते हैं या कोई ऐसी िात िताते हैं 
लजससे िे परेशान हैं, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंधधत नहीं है, िि 
यह सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन समाप्त करिे समय ररचा की 
जा सकिरी है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंधधत हैं, िि उन्ें 
ििाएं टक इस िाि पर आज के सेशन में ररचा की जाएगरी।

“ऐसा लगिा है टक ये ददन/हफ़्ा िहचुि िनाि से भरा/िकलरीफ देने 
िाला/िोखझल रहा है। क्ा आपको लगिा है सेशन के आखखर में हम 
इसके िारे में रोड़री और गहराई से िाि कर सकिे हैं?”

या 

“ऐसा लगिा है टक ये ददन/हफ़्ा िहचुि िनाि से भरा/सि कचु छ 
अरानक हो जाने िाला/िोखझल रहा है। आइए देखें हम इन समस्ाओ ं
को सेशन् में ससखाए जाने िाले कौशल के ज़ररए िेहिर ढंग से कैसे 
संभाल सकिे हैं।”

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, कोई परेशानरी हो िो उसे स्पटि 
करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने के सलए 
सचुझाि दें। 
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समस्ाओ ंकी जांच - प्रगबत यात्ा/प्रोग्रेस जननी ग्राफ़ का डफर से पररचय

• उन्ें ‘प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ ‘ की एक नई कॉपरी/प्रबि 
दें। छात्ों ने बमलजचुल कर बनण्चय लेिे समय ऐसरी समस्ाओ ंकी 
पहरान की होगरी सजनके सलए उन्ें अबिररति मदद की ज़रूरि है, 
उन समस्ाओ ंको संषिेप में दोहराएं। प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 
को पयूरा करने की प्रटक्रया को टफर से ददखाएं, उनकी समस्ा(ओ)ं 
को सलखने और उनकी गंभरीरिा की पहरान करने में छात्ों की मदद 
करें। प्रगबि/ यात्ा/प्रोग्ेस जननी के इतिेमाल पर बनददेशों और ग्ाफ़ 
की सैंपल कॉपरी के सलए अपेंटडक्स A देखें।

“टपछलरी िार की िरह, हम सेशन-दर-सेशन आपकी समस्ाओ ं में 
आिे िदलाि पर नज़र रखने के सलए प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ का 
इतिेमाल करेंगे। आज की सेशन रेटटगं्स कतृ पया एक नए ग्ाफ़ पर सलखें। 
आप देख सकिे हैं टक इसमें कहा गया है टक आप अपनरी समस्ाओ ंको 
िाईं िरफ सलखें। टपछलरी मरीटटगं में हचुई हमारी ररचा के आधार पर, आप 
उन िरीन मचुख्य समस्ाओ ंिक की एक सलस्ट िना सकिे हैं सजनके सलए 
आपको मदद की ज़रूरि है। यह काम उसरी िरह करना है, जैसा टक 
आपने पहले टकया रा। आप सैंपल ग्ाफ़ को देखकर पिा लगा सकिे हैं 
टक अपनरी समस्ा को नए ग्ाफ़ में कहाँ सलखना है। [सैंपल ग्ाफ़ ढयू ंढने में 
छात् की मदद करें।] जि आप यह काम पयूरा कर लें या आप कोई सिाल 
करना राहें, िि आप मचुझे ििा सकिे हैं। [छात् द्ारा अपनरी समस्ाओ ं
को सलख लेने िक प्रिरीषिा करें।]”

“अि, टपछले ग्ाफ़ की िरह, यह ग्ाफ़ भरी इस िाि की जानकारी रखेगा 
टक आपकी समस्ाओ ंका आप पर क्ा प्रभाि पड़ रहा है। पहले, आप 
ग्ाफ़ में नरीरे ददए गए खालरी थिान (डैश) पर सेशन नंिर और आज की 
िारीख सलखें [अगर हो सके, संकेि से ददखाएं टक जानकारी कहाँ भरनरी 
है]। अि, आपको हर समस्ा को एक दजचा देकर रेट करना है सजसे नापने 
का से्ल होगा 0 ‘कोई समस्ा नहीं है’ से लेकर 10 ‘िहचुि िड़री समस्ा 
है’ िक। समस्ा आपके सलए अभरी टकिनरी िड़री है, इस िाि पर बिरार 
कीसजए। एक सरीधरी खड़री रेखा (िटनीकल िार) िनाकर अपनरी रेटटगं 
ििाएं, उसरी िरह जैसे आप सैंपल प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ में देख रहे हैं *। अपने 
पहले सेशन में, ददए गए थिान पर रेटटगं िनाना याद रखें। हम आपको 
सभरी समस्ाओ ंकी रेटटगं्स िनाने के सलए एक बमनट का समय देिे हैं। 
आपको कोई सिाल करना हो िो कर सकिे हैं।”

“यह हम हर सेशन में करेंगे। इससे हमें आपकी समस्ाओ ंपर काउंससलगं 

से होने िाले प्रभाि को समझने में मदद बमलेगरी। क्ा इस बिर्य पर आप 
कोई सिाल करना राहिे हैं?”

• एक िार छात् प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ को पयूरा कर लें, िि 
उनसे कहें टक उन्ोंने जो कचु छ सलखा है उसे उन्री शब्ों में कह कर 
ििाएं। ररकॉड्च फॉम्च में सभरी समस्ा(ओ)ं और रेटटगं्स को दज्च कर 
लें और उनकी प्रगबि पर नज़र रखें। 

• इसके िाद रचुनरी हचुई समस्ा का बितिार से एक ररव्ययू टकया जाएगा। 
इसमें देखा जाएगा टक समस्ा का छात् के व्यिहार, बिरारों और 
भािनाओ ंपर क्ा असर पड़िा है, सार हरी उनके शारीररक टक्रयाओ ं
और काम करने के िरीके पर पड़ने िाले प्रभाि को भरी आँका 
जाएगा। सार हरी, यह भरी देखा जाएगा टक छात् इन समस्ाओ ं
का सामना कैसे कर रहे हैं? इसके सलए बनम्नसलखखि छानिरीन के 
िरीकों से पयूछिाछ की जानरी रादहए:

“क्ा आप उदाहरण देकर ऐसरी पररक्थिबि के िारे में हमें ििा सकिे 
हैं जहां आपको इस समस्ा का अनचुभि हचुआ हो?”, “यह समस्ा कि 
से लगािार आपको परेशान कर रहरी है?”, “इससे आप कैसा महसयूस 
करिे हैं?”, “इससे आपके बिरारों पर क्ा प्रभाि पड़िा है?”, “क्ा इस 
समस्ा की िजह से आपके व्यिहार में टकसरी िरह का िदलाि आया 
है?”, “आपकी समस्ा से आपके स्यू ल के काम, घर की सज़दंगरी, ररश्े-
नािों और खालरी समय में टकस िरह की रुकािटें आिरी है?”, कचु छ लोग 
िनाि में आने पर अपने शरीर में अलग-अलग िरह की हलरल (सेंसेशन) 
महसयूस करिे हैं, जैसे ददल की धड़कनें िढ़ जाना, पसरीना छयू टना, हल्ी 
सरी घिराहट होना इत्ादद। जि से समस्ा शचुरू हचुई है, क्ा िि से आपने 
अपने शरीर में कचु छ िदलाि महसयूस टकया है?”, क्ा आपने इस समस्ा 
को कम करने/संभालने की कोई कोसशश की है?”

 यदद िे िहचुि परेशानरी में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सेशन में 
आगे िढ़ने से पहले डरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों 
के सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें। 

प्रभािी कम्युबनकेशन से पररचय 

• ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन’ के उदे्श्य और िक्च  से छात्ों का परररय 
कराएं। उन्ें ििाएं टक मौजयूदा/रचुनरी हचुई समस्ा को संभालने में यह 
कैसे उनकी मदद करेगा। इस बिरार को िेहिर िरीके से समझाने 
के सलए फामयू्चलेशन शरीट का इतिेमाल करें। 

“हम ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन’ नाम का एक नया कौशल सरीखेंगे। आपने 
पहले जो समस्ाएं ििाई ररी, उन्ें संभालने में यह आपकी मदद करेगा। 
आप यहां देख सकिे हैं [फामयू्चलेशन शरीट ददखाएं] हमें जि भरी टकसरी 
समस्ा या परेशानरी का सामना करना पड़िा है, हम अक्सर उनका 
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मचुकािला करिे समय असहायक िरीकों का इतिेमाल कर िैििे हैं। 
आपके केस में, जि आपने अनचुभि टकया [यहां छात् की रचुनरी हचुई समस्ा 
को जोड़ लें], आपने यह करना शचुरू टकया [छात् के मौजयूदा असहायक 
व्यिहार को जोड़ लें - अपने दोति पर चरल्ाना, ररीज़ों को िोड़ना] या 
आपने सजन्ें करना िंद कर ददया [पहले के सहायक व्यिहार को जोड़ लें - 
उदाहरण के सलए अपनरी पसंद/नापसंद ििाना, स्यू ल की प्रबियोक्गिाओ ं
में अपना नाम देना]। व्यिहार के सभरी असहायक िरीकों ने िचुरी सोर 
और भािनाओ ंको जन्म ददया होगा [छात् द्ारा ििाए हचुई जानकारी को 
जोड़ लें - उदाहरण के सलए नि्चस, अकेला, गचुस्ा महसयूस करना], सजससे 
आपकी समस्ा और भरी िढ़ गई।

इस साईकल को िोड़ने के सलए, समस्ा का सामना करने के असहायक 
िरीकों को िदलने पर ध्यान कें दरिि करना होगा। सकारात्मक और 
सहायक व्यिहार को अपनाना होगा सजससे आप िेहिर महसयूस करेंगे, 
अलग सोर पाएंगे और िेहिर मचुकािला कर पाएंगे।”

“इस िाि को िेहिर समझने के सलए एक छोटरी सरी एक्सरसाइज़ करने 
के िारे में आपका क्ा ख़याल है?”

• छात् अलग-अलग लोगों (उदाहरण के सलए सशषिकों की िचुलना 
में अपने साथरयों) के सार थभन्न-थभन्न पररक्थिबियों में टकस िरह 
कम्यूबनकेट कर रहे हैं, इस िाि पर ररचा करें। 

“हम शचुरुआि करना राहिे हैं यह पयूछ कर टक आप अपने सिसे टप्रय 
टरीरर के सार क्ास में टकस िरह िाि करिे हैं?” [छात् के उत्र की 
प्रिरीषिा करें ]। 

“ आपको जो टरीरर ज़ादा नहीं पसंद है उनके सार क्ास में टकस िरह 
िाि करिे हैं?”[छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें ]।

“आपके सिसे टप्रय दोति से िाि करने के िारे में आपका क्ा कहना 
है?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“आपके सिसे टप्रय दोति से िाि करने के िारे में आपका क्ा कहना है, 
जि िो ऐसरी ररीज़ें करिे हैं सजनसे आपको चरढ़ है?” [छात् के उत्र की 
प्रिरीषिा करें।]

“आप अपने उस क्ासमेट से टकस िरह िाि करिे हैं जो आपको 
बिलकचु ल पसंद नहीं है?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

• छात् के उदाहरणों को एक कड़री में जोड़ कर, उन्ें अलग-अलग 
लोगों के सार अलग-अलग पररक्थिबियों में होने िाले कम्चुबनकेशन 
के अंिर को समझने में मदद करें:

“लोग अलग-अलग लोगों के सार अलग-अलग पररक्थिबियों में अलग-
अलग िरीकों से िाि करिे हैं। आप ििा सकिे हैं टक सजस िरह से आप 
अपने सिसे टप्रय टरीरर के सार िाि करिे हैं और जैसे अपने उस टरीरर 
से िाि करिे हैं जो आपको कचु छ ख़ास पसंद नहीं, क्ा उनमें कोई फ़क्च  
है? क्ा आप ििा सकिे हैं टक आप जि मज़े करिे हचुए या जि गचुस्ा 
अरिा दचुखरी होकर अपने िेस्ट फ्ें ड से िाि करिे हैं, िि इन दोनों िरीकों 
में कोई फ़क्च  होिा है?”

• इन घटनाओ ंमें क्ा अच्ा हचुआ और क्ा अच्ा नहीं हचुआ, उन्ें 
इस पर बिरार करने के सलए प्रेररि करें। समाप्त करिे समय संषिेप 
में ििाएं:

“ऐसा लगिा है कचु छ पररक्थिबियों में आपकी कम्चुबनकेशन अच्ी हचुई, 
जिटक दयूसरी पररक्थिबियों में यह उिनरी अच्ी नहीं हचुई और इससे आप 
एिं अन्य शाबमल लोगों पर नकारात्मक प्रभाि पड़ा। रसलए, कम्चुबनकेशन 
के इन िरीकों को करीि से देखें।”

• ‘िात िन जाए’ पचुस्तिका में ‘कम्युबनकेशन के 3 तरीकों को 
समझें’ शरीट का इतिेमाल करिे हचुए कम्चुबनकेशन के िरीन िरीकों 
से परररय कराएं, अरचाि एग्ेससि, पैससि और अस्ेटट्चि। 

“लोग िरीन मचुख्य िरीकों से आपस में कम्यूबनकेट करिे हैं।

एग्रेलसि: यहां एक व्यक्ति िािररीि पर हािरी रहिा है। िो दयूसरे व्यक्ति की 
ज़रूरिों या इच्ाओ ंको नज़रअंदाज़ करिे हैं क्ोंटक िो उसरी िाि ध्यान 
देिे हैं जो िो कहना राहिे हैं। िो टकसरी और की िाि नहीं सचुनिे। 

पैलसि: यहां एक व्यक्ति हमेशा दयूसरे व्यक्ति की मांग या बिरारों के आगे 
झचुक जािा है। िो दयूसरे की हर िाि या काम से सहमबि देिे हैं लेटकन 
अपनरी ज़रूरिें, बिरार या इच्ाएं कम्यूबनकेट नहीं कर पािे। 

अस्ेडट्सि: यहां एक व्यक्ति अपनरी ज़रूरिों के िारे में सभरी को दृढ़िा 
लेटकन सशटििा से ििािे हैं; यह एग्ेससि और पैससि के िरीर का रातिा है 
सजसे दयूसरों की िािें सचुनने और जहां ज़रूरी हो िहाँ उनकी ज़रूरिों के 
सामने झचुकने से पाया जा सकिा है। ऐसा करिे समय अपनरी खचुद की 
ज़रूरिों को भरी व्यति टकया जािा है।”

“आपने सेशन की शचुरुआि में कचु छ ऐसे िरीके ििाए सजनसे आप 
कम्यूबनकेट करिे हैं। आज हमने जो सरीखा, क्ा उससे आप यह ििा 
सकिे हैं टक दयूसरों के सार आपने टकस कम्चुबनकेशन स्टाइल/िरीके 
का इतिेमाल टकया रा?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“हमें ऐसा लग रहा है टक जि आप िनाि में होिे हैं िि आपका 
कम्चुबनकेशन स्टाइल एग्ेससि/पैससि हो जािा है [सहरी स्टाइल का 
रचुनाि करें ]।[यदद लागयू हो िि] ऐसा लगिा है कचु छ पररक्थिबियों में आप 
अस्ेटट्चि भरी होिे हैं।”

“आइए अि हम पहले ििाए गए कम्चुबनकेशन के िरीकों के फायदे और 
नचुकसान को समझने की कोसशश करिे हैं।”

• ‘कम्युबनकेशन स्ाइल’ शरीट से उन्ें कम्चुबनकेशन के िरीकों 
की बिशेर्िाएं और फायदे एिं नचुकसान पढ़ने के सलए कहें। उन्ें 
इस निरीजे पर पहचु ँरने में मदद करें, टक झगड़ों को सफलिापयूि्चक 
सचुलझाने का सिसे ज़ादा मौका िभरी बमलेगा जि अस्ेटट्चि 
स्टाइल का इतिेमाल टकया जाएगा। 

“अि आपको क्ा लगिा है, कम्चुबनकेशन का कौन सा स्टाइल िेहिर 
है और क्ों?”
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अस्ेडट्सि िनना सीखें

होम प्रैक्टिस दें

• छात् के जरीिन की अलग-अलग पररक्थिबियों के उदाहरणों का 
उपयोग करके, अस्ेटट्चि व्यिहार की बिशेर्िाओ ं को पहरानने 
और िो एग्ेससि एिं पैससि व्यिहार से टकस िरह अलग है, यह 
समझने में उनकी मदद करें। :

“क्ा आप हमें हाल हरी में घटरी टकसरी घटना के िारे में ििा सकिे हैं जहां 
आपने सफलिापयूि्चक दयूसरे व्यक्ति के सार समझौिा करके िो सि पाया 
जो आपके मन में रा [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें ]? क्ा आप ििा 
सकिे हैं आपने क्ा कहा, आपने उसे कैसे कहा और आपने टकस िरह 
व्यिहार टकया?” 

