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leqnk; vk/kkfjr lekos'kh fodkl ¼lhchvkbZMh½ N% ekg dh vof/k dk iw.kZdkfyd l{kerk&vk/kkfjr 

O;kolkf;d f'k{kk dk;ZØe gSA

;g ikB~¸kØe 24 lIrkg dh vof/k dk gS & izR;sd lIrkg es 30 ?kaVs 'kkfey gSa ¼6 ?kaVs@fnu½A  l{kerk&vk/kkfjr 

ikB~¸kØe dh vis{kkvksa ds gh vuq:i] vH;kl % fl)kar vuqikr 60%40 gSA  

;g ikB~¸kØe rhu izeq[k fu"iknu {ks=kksa ¼ds ih ,½ dks doj djrk gSa %

1- lekos'kh leqnk; fodkl ¼vkbZlhMh½ & 40 izfr'kr vkcaVu] 

2- vkdyu vkSj gLr{ksi ¼, ,aM vkbZ½ & 40 izfr'ku vkcaVu] vkSj

3- O;kolkf;d O;ogkj vkSj ¯pru'khy vH;kl ¼ihch ,aM vkjih½ & 20 izfr'ku vkcaVuA

izLrkouk

190 feuV dh vof/k ds ,d ifjdfYir l=k dk lqÖkko fn;k tkrk gS] tks izfrfnu 4 l=k miyC/k djk,xk ¼20 l=k@lIrkg ¾ 480 l=k½A l=kksa dks 
vko';drk vuqlkj de fd;k vFkok c<+k;k tk ldrk gS] c'krsZ fd lIrkg ds fy, vkcaVu dks vuqjf{kr fd;k tk,A



2

rhu ds ih , ds varxZr] l{kerk dh 11 bdkb;ka gSa % 

lekos'kh leqnk; fodkl vkdyu vkSj gLR{ksi 
O;kolkf;d O;ogkj vkSj 

¯pru'khy vH;kl 

1- leqnk;&vk/kkfjr lekos'kh 

fodkl vkSj mlds izHkkoksa ds 

vuqiz;qä Kku dks izn£'kr  

djrk gS 

1- vuqHko] fof/k vkSj ledkyhu 

leÖk esa vleFkZrrk dk 

vuqiz;qä Kku izn£'kr djrh gS 

1- vis{kkvksa vkSj vko';drkvksa 

dh iw£r djrh gS 

2- leqnk; dks 'kkfey djrk gS 

vkSj mldh :ijs[kk izn£'kr 

djrk gS

2- vkdyu vkSj vk;kstuk 

lapkfyr djrh gS

2- dk;ks± vkSj ftEesnkfj;ksa dks 

laxfBr djrh gS vkSj mudk 

izca/ku djrh gS 

3- ljdkjh lajpukvksa ds lkFk 

dke djrk gS 

3- Kku] laidks± vkSj funsZ'kuksa dks 

lqdj cukrh gS 

3- oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ 

f'k{kk vuqjf{kr djrh gS 

4- leqnk; usr`Ro vkSj dk;Zokfg;ksa 

dks leFkZu nsrk gS 

4- lg;ksx djrh gS vkSj 

cgq&{ks=kh; gLr{ksi iznku 

djrh gS 

 l{kerk dh ;s bdkb;ka Kku] dkS'ky] vfHko`fÙk vkSj ewY;ksa ds ,sls O;kid lsV gSa ftuds fo"k; esa Hkkjr ds 

lhchvkbZMh fo'ks"kK ;g fopkj j[krs gSa fd {ks=kh; dk;ZdrkZvksa dks xq.koÙkkiw.kZ vkSj lqjf{kr lhchvkbZMh iznku 

djuh pkfg,A

lhchvkbZMh l{kerk,a 
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lewps ikB~¸kØe ds nkSjku l{kerk es mÙkjksrj o`f) gksrh gS %

 ;g ikB~¸kØe rhu pj.kksa esa vk;ksftr fd;k tkrk gS] ftlesa yxkrkj vkxs c<+us dh l{kerk dh vis{kk ds 

lkFk&lkFk f'k{k.k vkSj vf/kxe ds izf'k{k.k LFky vkSj izÑfr dh 'krZ izfrfcfcr gksrh gSA pj.k rhu esa izf'k{k.k 

ds vafre vkB lIrkg 'kkfey gSa] tc izf'k{kq U;wure l{kerk ls vH;kl dh vksj c<+ jgs gksrs gSa& tks ,slk Lrj gS 

ftldh iw£r mUgsa Lukrd gksus ds fy, djuh gh gksxhA bl pj.k ds nkSjku] ftlesa fofHkUUk izdkj ds vuqiz;qä 

buiqV ds nks lIrkg vkSj dk;Z ds nkSjku izf'k{k.k ds Ng lIrkg 'kkfey gSa] i;Zosf{kr {ks=kh; dk;Z vkSj nÙk&dk;Z 

iw.kZrk f'k{k.k dk izeq[k rjhdk gS vkSj bldk LFky ,d lhchvkbZMh ¼vkjlhvkbZ&izekf.kr½ dk;ZLFky gSA

 pj.k rhu dh lekfIr ij gkfly fd, tkus okys visf{kr ekud bl izdkj gSa %

ds ih , l{kerk ekud

lekos'kh 

leqnk; fodkl 

bl Lrj ij] izf'k{kq xzkeh.k Lrj ij vuqikyu dh fjiksVZ djrs gSa rFkk Lora=k :i ls f'kf{kr 

gksrs gSa vkSj xzkeh.k inkf/kdkfj;ksa] cká lsok iznkrkvksa] vkSj CykWd Lrj ds usrkvksa dks mudh 

ftEesnkfj;ksa ds ckjs esa crkrs gSaA os f'kfojksa vkSj vfHk;kuksa dks Lora=k :i ls pykus ds fy, 

vfèkdkfj;ksa ls vko';d funsZ'k izkIr djrs gSa vkSj xk¡o esa ckgjh lalk/kuksa dks lQyrkiwoZd 

yk ldrs gSaA os izklafxd dkuwu ds lrdZ vuqiz;ksx ds ek/;e ls lkeqnkf;d ifjorZu dks 

lqdj cukrs gSaA os vfyf[kr egRoiw.kZ fu;eksa vkSj fofHkUUk lkeqnkf;d lewgksa esa izpfyr  

èkkj.kkvksa lfgr fnO;kaxrk ij fofHkUUk lkeqnkf;d n`f"Vdks.kksa dh igpku vkSj rqyuk djrs 

gSa] vkSj budk mi;ksx vf/kd izklafxd] mÙkjnk;h vkSj l'kä rjhdksa ls lekos'ku ds 

fy, okrkZyki ds fy, dj ldrs gSaA izf'k{kq ihvkj] ds ek/;e ls leqnk; dk lapkyu vkSj 

ekxZn'kZu djus esa l{ke gSaA os fnO;kax lewgksa vkSj Mhihvks dks lg;ksx djrs gSa vkSj {kerk 

dk fuekZ.k djrs gSa] ftlls os vf/kd n`<+ladYi cukrs gSa vkSj Lo&funsZf'kr fgek;r esa leFkZ 

gksrs gSaA

izxkeh l{kerk dh ifjdYiuk
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

ds ih , l{kerk ekud

vkdyu vkSj 

gLr{ksi 

bl Lrj ij] izf'k{kq ekufld jksx lfgr fnO;kaxrk dh igpku djus ds fy, fnO;kaxtu 

vfèkdkj vf/kfu;e esa fu£n"V 21 fnO;kaxrkvksa ds ckjs esa viuh leÖk dk iz;ksx djrs gSa] rFkk 

Lora=k :i ls dk;kZRed vkdyu iwjk djrs gSa] lVhdrk dks izHkkfor djus okyh ifjfLFkfr;ksa 

esa QSDV¯jx djrs gSaA fjiks²Vx esa] os ubZ vko';drkvksa ds fy, :iksa dks vuqdwfyr djrs gSaA 

os ifjokj esa lg;ksxkRed y{; fu/kkZj.k vkSj ;kstukxr fu.kZ; ysus dh lqfo/kk iznku djrs gSa] 

ftlls vf/kd Lora=krk vkSj dkS'ky&fodkl dh ;kstukvksa ds izfrjks/k ij fu;a=k.k ik;k tk 

ldsA izf'k{kq gLr{ksi ;kstukvksa esa izHkkoh :i ls O;fäxr vkSj ikfjokfjd rkdrksa dks 'kkfey 

djrs gSa vkSj vius y{;ksa dks iwjk djus ds fy, vius ekStwnk lalk/kuksa dk mi;ksx djus esa 

ifjokj ds lalk/kuksa dks lqfo/kk iznku djrs gSaA os mfpr HkkoukRed leFkZu iznku djrs 

gSa vkSj O;fäxr vkSj ifjokj dh t:jrksa ds lexz ewY;kadu ij izHkko Mkyus okys ckgjh 

dkjdksa dh leÖk ds izR;qÙkj esa vius Lo;a ds O;ogkj dks lek;ksftr djrs gSaA O;fä;ksa@

ifjokjksa ds lkFk muds tqM+ko dk vuqHko l'kä cukus ds :i esa fd;k tkrk gSA izf'k{kq Lora=k 

:i ls izHkkoh izfr&lsDVksjy gLr{ksi djrs gSa vkSj leqnk; esa nwljksa dks izf'kf{kr djrs gSaA

O;kolkf;d 

O;ogkj vkSj 

fparu'khy 

vH;kl

bl Lrj ij] izf'k{kq nh?kZdkfyd y{;ksa ij fopkj djrs gSa vkSj Lora=k :i ls cnyrh 

vko';drkvksa dk izca/ku djrs gSaA os ldkjkRed dq'kyrk&laca/kh izFkkvksa esa yxs gq, gSa 

vkSj lfØ; :i ls nwljksa dh HkykbZ dk leFkZu djrs gSa rFkk lhchvkbZMh dk;ZLFky esa 

dq'kyrk&laca/kh izFkkvksa dks izksRlkfgr djrs gSaA os ny ds y{;ksa vkSj dkj.k ds izHkkoh 

fgek;rh gSaA fojks/kh n`f"Vdks.k ds lkFk O;ogkj djrs le; os fu"i{krk izn£'kr djrs gSaA 

os u, vH;kl funsZ'kksa vkSj ,lihvks esa cnyko rFkk mPp is'ksoj ekudksa ds j[kj[kko vkSj 

detksj yksxksa dh lqj{kk lqfuf'Pkr djus ds fy, vius vH;kl dks 'kkfey djrs gSaA os viuh 

fof'k"V t:jrksa vkSj Hkwfedk dh vko';drkvksa dks /;ku esa j[krs gq, fujarj f'k{k.k dks lzksr 

cukrs gSa vkSj mldk lapkyu djrs gSaA
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dk;ZLFky & vk/kkfjr vf/kxe

 lhchvkbZMh izf'k{k.k ds rhljs pj.k esa izos'k djus okys izf'k{kqvksa dks nks eghus esa izxkeh izkjaHkd ls ^l{ke* 

pj.k esa izos'k djuk pkfg,A bl y{; dh pqukSrh dks iwjk djus ds fy,] muds dk;Z vuqHko esa fuEufyf[kr 

fo'ks"krk,a gksuh pkfg,  %

& dk;Z VkLd  fofo/krk & u, f'k{k.k ds fy, fofo/k dk;ZHkkj vkSj fujarj volj nksuksa gh]

& dk;Z&dkS'ky feyku & ekStwnk Kku vkSj dkS'ky] nksuksa dk iwjh rjg ls mi;ksx djuk] mfpr dk;Z ek=kk 

ekax djuk] vkSj orZeku Lrj ls vkxs vkSj lq/kkj djus ds fy, ,d ^mfpr vf/kdkj* iznku djuk]

& vFkZiw.kZrk & ,sls dk;Z tks dk;ZLFky ds vU; lnL;ksa }kjk fuHkZj gSa vkSj ny dh lexz izHkkodfjrk esa 

;ksxnku djrs gSa]

& Lok;Ùkrk & bl laca/k esa vf/kdkj nsuk fd dk;ks± dks dSls fd;k tkrk gS vkSj ek=k mudh {kerk ds Hkhrj 

dk;ks± dks iwjk djus ds fy, mu ij fo'okl j[kuk]

& izfriqf"V & muds IyslesaV Vªsuj ds lkFk feyus ds fy, fu;fer volj vkSj fu;fer :i ls fyf[kr 

izfriqf"VA vuqla/kku ls irk pyk gS fd dk;Z vuqHko dk f'k{k.k ykHk ml ij funsZf'kr izfr¯cc ds ek/;e ls 

etcwr gksrk gSA bls Kku ds rhu vk;keksa&mls tkuuk] dSls dks tkuuk] vkSj D;ksa2 dks tkuuk] dks laiksf"kr 

djus dh {kerk ds dkj.k ÞxqIrÞ dgk tkrk gS]

& lgdehZ lg;ksx & ny ds lnL; tks ^xgu ¯pru* djrs gq, izlUUk gksrs gSa] D;ksafd os ,d leL;k dks gy 

djrs gSa vkSj tks izf'k{kq ds lhchvkbZMh vuqdwyu dk leFkZu djrs gSa %

& IyslesaV Vªsuj dh O;kolkf;d l{kerk vkSj fopkjkRed O;ogkj ij ¼vFkkZr izf'k{kq dks vis{kkvksa dks fuEu 

djus vkSj funsZ'k nsus okys cuus ds LFkku ij =kqfV;ksa ds fy, u, lek/kku [kkstus ds fy, izksRlkfgr djuk( 

pj.k nks vkSj rhu esa 
f'k{k.k vkSj vf/kxe

2Hauschildt (2018). A review of methodologies for measuring the costs and benefits of in-company apprenticeship train-
ing. International Labour Office Discussion Paper.
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

og :fp ys rFkk miyC/k jgs ysfdu vfr&lqj{kkRed u gks] tks O;kolkf;d vkRe&izHkkoksRikndrk fodkl 

dks èkhek djrk gS½A ;g IyslesaV Vªsuj dh {kerk gS tks eq[; :i ls izf'k{kq {kerk fodkl dks izHkkfor djrk 

gSA

dk;ZLFky & vk/kkfjr f'k{k.k

pj.k nks@rhu lhchvkbZMh izf'k{k.k iznku djus okys lhchvkbZMh dkfeZdksa ds ikl ;g gksuk pkfg,  % 

&  lhchvkbZMh O;kolkf;d Kku]

&  lhchvkbZMh {ks=k dk vuqHko]

&  izf'k{k.k Hkwfedk ds fy, O;fäxr Ökqdko]

&  ;qokvksa ds izfr vkSj izf'k{k.k ds ek/;e muds fodkl ds fy, ,d leiZ.k]

&  gkykafd vkSipkfjd ;ksX;rk,a vfuok;Z ugha gS] ysfdu O;kolkf;d :i ls f'k{kk ds fy, dqN 'kS{kf.kd 

izf'k{k.k vkSj vuq'kaflr Hkwfedkvksa ij O;ofLFkr izfr¯cc dh vuq'kalk dh tkrh gS]

&  tcfd ;g dksbZ vko';drk ugha gS] fnO;kaxrk dk thoar vuqHko izkIr gks& O;fäxr ;k ifjokj esa] ;k oafprksa 

;k gkf'k] ij gksus ds vU; laosnu'khy vuqHko ykHknk;d gksxk]

& pwafd pj.k nks@rhu 60&80 izfr'kr izf'k{k.k dk;ZLFky vk/kkfjr ¼3&4 fnu@lIrkg½ gS] vkSj blds fy, 

okLrfod dk;Z fLFkfr;ksa rd igq¡p vko';d gS] pj.k nks@rhu IyslesaV Vªsuj orZeku lhchvkbZMh deZpkjh 

gksus pkfg, tks vius fu;fer dk;Z vkSj drZO;ksa ds lkFk&lkFk va'kdkfyd izf'k{k.k iznku djrs gSaA ;g 

lqfuf'Pkr djus ds fy, fd muds dk;Z lIrkg dk ,d mi;qä vkoaVu izf'k{kd ds :i esa mudh xfrfof/k;ksa 

ds fy, miyC/k gS] mUgsa ,d le; esa rhu ls vf/kd izf'k{kqvksa dks izf'kf{kr ugha djuk pkfg,A 

& IyslesaV Vªsuj eq[; :i ls ,d izf'k{k.k lkFkh] ,d izf'k{kd] ,d jksy ekWMy ds :i esa dk;Z djrk gS] ftlds 

'kCn vkSj O;ogkj ,d ;wfuV dk fuekZ.k djrs gSa] vkSj izf'k{k.k izfØ;k esa ,d Þlgk;d leFkZdÞ curs gSaA os 

izf'k{kq ds lkFk leku Lrj ij laokn djrs gSa ysfdu fQj Hkh Þ,d nwljs dks tkursÞ gSaA izf'k{kd ds :i esa] 

IyslesaV Vªsuj ds dke dh ,d eq[; izfØ;k izf'k{kq ds lkFk feydj lek/kku rS;kj djuk gSA funsZ'kukRed 

f'k{k.k 'kSfy;ksa vkSj eq[; :i ls fuf"Ø; izf'k{kqvksa dks 'kkfey djrs gq, f'k{k.k ds Lo#i bl Hkwfedk ds fy, 

mi;qä ugha gSa vkSj blfy, blesa 'kkfey ugha gksuk pkfg,A
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mifLFkfr %

 leLr fl)kar ?kVd dk;Z ds fy, U;wure mifLFkfr 80 izfr'kr vkSj lHkh iz;ksxkRed ?kVdksa ds fy, ;g 

90 izfr'kr t:jh gSA lHkh dk ,d iw.kZrk izek.k i=k laLFkku ds izkpk;Z@izeq[k }kjk izekf.kr fd;k tkuk gksrk gS 

ftlesa izf'k{kq ukekafdr gSA

vkdyu dh izfØ;k

pj.k rhu ds nkSjku vkdyu ¼izkjafHkd ewY;kadu½

 pwafd ;g ,d {kerk&vk/kkfjr ikB~¸kØe gS] blfy, vkdyu&;ksX; dk;ks± dks l{kerk fodkl dk leFkZu 

djus ds fy, fMt+kbu fd;k x;k gSA blfy, os okLrfod dk;Z fLFkfr;ksa ij vk/kkfjr gSa vkSj blh vk/kkj ij 

lapkfyr fd, tkrs gSa rFkk blesa djus ls lh[kuk vkSj vH;kl dks izfr¯cfcr djuk 'kkfey gSA ;s fuekZ.kkRed 

vkdyu pkj izdkj ds gksrs gSa] vkSj izf'k{kq }kjk pj.k rhu Lrj mÙkh.kZ djus ds fy, bu lHkh dks larks"ktud <ax 

ls mÙkh.kZ fd;k tkuk pkfg,A pwafd izf'k{kq lh[kus ds vius vafre pj.k esa gksrs gSa] xq.koÙkkiw.kZ dk;Z dh vis{kk,a 

vkdka{kkRed gksuh pkfg, %

ck/kkRed dk;Z 

 ck/kkRed dk;ks± dks mifLFkfr vkSj Hkkxhnkjh ls izkIr fd;k tkrk gSA gkykafd ikB~¸kØe dh lHkh xfrfof/k;ksa 

dks ck/kkRed dk;ks± ds :i esa oxhZÑr fd;k tk ldrk gS] dqN dks lhchvkbZMh {ks=kh; dk;Z ds egRoiw.kZ igyqvksa 

ds izfrfuf/k ds :i esa /;ku dsafær djus ds fy, pquk x;k gSA bu ck/kkRed vko';drkvksa dks iwjk djus dh 

iqf"V djus ds fy, izf'k{kdksa dks ,d ek²dx xkbM rS;kj djuh pkfg,A

tuZy dk;Z

 tuZy dk;ks± ds fy, lkjka'k] vkSipkfjd fVIif.k;ka izLrqr djus dh vko';drk gksrh gS ftuesa egRoiw.kZ 

lhchvkbZMh dk;ks± vkSj ftEesnkfj;ksa ds fuoZgu ij f'k{k.k vkSj izfr¯ccu dks lkjkaf'kr fd;k tkrk gSA izf'k{kd 

vkSj IyslesaV i;Zos{kdksa dks bu izfof"V;ksa dks i<+uk pkfg, vkSj fdlh Hkh eqís ;k ¯prk ij ppkZ djus 

ds fy, izf'k{kq ds lkFk cSBuk pkfg,A

pj.k rhu iw.kZ djus 
ds fy, vis{kk,a 
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

iksVZQksfy;ks ifj;kstuk

 iksVZQ+ksfy;ks ifj;kstuk lEiw.kZ ikB~¸kØe ds nkSjku izf'k{kq dk;Z ls ysdj vkf/kdkfjd ljdkjh nLrkost+ksa] 

ekeyk&lacaf/kr u;kpkjksa vkSj lhchvkbZMh {ks=kh;&dk;Z dk leFkZu djus okys lalk/kuksa vkSj midj.kksa ds ladyu 

vkSj mudh O;k[;k djus dk dk;Z djrh gSA bu nLrkostksa ds izf'k{kq laxzg.k vkSj mUgsa nkf[ky djus dh izR;sd 

lIrkg tkap dh tkrh gS] vkSj iksVZQksfy;ks ifj;kstuk ds fgLls ds :i esa ,d mi&leqPp; fn;k tkrk gSA ;g 

izLrqrhdj.k ,dy nLrkost ^izLrqr dh x;h ¼fMftVyh ;k gkMZdkWih½] gksxk ftlesa pkj dk;Z gSa &

1- fnO;kaxtuksa ls lacaf/kr dkuwu] uhfr;ksa] vf/kdkjksa vkSj mudk ykHk mBkus dh izfØ;kvksa ds ckjs esa vkfèkdkfjd 

nLrkostksa dk ,d lalk/ku Q+ksfy;ksA bu lalk/kuksa dks bdV~Bk djus vkSj lgh <ax ls nk;j djus 

dh iqf"V djus ds fy, izf'k{kdksa dks ,d ek²dx xkbM rS;kj djuh pkfg,A

2- uhfr;ksa vkSj izfØ;kvksa ls lacaf/kr izf'k{kq ds LFkkuh; leqnk; dh fof'k"V fjiks²Vx vkSj jsQjy u;kpkj# d 

esa mfYyf[kr gSA bu lalk/kuksa dks ,d=k djus vkSj lgh <ax ls nkf[ky djus dh iqf"V djus ds fy, izf'k{kdksa 

dks ,d ek²dx xkbM rS;kj djuh pkfg,A

3- lalk/ku vkSj midj.k& vius lhchvkbZMh {ks=kh; dk;Z IyslesaV esa 'kkfey ukS ¼9½ eqíksa dk p;u djsa & rhu 

¼3½ lekos'kh lkeqnkf;d fodkl rFkk lewgksa vkSj lkeqnkf;d {ks=kksa ds lkFk dke djus ds fy,] rhu ¼3½ 

vkdyu vkSj iquokZl ds fy, dk;Z djus okys O;fä;ksa vkSj ifjokjksa ds fy,] vkSj rhu ¼3½ O;kolkf;d 

O;ogkj vkSj izfr¯cfcr dh tkus okyh izfØ;k ds fy,A igpkus x, izR;sd eqís ds fy, &

 d½ 2&3 fofHkUUk lalk/kuksa vkSj midj.kksa dh ,d O;k[;kRed lwph ladfyr djsa ¼dqy 18&27½ %

  & lekos'kh lkeqnkf;d fodkl ds fy, N% ¼6½]

  & ewY;kadu vkSj gLr{ksi ds fy, N% ¼6½] vkSj

  & O;kolkf;d O;ogkj vkSj izfr¯ccdkjh izfØ;k ds fy, N% ¼6½A

  lalk/kuksa vkSj midj.kksa ds mnkgj.k esa 'kkfey gSa& lwpuk i=kd] iz'ukofy;ka] fØ;kdyki] 

¶yS'k dkMZ] osclkbV] fdrkcsa] ehfM;k] vkfnA

  muds mi;ksx ds fy, fof'k"V lanHkZ gks ldrs gSa& fofHkUUk lkeqnkf;d ls¯VXl] vk;q lewg ;k 

fnO;kaxrk fLFkfr; 1&1 ;k lewg lalk/ku vkSj midj.k] ;k lewg vkSj dk;ZLFky ds dkedkt dk 

leFkZu djus okys lalk/ku vkSj midj.kA

 [k½ o.kZu djsa fd dSls@dgk¡@dc@D;ksa vki viuh Hkwfedk ds fgLls ds :i esa izR;sd fof'k"V lalk/ku dk 

mi;ksx dj ldrs gSa& vfrlfØ; vkSj izfrfØ;k'khy] nksuksa gh mi;ksxksa ij fopkj djrs gq,A

  izf'k{kdksa dks bu lalk/kuksa ds ek/;e ls ;g irk yxkuk pkfg, fd izf'k{kq ;g tkapus ds 

fy, ,d=k gq, gSa fd os mís'; ds fy, fQV gSa vkSj vko';drk ds fy, mi;qä gSaA
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

4- y?kq mÙkj fyf[kr izfrfØ;k,a& O;k[;kRed fVIi.kh fu;ekoyh ls yh xbZ gSa ¼Ñi;k /;ku nsa % bl ikB~¸kØe 

esa f'k{k.k dh ;ksX;rk& vk/kkfjr izÑfr dks cuk, j[kus ds fy,] izf'k{kqvksa dks Lo&f'k{k.k lkexzh ¼,l,y,e½ 

ugha nh xbZ gS] ysfdu izf'k{kdksa dks O;k[;kRed fVIif.k;k¡ ¼bZ,u½ iznku dh xbZ gSa rkfd mUgsa iksVZQksfy;ks 

ifj;kstuk& Hkkx ?k½ ds y?kq mÙkj fyf[kr izfrØ;k [kaM dks rS;kj djus vkSj tkapus esa en~n iznku dh  

tk ldsA izf'k{kdksa dks vius ds ih , ds fy, O;k[;kRed fVIif.k;ksa dk v/;;u djuk pkfg, 

rFkk lcls egRoiw.kZ fo"k;ksa dks doj djrs gq, vH;kl&izklafxd iz'uksa dk ,d lsV rS;kj djuk 

pkfg,A ,d lqÖkko izfr lIrkg izfr fo"k; 1&2 iz'u gSaA mnkgj.k ds fy, vkbZlhMh 1-1-1-2& leqnk; 

esa fofo/krk ls fy;k x;k iz'u gS %

^^leqnk; ds lHkh lnL; ,d gh laLÑfr ;k Hkk"kk dh i`"BHkwfe ls ugha vkrs gSaA muds ^lnes* vkSj 