“क्ा आपके दहसाि से आप उस पररक्थिबि में अस्ेटट्चि होकर 
कम्यूबनकेट कर पाए रे?”, “इस पररक्थिबि में आप अस्ेटट्चि रे, यह 
आपको टकस िाि से लगा? उदाहरण के सलए, आपके िाि करने का 
िरीका, आपने जो कचु छ कहा और कैसे व्यिहार टकया?” 

या 

“यदद आप इस पररक्थिबि में अस्टेट्चि नहीं र,े िि अस्टेट्चि िनन ेके सलए 
आपको क्ा अलग िरीके स ेकरना रादहए रा? उदाहरण के सलए, आपने 
सजस िरह िाि की, आपन ेजो कहा और आपने जसैा व्यिहार टकया?” 

• उदाहरण सदहि अस्ेटट्चि कम्चुबनकेशन के कचु छ सचुझाि शेयर 
करें। कम्चुबनकेशन के कौशल के सलए बनम्नसलखखि को देखें:

» शांि आिाज़ का उपयोग करें

» अपशब् या खराि भार्ा से दयूर रहे 

» दयूसरा व्यक्ति क्ा कह रहा है, उसकी िाि को ध्यान से सचुनें

» सचुनने और िोलने के सलए अपनरी िारी का इंिज़ार करें 

» अपनरी भािनाओ ं को व्यति करने के सलए आई/मैं/मचुझ जैसे 
शब्ों का इतिेमाल करें। उदाहरण के सलए जि आप मचुझसे कचु छ 
करने के सलए कहिे हैं िि मचुझे गचुस्ा आिा है 

» िािररीि अगर मचुस्किल/िोखझल लगे, िो रुक जाएं, एक ब्ेक 
लें। कहें - हम इस िारे में ज़रूर िाि करेंगे, लेटकन िाद में, जि 
मैं रोड़ा शांि महसयूस करँू 

» बिर्य के अनचुसार अपनरी िाि कम शब्ों में, साफ़-साफ़ कहें 

• उन्ें पचुस्तिका की कहानरी पढ़ने के सलए कहें और ‘मेरा 
कम्युबनकेशन स्ाइल क्ा है’ शरीट को पयूरा करने के सलए कहें।

“आपकी पचुस्तिका में आपके जैसे छात्ों की एक कहानरी है सजसे आप 
पढ़ सकिे हैं। कहानरी पढ़ लेने के िाद आप उस पतृष्ठ पर जा सकिे हैं 
सजसका शरीर््चक है ‘मेरा कम्चुबनकेशन स्टाइल क्ा है’ [छात् को इसे 
ढयू ंढने के सलए पतृष्ठ संख्या िोल कर ििाएं]। यहां, आप ददन भर के अपने 
सभरी कम्चुबनकेशन और दयूसरों के सार हचुई िािररीि को सलख सकिे हैं, 
सजसमें शाबमल है क्ा हचुआ, कहा, आपको कैसा महसयूस हचुआ, निरीजा 
क्ा बनकला? टफर आप लाल, नरीले या िैंगनरी/पप्चल रंगों के गोलों/
सक्च ल्स पर चरन् लगाकर यह ििा सकिे हैं टक आपने टकस िरह 
कम्यूबनकेट टकया - एग्ेससि, पैससि या अस्ेटट्चि होकर?”

“हम इसे अपने अगले सेशन में ररव्ययू करेंगे, सजससे हमें आपको प्रभािरी 
िरीके से कम्यूबनकेट करने के सलए माग्चदश्चन करने में मदद बमलेगरी। 
क्ा यह िाि आपको सहरी लगिरी है?”

• उनके होम प्रैक्टिस के प्ान को आसान िनाने के सलए छानिरीन 
के बनम्नसलखखि िरीकों का इतिेमाल करें:

“आपके दहसाि से आप पचुस्तिका को पढ़ने और गबिबिथधयों को पयूरा 

करने के सलए टकिना समय बनकाल सकिे हैं?”, “क्ा आप पचुस्तिका 
में सलखना पसंद करेंगे या एक अलग शरीट पर?”, “आपको यदद कचु छ 
समझ न आए या टकसरी गबिबिथध के सलए मदद रादहए, िो क्ा कोई 
है जो आपकी मदद कर सकिे हैं?”, “क्ा आपको इन गबिबिथधयों को 
पयूरा करने में कोई ददक़्क़ि नज़र आ रहरी है?”, “इन गबिबिथधयों करके 
देखने में आपको टकस ररीज़ से आसानरी होगरी?” 6

• कौशल सरीखि ेसमय पै्रक्टिस के महत्व पर ज़ोर डालें।

“इससे ज़ादा से ज़ादा फायदा उिाने के सलए, यह ज़रूरी है टक आप 
प्रैक्टिस करें। हमारी सज़दंगरी में, कचु छ भरी नया सरीखने के सलए, बनयबमि 
प्रैक्टिस ज़रूरी है! हम ससफ़्च  एक हरी िार खेलकर टक्रकेट के अचे् 
खखलाडरी नहीं िन सकिे, है न? उसरी िरह, प्रैक्टिस करने से आप ऐसे 
कौशल का बिकास कर पाएंगे जो आपको अपनरी मौजयूदा और आगे 
आने िालरी कदिनाइयों का मचुकािला करने में मदद करेंगरी।”

• उनके सलए एक सचुरसषिि जगह (सेफ़ स्पेस) की पहरान करें जहां 
िो अपनरी सामग्री संभाल कर रख सकिे हैं। उन्ें ऐसा करने के 
महत्व के िारे में ििाएं। 

“इस सामग्री (मटेररयल) को संभाल कर रखना ज़रूरी है। कभरी-कभरी 

6 यह छानिरीन के प्रश्ों के उदाहरण हैं सजनका इतिेमाल समस्ा की अथधक जानकारी हाससल करने के सलए काउंसलर कर सकिे हैं। इन प्रश्ों को िदला जा सकिा है/इनमें नए प्रश् जोड़े जा सकिे हैं/
उपयचुति प्रश्ों को छात् के उत्रों के आधार पर रचुना जा सकिा है।
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आप पचुस्तिका में ऐसरी िािें सलख सकिे हैं जो आप शायद दयूसरों को 
नहीं ददखाना राहिे, इससलए यह ज़रूरी है टक आप उन्ें एक सचुरसषिि 
और प्राइिेट जगह पर रखें। क्ा आपके पास ऐसरी जगह है जहां आप 
इस सामग्री को सचुरसषिि रख सकिे हैं?” [उनके उत्र की प्रिरीषिा करें, 

पचुस्तिका को संभाल कर रखने से जचुड़री टकसरी भरी परेशानरी का हल 
बनकालें।]

“इस पचुस्तिका को हर मरीटटगं में लाना न भयूलें।

 काउंसललगं की उपक्थिबत में आने िाली िाधाओ ंके उपाय ढयू ंढें 

पयूरे सेशन की चचता को संक्ेप में िताएं और आशा जगाएं

सेशन को समाति करें 

• इस िाि की जांर करें टक उन्ें कहीं काउंससलगं के सलए आने 
में कोई रुकािट िो नहीं आ रहरी। आम िाधाओ ंमें शाबमल हैं 
क्ास की टाइबमगं के सार िालमेल न िैिना, परीषिाएं या घर 
से संिंथधि सज़म्मेदाररयाँ, कलंक/ बमरकों, समय की कमरी के 
कारण होमिक्च  न कर पाना, सेशन में ससखाई गई िािों का िीक 
से समझ न आना, यह महसयूस करना टक ससखाए गए कौशल का 
उनकी समस्ा से कोई लेना-देना नहीं है, या मािा-टपिा/सशषिकों 
द्ारा सेशन के सलए आने पर सिाल उिाया जाना। 

• उनसे पयूछें  टक सेशन के सलए आने पर उनके मािा-टपिा या 
सशषिकों को कोई आपथत् िो नहीं है। क्ा िे राहिे हैं टक आप 
उनके मािा-टपिा/सशषिकों को काउंससलगं के िारे में जानकारी 
दें और/या अगर उन्ें कोई सिाल है िि आप उसका जिाि दें। 
(अथधक जानकारी के सलए PSI मैन्यचुअल देखें।)

 “हम जानिे हैं टक आज हमने िहचुि साड़री ररीज़ें समझाई। क्ा आप हमें 
ििा सकिे हैं टक आपको हमारी ररचा से क्ा िािें समझ आई?” 

“क्ा आप कोई सिाल करना राहिे हैं?”

“क्ा आप इस काउंससलगं के सफ़र पर रलने के सलए िैयार हैं?”

इस िाि की आशा जगाएं टक काउंससलगं से उन्ें िेहिर महसयूस करने 
में मदद बमलेगरी। यह समझाएं टक काउंससलगं प्रभािरी होिरी है और यदद 
उचरि एिं योग्य लगे, िि टपछले टकसरी छात् की सफलिा की कहानरी 
संषिेप में, गोपनरीय ढंग से ििाने के िारे में सोरें। 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें और उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर या 
टकसरी अन्य सचुबिधाजनक जगह पर सलखने के सलए कहें। उन्ें 
अगले सेशन में पचुस्तिका को लाने की याद ददलाएं। 

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद 
हाँ, िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, 
फ़ोन कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)। उन्ें सयूचरि 
करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको इसके िारे में 

पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं का समय 
बनधचाररि करना होगा।  
सेशन को समाप्त करें।

“अि हम अपने पहले सेशन के अंि पर आ गए हैं। क्ा आप कोई 
सिाल करना राहिे हैं? हमें उनका जिाि देने में ख़चुशरी होगरी। हम आशा 
करिे हैं टक हमने जो भरी ररचा की, िो स्पटि ररी और उससे आपको मदद 
बमलरी। आपसे अि __________ को ________ मचुलाकाि होगरी।
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सेशन 02.

सेशन के उदे्श्य 
1. प्रगबि/प्रोग्ेस पर नज़र रखें 2. असे्टट्चिनेस की प्रैक्टिस: मॉडसलगं और रोल प्ेइंग (भयूबमका 

बनभाना)

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ सेशन में ररचा और काम का एजेंडा िनाएं

 ❒ प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ का इतिेमाल करके समस्ाओ ंपर नज़र रखें 

 ❒ होम प्रैक्टिस ररव्ययू करें

 ❒ अस्ेटट्चि स्टाइल की प्रैक्टिस: मॉडसलगं 

 ❒ अस्ेटट्चि स्टाइल की प्रैक्टिस: रोल प्ेइंग (भयूबमका बनभाना) 

 ❒ होम प्रैक्टिस दें 

 ❒ सेशन को समाप्त करें 

ज़रूरी सामग्री 
• MBI मैन्यचुअल 

• ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन करना सरीखें’ पचुस्तिका 

• फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें

समस्ाओ ंऔर प्रगबत/प्रोग्रेस की जांच करें

सेशन में चचता और काम का एजेंडा िनाएं

छात् से पयूछें  टक सेशन के सलए आने में उन्ें कोई कदिनाई िो नहीं आई।

यह जानने की कोसशश करें टक उनकी होम प्रैक्टिस कैसरी हचुई, और उसे 
पयूरा करिे समय िो कैसा महसयूस कर रहे रे। सभरी सकारात्मक प्रयासों 
की सटक्रय रूप से प्रशंसा करें। यदद छात्ों को िाधाओ ंया कदिनाई का 
सामना करना पड़ा हो, िि उन्ें सचुलझाएं। छात्ों को याद ददलाएं टक 
सेशन् के िरीर में िो जो मेहनि करिे हैं, उसरी से उन्ें अपनरी परेशाबनयों 
पर जरीि हाससल करने में मदद बमलेगरी। 

“यह जान कर अच्ा लगा टक आप उन गबिबिथध/गबिबिथधयों को कर 

पाए सजनके िारे में हमने टपछले सेशन में बनण्चय सलया रा।! िहचुि िटढ़या! 
ऐसा करने से आपकी प्रगबि/प्रोग्ेस जल्री होगरी।” 

या

“हम समझ सकिे हैं टक आप उन गबिबिथध/गबिबिथधयों को नहीं कर 
पाए सजनके िारे में हमने टपछले सेशन में आपके सलए बनण्चय सलया 
रा। रसलए इस िाि पर ररचा करें टक टकस िाि से आपकी प्रैक्टिस में 
कदिनाई आई। हम इसे अपने सेशन के एजेंडा में शाबमल कर सकिे हैं।”

“क्ा यह आपके सलए िीक रहेगा?”

उनस े‘प्रोग्से जननी ग्ाफ़’ बनकालन ेके सलए कहें और उसे पयूरा करने के सलए 
प्ररेरि करें। इसके सलए अपेंटडक्स A में ददए गए बनददेशों का इतिमेाल करें। 

एक िार िो रेटटगं्स पयूरी कर लें, िि उसे देखने के सलए मांग लें। उनके 
जिािों को सेशन ररकॉड्च फॉम्च में दज्च कर लें। 

• काम का एजेंडा िनाएं 

“आइए देखें आज हम सेशन में टकस िारे में िाि करेंगे। हम इस िाि 
पर ररचा करेंगे टक आप अपनरी समस्ा के िारे में क्ा महसयूस कर रहे 
हैं, और उसे आपकी प्रोग्ेस जननी में बनशान लगाकर ददखाएंगे। आप सजन 
समस्ाओ ंका सामना कर रहे हैं उन्ें संभालने में आपकी मदद के सलए 
आज हम प्रभािरी कम्चुबनकेशन के कई अन्य कौशल सरीखने की प्रैक्टिस 
भरी करेंगे। सेशन के अंि में हम उस गबिबिथध के िारे में भरी ररचा करेंगे 
सजसे आपको घर पर करना होगा। इससे आप जो कौशल सरीख रहे हैं, 
उसमें मदद बमलेगरी। यह कैसा रहेगा? क्ा आप इसके िारे में कचु छ और 
कहना राहेंगे?”

यदद छात् परेशानरी में नज़र आिे हैं या कोई ऐसरी िाि ििािे हैं 
सजससे िे परेशान हैं, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि नहीं है, िि 
यह सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन समाप्त करिे समय ररचा की 
जा सकिरी है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि हैं, िि उन्ें 
ििाएं टक इस िाि पर आज के सेशन में ररचा की जाएगरी।

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, छात् को कोई परेशानरी हो िो उसे 
स्पटि करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने के 
सलए सचुझाि दें। 

“हमने काउंससलगं की शचुरुआि में बमलजचुल कर कचु छ गाइडलाइन् पर 
बनण्चय सलया रा जो कई बिर्यों से संिंथधि हैं, उदाहरण के सलए, बनजिा 
और गोपनरीयिा, सेशन् की ऑटडयो-ररकॉटडिंग, रुकािटों का सामना 
करना, आपके सेशन का समय िदलना, इत्ादद। क्ा आप राहिे हैं 
टक हम इन्ें एक िार दोहराएं? [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।] इन 
गाइडलाइन् के िारे में क्ा आप कचु छ िदलना राहिे हैं? [ छात् के उत्र 
की प्रिरीषिा करें।]”

• इस िाि की जांर करें टक सेशन के सलए उनके पास काउंससलगं 
टकट/सामग्री है या नहीं। सेशन के सलए ज़रूरी सामग्री को ढयू ंढने 
और उसकी पहरान करने में उनकी मदद करें।

“याद है हमने कहा रा, हर सेशन की शचुरुआि में हम यह रेक करेंगे टक 
आपके पास काउंससलगं सेशन के सलए ज़रूरी ररीज़ें हैं या नहीं? िटढ़या 
है, रसलए उन्ें देखें और आज इतिेमाल होने िालरी ररीज़ों को खोलें।”
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उनकी प्रगबि/प्रोग्ेस पर अपना फीडिैक उन्ें दें।

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार है, रचुनरी हचुई समस्ा की रेटटगं के नरीरे 
जािे हचुए संकेि के अनचुसार, ररचा करें टक इस सचुधार के िारे में िे क्ा 
महसयूस करिे हैं और उनके दहसाि से इस सचुधार के कारण क्ा होंगे। 

“हम देख सकिे हैं, काउंससलगं के पहले ददन से लेकर आज िक, 
आपकी समस्ा में कमरी आई है। हमारी टपछलरी मचुलाकाि से अि िक, 
ऐसा लगिा है आपने अपनरी समस्ाओ ंके मामले में अच्ी प्रगबि/प्रोग्ेस 
कर लरी है। इसके िारे में आपको कैसा लगिा है? 

यह सचुधार टकन कारणों से आया होगा?”

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार नहीं है, रचुनरी हचुई समस्ा की ग्ाफ़ रेटटगं 
के ऊपर जािे हचुए या बिना टकसरी िदलाि िाले संकेि के अनचुसार, 
हौसला िढ़ाएं और उनकी रचुनौबियों के िारे में पयूछिाछ करें। 

“हम देख सकिे हैं टक आपकी समस्ा में कोई सचुधार नहीं आया है/
िो और भरी बिगड़ गई है। दहम्मि मि हाररए। यह जानना आपके सलए 
ज़रूरी है टक ऐसा अक्सर होिा है; यह शचुरुआि है, अभरी हम सरीख रहे 
हैं टक आपकी समस्ा को कैसे सचुलझाया जाए। इस प्रटक्रया में धैय्च और 
प्रैक्टिस की ज़रूरि है। ऐसा करने से आपके प्रयास में सचुधार आएगा, 
सजससे आखखर में आप िेहिर महसयूस करेंगे।”

सेशन का यह भाग यहां समाप्त करें। 

“अपनरी समस्ा पर काम करिे समय आपको टकस िाि से सहायिा 
बमलरी और क्ा िकलरीफें  आई, इस िाि पर हम अथधक ररचा करेंगे।”

• यदद छात् िहचुि परेशानरी में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सेशन में 
आगे िढ़ने से पहले डरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों 
के सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें।

होम-प्रैक्टिस ररव्ययू और िाधाओ ंका समाधान करें

• उनसे पयूछें  यदद उन्ोंने होम प्रैक्टिस में ददए गए काम को पयूरा करने 
के सलए पचुस्तिका में दरी गई कहानरी पढ़ी है और दरी गई कम्चुबनकेटटगं 
स्टाइल प्रैक्टिस शरीट गबिबिथध/गबिबिथधयां पयूरी की हैं। 

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स (टास्) करने की कोलशश की है, उनकी 
िारीफ करें। टास्क्स की सयूररी देखें - पचुस्तिका पढ़ना और कम्चुबनकेटटगं 
स्टाइल प्रैक्टिस शरीट। 

“क्ा आप ििा सकिे हैं आप ने पचुस्तिका में क्ा पढ़ा?”

“क्ा आप कम्यूबनकेट करने के उन अलग-अलग स्टाइल्स के िारे में 
ििा सकिे हैं सजनका आप इतिेमाल करिे हैं?”

“आपने टकन पररक्थिबियों में एग्ेससि स्टाइल का इतिेमाल टकया?”, 
क्ा हचुआ, आपने क्ा कहा और टकया?”, “निरीजा क्ा बनकला?”, इस 
पररक्थिबि में अस्ेटट्चि स्टाइल अपनाने में आपको क्ा कदिनाई आई?”

“आपने टकन पररक्थिबियों में पैससि स्टाइल का इतिेमाल टकया?”, “क्ा 
हचुआ, आपने क्ा कहा और टकया?”, “निरीजा क्ा बनकला?”, “इस 
पररक्थिबि में अस्ेटट्चि स्टाइल अपनाने में आपको क्ा कदिनाई आई?”

“आपने टकन पररक्थिबियों में अस्ेटट्चि स्टाइल का इतिेमाल टकया?”, 
“क्ा हचुआ, आपने क्ा कहा और टकया?”, “निरीजा क्ा बनकला?”, 
“इस पररक्थिबि में टकन कारणों से आपके सलए अस्ेटट्चि स्टाइल को 
अपनाना संभि हो पाया?”

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश ही नहीं की/उसे पयूरा नहीं 
कर पाए, उन्ें जो कदिनाइयां आई उस बिर्य को पहले जैसे सामान्य 
िनाएं और रुकािटों का समाधान ढयू ंढें:

“कभरी-कभरी छात्ों को दरी गई गबिबिथधयों (पढ़ना/सलखना) की प्रैक्टिस 

करने में मचुस्किल आिरी है। यह समझने से मदद बमलेगरी टक ऐसरी कौन की 
रुकािटें हैं सजनकी िजह से आप प्रैक्टिस नहीं कर पाए। हम उन्ें आसान 
करने का रातिा ढयू ंढ सकिे हैं। आप हमें ििाएंगे क्ा हचुआ?”[छात् के 
उत्र की प्रिरीषिा करें।]

“ ऐसा लगिा है प्रैक्टिस टास्क्स (पढ़ना/सलखना) को कर पाना आपके 
सलए मचुस्किल रहा। क्ा हम बमलकर ऐसे िरीकों के िारे में सोर सकिे हैं 
सजससे इस/इन गबिबिथध/गबिबिथधयों की प्रैक्टिस करना आपके सलए 
आसान हो जाए?”

यदद ज़रूरि पड़े, िि उन्ें सेशन के िरीर में काय्च (टास्) को पयूरा करने 
का समय दें। टास् ख़त्म करने के सलए अगर अथधक माग्चदश्चन की 
आिश्यकिा है, िि उसे भरी उपलब्ध कराया जा सकिा है (यदद उन्ें 
स्पटि रूप से समझ नहीं आया है टक क्ा करना है या िे उलझे हचुए नज़र 
आ रहे हों)। 

• बनयबमि होम प्रैक्टिस और कौशल के बिकास के महत्व को 
समझाएं।

“याद रखखए, सचुधार लाने के सलए अपने हर कौशल की प्रैक्टिस करिे 
रहना ज़रूरी है, बिलकचु ल उसरी िरह जैसे बनयबमि रूप से स्यू ल आना या 
खेल-कयू द की प्रैक्टिस। आप सजिनरी ज़ादा प्रैक्टिस करेंगे, आपके सलए 
इन गबिबिथधयों को करना उिना हरी आसान होगा और आप इन्ें अपने 
रोज़ के टाईमटेिल में जगह दे पाएंगे। आपके ख़याल से, क्ा कोई है जो 
इन गबिबिथधयों की प्रैक्टिस करने में आपकी मदद कर सकिे हैं।”
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अस्ेडट्सि स्ाइल की प्रैक्टिस: मॉडललगं

अस्ेडट्सि स्ाइल की प्रैक्टिस: रोल प्ेइंग (भयूबमका बनभाना) 

• छात् द्ारा िैयार टकए गए एग्ेससि/पैससि के उदाहरणों में से टकसरी 
एक को रचुनकर उन्ें होम प्रैक्टिस के सलए दें। इससे अस्ेटट्चि 
कम्चुबनकेशन स्टाइल या ‘अपेंटडक्स D’ में दरी गई आम िौर पर 
पेश आने िालरी अन्य पररक्थिबियों को दशचाया जा सकेगा (प्रभािरी 
कम्चुबनकेशन करना)।

“आपने सजस पररक्थिबि के िारे में ििाया, रसलए उसका इतिेमाल करिे 
हचुए हम यह सरीखें टक एक अस्ेटट्चि जिाि टकस िरह का हो सकिा है।”

“क्ा आप ििा सकिे हैं इस पररक्थिबि/ऐसरी पररक्थिबियों में एक 
अस्ेटट्चि जिाि क्ा हो सकिा रा?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें 
और यदद उनके समझने में कोई कमरी रह गई हो िो उसे स्पटि करें।]

“हमने आपको जो सचुझाि ददए रे, क्ा आप उनमें से कचु छ के िारे में सोर 
सकिे हैं सजनका इतिेमाल यहां कम्चुबनकेशन को ज़ादा प्रभािरी िनाने 
के सलए टकया जा सकिा है?”

• अस्ेटट्चि कम्चुबनकेशन के कौशल को टफर से ररव्ययू करें। सचुझाि 
के सलए ‘अपेंटडक्स D’ देखें। 

• अि पररक्थिबि में, खचुद छात् की भयूबमका बनभाएं और उन्ें दयूसरे 
व्यक्ति का टकरदार अदा करने के सलए कहें। यह मॉडल करें टक हर 
स्टाइल का इतिेमाल करिे हचुए जिाि कैसे ददया जा सकिा है। हर 
स्टाइल के करनों के उदाहरण के सलए ‘अपेंटडक्स D’ देखें। 

• हर स्टाइल का मॉडल िैयार होने के िाद, इस िाि पर रोशनरी डालें 
टक टकस िरह हर स्टाइल में कंटेंट (हम जो कहना राह रहे हैं), टपर 
(स्र का रढ़ाि/उिार), आिाज़, और टोन (लहजा) कैसे बिशेर् है।

• यदद छात् को समझने में कदिनाई हो िो इसे एक और उदाहरण 
देकर दोहराएं। 

• िैयार टकए गए एग्ेससि/पैससि के उदाहरणों में से टकसरी एक को 
रचुनकर, रोल प्ेइंग (भयूबमका बनभाना) करें जहां छात् अस्ेटट्चिनेस 
कौशल के उपयोग का प्रदश्चन कर सके।

“आपने सजस पररक्थिबि के िारे में ििाया, रसलए उसे लेिे हैं और रोल-
प्े करिे हैं। आप अपना टकरदार बनभाएंगे और खचुद इस पररक्थिबि में 
अस्ेटट्चि िरीके से समझौिा करने की कोसशश करेंगे। हम दयूसरे व्यक्ति 
की भयूबमका बनभाएंगे। क्ा ऐसा करने की कोसशश करें?”

• यदद िे दहरटकरा/शमचा रहे हैं, उन्ें यह कह कर प्रेररि करें टक ये 
सभरी कौशल लगािार प्रैक्टिस करिे रहने से, उन्ें असलरी सज़दंगरी 
में प्रभािरी ढंग से कम्यूबनकेट करने में मदद बमलेगरी।

“यह सि, इस समय रोड़ा िनािटरी लग रहा होगा लेटकन हम अपने सेशन् 
में जो प्रैक्टिस करिे हैं, उससे हमें िाहर की असलरी दचुबनया में अस्ेटट्चि 
कम्चुबनकेशन के कौशल की िैयारी और इतिेमाल में मदद बमलेगरी। यह 
संभि है टक आगे रल कर हम अथधक प्रभाि और आत्मबिश्ास के सार 
यह सि कर पाएंगे। क्ा हम इसकी कोसशश कर के देखें?”