^blls fuiVus ds rjhds* vyx&vyx gks ldrs gSaA d½ nks vyx&vyx ^lneksa* dh igpku djuk 

tks vkids leqnk; esa fnO;kaxtuksa }kjk lkaLÑfrd] tkrh; ;k Hkk"kk ds varj ds vk/kkj ij lkeuk 

fd, tkus dh laHkkouk gS( [k½ izR;sd lnes ds lkFk ^foink fuokj.k ds fofHkUUk rjhdksa* dk o.kZu 

djuk( x½ vius leqnk; esa fnO;kaxtuksa vkSj ifjokjksa dh fof'k"V lkaLÑfrd vko';drkvksa dks iwjk 

djus ds fy, nks rjhdksa dh ppkZ djuk ¼,d ;k nks iSjkxzkQ esa½A

vlkbuesaV dk;Z

 lekos'kh lkeqnkf;d fodkl fo"k; ds fy, rhu izeq[k vlkbuesaV pj.k 2 vkSj 3 esa lapkfyr fd, tkrs gSaA 

bu vlkbuesaV ds fy, vko';drkvksa vkSj funsZ'kksa dks l=k ;kstukvksa esa iznku fd;k tkrk gSA ;s gSa  %

1- ijke'kZ vfHk;ku rS;kj djuk vkSj lapkfyr djuk ¼pj.k nks CykWd 1½ & 4 lIrkg

2- ihvkj,@ih,y, ¼pj.k nks CykWd 2½ dk lapkyu & 4 lIrkg

3- lkeqnkf;d lekos'ku ifj;kstuk ¼pj.k rhu½ dk lapkfyr djuk & 8 lIrkgA

pj.k rhu ds var esa ewY;kadu ¼;ksxkRed ewY;kadu½

 pj.k rhu & ikB~¸kØe dk lekiu ds var esa] ml ifjek.k dks LFkkfir djus ds fy, ;ksxkRed ewY;kadu 

fd;k tkrk gS ftl rd izf'k{kq us vH;kl ds fy, U;wure l{kerk gkfly dh gSA ;fn ;g ekud izkIr ugha gks ik;k 

gS] rks dkS'ky dks etcwr djus vkSj iqu%vkdyu ds fooj.kksa dks vfrfjä le; vkSj lg;ksx nsus ds fy, izf'k{kq vkSj 

izf'k{k.k iznkrk ds chp esa ,d fu.kZ; ysus dh vko';drk gksrh gSA

 ;ksxkRed ewY;kadu ,d cgq&fodYi çs{k.kkRed vkdyu gS ftls izf'k{kd IyslesaV ij izf'k{kq ds vius 

Kku ls iwjk djrk gSA ;g ,d ,slk vad izkIr djrk gS tks izf'k{kq dks mudh orZeku {kerk ds Lrj ij fu;qfä esa 

l{ke cukrk gSA funsZ'k  Li"V djrs gSa fd pj.k rhu Lrj ij izf'k{kq ds fy, D;k vko';drk gS vkSj bl ikB~¸kØe 

dh 'kq#vkr esa izf'k{kqvksa dks iznku fd;k tkuk pkfg, rFkk fu;fer :i ls lan£Hkr fd;k tkuk pkfg,A ;g Lukrd 

Lrj dh i<+kbZ ds ckn py jgs f'k{k.k dks vkxs tkjh j[kus ds fy, ikB~¸kØe vkSj {kerk esa muds ijLij laca/kks dk 

leFkZu djsxkA
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vkdyu vkSj gLr{ksi %

'kh"kZd 22   fu£n"Vhdj.k & ,dy f[kM+dh lsok izko/kku  

'kh"kZd 24   leqnk; Lrj ds gLr{ksi  

'kh"kZd 25   fpfdRlk mipkjkRed gLr{ksi vkSj fodYi 

'kh"kZd 30   Lons'kh midj.k 

'kh"kZd 31   ejEEr vkSj vuqj{k.k 

'kh"kZd 35   ekufld LokLF; laca/kh eqís  

'kh"kZd 36   ekufld LokLF;  

'kh"kZd 37   lek;kstu pØ vkSj fuiVku ra=k 

O;kolkf;d O;ogkj vkSj ¯pru'khy vH;kl 

'kh"kZd 9   dk;ZLFky lqj{kk  

'kh"kZd 10  efgykvksa dh lqj{kk vkSj dq'kyrk  

'kh"kZd 15  udkjkRed izfrfØ;kvksa dks izcaf/kr djuk  

'kh"kZd 17  le; izca/ku vkSj le; ij fjiks²Vx

'kh"kZd 18  vkink rS;kfj;ka  

'kh"kZd 19  cSBd dh fjiksVs±  

'kh"kZd 21  udkjkRed ifj.kkeksa dk izca/ku  

'kh"kZd 22  HkkoukRed LokLF; vkSj udkjkRed Hkkoukvksa dks izcaf/kr djuk 

'kh"kZd 23  lqjf{kr ;k=kk  

'kh"kZd 24 Lo&vkdyu vkSj lrr~ f'k{k.k

lekos'kh leqnk; fodkl

'kh"kZd 8  leqnk; dh dkjZokb;ksa dk leFkZu djuk 

'kh"kZd 9  LFkkuh; usr`Ro vkSj lewg

pj.k rhu dh O;k[;kRed 
fVIif.k;ksa ¼bZ,u½ dh lwph
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pj.k rhu CykWd 1

vkbZlhMh

1- lIrkg 17 % 4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk 

2- lIrkg 17 % 3-1-2-3 vlkbuesaV & fgek;r izLrqrhdj.k 

3- lIrkg 17 % 3-1-2-4 vlkbuesaV & ifjorZu ds fl)kar dk fu/kkZj.k 

4- lIrkg 18 % 4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk

5- lIrkg 19 % 4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk

6- lIrkg 20 % 3-1-2-3 vlkbuesaV & fgek;r izLrqrhdj.k 

7- lIrkg 20 % 4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk

8- lIrkg 21 % 4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk

9- lIrkg 22 % 4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk

, ,aM vkbZ

1- lIrkg 17 % 4-6-1-1 iksVZQksfy;ks & leqnk; esa ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa dh lgk;rk ds fy, lalk/ku 

2- lIrkg 17 % 4-3-2-1 iksVZQksfy;ks & Lons'kh lgk;d midj.k cukuk 

3- lIrkg 18 % 4-7-1-2 tuZy  & ifjokjksa ds lkFk gLr{ksi ij vfHkO;fä O;ä djuk 

4- lIrkg 18 % 4-7-2-2 tuZy & fdlh ifjokj ds fuiVku ra=k dk nLrkosthdj.k 

5- lIrkg 22 % 4-4-2-3 iksVZQksfy;ks & ,Mh,y izf'k{k.k ;kstuk fodflr djuk

6- lIrkg 23 % 4-5-2-3 iksVZQksfy;ks & oSdfYid lapkj cksMZ fodflr djuk

ihch ,aM vkjih

1- lIrkg 17 % 3-1-2-2 iksVZQksfy;ks & efgykvksa dh lqj{kk vkSj dq'kyrk 

2- lIrkg 17 % 2-1-1-3 iksVZQksfy;ks vkSj tuZy  & ,d lIrkg ds fy, dk;Z ;kstuk fodflr djuk 

3- lIrkg 19 % 3-2-1@3-2-2 iksVZQksfy;ks & Lo&vkdyu vkSj lrr~ f'k{k.k

pj.k rhu esa vlkbuesaVksa@ 
dk;ks± dh lwph
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¼;ksxkRed½

pj.k 1] 2 vkSj 3 dh lekfIr ij bl midj.k dk iz;ksx djrs gq, izf'k{kq ds dk;Z&fu"iknu 
dk ewY;kadu fd;k tkrk gS 

vuqns'k % izR;sd iz'u ds fy,] Ñi;k dsoy ,d gh mÙkj dk p;u djsaA vki ftl Hkh mÙkj dk p;u djrs gSa] og 

bl lhchvkbZMh {ks=kh;&dk;ZdrkZ ds fof'k"V fu"iknu ls fudVre esy [kkuk pkfg, vFkok vki D;k leÖkrs gSa fd 

;g {ks=kh;&dk;ZdrkZ D;k dj ikus esa leFkZ gSA ;fn vki leÖkrs gSa fd dk;Z&fu"iknu nksuksa Lrjksa ds chp vkrk gS] 

rks fuEurj dk p;u djsaA ;g n'kkZ,xk fd {ks=kh;&dk;ZdrkZ us Lrj rks izkIr dj fy;k gS] ijarq og mPprj Lrj 

rd ugha igqap ik;k gSA

iz-1- leqnk; fodkl vkSj lhchvkbZMh dks leÖkrk gS 

 d½ leqnk; esa lekos'ku dh ck/kkvksa vkSj mlds fl)karksa dks ifjHkkf"kr djrk gS

 [k½ fnO;kaxrk vkSj fnO;kaxrk lekos'ku ds vuqHko ij i`"BHkwfe ds izHkko dk o.kZu djrk gS

 x½ udkjkRed leqnk; n`f"Vdks.k vkSj n`f"Vdks.k dk eqdkcyk djus ds fy, rdZ fodflr djrk gSa

 ?k½ fnO;kaxrk vkSj lekos'ku ij fofHkUUk lkeqnkf;d n`f"Vdks.kksa dh rqyuk djrk gS

iz-2- fnO;kaxrk dh fLFkfr;ksa ¼ifjHkk"kk,a] dkj.k½ dks leÖkrk gS 

 d½ xyr ;k va/kfo'oklh leÖk dk eqdkcyk djus ds fy, fnO;kaxrk ds dkj.kksa dk o.kZu dj ldrk gS

 [k½ vkjihMh vf/kfu;e] 2016 ds rgr 21 fnO;kaxrkvksa dh eq[; fo'ks"krkvksa dk o.kZu djrk gS

iz-3- lkafof/kd izko/kkuksa dks leÖkrk gS 

 d½ dqN izklafxd oS/kkfud dkuwuksa] izko/kkuksa vkSj izfØ;kvksa vkSj muds laca/kksa ds ckjs esa o.kZu djrk gS

 [k½ fLFkfr ds fy, lgh oS/kkfud izko/kku vkSj izfØ;k dks ykxw djrk gS

 x½ dkuwu dk mi;ksx djds lkeqnkf;d volajpuk@vH;kl ds fy, izLrkfor lek;kstu@ifjorZu dks 

mfpr Bgjkrk gS

izs{k.kewyd vkdyu 
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

iz-4- i`"BHkwfe ds varjksa ¼lkekftd&vk£Fkd] ¯yx] tkfr] /keZ½ vkSj muds izHkkoksa dks leÖkrk gS 

 d½ ,sls dkjdksa dk o.kZu djrk gS tks leqnk;ksa }kjk fnO;kaxtuksa ds lekos'ku esa ck/kk mRiUUk djrs vkSj 

mlesa ;ksxnku nsrs gSa

 /k½ fLFkfr;ksa dks izHkkfor djus okys ^lkekftd&vk£Fkd@¯yx@tkfr@/kk£ed] dkjdksa ds ijLij laca/k 

dks igpkurk gS

 x½ fofHkUUk lewgksa ds vfyf[kr vk/kkjHkwr fu;eksa dk mi;ksx djrs gq,] lHkh ds ykHk ds fy, ckrphr 

djrk gS

iz-5- fnO;kaxrkvksa ds chp foHksn djrk gS 

 d½ LokHkkfod fnO;kaxrk ¼tSls] n`f"V@Jo.k@Li"V 'kkjhfjd fnO;kaxrk½ ds chp varj djrk gSA

 [k½ de LokHkkfod fLFkfr;ksa ¼tSls] fodklkRed fnO;kaxrk] vU; raf=kdk&laca/kh jksx½ dh igpku djrk gS

 x½ ekufld jksx dh laHkkouk dh igpku djrk gS mlds fy, rdkZ/kkj nsrk gSA

iz-6- dk;kZRed vkdyu fu"ikfnr djrk gS 

 d½ funsZ'k ds vuqlkj cqfu;knh tkap&lwph dks iwjk djrk gS

 [k½ mi;qä tkap&lwph dk p;u vkSj iz;ksx djrk gS

 x½ mu lHkh ifjfLFkfr;ksa esa lek;kstu djrh gS tks ewY;kadu lVhdrk dks izHkkfor dj jgh gSa

iz-7- vkdyu ds fu"d"kks± dks lwfpr djrk gS 

 d½ fuEu&LVsd dh tkudkjh lgh&lgh iznku djrk gS ¼lwpuk ldkjkRed@izHkko esa rVLFk½

 [k½ izkIrdrkZ dh HkkoukRed HkykbZ dks /;ku esa j[krs gq, laosnu'khy tkudkjh dk lapkj djrk gS

 x½ izfrjks/kh fgr/kkjdksa ds lkFk vk'oLr :i ls ckrphr djrk gS

iz-8- ifjokj@laca/k lajpukvksa vkSj xfr'khyrk dks i<+rk gS 

 d½ fnO;kaxtuksa ds lkFk jgus okys yksxksa vkSj ifjokjksa ls tqM+us ij visf{kr lkekftd ekunaMksa dk ikyu 

djrk gS

 [k½ fnO;kaxtuksa ds lkFk jgus okys yksxksa vkSj ifjokjksa ds izfr lEekutud vkSj lgk;d O;ogkj izn£'kr 

djrk gS

 x½ ifjokj@fj'rs dh xfr'khyrk esa eq[;@egRoiw.kZ eqíksa vkSj fo'ks"krkvksa dh igpku djrk gS

 ?k½ viuh dkjZokbZ dks ifjokj@laca/k dh fLFkfr dh vko';drk ds vk/kkj ij ifjo£rr djrk gS ¼tSls ,slh 

fLFkfr dks cnyus ds fy, ,slk 'kfä&vk/kkfjr n`f"Vdks.k viukrk gS tks fujk'kktud yxrk gS½

iz-9- y{; vkSj ;kstuk fu/kkZfjr djus ds fy, ifjokj dh ;ksX;rk vkSj izHkkodkfjrk fodflr djrk gS 

 d½ fnO;kaxtuksa vkSj muds ifjokjksa ds lkFk O;ogkj esa ,d funsZ'kkRed] dk;ksZUeq[k rjhds ls dk;Z djrk gS