• िहररए और टकसरी भरी एग्ेससि/पैससि व्यिहार को अथधक 
अस्ेटट्चि व्यिहार/जिाि की ददशा ददखाइए। एक िार रोल-प्े 
समाप्त हो जाए, िि अस्ेटट्चि व्यिहार के उचरि अभ्ास की 
प्रशंसा करें। इस िाि पर बिरार करें टक इसे िेहिर कैसे िनाया 
जा सकिा रा। 

“Let’s pause here and see what you said and how you 
sरसलए, यहाँ ज़रा रुकें  और देखें टक आपने क्ा कहा और उसे कैसे 

कहा। आपने कहा [छात् की कहरी िाि को उन्ीं शब्ों में यहां जोड़ें] और 
यह एक अस्ेटट्चि जिाि रा। क्ा आप ििा सकिे हैं आपका पोचिर 
(खड़े होने का िरीका) और रेहरे के हाि-भाि इस समय कैसे हैं? [छात् 
के उत्र की प्रिरीषिा करें ]।

िहचुि िटढ़या! आप उसरी िाि को एक प्रभािरी िरीके से कम्यूबनकेट करना 
सरीख गए हैं।”

या 

रसलए, यहाँ ज़रा रुकें  और देखें टक आपने क्ा कहा और उसे कैसे कहा। 
आपने कहा [छात् की कहरी िाि को उन्ीं शब्ों में यहां जोड़ें] और यह 
एक एग्ेससि/पैससि जिाि रा। क्ा आप ििा सकिे हैं आपका पोचिर 
(खड़े होने का िरीका) और रेहरे के हाि-भाि इस समय कैसे हैं? [छात् 
के उत्र की प्रिरीषिा करें ]।

रसलए इस िाि पर रोड़री ररचा करिे हैं टक आप अस्ेटट्चि होने के सलए 
क्ा कचु छ अलग ढंग से कह या कर सकिे है।” (यदद ज़रूरि पड़े िो 
अस्ेटट्चि करनों के कचु छ उदाहरण दें।)

• इसे एक और उदाहरण देकर समझाएं। यह होमिक्च  शरीट में सलखरी 
हचुई कोई अन्य पररक्थिबि हो सकिरी है या ऐसा कोई पचुराना/मौजयूदा 
संघर््च हो सकिा है सजसे छात् ने टपछले सेशन् में ििाया हो। उचरि 
अस्ेटट्चिनेस की मॉडसलगं करें, पहले छात् की भयूबमका बनभाकर 
और टफर अपना टकरदार िदलकर। इसके सार हरी, िो क्ा कहेंगे 
और उसे कैसे कहेंगे, इस िाि की प्रैक्टिस करिे हचुए उनसे अपने 
कौशल को दोहराने के सलए कहें। 
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• जरीिन की िातिबिक पररक्थिबियों में अस्ेटट्चि िनने को लेकर 
उभरने िालरी चरिंाओ ंका समाधान करें। 

“हम समझ सकिे हैं टक एक अलग िरीके से कम्यूबनकेट करना इस 
समय रोड़ा नया और अजरीि लग रहा होगा। आप शायद डर/िेरैनरी 
महसयूस कर रहे होंगे क्ोंटक पहले कचु छ लोगों के सार आपकी िािररीि 
अटप्रय ढंग से हचुई ररी। हो सकिा है टक दयूसरे लोग जि आपको एक अलग 
िरीके से व्यिहार करिे देखें िि उन्ें भरी रोड़ा अटपटा लगे, लेटकन ऐसा 
ससफ़्च  इससलए है क्ोंटक यह िाि उनके सलए नई है। इस सि के िािजयूद, 
यह संभि है टक जि आप एक नए िरीके से कम्यूबनकेट करेंगे िि अभरी 
िक आप जैसा महसयूस करिे आए हैं, उससे बिलकचु ल अलग महसयूस 
करेंगे। हम यह िभरी जान पाएंगे टक आपको इस नए कौशल से क्ा मदद 

बमल सकिरी है, जि आप इसे एक मौका देंगे। दयूसरे लोगों को भरी जल्री 
हरी आपके नए कम्चुबनकेशन स्टाइल की आदि हो जाएगरी। 

एक िार आप इस नए िरीके से कम्यूबनकेट करने की कोसशश करें, 
उसके िाद यदद आपको कदिनाइयों का सामना करना पड़ा िि अगले 
सेशन में हम उसकी ररचा करेंगे!”

होम प्रैक्टिस दें

सेशन समाति करें 

• अगले सेशन के सलए, पचुस्तिका में ‘कम्यूबनकेट कैसे करें ’ िक्च शरीट 
को पयूरा करने में उनका माग्चदश्चन करें। छात्ों से उन पररक्थिबियों 
और उनके कम्चुबनकेशन के स्टाइल को सलखने के सलए कहें 
सजनका िो सेशन के िाहर इतिेमाल करिे हैं, और यह भरी टक इसका 
उनकी भािनाओ ंऔर सोर पर क्ा प्रभाि पड़िा है। अस्ेटट्चिनेस 
कौशल की प्रैक्टिस के सलए उन्ें सेशन के िाहर की कम से कम 
एक पररक्थिबि को रचुनने के सलए कहें। 

“आपकी होम प्रैक्टिस के सलए, यह अच्ा रहेगा अगर आप उन अलग-
अलग पररक्थिबियों के िारे में सलखना जारी रखें जहां आप दयूसरों के 
सार कम्यूबनकेट करिे हैं, क्ा हचुआ, आपने कम्चुबनकेशन के कौन से 
स्टाइल का इतिेमाल टकया। आज के सेशन में हमने अस्ेटट्चि िरीके से 

िाि करने की प्रैक्टिस भरी की है। क्ा आप इस सेशन के िाहर, कम से 
कम एक ऐसरी पररक्थिबि के िारे में सोर सकिे हैं जहां आप अस्ेटट्चि 
होकर कम्यूबनकेट करने की प्रैक्टिस कर पाएंगे? [छात् के उत्र की 
प्रिरीषिा करें और यदद छात् को कोई कदिनाई हो, िि रोल-प्ेइंग सेशन 
में इतिेमाल की गई टकसरी एक पररक्थिबि का सचुझाि दें।] अच्ी िाि 
है, आपको अस्ेटट्चि कम्चुबनकेशन स्टाइल की प्रैक्टिस करने का मौका 
कि बमलेगा?”

“आप इस हफ़्े टकिनरी िार इसे करने की कोसशश करेंगे?”, “आपको 
टकस िरह की रुकािटें आ सकिरी हैं?”, “क्ा इसे करने के सलए आपको 
टकसरी की मदद की ज़रूरि पड़ेगरी?”

छात्ों को ििाएं की आप अगले सेशन में उनसे बमलने के सलए उत्चुक हैं। 
सेशन समाप्त करिे समय बनम्नसलखखि िािों को ध्यान में रखें। 

• सेशन की िािें संषिेप में दोहराएं और सिालों के जिाि दें। 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें; उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर सलखने के 
सलए कहें। 

• उन्ें अगले सेशन में पचुस्तिका लाने की याद ददलाएं। 

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद हाँ, 
िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, फ़ोन 
कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)।

• उन्ें सयूचरि करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको इसके 
िारे में पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं का समय 
बनधचाररि करना होगा। 
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सेशन 03.

सेशन के उदे्श्य
1. प्रगबि/प्रोग्ेस पर नज़र रखें

2. ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन करना’ ररव्ययू करें और प्रैक्टिस जारी रखें 

3. अस्ेटट्चिनेस ररव्ययू करें और प्रैक्टिस जारी रखें: मॉडसलगं और रोल 
प्ेइंग (भयूबमका बनभाना) 

4. िाधाओ ंका समाधान करें

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ सेशन में ररचा और काम का एजेंडा िनाएं

 ❒ समस्ाओ ंऔर प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर करें 

 ❒ होम प्रैक्टिस ररव्ययू करें

 ❒ अस्ेटट्चि स्टाइल की प्रैक्टिस करें

 ❒ होम प्रैक्टिस दें 

 ❒ सेशन को समाप्त करें

ज़रूरी सामग्री
• MBI मैन्यचुअल 

• ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन करना सरीखें’ पचुस्तिका 

• फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें

समस्ाओ ंऔर प्रगबत/प्रोग्रेस की जांच करें

सेशन में चचता और काम का एजेंडा िनाएं

• छात् का स्ागि करें और उनके सार हल्ी-फचु ल्ी िािररीि 
कीसजए। 

• यह देखें टक सशेन के सलए आन ेमें उन्ें कोई कदिनाई िो नहीं आई। 

• उनसे पयूछें  टक उनकी होम प्रैक्टिस कैसरी हचुई, और उसे पयूरा करिे 

समय िो कैसा महसयूस कर रहे रे। सभरी सकारात्मक प्रयासों की 
सटक्रय रूप से प्रशंसा करें। 

• यदद प्रैक्टिस काय्च (टास्) पयूरा नहीं टकया गया है, िि उसे आज की 
ररचा में सस्कम्मसलि कर लें। 

• उनसे ‘प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़’ बनकालने के सलए कहें और उसे पयूरा करने 
के सलए प्रेररि करें। इसके सलए ‘अपेंटडक्स A’ में ददए गए बनददेशों का 
इतिेमाल करें। 

• एक िार िो रेटटगं्स पयूरी कर लें, िि उसे देखने के सलए मांग लें। 
उनके जिािों को सेशन ररकॉड्च फॉम्च में दज्च कर लें। 

• उनकी प्रगबि/प्रोग्ेस पर अपना फीडिैक उन्ें दें।

यदद छात् की रेटटगं्स में सचुधार है, रचुनरी हचुई समस्ा की रेटटगं के नरीरे 
जािे हचुए संकेि के अनचुसार, ररचा करें टक इस सचुधार के िारे में िे 
क्ा महसयूस करिे हैं और उनके दहसाि से इस सचुधार के कारण 
क्ा होंगे। 

यदद छात् की रेटटगं्स में सचुधार नहीं है, रचुनरी हचुई समस्ा की ग्ाफ़ 
रेटटगं के ऊपर जािे हचुए या बिना टकसरी िदलाि िाले संकेि के 
अनचुसार, हौसला िढ़ाएं और उनकी रचुनौबियों के िारे में पयूछिाछ 
करें।

• प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर और छात् के सार फीडिैक शेयर करने के 
बनददेशों के सलए ‘अपेंटडक्स A’ देखें। 

• यदद छात् िहचुि परेशानरी में ददखें, नि्चस या चरबंिि लगें, िि सेशन में 
आगे िढ़ने से पहले डरीप ब्रीथरगं करें। डरीप ब्रीथरगं के ददशा बनददेशों 
के सलए ‘अपेंटडक्स B’ देखें।

• काम का एजेंडा िनाएं

“आइए देखें आज हम सेशन में टकस िारे में िाि करेंगे। हम इस िाि 
पर ररचा करेंगे टक आप अपनरी समस्ा के िारे में क्ा महसयूस कर रहे 
हैं, और उसे आपकी प्रोग्ेस जननी में बनशान लगाकर ददखाएंगे। आप सजन 
समस्ाओ ंका सामना कर रहे हैं उन्ें संभालने में आपकी मदद के सलए 
आज हम ‘प्रभािरी कम्चुबनकेशन करना’ के कई अन्य कौशल सरीखने की 
प्रैक्टिस भरी करेंगे। सेशन के अंि में हम उस गबिबिथध के िारे में भरी ररचा 
करेंगे सजसे आपको घर पर करना होगा। इससे आप जो कौशल सरीख रहे 
हैं, उसमें मदद बमलेगरी। यह कैसा रहेगा? क्ा आप इसके िारे में कचु छ 
और कहना राहेंगे?”

[छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]

उनसे पयूछें  क्ा िे इस िाि से सहमि हैं और क्ा कोई और ऐसा 
बिर्य है सजस पर िे ररचा करना राहेंगे।

यदद छात् परेशानरी में नज़र आिे हैं या कोई ऐसरी िाि ििािे हैं 
सजससे िे परेशान हैं, िि उन्ें अपनरी परेशाबनयां ििाने दरीसजये। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि नहीं है, िि 
यह सचुझाि दें टक इस िाि पर सेशन समाप्त करिे समय ररचा की 
जा सकिरी है। 

यदद छात् की परेशाबनयां उनकी समस्ा से संिंथधि हैं, िि उन्ें 
ििाएं टक इस िाि पर आज के सेशन में ररचा की जाएगरी।

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, कोई परेशानरी हो िो उसे स्पटि 
करें और काउंससलगं की प्रटक्रया को अथधक सहज िनाने के सलए 
सचुझाि दें। 

• इस िाि की जांर करें टक सेशन के सलए उनके पास काउंससलगं 
टकट/सामग्री है या नहीं। सेशन के सलए ज़रूरी सामग्री को ढयू ंढने 
और उसकी पहरान करने में उनकी मदद करें। 
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होम-प्रैक्टिस ररव्ययू और िाधाओ ंका समाधान करें 

अस्ेडट्सि स्ाइल की प्रैक्टिस

होम प्रैक्टिस दें 

• उनसे पयूछें  यदद उन्ोंने होम प्रैक्टिस में ददए गए काम को पयूरा करने 
के सलए पचुस्तिका में दरी गई कहानरी पढ़ी है और दरी गई गबिबिथध/
गबिबिथधयां पयूरी की हैं। 

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स (टास्) करने की कोलशश की है, 
उनकी िारीफ करें। कम्चुबनकेटटगं स्टाइल प्रैक्टिस शरीट को देखें। 
छात् से अस्ेटट्चिनेस कौशल का उपयोग करने के अनचुभि पर ररचा 
करें और उसमे आई कदिनाइयों के िारे में पयूछें।

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश ही नहीं की/उसे पयूरा 
नहीं कर पाए, उन्ें जो कदिनाइयां आई उस बिर्य को पहले जैसे 

सामान्य िनाएं और रुकािटों का समाधान ढयू ंढें:

बनयबमि होम प्रैक्टिस और कौशल के बिकास के महत्व को 
समझाएं।

“याद रखखए, सचुधार लाने के सलए अपने हर कौशल की प्रैक्टिस करिे 
रहना ज़रूरी है, बिलकचु ल उसरी िरह जैसे बनयबमि रूप से स्यू ल आना या 
खेल-कयू द की प्रैक्टिस। आप सजिनरी ज़ादा प्रैक्टिस करेंगे, आपके सलए 
इन गबिबिथधयों को करना उिना हरी आसान होगा और आप इन्ें अपने 
रोज़ के टाईमटेिल में जगह दे पाएंगे। आपके ख़याल से, क्ा कोई है जो 
इन गबिबिथधयों की प्रैक्टिस करने में आपकी मदद कर सकिे हैं।”

• होम प्रैक्टिस शरीट में से उन अलग-अलग पररक्थिबियों को ररव्ययू करें 
जहां छात् ने अस्ेटट्चि स्टाइल इतिेमाल टकया है, उसमें क्ा हचुआ, 
उन्ें टकन कदिनाइयों का सामना करना पड़ा और िो क्ा ररीज़ें 
िेहिर ढंग से कर सकिे है। 

“आपने हमें ििाया टक आप अस्ेटट्चि िरीके से कम्यूबनकेट करने की 
कोसशश कर रहे हैं। आप हमें ििा सकिे हैं आपने अस्ेटट्चि कम्चुबनकेशन 
की कौन सरी नरीबियों/योजनाओ ंका इतिेमाल टकया?”, “कौन सरी नरीबियां/
योजनाएं आपको मददगार लगरी?”, “क्ा ऐसरी कोई पररक्थिबि ररी जहां 
आपको अस्ेटट्चि स्टाइल का इतिेमाल करने में कदिनाई आई?”, क्ा 
कोई नरीबियां/योजनाएं आपको असहायक/मचुस्किल लगरी?”, अस्ेटट्चि 
िरीके से कम्यूबनकेट करने के सलए क्ा कोई ऐसरी ररीज़ है जो 

आप अलग ढंग से कर सकिे रे?”

• यदद उन्ें अभरी भरी अस्ेटट्चि कम्चुबनकेशन में मचुस्किल हो रहरी है, 
िि अथधक मॉडसलगं और रोल-प्ेइंग पररक्थिबियों का इतिेमाल 
करें। अस्ेटट्चि कम्चुबनकेशन के सचुझािों को ररव्ययू करें। 

• सेशन में अस्ेटट्चि जिाि की प्रैक्टिस के सलए, छात् द्ारा िैयार की 
गई या टफर आपके द्ारा सोररी हचुई पररक्थिबियों इतिेमाल करें। इस 
समय िक, उन्ें अस्ेटट्चि जिाि की प्रैक्टिस करनरी रादहए और 
आपको भयूबमका बनभानरी रादहए। 

• आपकी अगलरी मरीटटगं से पहले छात् को अस्ेटट्चि होकर 
कम्यूबनकेट करने की प्रैक्टिस के सलए प्रेररि करें। इसके सलए, 
घर पर उनके मािा-टपिा या भाई-िहनों से िाि करके, ऑनलाइन 
क्ास में यह मचुद्ा उिाकर, व्ाट्सऐप ग्चुप्स पर सने्दश भेज कर 
कचु छ ख़ास पररक्थिबियों के िारे में बनण्चय सलया जा सकिा है। इन 
होम प्रैक्टिस टास्क्स को पयूरा करिे समय उन्ें आने िालरी संभि 
िाधाओ ंके िारे में ररचा करें, इस िाि पर बिशेर् रूप से ज़ोर दें 
अगर उन्ें पहले भरी होम प्रैक्टिस टास्क्स को पयूरा करने में कदिनाई 
हचुई है।

“हमारा होम प्रैक्टिस का प्ान िटढ़या ददख रहा है! क्ा आपके ध्यान में 
कचु छ ऐसरी कदिनाइयां आ रहरी हैं सजनका सामना आपको इन लोगों से 
िाि करिे समय या पररक्थिबियों में करना पड़ सकिा है?”

• यदद टकसरी छात् को लगिा है टक उन्ें कोई मचुस्किल नहीं आएगरी, 
िो उन्ें संभि िाधाओ ं और उनका सामना करने के िरीकों के 
सचुझाि दरीसजए।

“कभरी-कभरी ऐसा होिा है टक हम टकसरी ददन या टकसरी पररक्थिबि में 
अस्ेटट्चि नहीं हो पािे हैं। उदाहरण के सलए: मािा-टपिा या सशषिक के 
सार अस्ेटट्चि होना। ऐसरी क्थिबि में अगर हम खचुद अस्ेटट्चि होने की 
प्रैक्टिस करें िि यह हमारे सलए मददगार होगा। इसका मिलि है, आप 
क्ा और कि कहना राहिे हैं इसके िारे में सोचरए, हो सके िो अपने 
पररिार के सदस्/दोति की सहायिा लेकर प्रैक्टिस करें टक आप जो 
राहिे हैं उसे कैसे कहना राहिे हैं। यह बनचिय कर लें टक आप इसके 
सलए सिसे अच्ी कोसशश करेंगे!”
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सेशन समाति करें

छात्ों को ििाएं की आप अगले सेशन में उनसे बमलने के सलए उत्चुक हैं। 
सेशन समाप्त करिे समय बनम्नसलखखि िािों को ध्यान में रखें। 

• सेशन की िािें संषिेप में दोहराएं और सिालों के जिाि दें। 

• अगले सेशन की िैयारी करें। अगले सेशन के सलए एक समय 
बनधचाररि करें; उन्ें इसे अपनरी पचुस्तिका में सिसे ऊपर सलखने के 
सलए कहें। 

• उन्ें अगले सेशन में पचुस्तिका लाने की याद ददलाएं। 

• उनसे पयूछें  टक क्ा उन्ें दोिारा याद ददलाने की ज़रूरि है, यदद हाँ, 

िि याद ददलाने के सलए माध्यम कौन सा रहेगा (टेक्स्ट मैसेज, फ़ोन 
कॉल, ईमेल, टकसरी और छात् के ज़ररए इत्ादद)।

• उन्ें सयूचरि करें टक यदद िे अनचुपक्थिि हचुए, िि उन्ें आपको इसके 
िारे में पहले ििाना होगा और टकसरी अन्य ददन पर मरीटटगं का 
समय बनधचाररि करना होगा। जहां लागयू हो िहां, उन्ें सेशन् के 
िरीर पालन टकए जाने िाले कम्चुबनकेशन के गाइडलाइन् की याद 
ददलाएं।

नोट: इस समय यदद छात् की रचुनरी हचुई समस्ा में संिोर्जनक से कम कमरी आई हो, या उन्ें ससद्ांिों 
की पयूरी समझ न हचुई हो, िो कंसोसलडेशन से पहले CW का एक या उससे ज़ादा सेशन शेड्यूल टकए 
जा सकिे हैं। इस अबिररति सेशन के सेशन कंपोनेंट्स सेशन 3 के समान हरी रहेंगे।
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आखखरी सेशन
रख-रखाि/मेंटेनेंस और समाप्ति

मॉड्यूल के उदे्श्य
1. छात्ों की कदिनाइयों पर समस्ा-समाधान के प्रभाि का ररव्ययू 2. कंसोसलडेशन (एकीकरण) और भबिष्य की िैयारी 

सेशन के कंपोनेंट्स की चेकलिस्ट

 ❒ सहभाक्गिा जारी रखें 

 ❒ सेशन में ररचा और काम का एजेंडा और गाइडलाइन् िनाएं 

 ❒ समस्ाओ ंऔर प्रगबि/प्रोग्ेस की जांर करें 

 ❒ होम प्रैक्टिस ररव्ययू करें

 ❒ सरीख को ररव्ययू और कंसोसलडेट करें 

 ❒ भबिष्य की समस्ाओ ंको संभालने की िैयारी करें 

 ❒ काउंससलगं की आगे की ददशा बनधचाररि करें 

 ❒ आशा जगाएं और अथभनन्दन करें 

 ❒ ‘एटि-िेल’ काउंससलगं समाप्त करें

ज़रूरी सामग्री
• MBI मैन्यचुअल 

• ‘लचुटकंग अहेड’ पचुस्तिका 

• फामयू्चलेशन शरीट 

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्स्च 

• ऑटडयो ररकॉड्चर
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सेशन के कंपोनेंट्स
डपछले सेशन् की सहभाक्गता को जारी रखें

सेशन में चचता और काम का एजेंडा िनाएं

समस्ाओ ंऔर प्रगबत/प्रोग्रेस की जांच करें 

• छात् का स्ागि करें। 

• यह देखें टक सेशन के सलए आने में उन्ें कोई कदिनाई िो नहीं 
आई। 

• उनसे पयूछें  टक उनकी होम प्रैक्टिस कैसरी हचुई, और उसे पयूरा करिे 
समय िो कैसा महसयूस कर रहे रे। सभरी सकारात्मक प्रयासों की 
सटक्रय रूप से प्रशंसा करें। यदद प्रैक्टिस काय्च (टास्) पयूरा नहीं 
टकया गया है, िि उसे आज की ररचा में सस्कम्मसलि कर लें।

“यह देख कर िहचुि अच्ा लग रहा है टक आपने अपने ददए गए टास्क्स 
को पयूरा कर सलया, सजसमें शाबमल है एक्टिबिटरी प्ान/फेससगं योर 

फीयर एक्सरसाइजेज़/कम्चुबनकेशन के िरीके। िहचुि िटढ़या! इनको 
करने से आपको जल्री प्रगबि करने और अपनरी समस्ाओ ंको संभालने 
में मदद बमलेगरी।”

या

“हम देख रहे हैं टक आप अपने ददए गए टास्क्स को करने की कोसशश 
नहीं कर पाए हैं, सजसमें शाबमल है एक्टिबिटरी प्ान/फेससगं योर फीयर 
एक्सरसाइजेज़/कम्चुबनकेशन के िरीके। रसलए इस िाि पर ररचा करें 
टक आपको अपने टास्क्स पयूरे करने में क्ा कदिनाई आई। हम इसे आज 
के सेशन के एजेंडा में जोड़ सकिे हैं। क्ा यह आपके सलए िीक रहेगा?”

• काम का एजेंडा िनाएं

“यह हमारा आखखरी सेशन है। अभरी िक, हमने परी ओ डरी से्टप्स के सार 
िरीइंग एक्टिि/फेससगं फीयस्च/प्रभािरी कम्चुबनकेशन के से्टप्स की ररचा 
और प्रैक्टिस की है। आज हम इस िाि का ररव्ययू करेंगे टक आपने कचु ल 
बमलाकर अि िक क्ा सरीखा है और उसका आपकी समस्ा पर क्ा 
प्रभाि पड़ा है। इसके सार हरी, हम इस िाि पर भरी ररचा करेंगे टक आप 
ये सभरी कौशल प्रैक्टिस करना कैसे जारी रख सकिे हैं, िाटक िो इस 
काउंससलगं की यात्ा के समाप्त होने के िािजयूद और पके्क हो सकें । यह 

कैसा रहेगा? क्ा आप इसके िारे में कचु छ और कहना राहेंगे?”

• गाइडलाइन् पर एक नज़र डालें, कोई परेशानरी हो िो उसे स्पटि 
करें। 

• इस िाि की जांर करें टक सेशन के सलए उनके पास काउंससलगं 
टकट/सामग्री है या नहीं। मौजयूदा सेशन के सलए ज़रूरी सामग्री को 
ढयू ंढने और उसकी पहरान करने में उनकी मदद करें।

• उन्ें ‘प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़’ को पयूरा करने के सलए प्रेररि करें। 

• उनके जिािों को सेशन ररकॉड्च फॉम्च में दज्च कर लें। 

 यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार है, रचुनरी हचुई समस्ा की रेटटगं 
टपछले दो या अथधक सेशन् में नरीरे जाने का संकेि दे रहरी हो, िि 
उसके अनचुसार ररचा करें टक इस सचुधार के िारे में िे क्ा महसयूस 
करिे हैं। उनके प्रयास के सलए उनकी प्रशंसा करें। 

“जैसा टक हमने टपछले सेशन में देखा और अि आपकी प्रगबि यात्ा/
प्रोग्ेस जननी को देखिे हचुए भरी ददख रहा है, ऐसा लगिा है टक आप 
काफी िेहिर महसयूस कर रहे हैं। आपने यह भरी ििाया टक आप अपनरी 
समस्ाओ ंको संभालने के िारे में भरी िेहिर महसयूस कर। क्ा यह सहरी 
है?” [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें ]।

“इससे हमें पिा रलिा है टक आप अपनरी समस्ाओ ंका सामना करने 

और िेहिर महसयूस करने के सलए काफी मेहनि कर रहे हैं, और हमने जो 
भरी सरीखा इसे अच्ी िरह प्रैक्टिस कर रहे हैं।”

“हमारे ख़याल से इस मरीटटगं में हम िो सि ररीज़ें ररव्ययू कर सकिे हैं, 
जैसे जो सि कचु छ आपने सरीखा, आपके भबिष्य की प्ाबनगं और आपने 
काउंससलगं के दौरान जो प्रगबि की है उसकी ख़चुशरी मनाना। यह कैसा 
रहेगा?”

 यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार नहीं है, रचुनरी हचुई समस्ा एक या 
ज़ादा सेशन् की ग्ाफ़ रेटटगं के ऊपर जािे हचुए या बिना टकसरी 
िदलाि िाले संकेि के अनचुसार, हौसला िढ़ाएं और उनकी 
रचुनौबियों के िारे में पयूछिाछ करें।

“आपकी समस्ाओ ंको िेहिर ढंग से संभालने के सलए हमने कचु छ नए 
कौशल सरीखने की कोसशश की है। हम समझ सकिे हैं टक इन कौशलों 
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से आप िेहिर महसयूस नहीं कर रहे हैं और अपनरी समस्ाओ ंको लेकर 
अभरी भरी चरबंिि हैं। हमारे ख़याल से, इस मरीटटगं में हम उन रचुनौबियों को 
पहरानने की कोसशश कर सकिे हैं सजन्ें आपने अनचुभि टकया, और 
हम यह भरी प्ान कर सकिे हैं टक इन सभरी कौशलों की प्रैक्टिस टकस 
िरह जारी रखरी जा सकिरी है सजससे आपकी मौजयूदा और भबिष्य की 

समस्ाओ ं में मदद बमले। हम अन्य संसाधनों और सेिाओ ं के िारे में 
िाि कर सकिे हैं, सजनसे आपको अपनरी समस्ाएं संभालने में िेहिर 
सहायिा बमलेगरी। यह कैसा रहेगा?”

होम-प्रैक्टिस ररव्ययू करें

सीख को ररव्ययू और कंसोललडेट करें 

• उनस ेपयूछें यदद उन्ोंन ेहोम प्रकै्टिस में ददए गए काम को पयूरा टकया है। 

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स (टास्) करने की कोलशश की है, 
उनकी िारीफ करें और इस िाि पर ररचा करें टक छात् ने क्ा 
टकया और रचुने हचुए ऑप्शन को टकस िरह लागयू टकया। 

“हम देख रहे हैं टक आपने अपने सभरी कौशलों की प्रैक्टिस जारी रखरी 
है, उसरी िरह जैसा हमने बनण्चय सलया रा। िहचुि िटढ़या! आपने जो कचु छ 
करने की कोसशश की है, क्ा उसके िारे में आप हमें रोड़ा और ििा 
सकिे हैं?”

और/या

““हम देख रहे हैं टक आपने इन कौशलों की प्रैक्टिस के सलए अपनरी सलस्ट 
को िढ़ाकर उसमें और भरी कई गबिबिथधयां/ररीज़ें/पररक्थिबियां शाबमल 
कर लरी हैं।”

और/या

“हमें यह देख कर ख़चुशरी हो रहरी है टक आप इन कौशलों का इतिेमाल 
दयूसरी समस्ा के सलए कर पा रहे हैं।”

यदद उन्ोंने प्रैक्टिस काय्स करने की कोलशश ही नहीं की/उसे पयूरा 
नहीं कर पाए, उन्ें जो कदिनाइयां आई उस बिर्य को पहले जैसे 

सामान्य िनाएं और रुकािटों का समाधान ढयू ंढें:

“हम देख रहे हैं टक आप अपने प्ान को लागयू करने की कोसशश नहीं कर 
पाए। यह समझने से मदद बमलेगरी टक ऐसरी कौन की रुकािटें हैं सजनकी 
िजह से आप प्रैक्टिस नहीं कर पाए। हम उन्ें आसान करने का रातिा ढयू ंढ 
सकिे हैं। आप हमें ििाएंगे क्ा हचुआ? अपने प्ान की िैयारी/कोसशश 
के समय आपको कौन सरी कदिनाइयों का सामना करना पड़ा?”

रचुने हचुए समाधान को लागयू करने के सलए िाधाओ ंपर चचता करें, 
पयचाप्त सहायिा दें और बिरार-बिमश्च करके यह सचुबनसचिि करें 
टक िे सफलिापयूि्चक लागयू टकए जाएंगे। ज़रूरि पड़ने पर प्ान में 
सचुधार लाएं।

“हम जानिे हैं टक टकसरी भरी नए कौशल को सरीखने के सलए बनयबमि 
प्रैक्टिस के महत्व को आप समझिे हैं। आपने हमें ििाया टक आप अपने 
एक्टिबिटरी प्ान/फेससगं योर फीयस्च एक्सरसाइज़ेज़/कम्चुबनकेशन के 
िरीकों को जारी नहीं रख पाए क्ोंटक [छात् ने रचुने हचुए ऑप्शन को लागयू 
करने में आनेिालरी सजस िाधा का सज़क्र टकया हो, उसे सलखें]। आपके 
दहसाि से, जि आप अगलरी िार कोसशश करेंगे िि क्ा करने से यह 
पक्का होगा टक आपको ये कदिनाइयां दोिारा न आएं? [छात् के उत्र 
की प्रिरीषिा करें।]”

• काउंससलगं के समाप्त होने से संिंथधि उनके बिरारों और उनकी 
भािनाओ ंकी जांर करें।

“यह हमारा सार में आखखरी सेशन है। काउंससलगं ख़त्म करने के िारे में 
आपका क्ा ख़याल है?”