 [k½ ifjokj@laca/k ds lkFk lg;ksxkRed fopkj&foe'kZ dh lqfo/kk nsrk gS

 x½ ifjokj@laca/k esa lg;ksxkRed fu.kZ; ysus dh lqfo/kk nsrk gS
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 ?k½ vius Lo;a ds O;ogkj dk fo'ys"k.k djrk gS vkSj bls O;fä;ksa vkSj ifjokjksa dks vkSj l'kä cukus ds 

fy, lek;ksftr djrk gS

iz-10- vkfLr;ksa] {kerkvksa vkSj rkdrksa dh igpku djrk gS 

 d½ {kerk&vk/kkfjr n`f"Vdks.k dh tkurk gS

 [k½ dk;kZRed ewY;kadu esa vkfLr;ksa vkSj {kerk ds ckjs esa iz'u 'kkfey gSa

 x½ ;kstuk esa O;fä@ifjokj dh 'kfä;ksa ds ckjs esa fu"d"kks± dh O;k[;k vkSj mUgsa 'kkfey djrk gS 

iz-11- lapyu vkSj 'kkjhfjd {kerkvksa esa o`f) djrk gS 

 d½ lac) LokLF; is'ksojksa }kjk fu/kkZfjr xfrfof/k;ksa@vH;klksa ds vuqlkj vuqlj.k djrk gS

 ?k½ xfr'khyrk vkSj 'kkjhfjd {kerk dk leFkZu djus ds fy, lgk;d midj.kksa dk lgh mi;ksx lqfuf'Pkr 

djrk gS

 x½ 'kkjhfjd igq¡p esa lq/kkj ds fy, ?kjsyw la'kks/kuksa dk lqÖkkok nsrk gS 

 ?k½ fdlh O;fä ds fy, leqnk; ¼ifjogu lfgr½ esa vf/kd ls vf/kd HkkSfrd igq¡p dh lqfo/kk nsrk gS

 ³½ lkoZHkkSfed fMtkbu igqap fl)karksa vkSj izFkkvksa ds leqnk;&O;kih vaxhdj.k ds fgek;r djrk gS 

iz-12- lkekftd] HkkoukRed vkSj uSl£xd fodkl vkSj izkjafHkd f'k{k.k esa o`f) djrk gS 

 d½ leqnk; esa ifjokj }kjk lkekftd Hkkxhnkjh dks izksRlkfgr djrk gS

 [k½ miyC/k izkjafHkd f'k{k.k lalk/kuksa ds ckjs esa ifjokj dks lwfpr djrk gS

 x½ fodkl vkSj f'k{k.k ds fy, tks miyC/k gS mldk mi;ksx djus esa ikfjokfjd lalk/ku 'khyrk dks lqxe 

cukrk gS

iz-13- vk/kkjHkwr lgk;d vkSj iquokZl midj.kksa ds iz;ksx esa izf'k{k.k nsrk gS

 d½ lk/kkj.k rduhd ls ifjokj ds lnL;ksa dks izf'kf{kr djrk gS ¼tSls] ekuo xkbM½

 [k½ lgk;d izkS|ksfxdh ds mi;ksx esa izf'kf{kr djrk gS ¼tSls] xfr'khyrk midj.k] lapkj midj.k½

 x½ leqnk; esa vU; fgr/kkjdksa dks izf'kf{kr djrk gS

iz-14- oS;fäd Lora=krk esa lao`f) djrk gS 

 d½ nSfud thou dh xfrfof/k;ksa esa Lora=krk dh lqfo/kk esa lgk;rk iznku djrk gS

 [k½ Lora=k :i ls nSfud thou dh xfrfof/k;ksa esa Lora=krk dh lqfo/kk nsrk gS

 x½ vf/kd O;fäxr Lora=krk dh lqfo/kk ds fy, ifjokj ds lnL;ksa esa {kerk dk fuekZ.k djrk gS

 ?k½ O;fäxr Lora=krk esa lq/kkj ds fy, O;fäxr@ikfjokfjd xfrjks/k dks nwj djus ds fy, leL;k&lekèkku 

nsrk gSA

iz-15- fofHkUUk lapkj i|fr;ksa dk iz;ksx djrs gq, ckrphr djuk 

 d½ fHkUUk fnO;kaxrkvksa@t:jrksa ds fy, lapkj ds fofHkUUk :iksa dk o.kZu djrk gS vkSj mnkgj.k nsrk gS

 [k½ vko';drkuqlkj vU; Lo:iksa esa ,d&pj.k dh tkudkjh ¼tSls] ,dy 'kCn] vfHkoknu½ ds ckjs esa 

crkrk gS
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 x½ fofHkUUk lapkj ek/;eksa@izk:iksa esa cqfu;knh izoh.krk ls ijs foLrkj djus dk vk'k; j[krk gS 

iz-16- O;kolkf;d gLr{ksi@lsokvksa ds lkFk yksxksa dks tksM+rk gS 

 d½ fnO;kaxrk izek.ku@;wMhMh lqfuf'Pkr djrk gS

 [k½ lgh jsQjy ekxZ dh igpku djrk gS vkSj mfpr :i ls lan£Hkr djrk gS

 x½ tksf[kexzLr vkSj dfBu LFkkuksa ij jgus okys yksxksa dks igpkurk gS vkSj mu rd igq¡prk gS

 ?k½ xzkeh.k Lrj ij O;kolkf;d lsokvksa dks 'kkfey djus ds fy, f'kfojksa vkSj vfHk;kuksa dks lqdj cukrk gS

iz-17- lkeftd vkSj HkkoukRed lg;ksx iznku djrk gS 

 d½ O;fä;ksa vkSj ifjokjksa dks HkkoukRed dY;k.k esa lq/kkj ds fy, fofHkUUk j.kuhfr;ksa ds ckjs esa lwfpr 

djrk gS

 [k½ Li"V ¼;kuh] crkbZ xbZ½ t:jr ds izR;qÙkj esa ,d HkkoukRed leFkZu j.kuhfr ykxw djrk gS

 x½ O;fä vkSj ifjokj dh vko';drkvksa ds lexz ewY;kadu ds izR;qÙkj esa HkkoukRed leFkZu iznku djrk 

gS

 ?k½ lkekftd vkSj HkkoukRed leFkZu iznku djrs le; ckgjh dkjdksa ¼tSls] tkfr] laLÑfr½ ij /;ku 

nsrk gS 

iz-18- izHkkoh :i ls lquokbZ izn£'kr djrk gS 

 d½ lqurk gS vkSj mfpr mÙkj] lykg nsrk gS

 [k½ O;fä;ksa vkSj ifjokjksa ds lkFk ckrphr djrs le; f'k{k.k dh j.kuhfr;ksa dk mi;ksx djrk gS

 x½ mi;qä :i ls mÙkj nsus ds fy, cksyh vkSj u cksyh tkus okyh] nksuksa tkudkjh dks /;ku esa j[krk gS

iz-19- vko';d laidZ LFkkfir djrk gS 

 d½ xk¡o esa eq[; fgr/kkjdksa ds lkFk laidZ cukrk gS

 [k½ ;kstuk vkSj laidZ j.kuhfrd :i ls djrk gS ¼vFkkZr de Li"V fgr/kkjdksa tSls fo|ky;ksa ij fopkj 

djrk gSa½

 x½ lkeqnkf;d laidZ cukus@mUgsa etcwr djus ds fy, fgr/kkjdksa ds lkFk laokn djrk gS

 ?k½ vf/kdkfj;ksa ls vko';d funsZ'k izkIr djrk gS ¼tSls] rkyqdk½

iz-20- nwljksa dks laosnu'khy cukrk gS vkSj izf'kf{kr djrk gS 

 d½ vius fnO;kax lnL; dk lg;ksx djus ds rjhdksa esa ifjokjksa dks crkrk gS

 [k½ djhch leqnk; lnL;ksa dks mu fnO;kaxtuksa ds lkFk csgrj tqM+ko@ckrphr djus ds fy, izf'kf{kr 

djrk gS ftUgsa os tkurs gSa

 x½ xk¡o ds vf/kdkfj;ksa dks lkekU; fnO;kaxrk vko';drkvksa vkSj mudh ftEesnkfj;ksa ds ckjs esa crkrk gS

 ?k½ lkekU; fnO;kaxrk vko';drkvksa vkSj mudh ftEesnkfj;ksa ds ckjs esa lsok iznkrkvksa ds vykok vU; dks 

Hkh izf'k{k.k nsrk gS 
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iz-21- leqnk; ds lalk/kuks dks leÖkrk gS 

 d½ lgHkkxh xzkeh.k ewY;kadu dks ifjHkkf"kr vkSj o£.kr djrk gS

 [k½ leFkZu ds lkFk ihvkj] esa Hkkx ysrk gS

 x½ leqnk; dk ihvkj, ¼eS¯ix½ ds fy, ekxZn'kZu djrk gS

iz-22- leqnk; ds lalk/kuksa dk mi;ksx djus esa leFkZ cukrk gS 

 d½ vius ekStwnk ¼Lo;a ds½ lalk/kuksa dk mi;ksx djus ds fy, ifjokjksa dks izksRlkfgr djrk gS

 [k½ O;fä;ksa vkSj ifjokjksa ds fy, miyC/k ljdkjh lalk/kuksa dks lqxe cukrk gS

 x½ leqnk; dks vius Lo;a ds lalk/kuksa dk lfØ; :i ls ;ksxnku djus ds fy, lger djrk gS

 ?k½ ckgjh lalk/kuksa dks xk¡o esa ykrk gS

iz-23- laHkkfod usrkvksa dh igpku djrk gS 

 d½ LokHkkfod usrkvksa ¼fnO;kaxtuksa] muds ifjokj ds lnL;ksa] leqnk; ls½ dh igpku djrk gS

 [k½ viuh {kerk fodflr djus ds ckjs esa laHkkfor usrkvksa dks izksRlkfgr vkSj lwfpr djrk gS

 x½ laHkkfor usrkvksa dks ekWMy usr`Ro dkS'ky iznku djrk gS 

 ?k½ nwljksa esa fo|eku vO;ä usr`Ro dkS'ky ckgj ykrk gS vkSj mUgsa fodflr djrk gS

iz-24- lewgksa vkSj Mhihvks ds xBu es lg;ksx nsrk gS 

 d½ izsf{kr lewg xBu izfØ;kvksa dk o.kZu djrk gS

 [k½ lewg@Mhihvks cSBdksa dh LFkkiuk vkSj vk;kstu dk leFkZu djrk gS

 x½ lewgksa dks muds vf/kdkjksa vkSj nkf;Roksa ds ckjs esa f'kf{kr djrk gS

 ?k½ Lora=k :i ls dk;Z djus ds fy, lewgksa dks izf'kf{kr djrk gS 

 ³½ vU; izklafxd izeq[k fgr/kkjdksa ds lkFk tqM+us ds fy, lewgksa dks lqfo/kk nsrk gS

iz-25- izklafxd tkudkjh vkSj nLrkost lkÖkk djrk gS 

 d½ izklafxd lg;ksx izko/kku ;kstukvksa] dk;ZØeksa vkSj nLrkostksa dk o.kZu djrk gS

 [k½ fnO;kaxtuksa }kjk izko/kkuksa ds mi;ksx ij vkadM+s ,d=k djrk gS

 x½ xzkeh.k Lrj ij vuqikyu dh fjiksVZ nsrk gS 

iz-26- leqnk; ds usrkvksa ds lkFk lekos'ku ds fy, rdZ nsrk gS 

 d½ usrkvksa ds lkFk izsjd ckrphr djrk jgrk gS 

 [k½ leFkZu ds lkFk] LFkkuh; usrkvksa ds vf/kd lekos'k ds fy, ,d ekeyk cukrk gS

 x½ CykWd Lrj ds usrkvksa dks lekos'kh fodkl esa 'kkfey gksus ds fy, eukus ds fy, Lo;a ckrphr djrk 

gS
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 ?k½ lhchvkbZMh izf'k{kqvksa dks leFkZu djrk gS vkSj mUgsa crkrk fd usrkvksa ds lkFk izsj.kkizn :i ls 

ckrphr dSls djsa

iz-27- leqnk; lewgksa esa 'kkfey gksus ds fy, O;fä;ksa vkSj ifjokjksa dks izsfjr djrk gS 

 d½ lewgksa esa 'kkfey gksus okys O;fä;ksa vkSj ifjokjksa ij izHkko Mkyus okys dkjdksa dh igpku djrk gS vkSj 

mUgsa izkFkfedrk nsrk gS

 [k½ fdlh ifjokj@O;fä dks lkeqnkf;d thou esa 'kkfey gksus ds fy, ,d jkth djrk@ekeyk cukrk gS

 x½ lkeqnkf;d Hkkxhnkjh dks ckf/kr djus okys dbZ dkjdksa dk fuokj.k djrk gSA

iz-28- lekos'kh dk;ZØe vkSj fo'ks"k fnolksa dk vk;kstu djrk gS 

 d½ lekos'kh dk;ZØeksa vkSj fo'ks"k fnuksa dks eukrk gS vkSj muds vk;kstu esa 'kkfey gS