यदद छात् काउंससलगं के समाप्त होने की िजह से दहरटकराए, 
चरिंाओ ंके कारणों के िारे में जानें।

“हम समझ सकिे हैं, आप सोरिे होंगे टक रोड़े और काउंससलगं सेशन् 
में आने से आपको फायदा होगा और अभरी आप हमारे सेशन् को िंद 
करने के सलए िैयार नहीं हैं। क्ा आप हमें ज़रा ििा सकिे हैं, आपको 

हमारे सेशन् समाप्त करने के िारे में कैसा लग रहा है? क्ा आप हमें 
बितिार से ििा सकिे हैं टक अगर काउंससलगं जारी रखरी जाए िो आप 
क्ा सरीखना राहेंगे?”

यदद छात् यह ििािे हैं टक उन्ें एक िार और कौशल को प्रैक्टिस 
करने की ज़रूरि है, िि आप ऐसा कर सकिे हैं। 

यदद छात् आपको टफर से न बमल पाने के प्रबि चरिंा/दचुःख व्यति 
करिे हैं, उनकी भािनाओ ंको मान्यिा दें और इस िाि पर ररचा करें 
टक कैसे यह ‘टकसरी भरी ररीज़ का िेहिर सामना’ करने के सफ़र में 
एक ज़रूरी कदम है। 
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• आप पयूरी प्रटक्रया पर ध्यान देने के सलए टपछलरी िािों को दोहरा 
सकिे हैं, खासकर सरीखे हचुए कौशल और मददगार पहलचुओ ंको।

“हमें ख़चुशरी है टक आप इन सेशन् में आए और आपने अपनरी समस्ाओ ं
को संभालना सरीखा। आपने काउंससलगं में जो सरीखा उसे एक िार टफर 
से सचुनने में मदद बमलेगरी। आपने जो कचु छ सरीखा, क्ा उसे संषिेप में दोहरा 
सकिे है?”

“आपने ‘एटि िेल’ कौशल के जो भरी अलग-अलग से्टप्स सरीखे, क्ा आप 
उन्ें संषिेप में ििा सकिे हैं?”

“यह जानना अच्ा रहेगा टक आपने अपनरी समस्ाओ ं के सलए टकन 
कौशल/से्टप्स को मददगार पाया?”, “आपने ये सभरी कौशल कहाँ पर 
आज़माए?”, “आपके दहसाि से आपके टकन गचुणों/खाससयिों से आपको 
इस प्रटक्रया में मदद बमलरी?”

• अपनरी समस्ाओ ंको सचुलझाने और संभालने के उनके प्रयास पर 
रोशनरी डालें। 

“हम देख सकिे हैं टक आपने अपनरी समस्ाओ ंको सचुलझाने और उनपर 
काम करिे समय अनचुभि की गई रचुनौबियों पर जरीि पाने के िहचुि प्रयास 
टकए हैं। यह सचुधार आपकी कड़री मेहनि से आया है।”

• यह समझाएं टक इन कौशलों को अपनरी ददनरयचा का दहस्ा िनाने 
और िेहिर महसयूस करने का सिसे अच्ा िरीका है इन्ें हर रोज़ 
प्रैक्टिस करना। उन्ें ऐसा लग सकिा है टक एक ख़ास समस्ा को 
सचुलझाने के सलए सरीखे गए कौशल, ससफ्च  उस समस्ा पर लागयू 
होंगे। ऐसे समय पर, उन्ें इन कौशलों की पहरान करके, अलग-
अलग पररक्थिबियों में लागयू करने के सलए प्रेररि करना मददगार 

साबिि हो सकिा है। प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ का इतिेमाल 
करिे हचुए, ऐसरी समस्ाओ ंकी पहरान करने में उनकी सहायिा 
करें जो अभरी िक सचुलझरी नहीं हैं, या टफर ऐसरी कोई नई समस्ाएं 
जो काउंससलगं के दौरान उभर कर आई हों।

“जैसा टक हम इस प्रोग्ाम में ररचा करिे आए हैं, इन सभरी कौशलों की 
प्रैक्टिस करिे रहना ज़रूरी है! आप इन्ें सजिना ज़ादा करेंगे, आपको 
सेशन में रचर्चि अपनरी अलग-अलग समस्ाओ ं(और उनके अलािा भरी) 
इनका इतिेमाल करने में उिनरी हरी आसानरी होगरी। क्ा आप कचु छ ऐसरी 
समस्ाओ ंके िारे में सोर सकिे हैं जहां आप इन कौशलों को लागयू कर 
सकें गे? ये ग्ाफ़ में सलखरी समस्ाओ ंमें से कोई एक हो सकिरी हैं या टफर 
नई समस्ा हो सकिरी है सजसकी पहरान आपने काउंससलगं के दौरान 
की है।”

या

“ऐसा लगिा है आपने प्रयास टकया है। समस्ाओ ंका समाधान करना 
सरीखना एक प्रटक्रया है सजसमें धैय्च और प्रैक्टिस की आिश्यकिा होिरी 
है। प्रैक्टिस करिे रहने से आप इन्ें िेहिर ढंग से कर पाएंगे! हम राहेंगे 
टक ‘एटि िेल’ कौशलों की प्रैक्टिस में, आप सेशन् में सरीखरी हचुई िािों 
और पचुस्तिका का उपयोग करके मदद लें। क्ा आप कचु छ ऐसरी समस्ाओ ं
के िारे में सोर सकिे हैं जहां आप इन कौशलों को लागयू कर सकें गे? 
ये ग्ाफ़ में सलखरी समस्ाओ ंमें से कोई एक हो सकिरी हैं या टफर एक 
नई समस्ा हो सकिरी है सजसकी पहरान आपने काउंससलगं के दौरान 
की है।”

भबिष्य की समस्ाओ ंको संभालने की तैयारी करें

• ‘ररलैप्स’ या ‘पचुरानरी दशा में िापस जाने’ के िारे में जानकारी दें। :

“यह िहचुि अच्ी िाि है टक आप काउंससलगं में इिनरी मेहनि कर पाए। 
यह भरी जानना ज़रूरी है टक कभरी-कभरी, हम सजन समस्ाओ ंका सामना 
कर रहे हैं और सजन मचुस्किल भािनाओ ंको महसयूस कर रहे हैं, िो िापस 
आ सकिरी हैं। ऐसा खासकर िनाि के समय होिा है। यह याद रखना 
ज़रूरी है टक आपके पास िेहिर महसयूस करने के सलए अि नए कौशल 
हैं और एक असफलिा का मिलि यह नहीं टक आपकी पयूरी प्रगबि खो 
गई है।”

• ररचा करें टक भबिष्य में टकन पररक्थिबियों से और ख़राि महसयूस 
होने का खिरा है। ससखाए हचुए कौशलों का इतिेमाल करने में िो 
सजन िाधाओ/ंकदिनाइयों की उम्मरीद कर रहे हैं, उनके िारे में 
जाने। ररचा को आसान िनाने बनम्नसलखखि प्रश्ों का उपयोग टकया 
जा सकिा है: 

“भबिष्य में ऐसरी कौन सरी पररक्थिबियां आ सकिरी हैं सजनसे आपके सरीखे 

हचुए कौशलों की प्रैक्टिस में मचुस्किल आ सकिरी है?”, “टकन पररक्थिबियों 
में आपका िनाि िढ़ सकिा है?”

“समस्ाओ ंके िारे में पहले से सोरने और प्ान करने से उनका सामना 
करने की िैयारी में मदद बमल सकिरी है। क्ा आप ऐसरी कचु छ पररक्थिबियों 
के िारे में सोर सकिे हैं? रसलए उनके िारे में अभरी ररचा करें।”

“आप क्ा करेंगे?, “इन समस्ाओ ं से मचुकािला करने के सलए क्ा 
आप कचु छ ऑप्शन् के िारे में सोर सकिे हैं?”, “क्ा इस काम में कोई 
आपकी मदद कर सकिा है - शायद एक पररिार का सदस्, दोति या 
सशषिक?”

“िैसे भरी, परी ओ डरी के से्टप्स और ‘एटि-िेल’ कौशलों को याद रखने में 
पचुस्तिका और पोस्टर मदद करिे हैं। इनसे आपको मौजयूदा और भबिष्य 
की समस्ाओ ंको संभालने में भरी मदद बमलेगरी।”
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• उन्ें लयुडकंग अहेड पयुस्तिका प्रदान करें और आज की ररचा के 
आधार पर उसे भरने के सलए प्रेररि करें। यह भबिष्य की समस्ाओ ं
की िैयारी और प्ाबनगं में मदद करेगा। 

“हमने सजन अलग-अलग िािों की ररचा की है, आप उन्ें सलख सकिे 
हैं - भबिष्य में आपको टकन समस्ाओ ंका सामना करना पड़ सकिा है, 
आपकी िाकि, आपको यह याद ददलाना टक आप क्ा कचु छ पा सकिे हैं 

और िो लोग जो आपको समस्ाओ ंको संभालने में मदद कर सकिे हैं। 
ऐसा करने से आपको समस्ा का सामना करने में अथधक आत्मबिश्ास 
बमलेगा। आपको क्ा लगिा है?”

• उन्ें पचुस्तिकाएं और पोस्टर को टकसरी सचुरसषिि थिान पर रखने के 
सलए प्रेररि करें िाटक ज़रूरि पड़ने पर उन्ें टफर से पाया जा सके।
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अपेंडडक्स संग्रह
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अपेंडडक्स A

समस्ाओ ंऔर प्रगबत की जांच के ललए बनददेश और स्क्रिप्ट

प्रगबत यात्ा/प्रोग्रेस जननी ग्राफ़ में समस्ा की रेडटगं का अि्स

प्रगबत/प्रोग्रेस की चचता के ललए स्क्रिप्ट

• प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ को समस्ाओ ंकी गंभरीरिा रेटटगं्स 
में से छात्ों की रेटटगं्स पाने के सलए िैयार/टडज़ाइन टकया गया है। 
इस ग्ाफ़ को ययूर टॉप प्रॉब्लम से्ल7 के आधार पर िनाया गया 
है। आप बनम्नसलखखि स्क्रिप्ट का इतिेमाल कर सकिे हैं:

“याद है, हमने कहा रा टक हम हर सेशन की शचुरुआि में ग्ाफ़ को भरेंगे? 
आप कैसरी प्रगबि कर रहे हैं, यह देखने के सलए आज हम राहेंगे टक आप 
प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ को पयूरा करें। पहले, आप ग्ाफ़ के बनरले 
दहस्े में ददए गए खालरी थिान (डैश) में आज का सेशन नंिर और िारीख 
सलखें [जहां जानकारी भरनरी है िहाँ संकेि करके ददखाएं]। अि, आपको 
हर समस्ा को एक दजचा देकर रेट करना है सजसे नापने का से्ल होगा 
0 ‘कोई समस्ा नहीं है’ से लेकर 10 ‘िहचुि िड़री समस्ा है’ िक। समस्ा 
आपके सलए अभरी टकिनरी िड़री है, इस िाि पर बिरार कीसजए। एक सरीधरी 

खड़री रेखा (िटनीकल िार) िनाकर अपनरी रेटटगं ििाएं, उसरी िरह जैसे 
आप सैंपल प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ में देख रहे हैं *। अपने पहले सेशन में, ददए 
गए थिान पर रेटटगं िनाना याद रखें। हम आपको सभरी समस्ाओ ंकी 
रेटटगं्स िनाने के सलए एक बमनट का समय देिे हैं। आपको कोई सिाल 
करना हो िो कर सकिे हैं।”

• काउंससलगं टकट में प्रगबि यात्ा/प्रोग्ेस जननी ग्ाफ़ और सैंपल ग्ाफ़ 
ढयू ंढने में छात्ों का माग्चदश्चन करें। 

• इन प्रश्ों को पयूरा करने में छात्ों को पहल करने/आगे िढ़ने दें। 

• सेशन ररकॉड्च फॉम्च में छात्ों की समस्ाओ ंऔर उसकी गंभरीरिा की 
रेटटगं्स दज्च करें। 

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार है, बनम्नसलखखि स्क्रिप्ट का इतिेमाल करिे 
हचुए सचुधार की ररचा करें:

“हम देख सकिे हैं, काउंससलगं के पहले ददन से लेकर आज िक, 
आपकी समस्ा में कमरी आई है। हमारी टपछलरी मचुलाकाि से अि िक, 
ऐसा लगिा है आपने अपनरी समस्ाओ ंके मामले में अच्ी प्रगबि/प्रोग्ेस 

कर लरी है। इसके िारे में आपको कैसा लगिा है?

ह सचुधार टकन कारणों से आया होगा?”

यदद छात् की रेडटगं्स में सयुधार नहीं है, बनम्नसलखखि स्क्रिप्ट का इतिेमाल 
करिे हचुए फीडिैक दें:

“हम देख सकिे हैं टक आपकी समस्ा में कोई सचुधार नहीं आया है/

रेटटगं अर्थ

0-2 कोई समस्ा नहीं/छोटरी समस्ा

3-6 छोटरी-मोटरी समस्ा 

7-10 िहचुि िड़री समस्ा

7 Weisz, J. R., Chorpita, B. F., Frye, A., Ng, M. Y., Lau, N., Bearman, S. K., &Hoagwood, K. E. (2011). Youth top problems: Using idiographic, consumer-guided 
assessment to identify treatment needs and to track change during psychotherapy. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 79(3), 369.
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सैंपल प्रगबत यात्ा/प्रोग्रेस जननी ग्राफ़ (प्रकालशत रूप)

प्रगबि यात्ा से आप खचुद समझ सकिे हैं टक आपकी समस्ायें सचुलझ 
रहीं हैं या नहीं| बनम्नसलखखि ररति थिानों पर िरीन ऐसरी समस्ाओ ंके िारे 
में सलखें सजन पर आप काउंससलगं के दौरान काम करना राहिे हैं| हर 
समस्ा के सलए ग्ाफ पर एक सरीधरी पटिी/ सरीधा तिम्/िटट्चकल िार 
िनाएं सजससे यह पिा रले टक यह समस्ा आपके सलए टकिनरी िड़री और 

महत्वपयूण्च है| यहाँ 0 का मिलि है यह समस्ा अि सचुलझ रचुकी है और 
10 का मिलि है यह मसला अभरी भरी काफी िड़ा है| सरीधरी पटिी/ सरीधा 
तिम्/िटट्चकल िार िनािे िक़्त िारीख़ सलखना न भयूलें|

िो और भरी बिगड़ गई है। दहम्मि मि हाररए। ऐसा अक्सर होिा है; यह 
शचुरुआि है, अभरी हम सरीख रहे हैं टक आपकी समस्ा को कैसे सचुलझाया 
जाए। इस प्रटक्रया में धैय्च और प्रैक्टिस की ज़रूरि है। ऐसा करने से आपके 

प्रयास में सचुधार आएगा, सजससे आखखर में आप िेहिर महसयूस करेंगे।”

“क्ा आप हमें ििा सकिे हैं आपको अपनरी समस्ा पर काम करिे 
समय टकन रचुनौबियों का सामना करना पड़ा?”
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अपेंडडक्स B

डीप ब्ीधिगं के ललए बनददेश

“अि आप एक आरामदायक ढंग स ेििै जाइए और अपन ेहारों को अपने 
घचुटनों पर रख लें, हार ढील,े हलके, और आसानरी स ेदहल-डचु लन ेकी क्थिबि 
में हों। एक गहरी सांस लेकर और एक लिंरी ररलकै्क्सगं सांस छोड़िे हचुए 
हम डरीप ब्रीथरगं एक्सरसाइज़ शचुरू करि ेहैं। हमारा उदे्श्य है धरीम ेऔर 
क्थिर रूप स ेसांसें लनेा। अि एक हार अपन ेपटे पर रखें, और दयूसरा 
हार अपनरी छािरी पर। सांस लेिे या छोड़िे समय, आप महसयूस करेंग ेटक 
आपकी छािरी और आपका पटे ससकचु ड़ और िढ़/फयू ल रहे हैं। कचु छ लोगों 
को अपन ेसांसें क्गनन ेस ेफायदा होिा है। रसलए ऐसा करके देखें, सांस 
अदंर लें ….1……2….. 3…….. 4, सांस छोड़ें ….1……2….. 3…….. 4, सांस 
अदंर लें ….1……2….. 3…….. 4, सांस छोड़ें ….1……2….. 3…….. 4।”

यह जानने के सलए पयूछिाछ करिे रहे टक कहीं उन्ें कोई िकलरीफ िो 
नहीं हो रहरी है। यदद टकसरी को िहचुि ज़ादा िकलरीफ हो रहरी हो, गबिबिथध 
को रोक दें और उनसे पयूछें  टक क्ा िे इस कौशल को अगले सेशन में 

प्रैक्टिस करना राहेंगे। यदद ऐसा लगे टक अि िे िीक हैं, डरीप ब्रीथरगं की 
प्रैक्टिस को 3-4 िार िक जारी रखें, लगभग 2 बमनट के सलए। 

“ऐसे हरी आराम से िैिे रदहये और आदहतिा से अपनरी आँखें िंद कर 
लरीसजए। अि, धरीरे-धरीरे सांस अंदर लें ….1……2….. 3…….. 4, सांस छोड़ें 
….1……2….. 3…….. 4, सांस अंदर लें ….1……2….. 3…….. 4, सांस छोड़ें 
….1……2….. 3…….. 4। अि इसे अपने मन में कहें और कचु छ समय के सलए 
धरीरे-धरीरे सांसें लें और छोड़ें। अि, आदहतिा से अपनरी आँखें खोसलए।”
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अपेंडडक्स C - िीइंग एक्टिि

गबतबिधधयों के आयोजन की गाइडलाइन्

गबतबिधधयों की सयूची

1. जांर करने के सलए प्रश् पयूछें  सजससे ऐसरी गबिबिथधयों की पहरान 
हो सके जो आसान, मचुफ़् में उपलब्ध होनेिालरी और करने योग्य 
होनरी रादहए। ये गबिबिथधयां बनम्नसलखखि 4 श्ेणणयों में से टकसरी से 
भरी हो सकिरी हैं:

ii.  गबिबिथधयां जो छात् को दयूसरों के सार बमलकर करना पसंद 
हैं, जैसे खेल-कयू द, नतृत्, िािररीि। 

iii. गबिबिथधयां जो छात् के सलए उपयोगरी या महत्वपयूण्च हैं, जैसे 
पढ़ाई, पयूजा-पाि, रोज़मरचा के काम करना।

iv. गबिबिथधयां जो छात् को अकेले करना पसंद हैं या सजन्ें िो 
पहले पसंद करिे रे, जैसे चरत्कला, पज़ल्स सचुलझाना, गरीि 
गाना। 

v. गबिबिथधयां सजससे दयूसरों की मदद होगरी, जैसे छोटे भाई-िहनों 
को पढ़ाना, घर के कामों में मािा-टपिा का हार िंटाना।

2. हर श्णेरी में एक या दो गबिबिथधयों का आयोजन करन ेपर ध्यान 
कें दरिि करें। जैसे-जसेै छात् इन गबिबिथधयों के सार कंफ़टदेिल होिे 
जाएंग,े इन शे्णणयों में छात् के सार ररचा करने के िाद और ज़ादा 
गबिबिथधयां जोड़री जा सकिरी हैं। 

3. यदद छात् पढ़ने/मयूिरी देख े जसैरी ज़ादा बनष्क्रिय/पैससि आरामदेह 
गबिबिथधयों की पहरान करि ेहैं, िि उन्ें ऐसरी गबिबिथधयों की सयूररी 
िनाने के सलए पे्रररि करने से मदद बमलेगरी जो अथधक सामासजक हैं, 
जसेै - पड़ोससयों से बमलना, लोगों से िरीटडयो कॉल पर िाि करना, 
मािा-टपिा और भाई-िहनों के सार गमे्स खलेना। आप उन्ें अथधक 
हलरल िालरी गबिबिथधयां करने के सलए भरी कह सकि े हैं जैस,े 
खले-कयू द में भाग लेना, खाना िनाना, कला और सशल्प इत्ादद। 

4. यदद ि ेटकसरी भरी प्रकार की गबिबिथधयों या एक्टिि गबिबिथधयों के 
िारे में सोर नहीं पािे, िि आप बनम्नसलखखि में से कोई सचुझाि उन्ें 
दे सकि ेहैं।

यहां कचु छ मज़ेदार सचुझाि हैं सजन्ें छात् अपने मयूड को िेहिर िनाने के 
सलए ‘गबिबिथधयों की शेड्यूसलगं’ के समय उपयोग में ला सकिे हैं। ये 
गबिबिथधयां सकारात्मक मयूड लाने के सलए सेशन में की जा सकिरी हैं। 
इन्ें सेशन के शचुरुआि में जि छात् कचु छ शेयर करने से दहरटकराएं िि 

माहौल को िनािमचुति करने के सलए, या सेशन के अंि में इनाम के रूप 
में टकया जा सकिा है। गबिबिथधयां छात् की उम्र और पसंद के दहसाि 
से िदलेंगरी। इस सयूररी में आप बनसंकोर अपने सचुझाि भरी जोड़ सकिे हैं।

इन-सेशन गतितिधियां ऍट-िोम गतितिधियां 

• िरीस सिाल 
• स्टोरी रेन (काउंसलर और छात् िारी-िारी से एक िाक् 

कहकर कहानरी िनािे हैं।)
• िाक् का अंि करें (मेरे िारे में सिसे अच्ी िाि है...., इत्ादद)
• िॉलरीिचुड या संगरीि क्विज़ 
• पहेसलयाँ िचुझाना 
• एक जैसे अषिरों िालरी श्ेणणयां - नेम, प्ेस, एबनमल, थरगं 
• िड्च रेन (एक हरी श्ेणरी में सजिने हो सके उिने शब्: िाररश, 

पानरी, िादल, छिरी)
• राजधाबनयों के नाम (काउंसलर और छात् िारी-िारी से एक 

राज्य या देश का नाम लेंगे और दयूसरे को उसकी राजधानरी का 
नाम ििाना है)

• काउंसलर को नया गाना ससखाएं 
• से््टर मसल्स (काउंसलर बनददेश देिे हैं) या काल्पबनक चरत्कारी 

सजसमें काउंसलर और छात् दोनों को कल्पना करनरी है

• गाने सचुनना 
• घर के काम-काज में/पररिार के सदस्ों की मदद 

करना 
• पररिार के सार समय बििाना 
• दोतिों के सार समय बििाना 
• सैर पर जाना/साइटकल रलाना इत्ादद 
• कलाकतृ बि का बनमचाण करना 
• ररलैक्सेशन एक्सरसाइज़ की प्रैक्टिस करना 
• जंटपगं जैक्स 
• चरत् िनाना 
• मनपसंद गाने पर नारना 
• ययूट्यूि पर मज़ेदार िरीटडयो देखना (उपलब्धिा के 

अनचुसार)
• दोति को फ़ोन करना 
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गबतबिधधयों के आयोजन के ललए गाइडलाइन्

छात् के सार बमलकर उनकी पसंद की गबिबिथध/गबिबिथधयों को करने 
का उनके सलए प्ान िनाएं। शेड्यूसलगं और इन गबिबिथधयों को करने से 
संिंथधि प्रश् पयूछें, खासकर यह टक िे टकस प्रकार की गबिबिथधयां होंगरी, 
उन्ें कि और कहाँ टकया जाएगा।.

• इन गबिबिथधयों को पयूरा करने में आने िालरी संभि रुकािटों पर 
ररचा करें। छात् उनका समाधान कैसे करेंगे? यदद उन्ें होम प्रैक्टिस 
की गबिबिथध करने में कदिनाई हचुई हो, िि उन रुकािटों पर बिशेर् 
ध्यान दें। 

• अपने गबिबिथधयों के शेड्यूल में िो अलग-अलग टास्क्स का संिचुलन 
कैसे िनाए रख सकिे हैं, इस िाि पर ररचा करें। गबिबिथधयों के 
शेड्यूल में महत्वपयूण्च और मज़ेदार गबिबिथधयों का संिचुलन होना 

रादहए। उदाहरण के सलए, एक महत्वपयूण्च गबिबिथध में शाबमल 
हो सकिे हैं हैं पढ़ाई या व्यायाम या घर पर मदद करना (िि्चन 
साफ़ करना, कपडे धोना) और मज़ेदार गबिबिथधयां हो सकिरी हैं 
पररिारजनों के सार गेम्स खेलना या मयूिरी देखना या टकसरी ऐसे 
िाद्य को िजाना जो छात् को पसंद है। 

• छात् को अपने शेड्यूल में िदलाि लाने की छयू ट देने के सलए प्रेररि 
करें िाटक अलग-अलग टकस् की गबिबिथधयों के सलए ददन में 
पयचाप्त समय बमल सके, जैसे भोजन खाना, अपनरी देखभाल करना, 
व्यायाम, लोगों से बमलना-जचुलना इत्ादद। इससे, यदद ज़रूरि 
पड़े िि मौजयूदा गबिबिथधयों के शेड्यूल में फेर-िदल करके नई 
गबिबिथधयां जोड़री जा सकिरी हैं।
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अपेंडडक्स D - डर का सामना/फेलसगं योर फीयस्स

करेज लैडर िनाने के ललए गाइडलाइन्

होम प्रैक्टिस में माता-डपता/गाडड्सयन में से डकसी को शाबमल करें

इमैलजनल फेलसगं ऑफ़ फीयस्स के ललए गाइडलाइन् (जहां छात् से उनके डरों की 
कल्पना/बिज़युअलाइज़ करने के ललए कहा जाता है)

• उनस,े अपन ेछोटे स ेलकेर िड़े डरों की सयूररी िनान ेके सलए कहें और 
उन्ें नोट कर लें। 

• डरों को शे्णणयों में िाँट लें। छात् को कई टकस् के डर हो सकि ेहैं, 
इससलए अलग-अलग प्रकार के डरों के सलए बिर्य-अनचुसार सयूररी 
िनाएं। एक समय में एक शे्णरी पर ध्यान कें दरिि करें। उदाहरण के 
सलए - लोगों स ेिाि करन ेके डर को हम एक सयूररी में रखेंग,े कचु त्ों से 
सिंथंधि डरों की अलग सयूररी होगरी।

• अि, छात् को 1-10 के रेटटगं से्ल पर हर डर को रेट करन े के 
सलए कहें। सशेन् के दौरान और सशेन् के िरीर में फेससगं फीयर 
एक्सरसाइज़ज़े की प्रकै्टिस के सलए लडैर पर 10 ररीज़ों को रचुनें (हर 
रेटटगं के सलए एक)। उदाहरण के सलए, कचु त्ों स ेडरन ेिाले छात् की 

सयूररी में “कचु त्ा मरेे रहेरे को राट रहा है या कचु त् ेको दचुलारना” 10 की 
रेटटगं के सार लडैर में सिस ेऊपर होगा। इसके मचुकािले, “कचु त् ेकी 
फोटो देखना” 1 की रेटटगं के सार लडैर में सिस ेनरीरे होगा।

• यदद छात् ससफ़्च  िहचुि िड़े डर (10 की रेटटगं िाले) या िहचुि कम डर 
(1 की रेटटगं िाले) सलखिे हैं, उन्ें डर के िारे में एक अलग िरीके से 
सोरन ेमें मदद करें। पयूछें, “इस े6 या 7 कैस ेिनाया जा सकिा है?” 
उनके उदाहरणों को करेज लडैर पर सलख लें िाटक डर की शे्णणयां 
ियैार हों। 

• अबंिम लडैर को छात् के सार ररव्ययू करें। यदद मािा-टपिा/गाटड्चयन 
भरी इलाज में सहभागरी हैं, ररव्ययू में उनका भरी सार लें। ररचा करें और 
ज़रूरि पड़न ेपर लडैर में सचुधार लाएं।

• इस िाि की संभािना है, छात् ऐसरी गबिबिथधयों को करने की 
कोसशश से दहरटकराए जो िेरैनरी जगा सकिरी हैं। होम प्रैक्टिस की 
गबिबिथध में मदद करने के सलए टकसरी ियस् व्यक्ति को शाबमल 
करने के सलए छात् की सचुबिधा और मज़नी का अनचुमान लगाएं। 

» इस िाि को सहज रूप में ििाएं टक अपने-आप डरों का सामना 
करने की प्रैक्टिस कर पाना मचुस्किल है। मािा-टपिा/गाटड्चयन या 
टकसरी भरोसेमंद व्यक्ति को इसमें शाबमल करने से मदद बमल 
सकिरी है। 

• सशेन में प्रकै्टिस करन ेके सलए करेज लडैर की पायदान को रचुनन ेके 
सलए छात् के सार बमलकर काम करें। 

“आपने आज इस डर का सामना करने के बनण्चय सलया है [रचुने हचुए डर 
और डर की रेटटगं को यहाँ जोड़ें]। अि, जि हम इस डर का सामना कर 
रहे हैं, हम आपसे समय-समय पर पयूछिे रहेंगे टक आपके डर की रेटटगं 
क्ा है, क्ोंटक जि इस एक्सरसाइज़ को करिे समय डर की रेटटगं्स 
अक्सर िदलिरी रहिरी हैं। आप यह देखेंगे टक पहले डर िढ़ जािा है और 
यह 6 या 7 (3 या 4 से) िक भरी पहचु ँर सकिा है, लेटकन रोड़े हरी समय में 
यह कम होने लगेगा। जैसे हरी यह 1 या 2 पर पहचु ंरेगा (3 या 4 से) िि हम 
इस एक्सरसाइज़ को िंद कर देंगे।”

• इमसैजनल फेससगं फीयर में ससमचुलशेन को अथधक िातिबिक िनाने 
के सलए उन्ें अपन ेआस-पास के िािािरण की कल्पना सजिनरी हो 
सके उिन ेबितिार स ेकरन ेके सलए कहें। टफर, उन्ें उनके िािािरण 
में रातिा ददखाि ेहचुए उस ररीज़ की िरफ ल ेजाएं सजनस ेि ेडरि ेहैं। 

 “हम राहिे हैं टक आप अपने डर की कल्पना करें। अपने आस-पास के 
िािािरण के िारे में सोरें, आपके रारों िरफ क्ा/कौन है? आपके शरीर 
में टकस िरह की हलरल हो रहरी है? उस पररक्थिबि की कल्पना करें जो 
आपको आपके डर के सामने लाकर खड़ा कर देिरी है। क्ा आप उसके 
िारे में ििा सकिे हैं? [छात् के उत्र की प्रिरीषिा करें।]”

“जैसे-जैसे आप अपने डर की कल्पना करिे हैं, आप धरीरे-धरीरे उसके 
करीि जा रहे हैं। अपने डर के पास जाना मचुस्किल लग सकिा है। अि, 
जिटक आप उसके करीि जा रहे हैं, आप अपने डर को टकस प्रकार रेट 
करेंगे? शचुरुआि में आपका डर िढ़ने लगेगा। यह 6 या 7 िक भरी िढ़ 
सकिा है। हम राहेंगे टक आप उन भािनाओ ंके सार रहे। रोड़री देर में 
आपकी िेरैनरी कम होने लगेगरी। जि आप अपने डरों का सामना करिे 
समय कम चरबंिि महसयूस करेंगे, उस समय हम इस एक्सरसाइज़ को 
रोक देंगे।”
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» उस व्यक्ति की पहरान करें सजसे छात् इसमें शाबमल करना 
राहिे हैं। 

» इस िाि पर ररचा करें टक छात् उस व्यक्ति से इस गबिबिथध के 
सलए मदद कैसे मांगेंगे। उनसे यह भरी पयूछें  टक क्ा इस प्रटक्रया में 
उन्ें आपकी सहायिा की आिश्यकिा है।

» उन ख़ास गबिबिथधयों/से्टप्स की पहरान करें जहां छात् को 
मदद की ज़रूरि है। यह देखें टक क्ा उन्ें ऐसरी कोई चरिंाएं हैं 
जो िे अपने मािा-टपिा/गाटड्चयन से गोपनरीय रखना राहिे हैं? 