 [k½ Mhihvks vkSj leqnk; ds lkFk lekos'kh dk;ZØeksa vkSj fo'ks"k fnuksa dks eukus dh O;oLFkk djrk gS

 x½ lekos'kh dk;ZØeksa vkSj fo'ks"k fnuksa@?kVukvksa ds lapkyu ds fy, leqnk;@Mhihvks dks lg;ksx djrk 

gS

iz-29- Hkwfedk dh vko';drkvksa ds vk/kkj ij dk;Z djrk gS ¼tSls] fofHkUUk LFkkuksa ds fy, ;k=kk ds 

vyx&vyx lk/kuksa ls ;k=kk djus ds fy, dk;ZØe rS;kj fd;k tkrk gS] vyx&vyx i`"BHkwfe 

ls lewgksa ds lkFk dke djrk gS] fnu esa@leqnk; ds fy, lcls mi;qä le; esa dke fd;k tkrk 

gS½

 d½ fdlh dh i`"BHkwfe esa Hkwfedk ds fy, pqukSfr;ksa dh igpku djrk gS vkSj buds f[kykQ rdZ rS;kj djrk 

gS

 [k½ fo'oluh;] ftEesnkj] fu"i{k O;ogkj

 x½ O;fä@ifjokj@leqnk;ksa dh vko';drkvksa ds vuqlkj n`f"Vdks.k viukrk gS

iz-30- ,d lfØ; lewg lnL; ds :i esa ;ksxnku nsrk gS

 d½ ,d ny esa fofHkUUk dkS'ky lsV ds egRo dks igpkurk gS

 [k½ ldkjkRed ny ds dkedkt dks lqdj cukrk gS vkSj c<+kok nsrk gS

 x½ ny ds n`f"Vdks.k vkSj mís'; dh fgek;r djrk gS

iz-31- ,d Hkjkslsean rjhds ls vkpj.k djrk gS

 d½ fu£n"V dk;ks± dks O;ofLFkr <ax ls iwjk djrk gS

 [k½ lkSaih xbZ xksiuh; tkudkjh dks j[krk gS

 x½ mu i{kdkjksa ds lkFk O;ogkj djrs le; fu"i{krk izn£'kr djrk gS ftuds fojks/kh n`f"Vdks.k gSa

iz-32- fnO;kaxrk dks Kku ds lzksr ds :i esa lEeku nsrk gS 

 d½ vius 'kCnksa esa fnO;kaxtuksa ds vf/kdkj dks leku :i ls ekuus dk o.kZu djrk gS 
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 [k½ xqatkb'k cukrk gS vkSj fnO;kaxrk dk thoar vuqHko j[kus okys yksxksa ls ;ksxnku vkSj varn`Zf"V izkIr 

djrk gS 

 x½ lkeF;Z&vk/kkfjr n`f"Vdks.k ds lkFk leqnk; dks fnO;kaxrk ls tqM+us vkSj muds dY;k.k esa 'kkfey 

gksus ds fy, jkth djrk gS

iz-33- izklafxd dkuwuh vkSj fofu;ked <kaps ds Hkhrj izpkyu djrk gS 

 d½ izklafxd dkuwuksa vkSj vkpkj lafgrk@,lvksih dks ladfyr djrk gS

 [k½ lqfuf'Pkr djrk gS fd Lo;a ds dk;ZLFky dk O;ogkj vkSj laidZ lkaLÑfrd vkSj izklafxd ekunaMksa dk 

lEeku djsa

 x½ u, fopkjksa@vH;kl@lanHkZ ds fo"k;ksa dks ekStwnk ,lvksih esa 'kkfey djrk gS

 ?k½ uSfrd O;kolkf;d o`fÙk esa O;fäxr ftEesnkjh dh nwljksa ls fgek;kr djrk gS

iz-34- oS;fäd lkekftd&HkkoukRed dq'kyrk vuqjf{kr djrk gS 

 d½ Hkwfedk ds laHkkfor HkkoukRed izHkkoksa dh igpku djrk gS

 [k½ mudh viuh HkykbZ dh fuxjkuh djrk gS vkSj leFkZu ekaxrk gS

 x½ O;kolkf;d o`fÙk ds vfHkUUk vax ds :i esa O;fäxr dq'kyrk dks izksRlkfgr djus ds fy, lfØ; :i 

ls nwljksa dk leFkZu djrk gS

iz-35- lhchvkbZMh dk;Z&fu"iknu esa lq/kkj djus ds fy, lrr~ vf/kxe dh ;kstuk cukrk gS 

 d½ Kku vkSj dkS'ky esa [kkfe;ksa dh igpku djrk gS

 [k½ laxfBr f'k{k.k voljksa dk ykHk mBkrk gS

 x½ Hkwfedk ds Lrj vkSj vko';drkvksa dks /;ku esa j[krs gq, f'k{k.k dh t:jrksa dks izkFkfedrk nsrk gS

 ?k½ visf{kr fMIyksek izxfr dks iwjk djus dh ;kstuk cukrk gS 

iz-36- dk;Z ;kstuk rS;kj djrk gS 

 d½ fu/kkZfjr izk:i ds vuqlkj dk;Z ;kstuk rS;kj djrk gS

 [k½ vizR;kf'kr ?kVukvksa@fLFkfr;ksa ds fy, dk;Z ;kstukvksa dks viukrk gS 

 x½ ;kstuk,¡ nh?kZdkfyd y{;ksa dks /;ku esa j[krs gq, dk;Z djrh gSa

iz-37- fjiksVZ fy[krk gS 

 d½ fu/kkZfjr izk:i dk mi;ksx djds cqfu;knh tkudkjh dks izysf[kr djrk gS

 [k½ tfVy fjiksVZ iwjh djrk gS 

 x½ ubZ vko';drkvksa dks iwjk djus ds fy, fjiksVks± dk ikyu djrk gS

 ?k½ fjiksVZ esa vkadM+ksa@ifj.kkeksa dh O;k[;k iznku djrk gS
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izR;sd iz'u izxkeh vk/kkj ij l{kerk dks vfHko;ä djrk gS& vr % ;fn izf'k{kd fdlh iz'u ds fy, Lrj&x vad 

izkIr djrk gS] rks og Lor% gh mlls uhps ds nks Lrj gkfly dj ysrk gS vkSj bl izdkj og 3 vad ¼d$[k$x½ izkIr 

dj ysrk gSA funsZ'k ,oa leadu funsZf'kdk ds vuqlkj] dqy vadksa dks ml fof/kekU; dk;Z&fu"iknu cSaM@Lrj ds 

lkFk lajsf[kr fd;k tk ldrk gS] tgka izf'k{kq orZeku esa dk;Z dj jgk gSA

funsZ'k ,oa leadu funsZf'kdk
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pj.k rhu&1 lIrkg 17 lIrkg 18 lIrkg 19 lIrkg 20
lkseokj iwokZg~u 4-6-1-1 ¼buiqV½ ekufld jksx 

ls ihfM+r O;fä dks lquuk vkSj 
mudh lgk;rk djuk

4-6-1-2 ekufld LokLF; 
tkx:drk  izLrqrhdj.k 
ds fy, lalk/ku fodflr 
djuk tkjh----

2-6-2-3 ¼buiqV½ lgk;d y{; 
fuèkkZfjr djus vkSj mUgsa izkIr djus 
esa ifjokjksa dh lgk;rk djuk 

3-2-2-3 izek.ku izkIr 
djus esa ifjokjksa dh 
lgk;rk djuk tkjh----

vijkg~u 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk@
vfHk;ku ¼lsVvi½
3-1-2-3( 3-1-2-4 fgek;r 
izLrqrhdj.k ¼lsVvi½ vkSj 
ifjorZu ds flíkar dk fuekZ.k

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 3-1-2-3 fgek;r 
izLrqrhdj.k  
¼4-2-3 leqnk; 
ifj;kstuk esa lekfo"V½

eaxyokj iwokZg~u 3-1-2-2 ¼buiqV½ fnO;kax efgykvksa 
dh t:jrsa
3-1-1-3 {ks=k esa vkSj ogka rd 
vkus&tkus dh lqjf{kr ;k=kk dh 
;kstuk cukuk

2-2-3-3 ¼buiqV½ vkink 
dh rS;kfj;ka ¼lsVvi½ 
& LFkkuh; leqnk; esa 
tksf[keksa dh igpku 
djuk

3-2-1-2 vius tuZy esa uksV djsa fd 
vki D;k eglwl djrs gSa fd vki 
dSlk dk;Z dj jgs gSa & vius ofj"B 
lkfFk;ksa ds lkFk ppkZ dh tkus okyh 
viuh izxfr vkSj f'k{k.k y{;ksa ij 
izdk'k Mkysa

2-2-1-2 udkjkRed  
ifj.kkeksa dk izca/ku 
3-1-3-2 etcwr fj'rksa dk 
fuekZ.k esa lg;ksx 
2-1-2-3 le; izcaèku 

vijkg~u 4-2-3 izkja- & leqnk; ds lkFk 
ifjorZu vkjs[k ds fl)kar dk 
fuekZ.k djsa 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 3-1-2-3 fgek;r 
izLrqrhdj.k ¼4-2-3 
leqnk; ifj;kstuk esa 
lekfo"V½

cq/kokj iwokZg~u 1-1-2-1 mÙkjnkf;Roksa dh lhek,a 1-2-1-1( 1-2-1-2 dk;ZLFky 
dkuwu vkSj uhfr;ka 

2-3-1-1 fjiks²Vx vkSj fjiks²Vx izi=kksa 
esa lhchvkbZMh mÙkjnkf;Ro 

1-3-1-1( 1-3-1-2 
lhchvkbZMh ny vkSj 
vU; o`fÙkd

vijkg~u 2-1-1-3 ¼lsVvi½ dk;Z;kstuk 
rS;kj djsa
2-1-2-3 ¼lsVvi½ le; izca/ku

2-1-2-3 le; izca/ku & 
Lo;a dh fuxjkuh djuk 

3-1-2-3 efgykvksa dh lqj{kk vkSj 
dq'kyrk& bl fo"k; ij funsZf'kr 
{ks=kh; nkSjs es Hkkx ysa vkSj bu eqíksa 
ij tkap&lwph@iz'ukoyh rS;kj djsa

3-2-2-2 tkjh f'k{k.k ds 
fy, volj 

xq#okj iwokZg~u 4-2-3 izkja- & jksy ekWMyksa dh  
izsj.kkizn dFkkvksa dks rS;kj djuk 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk

vijkg~u 4-6-1-2 ekufld LokLF; 
tkx:drk izLrqrhdj.k ds fy, 
lalk/kuksa dk fuekZ.k djuk 

4-7-1-2 fnO;kaxrk ds izfr 
lek;kstu dh voLFkkvksa 
ds ckjs esa tkuuk] 
laosnu'khyrk ds lkFk 
izfrfØ;k nsuk] mi;ksxh 
tkudkjh iznku djuk

2-6-2-3 y{; fu/kkZj.k vkSj vk;kstuk 
tkjh----

3-3-1-4 leqnk; es 
iquokZl lsokvksa dk 
,dy f[kM+dh izko/kku 
& lewg ifj;kstuk 

'kqØokj iwokZg~u 4-2-3 izkja&lg;ksx ds fy, laidZ 
dh tkus okyh ,tsafl;ksa@laLFkkvksa 
dh lwph cukuk 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk

vijkg~u 4-3-2-1 ¼lsVvi½ lgk;d  
midj.kksa dks cukuk 

4-1-2-2 ¼lsVvi½ 
fnO;kaxrk ds ckjs esa 
leqnk; dh /kkj.kk dk 
fu/kkZj.k djuk

4-7-2-2 fdlh ifjokj ds leL;k 
fuokj.k ra=kksa dks izysf[kr djuk 
3-2-2-2 ds fy, laxzfgr lkexzh dk 
iz;ksx djrs gq, izek.ku dks lqdj 
cukus ds fy, ifjokj ds lkFk dke 
djuk ¼pj.k 2 CykWd 2½

4-1-2-3 leqnk; 
izfrHkkfxrk dk;Zdyki  
dk izn'kZu 

pj.k rhu le;& 
lkj.kh & ekg 1 



24

pj.k rhu&2 lIrkg 21 lIrkg 22 lIrkg 23 lIrkg 24

lkseokj iwokZg~u 4-2-2-4 ¼buiqV½ ifjokjksa dks 
f'kf{kr djuk fd lapyu vkSj 
laosnh f'k{k.k vko';drkvksa 
dks dSls lg;ksx fn;k tkrk gS 
¼pj.k nks esa 4-2-2-1 ls tkjh½

4-3-3-1 ¼buiqV½ vkSj 
4-3-3-2 ¼iz;ksx½ fQykesaV] 
izf'k{k.k vkSj lgk;d 
midj.kksa dh ejEer

4-5-2-3 oSdfYid laizs"k.k 
cksMZ fodflr djuk

Nk=k laxksf"B;ka
vijkg~u

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk

4-3-1-1 ¼buiqV½ LFkkuh; 
usrkvksa dh Hkwfedk,a vkSj 
mÙkjnkf;Ro rFkk p;u 
dh izfrHkkxh izfØ;k,a

eaxyokj iwokZg~u

3-2-2-2 ,d u;k dkS'ky 
lh[kuk

1-3-2-3 dfBu vkSj 
ldkjkRed ny laidks± 
ij lg;ksfx;ksa@i;Zos{kdksa 
ds lkFk O;kid 
3-1-3-3 fdlh egRoiw.kZ 
?kVuk dh tkudkjh nsuk 

Nk=k laxksf"B;ka vkSj 
lalkèku esys rS;kj djuk

4-6-2-1 ¼buiqV½ ekufld LokLF; eqíksa 
ls ihfMr yksxksa ds fy, jsQsjy

vijkg~u

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk

4-3-1-2 lkekftd usrkvksa  
dh igpku vkSj p;u 
djus ds fy, leqnk; ds 
lkFk dk;Z djuk