• जि/अगर बनण्चय सलया जा रहा है, छात् और मािा-टपिा/गाटड्चयन 
के सार एक जॉइंट कॉल करें

» छात् से यह ििाने के सलए कहें टक उन्ोंने क्ा सरीखा है, िो कौन 

सरी एक्सरसाइज़ करना राहिे हैं और उन्ें कैसरी मदद रादहए। 

» जहां ज़रूरी हो, िहाँ अथधक जानकारी दें। 

» छात् को ‘फेससगं फीयस्च एक्सरसाइज़ेज़’ में से टकसरी एक को 
करने के सलए प्रेररि करें, िाटक मािा-टपिा/गाटड्चयन इस प्रटक्रया 
को एक काउंसलर के रूप में आपके माग्चदश्चन से देख सकें । 
उन्ें कोई सिाल हों, िो उनका समाधान करें। आप उन्ें ददखा 
सकिे हैं टक छात् को कैसे प्रेररि करना है और उनके व्यिहार 
की प्रशंसा कैसे करनरी है। 
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अपेंडडक्स E - प्रभािी कम्युबनकेशन करना 

अस्ेडट्सि कम्युबनकेशन के ललए सयुझाि

गाइड मॉडललगं में मदद के ललए सैंपल किन और पररक्थिबतयां

एग्रेलसि से अस्ेडट्सि के ललए सयुझाि

• दयूसरों की िािों पर ध्यान दें। रेहरे के हाि-भाि और शरीर की 
राल-ढाल शांि रखें 

• िचुरी भार्ा या गालरी-गलौज का प्रयोग न करें। सचुनने और िोलने के 
सलए अपनरी िारी का इंिज़ार करें। 

• अपनरी भािनाओ ं को व्यति करने के सलए ‘आई’ से्टटमेंट का 
इतिेमाल करें

» उदाहरण के सलए: “ जि आप मचुझे ििािे हो टक मचुझे क्ा करना 
रादहए, िि मचुझे गचुस्ा आिा है।” 

पैलसि से अस्ेडट्सि के ललए सयुझाि

• आँख बमलकर, हामरी भरिे हचुए, सरीधे खड़े रह कर िाि करें 

• अपने ख़याल और ज़रूरिों को साफ़-साफ़ कहें क्ोंटक िे योग्य 
और ज़रूरी हैं 

• अपनरी भािनाओ ं को व्यति करने के सलए ‘आई’ से्टटमेंट का 
इतिेमाल करें

» उदाहरण के सलए: “मैं दचुःखरी और अनसचुना महसयूस करिा हयू ं जि 
आप मचुझे िोलने नहीं देिे।” 

जिाि देने से पहले अच्ी िरह सोरने के महत्व पर ज़ोर देना ज़रूरी है:

“याद रखें, अगर मामला बिगड़ रहा हो िि आप जिाि देने से पहले एक 
ब्ेक ज़रूर ले सकिे हैं। आप उस समय का इतिेमाल यह सोरने के सलए 
कर सकिे हैं टक िाि को शांबि से कैसे कहा जाए। आप डरीप ब्रीथरगं या 
उन अन्य ररलैक्सेशन िकनरीकों की प्रैक्टिस भरी कर सकिे हैं जो आपने 
सरीखरी हैं। यदद आप मैसेज कर रहे हैं, िि आपको िचुरंि जिाि देने की 
ज़रूरि नहीं है। आप सोरने के सलए रोड़ा समय लेकर, जि िीक महसयूस 
करें, िि जिाि दे सकिे हैं।”

पररक्थिबत: एक छात् अपनरी क्ास के सलए आपका मोिाइल फ़ोन 
मांगने आिा है लेटकन आपका मन उसे फ़ोन देने का नहीं कर रहा। 

एग्रेलसि जिाि: “मैं िचुम्ें कभरी अपनरी कोई ररीज़ नहीं दयूंगा/दयूँगरी! क्ा 
िचुमे् पिा नहीं टक मचुझे खचुद फ़ोन की ज़रूरि है टफर भरी िचुमने इसे मांगने 
की दहम्मि की!”

पैलसि जिाि: “मेरा ख़याल है िचुम इसे रोड़री देर के सलए ले सकिे हो, 
हाँ ज़रूर।”

अस्ेडट्सि जिाि: “मचुझे यह फ़ोन अपनरी ऑनलाइन क्ासेज़ और 
असाइनमेंट्स के सलए रादहए। इसे अभरी िचुमे् देना मचुझे िीक नहीं लग 
रहा। अगर यह मैंने िचुमे् दे ददया, मैं अपना क्ास िक्च  पयूरा नहीं कर 

पाऊँगा/पाऊंगरी। आशा है िचुम समझ सकिे हो।”

पररक्थिबतयों के अन् उदाहरण

• एक सहपािी आपसे टकरा जािा है और माफ़ी नहीं मांगिा। 

• एक सशषिक आप पर चरल्ािे हैं जिटक आपने कोई गलिरी 
नहीं की। 

• मािा-टपिा आपको अपने दोतिों के सार कचु छ करने की अनचुमबि 
नहीं देिे।

नोट: इन सचुझािों को टकसरी व्यक्ति स ेप्रत्षि िाि करि ेसमय, या फ़ोन पर कम्यूबनकेट करि ेसमय 
इतिमेाल टकया जा सकिा है। बनम्नसलखखि सचुझाि प्रत्षि पररक्थिबि को ध्यान में रख कर सलखे गए हैं। 
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अपेंडडक्स F

काउंसललगं के दौरान आने िाली सामान् िाधाओ ंका समाधान

• उनस,े अपन ेछोटे स ेलकेर िड़े डरों की सयूररी िनान ेके सलए कहें और 
उन्ें नोट कर लें।

• डरों को शे्णणयों में िाँट लें। छात् को कई टकस् के डर हो सकि ेहैं, 
इससलए अलग-अलग प्रकार के डरों के सलए बिर्य-अनचुसार सयूररी 
िनाएं। एक समय में एक शे्णरी पर ध्यान कें दरिि करें। उदाहरण के 
सलए - लोगों स ेिाि करन ेके डर को हम एक सयूररी में रखेंग,े कचु त्ों से 
सिंथंधि डरों की अलग सयूररी होगरी।

• अि, छात् को 1-10 के रेटटगं से्ल पर हर डर को रेट करन े के 
सलए कहें। सशेन् के दौरान और सशेन् के िरीर में फेससगं फीयर 
एक्सरसाइज़ज़े की प्रकै्टिस के सलए लडैर पर 10 ररीज़ों को रचुनें (हर 
रेटटगं के सलए एक)। उदाहरण के सलए, कचु त्ों स ेडरन ेिाले छात् की 
सयूररी में “कचु त्ा मरेे रहेरे को राट रहा है या कचु त् ेको दचुलारना” 10 की 

रेटटगं के सार लडैर में सिस ेऊपर होगा। इसके मचुकािले, “कचु त् ेकी 
फोटो देखना” 1 की रेटटगं के सार लडैर में सिस ेनरीरे होगा।

• यदद छात् ससफ़्च  िहचुि िड़े डर (10 की रेटटगं िाले) या िहचुि कम डर 
(1 की रेटटगं िाले) सलखिे हैं, उन्ें डर के िारे में एक अलग िरीके से 
सोरन ेमें मदद करें। पयूछें, “इसे 6 या 7 कैस ेिनाया जा सकता है?” 
उनके उदाहरणों को करेज लडैर पर सलख लें िाटक डर की शे्णणयां 
ियैार हों।

• अबंिम लडैर को छात् के सार ररव्ययू करें। यदद मािा-टपिा/गाटड्चयन 
भरी इलाज में सहभागरी हैं, ररव्ययू में उनका भरी सार लें। ररचा करें और 
ज़रूरि पड़न ेपर लडैर में सचुधार लाएं।

बािाएं/चुनौतियां समािान 

छात् कहिे हैं उन्ें कैलेंडर को भरने या ऐसरी गबिबिथध को याद रखने 
में कदिनाई आिरी है सजससे िे िेहिर महसयूस करेंगे।

गबिबिथध और कैलेंडर भरने के काम को टकसरी अन्य 
बनयबमि गबिबिथध के सार जोड़ दें, जैसे इसे खाना खाने 
के िचुरंि पहले या िाद में करना।
याद रखने के सलए ररमाइंडस्च महत्वपयूण्च जगहों पर रखें 
- मोिाइल पर ररमाइंडर, आईने या अलमारी पर स्कस्टकी 
नोट्स, अलाम्च, इत्ादद।

छात् कहिे हैं उनके पास गबिबिथध को करने और/या राट्च को भरने 
के सलए समय नहीं है। 

ऐसे समय की पहरान करने में छात् की मदद करें जि 
गबिबिथध करने और/या राट्च भरने की संभािना अथधक हो। 
उनसे पांर बमनट अलग रखने के सलए कहें और इसे ददन 
में अलग-अलग समय पर भरने की जगह ससफ़्च  एक िार 
भरने के सलए कहें।

छात् को गबिबिथध को करने और/या राट्च भरने का कारण समझ 
नहीं आया। 

गबिबिथधयों, मयूड और उन ससद्ांिों के िारे में उन्ें टफर से 
ििाएं सजसमें कचु छ गबिबिथधयों से िे िेहिर महसयूस करेंगे 
और कचु छ गबिबिथधयों से िे िेहिर महसयूस नहीं करेंगे।

गबिबिथध को करने के सलए छात् में आत्मबिश्ास की कमरी है, 
उनका कहना है टक िे और ज़ादा बनराश/िनािग्ति महसयूस 
कर सकिे हैं।

इस िाि पर ज़ोर दें टक कैसे गबिबिथधयों को ससफ़्च  कर 
लेने से हरी छात् को िेहिर महसयूस करने में मदद बमलेगरी।
छात् के सार बमलकर यह जानें टक गबिबिथध को करने 
में उनकी सहायिा कौन कर सकिे हैं - दोति, मािा-टपिा
गबिबिथध का ररव्ययू करें और उसे छोटे-छोटे से्टप्स में िाँट 
लें, और छात् को एक समय पर एक से्टप से शचुरुआि 
करने के सलए प्रेररि करें।
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छात् हर डर के सलए रेटटगं नहीं दे पा रहे 
या 

िहचुि कम और/या ज़ादा डर की रेटटगं्स दे रहे हैं। 

उनसे डरािनरी पररक्थिबियों का िण्चन करने के सलए कहें, 
सजससे अथधक जानकारी बमलेगरी और डर की रेटटगं बनसचिि 
की जा सकेगरी। उदाहरण के सलए- “यह आपके सलए िहचुि 
मचुस्किल लग रहा है, यह लैडर में टकिना ऊपर होगा?”
“अगर यह 9 है और यह 1 है, िि क्ा ऐसा कचु छ है जो इन 
दोनों के िरीर 4 या 5 पर होगा?”

छात् डर का सामना करने की प्रैक्टिस नहीं करना राहिे। इस िाि को मान्यिा दें टक डर का सामना करना मचुस्किल 
है। छात् को करेज लैडर के िरीर की पायदान िाले डरों से 
शचुरुआि करने के सलए प्रेररि करें। 
छात् को आश्ासन दें टक िे अकेले नहीं हैं और आप उनके 
डरों का सामना करने में उनकी मदद करेंगे। 

फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ के दौरान छात् के डर िहचुि जल्री कम 
हो जािे हैं। 

या 
फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ के दौरान छात् के डर कम होने में िहचुि 
ज़ादा समय लेिे हैं। 

छात्ों से कहें टक फेससगं फीयर एक्सरसाइज़ के दौरान, 
चरिंा को टालने के सलए अपना ध्यान न िंटाएं। फेससगं 
फीयर एक्सरसाइज़ के टास्क्स को दोिारा करें। 
उन फेससगं फीयर टास्क्स को करना जारी रखें जो लैडर 
में नरीरे की िरफ हैं।

छात् को कम्चुबनकेशन स्टाइल्स का फ़क्च  समझ नहीं आ रहा है। अलग-अलग कम्चुबनकेशन स्टाइल्स के उदाहरणों को, 
उनके इतिेमाल से होने िाले निरीजों के सार समझाएं।

सेशन में रोल-प्े की प्रैक्टिस के समय छात् अस्ेटट्चिनेस प्रैक्टिस 
नहीं कर पा रहे हैं। 

प्रैक्टिस में रोल-प्े की संख्या को िढ़ा दें। छात्ों को 
अस्ेटट्चि होकर कम्यूबनकेट करने के सचुझािों की याद 
ददलाएं और लगािार फीडिैक देिे हचुए छात्ों को अस्ेटट्चि 
जिाि की ददशा में ले जाएं।

सेशन् के िाहर छात् अस्ेटट्चिनेस की प्रैक्टिस नहीं कर रहे हैं। छात्ों को सेशन के दौरान, पररक्थिबि में रोल-प्ेइंग करके 
अस्ेटट्चिनेस प्रैक्टिस करने के सलए प्रेररि करें।
िािररीि शचुरू करने से पहले छात्ों को अस्ेटट्चिनेस के 
कौशलों को दोहराने के सलए कहें।