4-6-2-2 ekufld jksx ls ihfM+r O;fä 
ds fy, jsQsjy ekxks± dks izys[khÑr 
djuk rFkk tqM+us vkSj lg;ksx ds fy, 
ifjokjksa ds ikl ekxZ

cq/kokj iwokZg~u
3-2-2-2 ,d u;k dkS'ky 
lh[kuk tkjh---

Nk=k laxksf"B;ka rS;kj 
djuk 

Nk=k laxksf"B;ka vkSj 
lalkèku esyksa dks rS;kj 
djuk

4-3-2-1 ¼buiqV½ lhchMh dk;ZdrkZ@
cká ,tsaV dh Hkwfedk dks eafnr djuk 

vijkg~u 4-2-2-4 ifjokjksa dks f'kf{kr 
djuk fd lapyu vkSj laosnh 
f'k{k.k vko';drkvksa dks dSls 
lg;ksx fn;k tkrk gS

4-4-1-2 ifjokj dks 
vks,aM,e esa izf'k{k.k

4-5-2-3 oSdfYid laizs"k.k 
cksMZ rS;kj djuk tkjh----

4-3-2-2 ¼buiqV½ izR;sd izf'k{kq ds 
lanHkZ esa ?kjsyw eanu dk;Zuhfr;ka

xq#okj iwokZg~u

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk

4-3-1-2 lkekftd usrkvksa 
dh igpku vkSj p;u 
djus ds fy, leqnk; ds 
lkFk dk;Z  djuk 

fnu 1 & lalk/ku esyk ¼leqnk; ds 
fy, [kqyk½ & laHkor % cwFk vkSj iksLVj 

izLrqrhdj.k & yksx dejs esa ?kwesaxs 
vkSj izR;sd cwFk ij mls lapkfyr 

djus okys Nk=kksa ls izn£'kr lkexzh ds 
ckjs es ppkZ djsaxs  

vijkg~u 4-3-1-3 ,MhvkbZih rd igqap 
ds fy, ifjokj dh lgk;rk 
djuk 

4-4-2-3 ,Mh,y izf'k{k.k 
;kstuk rS;kj djuk 

4-5-2-3 oSdfYid laizs"k.k 
cksMZ rS;kj djuk tkjh----

'kqØokj iwokZg~u
4-3-2-2 ¼iz;ks-½ ,d ?kjsyw 
lgk;d midj.k rFkk 
x`g&vkèkkfjr vuqdwyu 
midj.k rS;kj djuk

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk
4-3-1-3 LFkkuh; usrkvksa 
dk fodkl vkSj mUgsa 
lalk/ku iznku djuk 

fnu 2 & f'k{kk iw.kZ vkSj vk;kstu 
vijkg~u 4-4-2-3 ,Mh,y izf'k{k.k 

;kstuk rS;kj djuk 
tkjh---

4-5-2-3 oSdfYid laizs"k.k 
cksMZ rS;kj djuk tkjh----

pj.k rhu le;& 
lkj.kh & ekg 2
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pj.k rhu l=k 
;kstuk,a

lIrkg 17

lIrkg 17
pj.k rhu CykWd 4 lIrkg 1 QhYM esa & buiqV lIrkg 

iwokZg~u vijkg~u

lkseokj 

4-6-1-1 ¼buiqV½ ekufld LokLF; leL;kvksa 
dh igpku djuk rFkk ekufld jksx ls 
xzLr yksxksa vkSj muds ifjokjksa dks lquuk 
¼iksVZQksfy;ks½

**4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼lsVvi½ ¼vlkbuesaV½

bl vafre LFkkiu esa] vki ihvkj, esa igpkuh xbZ 
fdlh vko';drk dh iw£r djus ds fy, ,d leqnk; 
ifj;kstuk lapkfyr djsaxsA ;g vkidks leqnk; esa 
izkFkfedrk y{;ksa dh igpku djus rFkk mudh lalkèku 
laca/kh t:jrksa dks igpkuus] visf{kr lalkèkuksa dk 
lekos'k djus] vfHk;ku pykus esa mUgsa lg;ksx nsus vkSj 
,d izfrHkkxh ewY;kadu djus ds dk;Z esa 'kkfey djsxhA 

3-1-2-3 fgek;r izLrqrhdj.k ¼lsVvi½

pj.k 2 ds izFke CykWd esa] vkius vkbZbZlh lkexzh vkSj 
fgek;r vfHk;ku ds fy, ,d ;kstuk rS;kj dh FkhA 
bl vafre CykWd LFkkiu ds nkSjku] vki viuh leqnk; 
ifj;kstuk ds Hkkx ds :i esa ,d fgek;r izLrqrhdj.k 
rS;kj djsaxsA vkids ifj;kstuk jkbV&vi esa bl 
izLrqrhdj.k dk lkjka'k Hkh 'kkfey gksxk ¼vlkbuesaV½

eaxyokj 

3-1-2-2 ¼buiqV½ efgykvksa dh lqj{kk vkSj 
dq'kyrk & ,d tkap&lwph izLrqr djsa & 
iksVZQksfy;ks 

3-1-1-3 {ks=k esa lqjf{kr ;k=kk dh ;kstuk 
cukuk 

4-2-3 izkja& 3-1-2-4 leqnk; ds lkFk ifjorZu ds fl 
)kar ij ,d vkjs[k rS;kj djsa ¼vlkbuesaV½
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lIrkg 17
pj.k rhu CykWd 4 lIrkg 1 QhYM esa & buiqV lIrkg 

iwokZg~u vijkg~u

cq/kokj 

2-1-1-3 ¼lsVvi½ ,d dk;Z&;kstuk rS;kj 
djsa 

vkbZlhMh leqnk; ifj;kstuk ds izR;sd 
lIrkg dh vkidh ;kstuk bl vis{kk dh iw£r 
djrh gSA vki vius iksVZQksfy;ks vlkbuesaV 
esa ,d&lIrkg dh ;kstuk izLrqr djsaxs vkSj 
bl laca/k es vius vuqHkoksa dks izysf[kr djsaxs 
fd vkius bl ;kstuk dks fdruh vPNh rjg 
ls lapkfyr fd;kA 

2-1-2-3 le; izcapu ewY;kadu 

vki leqnk; ifj;kstuk ds fy, vkids 
fu;ksftr y{;ksa ds lanHkZ esa vius le; dk 
izca/ku djus dh ;ksX;rk dk ewY;kadu djsaxs 
vkSj bl vafre CykWd LFkkiu ds e/; esa vius 
i;Zos{kd dks fjiksVZ djsaxsA 

4-6-1-1 ¼buiqV½ ekufld LokLF; leL;kvksa dh 
igpku djuk ¼iksVZQksfy;ks½

4-7-1-1 ¼buiqV½ laosnu'khyrk ds lkFk izfrfØ;k O;ä 
djrs gq, ifjokj dh fnO;kaxrk ds izfr lek;kstu dh 
voLFkk,a 

4-7-2-1 ifjokjksa }kjk iz;ksx esa yk, tkus okys foink 
fuokj.k ra=k 

xq#okj 

4-2-3 izkja-&jksy&ekWMyksa dh  
izsj.kkizn dFkkvksa dh ,d Qkby rS;kj djsa 
¼vlkbuesaV½

4-6-1-2 ekufld LokLF; tkx:drk izLrqrhdj.k ds 
fy, lalk/ku fodflr djuk ¼lsVvi½ 

vkxkeh CykWd ds nkSjku] vki ukVd vFkok iksLVj 
ds ek/;e ls ekufld LokLF; eqíksa ij ,d leqnk; 
tkx:drk izLrqrhdj.k lapkfyr djsaxsA 

'kqØokj

4-2-3 izkja- & lgk;rk ds fy, ,tsafl;ksa@
lLFkkvksa dks lwphc) ¼vlkbuesaV½

4-3-2-1 ¼lsVvi½ lgk;d midj.k rS;kj djuk 

bl vafre CykWd esa vki fofHkUUk ?kjsyw lgk;d 
midj.kksa ds ckjs esa lh[ksaxs vkSj muesa ls dqN vke 
midj.kksa dks rS;kj Hkh djsaxsA 

vki vuqns'kksa dks fy[ksaxs ¼ftuesa fp=k vkSj lkexzh vkSj 
vkStkj Hkh 'kkfey gksaxs½ rFkk bUgsa vius iksVZQksfy;ks 
vlkbuesaV es izLrqr djsaxsA

4-1-2-2 ¼lsVvi½ leqnk; y{; gLr{ksi 

pj.k 2 CykWd 1 esa] geus leqnk;&Lrj ds gLr{ksiksa ds 
ckjs esa ppkZ dh FkhA bl CykWd esa] vki fnO;kaxrk ds 
ckjs esa leqnk; dh /kkj.kk dks ysdj viuh leÖk dk 
fuekZ.k djsaxs vkSj ,d leqnk; Hkkxhnkjh fØ;kdyki 
dk izn'kZu djsaxsA bl lq=k dh 'ks"k vof/k esa] vki 
vius gLr{ksiksa dk p;u djsaxs vkSj ;g crk,axs fd 
vki mUgsa dSls lapkfyr djsaxsA

**izf'k{kd dks bl ifj;kstuk ds fy, vuqns'k vkSj f'k{k.k lg;ksx fodflr djuk pkfg, & i'PkkrorhZ i`"Bksa ij fopkjksa dk voyksdu djsaA 
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pj.k rhu lIrkg 17

, ,aM vkbZ

4-6-1-1 iksVZQksfy;ks& leqnk; esa ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa dks lgk;rk iznku djus ds fy, lalkèku 

4-6-1-2 ekufld LokLF; tkx:drk izLrqrhdj.k ds fy, lalk/ku fodflr djuk 

4-7-1-1 fnO;kaxrk ds izfr ifjokj dk lek;kstu 

4-7-2-1 ifjokjksa }kjk iz;ksx esa yk, tk jgs foink fuokj.k ra=k 

4-3-2-1 iksVZQksfy;ks & ?kjsyw lgk;d midj.kksa dks rS;kj djuk

4-1-2-2 fnO;kaxrk ds ckjs esa leqnk; dh /kkj.kkvksa dk fu/kkZj.k djuk

ihch ,aM vkjih

3-1-2-2 iksVZQksfy;ks & efgykvksa dh lqj{kk vkSj dq'kyrk 

3-1-1-3 {ks=kks esa vkus&tkus ds fy, lqjf{kr ;k=kk dh ;kstuk cukuk 

2-1-1-3 iksVZQksfy;ks vkSj tuZy & ,d lIrkg ds fy, dk;Z&;kstuk rS;kj djuk 

2-1-2-3 le; izca/ku ewY;kadu

vkbZlhMh

4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk 

3-1-2-3 vlkbuesaV ¼4-2-3 dk Hkkx½ & fgek;r izLrqrhdj.k 

3-1-2-4-1-1-1-1 vlkbuesaV ¼4-2-3 dk Hkkx½ & ifjorZu ds fl)kar dk fu/kkZj.k 

**leqnk; ifj;kstuk es fuEufyf[kr vo;oksa ds nks vFkok vf/kd ifj.kkeh lsVksa dk f'k{k.k 'kkfey gSa] ftudk f'k{k.k lkekU; rkSj 

ij vkB lIrkg esa iznku dj fy, tkus dh vis{kk gksrh gSA bl lsV dk p;u leqnk; vkSj LFkkiu i;Zos{kd ds lkFk ijke'kZ djrs gq, 

fd;k tk,xkA

1- izfrHkkfxrkiw.kZ vkSj yksdrkaf=kd izfØ;kvksa dk iz;ksx djrs gq, leqnk;d dh vko';drkvksa dh igpku 
djuk 

2- lhchvkbZMh ds lanHkZ esa leqnk; dh vko';drkvksa dks izkFkfedrk nsuk 
3- miyC/k lalk/kuksa ds lkFk izkFkfedrk dks lajsf[kr djuk 
4- lalk/kuksa dk mi;qä :i ls mi;ksx djuk 
5- fo|eku mi;qä usVodks± dk ekufp=k.k vkSj mUgsa lwphc) djuk 
6- usVo²dx vkSj lg;ksx ds fy, {kerk dk fuekZ.k djuk
7- Mhihvks] vfHkHkkod vkSj cky lewgksa dk xBu djuk 
8- fgek;r djus ds fy, lewgksa dks lg;ksx nsuk 
9- izfrHkkfxrkiw.kZ n`f"Vdks.k dk iz;ksx djrs gq, ,d ifj;kstuk izLrkvks vkSj ifjorZu dk fl)kar fodflr 

djuk 
10- foÙk&iks"k.k ,tsafl;ksa ls laidZ LFkkfir djuk 
11- izfrHkkfxrkiw.kZ n`f"Vdks.k dk iz;ksx djrs gq, fØ;kUo;u@fuxjkuh@ewY;kadu
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, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk iznku djuk( ekWM~¸kwy 6 % 
ekufld LokLF; eqíksa ls xzflr yksxksa ds lkFk dk;Z djuk vkSj mudk leFkZu djuk( 
'kh"kZd 1 % leqnk; esa ekufld LokLF; laca/kh tkx:drk c<+kuk 

l=k 4-6-1-1 % leqnk; esa ekufld jksx ls xzflr yksxksa dks lg;ksx nsuk 

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k %

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq ekufld LokLF; ds dfri; ladsrks vkSj fo'ks"krkvksa] O;fä;ksa vkSj 
ifjokjksa ij ekufld jksx ds izHkko] miyC/k ljdkjh lsokvksa vkSj vf/kd lekos'kh leqnk; dks izksRlkfgr djus ds 
O;kgkfjd rjhdksa ls voxr gksaxsA

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

ekufld LokLF; eqís ekufld jksx dh fo'ks"krk,a 

ekufld LokLF; foÑfr;ksa ds izkjafHkd y{k.k 

ekufld LokLF; 
eqíksa ls xzflr yksxksa 
dks leÖkuk vkSj  
Lohdkj djus esa 
ifjokj vkSj leqnk; 
dh Hkwfedk 

ikbZ xbZ pqukSfr;ksa vkSj j.kuhfr;ksa dks leÖkus ds fy, 
ekufld jksx ls xzflr yksxksa vkSj muds ifjokjksa ds 
fopkj lquuk 

leqnk; ds dyad ij rFkk leqnk; lekos'ku ds 
ldkjkRed mnkgj.kksa ij ppkZ 

ohfM;ks 

fQ+Yesa 

ySiVkWi 

ekeys 

 Hkkjr esa ekufld 
LokLF;&ns[kjs[k 
lsok,a 

¼vFkkZr jk"Vªh; 
ekufld LokLF; 
dk;ZØe] ftyk 
ekufld LokLF; 
dk;ZØe½ 

LokLF;&ns[kjs[k lsokvksa ij ppkZ vkSj izys[khdj.k 
iksVZQksfy;ks 

lanHkZ %
l https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5479084/
l  https://www.heretohelp.bc.ca/visions/self-management-vol1/how-families-can-help-in-self-management-of-a-

mental-disorder
l https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4181176/
l https://www.who.int>mental health
l bZ,u 'kh"kZd 35 % ekufld LokLF; eqís 
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, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk iznku djuk( ekWM~¸kwy 6 % 
ekufld LokLF; eqíksa ls xzflr yksxksa ds lkFk dk;Z djuk vkSj mudk leFkZu djuk( 
'kh"kZd 1 % leqnk; esa ekufld LokLF; laca/kh tkx:drk c<+kuk

l=k 4-6-1-2 % ekufld LokLF; tkx:drk dk;ZØe rS;kj djuk 

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k %

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq ekufld LokLF; laca/kh eqíksa ls xzflr yksxksa }kjk lkeuk dh tk jgh 
pqukSfr;ksa ds ckjs esa leqnk; esa tkx:drk dk l`tu djus esa leFkZ jgsaxs- 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa dh ohfM;ks fDy¯ix 
vkSj ckSf)d fnO;kaxrk okys yksxksa dh fDy¯ix 
fn[kkdj ekufld jksx vkSj ckSf)d fnO;kaxrk ds 
chp varj Li"V djsaA

vfHkO;fä vkSj ppkZ ohfM;ks 
ySiVkWi 
OgkbVcksMZ 
pkVZ 

ekufld dq'kyrk vkSj ekufld foÑfr;k¡ 
ekufld jksx ls lacaf/kr feFkd 
ekufld LokLF; eqíksa ls xzflr yksxksa dh 
fo'ks"krk,¡ 
ekufld LokLF; foÑfr;ksa ds izkjafHkd ladsr 
lkekU; ekufld foÑfr;k¡ 
ekufld dq'kyrk dks izHkkfor djus okys dkjd 
ekufld LokLF; lk{kjrk ¼vFkkZr euksoSKkfud 
volkn dks igpkuuk½A

ihihVh izLrqrhdj.k 
fopkjksÙkstd ppkZ 
ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa dh dksbZ 
fQYe fn[kk,a 
izf'k{kqvksa ds lkFk ppkZ ds ek/;e ls 
ekufld LokLF; dks izHkkfor djus okys 
dkjdksa dk ,d ekbaM eSi rS;kj djsa

ySiVkWi
ohfM;ks 
pkVZ

ekufld LokLF; laca/kh leL;kvksa dk fuokj.k- 
ekufld LokLF; laca/kh eqíksa ds ckjs esa tkx:drk 
dk l`tu 

fopkjksÙkstd ppkZ ohfM;ks 
fQ+Yesa 
ySiVkWi 
ekeys 

ftl fdlh eqís ij ppkZ dh tk pqdh gS mldk 
ewY;kadu@fu"d"kZ@iqu% leh{kk 

f'k{kkFkhZ ukVd vFkok iksLVjksa ds QkWesZV dk 
iz;ksx djrs gq, ekufld LokLF; eqíksa ij 
tkx:drk dk;ZØe rS;kj djus esa leFkZ 
gksaxs- 

izk;ksfxd&dk;Z f'k{kkFkhZ lhchvkbZMh i;Zos{kd ds i;Zos{k.k 
ds varxZr ukVd vFkok iksLVjksa ds QkWesZV 
dk iz;ksx djrs gq, ekufld LokLF; eqíksa 
ij tkx:drk dk;ZØe dk lapkyu djus 
esa leFkZ gksaxsA

lanHkZ %
l https://www.medicalnewstoday.com/articles/154543.php
l  https://www.weforum.org/agenda/2018/04/5-charts-that-reveal-how-india-sees-mental-health/
l  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5479084/
l  https://www.who.int>mental health
l  bZ,u 'kh"kZd 36 % ekufld LokLF; vkSj lhchvkbZMh 
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, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk iznku djuk( ekWM~¸kwy 7 % 
ifjokjksa vkSj ?kfu"B lg;ksfx;ksa dk leFkZu djuk( 'kh"kZd 1 % lek;kstu vkSj laosnh 
izfrfØ;k dh voLFkk,a

l=k 4-7-1-1@4-7-2-1 % fnO;kaxrk ds fy, ifjokj dk lek;kstu vkSj foink fuokj.k ra=k 

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k %

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq fdlh ifjokj ds lek;kstu ds fofHkUUk pj.kksa ds ckjs esa voxr gksaxs 
rFkk laosnurk ds lkFk mu ij izfrfØ;k O;ä djsaxs- izf'k{kq ifjokj }kjk iz;ksx esa yk, tk jgs foink fuokj.k ra=k dk 
fo'ys"k.k djus esa Hkh leFkZ gksaxsA

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

4-7-1-1 ml fLFkfr esa yksx fdl izdkj 
izfrfØ;k djrs gSa] tc mUgsa ifjokj esa 
vdLekr~ e`R;q dh tkudkjh nh tkrh gSA

izfrfØ;k,a vkSj ppkZ ifjokj esa vdLekr~ 
e`R;q dh fLFkfr 

lek;kstu pØ( vFkZ] izfØ;k 

lek;kstu izfØ;k dks izHkkfor djus okys 
dkjd 

ihihVh izLrqrhdj.k 
fopkjksÙkstd ppkZ 
Hkwfedk fuoZgu 
ihMCY;wMh okys fdlh ifjokj 
dks n'kkZus okyh dksbZ fQYe 
fn[kk,a 
ekbaM eSi 

ySiVkWi 
ekeys
pkVZ 

4-7-2-1 ihMCY;wMh ifjokj dk foink 
fuokj.k ra=k( vfHkokod lewgksa /keZ vkfn dk 
leFkZu djrs gSa 

fopkjksÙkstd ppkZ 
fQ+Yesa fn[kk,a vkSj ifjokj }kjk 
iz;ksx esa yk, tkus okys foink 
fuokj.k ra=kksa dh igpku djsaA

lgk;d vkSj gkfudkjd foink 
fuokj.k ra=kksa ij ppkZ djsa 

ohfM;ks
ekeys 

lanHkZ %

l http://www.ldonline.org/article/5937
l  https://digitalcommons.pcom.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=k1434&context=kpsychology dissertations

l  bZ,u 'kh"kZd 37 % lek;kstu pØ vkSj foink fuokj.k ra=k 
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, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk iznku djuk( ekWM~¸kwy 3 % 
lgk;d vkSj iquokZl midj.kksa dh fQ¯Vx vkSj izf'k{k.k dk leFkZu djuk( 'kh"kZd 2 % 
?kjsyw midj.kksa dk fuekZ.k djuk

l=k 4-3-2-1 % ?kjsyw midj.k rFkk mudh izklafxdrk vkSj fuekZ.k

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k %

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % f'k{kkFkhZ ?kjsyw midj.kksa ds ckjs esa vkSj mudh izklafxdrk ds ckjs esa tkusaxs 
rFkk bl ckr ls Hkh ifjfpr gksaxs fd fdl izdkj dqN vk/kkjHkwr vuqdwyu midj.k rS;kj fd, tkrs gSaA

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

?kjsyw lgk;d midj.k fofHkUUk izdkj ds ?kjsyw midj.kksa ij izfrfØ;k 

x`g&fu£er vuqdwyu 
midj.k 

fofHkUUk izdkj ds x`g&fu£er vuqdwyu midj.kksa ij 
izfrfØ;k 

uewuk ekWMy vuqdwyu 
midj.k ¼vFkkZr [kkus] 
idM+us] fy[kus vkfn 
ds fy,½ 

lgk;d midj.kksa dks rS;kj djus ds fy, vuqns'k 
fy[kuk vFkok izkIr djuk vkSj nkf[ky djuk 
iksVZQksfy;ks 

lanHkZ %

l MsfoM osuZj }kjk fMlscYM foyst fpYMªu bl l=k ds fy, ,d vR;ar mi;qä lalk/ku gS- 

l bZ,u 'kh"kZd 30 % Lons'kh midj.k 
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, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksiksa vkSj lgk;rk iznku djuk( ekWM~¸kwy 1 % 
Hkwfedk dh O;kfIr ds Hkhrj gLr{ksi lapkfyr djrk gS( 'kh"kZd 2 % leqnk;& vkèkkfjr 
gLr{ksi

l=k 4-1-2-2% fnO;kaxrk ds ckjs esa leqnk; dh /kkj.kk dk fu/kkZj.k djuk 

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k %

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke% f'k{kkFkhZ vius leqnk; ds Hkhrj fnO;kaxrk dh leÖk vkSj /kkjuk dk fu/kkZj.k 
djsaxs 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

izk;ksfxd dk;Z % lewg leqnk; ds lnL;ksa ds lkFk laidZ djsxk] fnO;kaxrk ds ckjs mudh /kkj.kkvksa dks 
leÖksxk vkSj leqnk; esa fnO;kaxtuksa ds ckjs esa muds fopkjksa dks tkusxk**

lanHkZ %

l https://www.researchgate.net/publication/228345580 leqnk; vk/kkfjr iquokZl dk;ZØeksa esa leqnk; dh Hkkxhnkjh

l bZ,u 'kh"kZd 25 % fpfdRlk] uSnkfud vkSj oSdfYid gLr{ksi 

l bZ,u 'kh"kZd 24 % leqnk; Lrj ij gLr{ksi & ;gka voyksdu djsa

fVIi.kh %

l **;g ikB~¸kØe dh voLFkk ij ,d dfBu izkjafHkd 'kh"kZd gks ldrk gS--------- pj.k ,d esa izf'k{kqvksa us fnO;kaxrk ds 
ckjs esa leqnk; dh fofHkUUk leqnk; dh fofHkUUk /kkj.kkvksa dh leÖk gkfly dj yh gSA
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ihch ,aM vkjih ;wfuV nks % dk;ks± vkSj mÙkjnkf;Roksa dks laxfBr vkSj izcaf/kr djuk( 
ekWM~¸kwy 1 % oS;fäd dq'kyrk dh fuxjkuh vkSj mUgsa vuqjf{kr djrk gS( 'kh"kZd 2 % 
efgykvksa dh lqj{kk vkSj dq'kyrk

l=k 3-1-2-2 % fnO;kax efgykvksa dh vko';drk,a 

pj.k rhu( l=k % 

l=k dh vof/k %

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % iq#"k vkSj efgyk dk;ZdrkZ fnO;kax efgykvksa ds tksf[keksa vkSj vko';drkvksa 
dh rFkk budk fuiVku djus ds fy, fofHkUUk rjhdksa dh igpku djrs gSa- 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

fnO;kax ckfydkvksa vkSj efgykvksa 
ds _rqlzko LokLF; vkSj iztuu 
vf/kdkjksa ds laca/k esa leL;k,¡ 

ekxZn£'kr {ks=kh; nkSjs tkap&lwph vkSj mÙkj 
fn, tkus okys iz'uksa 
dh J`a[kyk 

nsf[k, vfHkxE; 'kkSpky;ksa ds 
ekWMy

vfHkxE; 'kkSpky;ksa dk 
lhch,e ekWMy

_rqlzko LokLF; ij lekos'kh 
f'k{k.k dks izsf{kr djuk

fnO;kax efgykvksa vFkok fnO;kax 
ckfydk ds vfHkHkkodksa ds lkFk 
laidZ djuk

fnO;kaxtuksa ds fookg ds fo"k; esa leqnk; dh 
jk; dh rFkk fnO;kaxtuksa dh /kkj.kkvksa vkSj 
pqukSfr;ksa igpku djuk-

fnO;kax efgykvksa dh pqukSr;ksa ds 
ckjs esa d{kk esa ppkZA

csgrj D;k Fkk\ 

D;k lq/kkj fd, tkus dh vko';drk gS\ Lo;a 
ds vfHko`fÙk;ka ftUgsa cnys tkus dh vko';drk 
gSA

fnO;kax efgykvksa dh pqukSr;ksa dks 
leÖkuk- 

lewg ppkZ % 

LoPNrk ds ckjs esa ckfydkvksa vkSj efgykvksa 
dh fof'k"V vko';drk,a D;k gSa\ 

xzkeh.k 'kkSpky;ksa dks vfHkxE; dSls cuk;k tk 
ldrk gS\ 

_rqlzko ds ckjs esa fofu£n"V fnO;kaxrk ds eqís 
D;k gSa\ 

bu vko';drkvksa dk fuokj.k djus ds fy, 
D;k midj.k miyC/k gSa\ 

iksVZQksfy;ks esa lqj{kk vkSj dq'kyrk tkap&lwph 
izLrqr djsaA
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fnO;kax efgykvksa ds iztuu 
vfèkdkj] cPps iSnk djus dk 
vfèkdkj vkSj ySafxd vf/kdkjA 

vusd vfHkokod viuh fnO;kax 
ckfydkvksa dh lqj{kk ds fy, Js"B 
rjhdk mUgsa ck/; cukuk gSA D;k ;g 
lR; gS\ blds D;k fodYi gSa\ 

ekeyk v/;;u dk iz;ksx djrs gq, ppkZ djsa- 
okn&fookn dk iz;ksx fd;k tk ldrk gS] ;fn 
mls csgrj :i ls lapkfyr fd;k x;k gks- 

lanHkZ %

l https://www.un.org/development/desa/disabilities/resources/women-with-disabilities-fact-sheet.html
l http://www.vikalpdesign.com/sadhvi thukral.html
l https://www.unicef.org/wash/files/UNICEF-Guide-menstrual-hygiene-materials-2019.pdf

l 'kh"kZd10 % efgykvksa dh lqj{kk vkSj dq'kyrk 
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ihch ,aM vkjih ;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ f'k{kk vuqjf{kr djuk( ekWM~¸kwy 
1 % oS;fäd dq'kyrk dh fuxjkuh vkSj vuqj{k.k djuk( 'kh"kZd 1 % dk;ZLFky dh lqj{kk

l=k 3-1-1-3 % {ks=k esa vkus&tkus ds fy, lqjf{kr ;k=kk dh ;kstuk cukuk 

pj.k rhu( l=k % 

l=k dh vof/k %

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq dk;ZLFky ij oS;fäd lqj{kk dks leÖkrs gSa vkSj mldh ftEesnkjh 
ysrs gS ¼dsUæ@leqnk;½ 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

lqj{kk vkSj oS;fäd 
mÙkjnkf;Roksa dk 
ifjp; 

ikojikWbaV  lalk/ku lkexzh % 
1- ;kf=k;ksa ds fy, lhch,e 
lkekU; lqj{kk vkSj laj{kk 
2- fnO;kaxtuksa ds fy, 
lhch,e lkekU; lqj{kk vkSj 
laj{kk ¼nLrkost ds var esa 
layXu½ 
3- ukxfjd miæo ds nkSjku 
lqj{kk 

tksf[keksa dks leÖkuk fopkjksÙkstd l=k & dsaæ esa tksf[ke 

lM+d ij lqj{kk ppkZ & ifjn`'; nLrkost 2 esa ekeyk v/;;u 

vko';drkvksa rFkk 
lqj{kk ds izko/kku ij 
ppkZ 

efgyk f'k{kkFkhZ ppkZ djrh gSa fd {ks=k esa 
;k=kk lqj{kk vkSj LoPNrk ij csgrj :i ls 
/;ku fd;k tk ldrk gSA viuh lqj{kk vkSj 
LokLF; ds izfr mudh D;k ftEesnkfj;ka gSa\

vuds f'k{kkFkhZ ppkZ djrs gSa fd vius ny 
dh efgykvksa dh lqj{kk lqfuf'Pkr djus 
ds fy, ,d iq#"k lnL; ds :i esa os D;k 
Hkwfedk fuHkk,¡xsA

ukxfjd miæo ds 
nkSjku oS;fäd lqj{kk 

ifjn`';ksa ij ppkZ djsa vFkkZr can] HkhM+  
}kjk ¯glk 

izk;ksfxd dk;Z {ks=k esa lqjf{kr ;k=kk ds fy, ;kstuk rS;kj 
djsaA

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 23 % lqjf{kr ;k=kk ¼lhch,e½

l  bZ,u 'kh"kZd 9 % dk;ZLFky ij lqj{kk 
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ihch ,aM vkjih ;wfuV nks % dk;ks± vkSj mÙkjnkf;Roksa dks lapkfyr vkSj izcaf/kr djuk( 
ekWM~¸kwy 1 % dk;Z ;kstuk,a rS;kj djuk( 'kh"kZd 1 % dk;Z y{;

l=k 2-1-1-3 % lkIrkfgd dk;Z ;kstuk rS;kj djuk 

vkidh vkbZlhMh leqnk; ifj;kstuk ds izR;sd lIrkg dh ;kstuk bl vis{kk dh iw£r djrh gSA vki vius 

iksVZQksfy;ks vlkbuesaV esa ,d lIrkg dh ;kstuk dks fy[ksaxs vkSj bl ckjs esa vius fopkj izysf[kr djsaxs fd 

vkius viuh ;kstuk dk lapkyu fdrus vPNs rjhds ls fd;kA

ihch ,aM vkjih ;wfuV nks % dk;ks± vkSj mÙkjnkf;Roksa dks lapkfyr vkSj izcaf/kr djuk( 
ekWM~¸kwy 1 % dk;Z ;kstuk,a rS;kj djuk( 'kh"kZd 1 % le; izca/ku

l=k 2-1-2-3 % le; izca/ku dk ewY;kadu  

vki leqnk; ifj;kstuk ds fy, vkids fu;ksftr y{;ksa dks izcaf/kr djus dh viuh ;ksX;rk dk ewY;kadu djsaxs vkSj 

bl vafre CykWd LFkkiu ds e/; esa vius i;Zos{kd dks fjiksVZ izLrqr djsaxsA
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vkbZlhMh ;wfuV pkj % leqnk; dh dkjZokbZ dks leFkZu ekWM~¸kwy 2% ijke'kZ vkSj dkjZokbZ 
ds fy, lewgksa ds lkFk usVodZ LFkkfir djuk vkSj dk;Z djuk( 'kh"kZd 3% leqnk; 
ifj;kstuk lapkfyr djuk

l=k 4-2-3 % leqnk; ifj;kstuk & leqnk; dh cSBdksa }kjk leqnk; dh vko';drkvksa dh igpku djuk 

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % leqnk; dh cSBdksa dh vko';drk vkSj egÙo dk o.kZu vkSj mls  
vkSfpR;iw.kZ cukuk( vko';drk dh igpku ds fy, izfØ;k dk o.kZu djukA

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

leqnk; ifj;kstuk dk o.kZu 
djuk 

lkeqnkf;d ifj;kstukA bl vafre LFkkiu ds nkSjku] 
vki ihvkj, esa igpkuh xbZ vko';drk dks iwjk 
djus ds fy, ,d lkeqnkf;d ifj;kstuk lapkfyr 
djsaxsA blesa vkidks izkFkfedrk okys y{; dh igpku 
djus vkSj mudh lalkèku t:jrksa dh igpku djus] 
vko';d lalkèkuksa dks 'kkfey djus] vfHk;ku pykus 
ds fy, mudk leFkZu djus vkSj Hkkxhnkjh ewY;kadu 
djus ds fy, leqnk; dk leFkZu djuk 'kkfey gksxk--- 
¼vkxs o.kZu djsa!½

gkf'k, ij jgus okys lewgksa 
dh leqnk; vko';drkvksa dks 
izysf[kr djuk 

izf'k{kq izf'k{kqvksa dks NksVs lewg ppkZ djus ds fy, 
izksRlkfgr djsaxs vkSj ;g izysf[kr djsxk fd ihMCY;wMh 
ij /;ku&dsafær djrs gq, gkf'k, ij jgus okys lewgksa 
ds lanHkZ esa fof'k"V leqnk;ksa dks D;k pkfg,A

pkVZ vkSj 
ekdZj

leqnk; dh vko';drkvksa dk 
fo'ys"k.k 

lewg vko';drkvksa dks fu£n"V djrs gq, vius pkVZ 
izLrqr djrs gSaA

izR;sd lewg vU; lewgksa ds pkVks± dk voyksdu djsxkA

muds NksVs lewgksa ds Hkhrj] izf'k{kq fo'ys"k.k djsxk vkSj 
irk yxk,xk fd mlesa D;k NwV x;k gSA

pkVZ vkSj 
ekdZj

izkFkfedrk laca/kh 
vko';drkvksa ds fy, leqnk; 
cSBdsa vk;ksftr djuk 

leqnk; dh izkFkfedrkvksa ds vuqlkj vko';drkvksa 
dh iw£r djus ds fy, leqnk; cSBdksa dks vk;ksftr 
djus ds fy, fn'kk&funsZ'k rS;kj djukA

cksMZ vkSj 
ekdZj

vko';drk,a vkSj lalk/kuksa ds 
¯yd

izf'k{kd izf'k{kqvksa dks miyC/k leqnk; lalk/kuksa dks 
nksgjkus ds fy, lgk;rk iznku djsxk vkSj mudk 
feyku vko';drk ds vuq:i djsxkA

pkVZ 

izk;ksfxd&dk;Z lalk/kuksa ds lkFk laidZ vko';drk,a 
lanHkZ %
l https://www.cdc.gov/globalhealth/healthprotection/fetp/training modules/15/community-needs pw final 

9252013.pdf

l https://oregoncf.org/Templates/media/files/early childhood/p3 alignment/p3 cnra toolkit web.pdf
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lkeqnkf;d ifj;kstuk funsZ'k & laHkor% ppkZ djus ds fy, laHkkfor ifj;kstukvksa dh lwph j[kuk ennxkj 

gksxk@fo'ks"kK ijke'kZ ds nkSjku mlus bl lhchvkbZMh ikB~¸kØe dk fuekZ.k djus esa enn dh Fkh] Hkkjr esa dqN 

egRoiw.kZ lkeqnkf;d lekos'ku dh vko';drkvksa dks izfrfØ;k esa lqÖkkbZ xbZ laHkkfor ifj;kstukvksa dh ,d Js.kh 

ij izdk'k Mkyk x;kA buesa ls dqN dh ,d lwph ;gk¡ rRdky fopkj ds fy, nh xbZ gS %

1- Ldwy&vk/kkfjr cky Dycksa dk xBuA

2- LFkkuh; f'kf{kr Lo;alsodksa ds lkFk x`g&vk/kkfjr dks¯pxA

3- vkbZbZ ij fo'ks"k izf'k{k.k rd igq¡p cukus ds fy, f'k{kd dh lgk;rk djukA

4- f'k{kdksa ds ek/;e ls f'k{kk esa vkus okyh ck/kkvksa dk d{kk&vk/kkfjr fuokj.k djus ds fy, lqfo/kkA

5- vfHkHkkodksa ds lkFk@vkSj muds }kjk Ldwy esa nkf[kys ls badkj djus ;k Ldwy NksM+us ds eqíksa dk fuokj.k 

djukA

6- Ldwy&vk/kkfjr cky laln dk xBu tgk¡ lhMCY;wMh lfgr Ldwyh cPps Ldwy ds izca/ku esa usr`Ro dh Hkwfedk 

fuHkkrs gSaA

7- fo|ky; lq/kkj lfefr dh cSBdksa dks lqdj cukuk vkSj ;g lqfuf'Pkr djuk fd lhMCY;wMh ds vfHkHkkodksa 

dks bl cSBd dk fgLlk gSa rFkk ,lchlh lhMCY;wMh dh t:jrksa dks lacksf/kr dj jgs gSaA

8- Ldwy ifjlj esa fnO;kax yM+fd;ksa vkSj yM+dksa ds fy, lqyHk 'kkSpky;ksa dh ejEer vkSj j[k&j[kko dk dk;Z 

djukA

9- Ldwy vkSj ?kj esa ck/kk eqä okrkoj.k cukus ds fy, LFkkuh; Lrj ij lalk/ku tqVkukA

10- jkstxkj esyksa dk vk;kstu djuk]

11- fo'ks"k :i ls fnO;kax ckfydkvksa ds fy, LFkkuh; :i ls ohVh vkSj dkS'ky fodkl izf'k{k.k rd igq¡p cukus 

ds fy, ihMCY;wMh vkSj ns[kHkky drkZvksa dks izsfjr djukA

12- dk;ZLFky vuqdwyu vkSj fo'ks"k :i ls Jo.k vkSj n`f"Vckf/kr yM+fd;ksa vkSj yM+dksa dh vkdka{kkvksa vkSj 

t:jrksa dks iwjk djus ds fy, fu;ksäk vkSj rRdkfyd i;Zos{kdksa dks lgk;rk iznku djuk ¼mnkgj.k ds fy,] 

ljy ladsr vkSj b'kkjksa dks i<+kus ds fy,½A

13- mPp leFkZu vko';drkvksa ¼xaHkhj :i ls fnO;kax½ okys O;fä;ksa ds fy, ?kj&vk/kkfjr O;olk; dks izksRlkfgr 

djus ds fy, ifjokj ds lnL;ksa dks izsfjr djuk vkSj mUgsa lqfo/kk iznku djukA

14- lewg vkbZthih 'kq: djus ds fy, ,l,pth dh lqfo/kk nsuk]

15- fnO;kaxtuksa ds LVkVZ&vi ds fy, tekur ds fcuk _.k dk foLrkj djus ds fy, ljdkjh] eq[;/kkjk ds 

,e,QvkbZ] ,uch,Qlh lw{e foÙk laLFkku] xSj&cSa¯dx foÙkh; daiuh½ dks lqfo/kk iznku djuk vkSj mudh 

fgek;r djuk]

16- LFkkuh; dkjhxjksa dks fnO;kax izf'k{kqvksa dks othQs ds lkFk f'k{kq ds :i esa fu;qä djus ds fy, izf'kf{kr vkSj 

izsfjr djukA
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17- fnO;kaxtuksa ds fookg dks c<+kok nsus ds fy, ljdkjh ;kstukvksa dks izksRlkfgr djuk vkSj mu rd igqap 

cukukA

18- yM+fd;ksa vkSj yM+dksa dks ljy ;kSu f'k{kk vkSj _rqlzko izfØ;k,a fl[kkukA

19- lHkh fookfgr fnO;kax ;qxyksa dks ifjokj fu;kstu dk izf'k{k.k nsus ds fy, ifjokj fu;kstu dk;ZdrkZvksa dks 

lqfo/kk nsuk vkSj mudk mi;ksx djukA

20- eq[;/kkjk ds ,l,pth dks cqtqxks± esa 'kkfey djus dks lqdj cukukA

21- Mhihvks vkSj fnO;kaxrk dk;ZØeksa ds fy, fuf/k tqVkus ds ckjs esa Mhihvks dks izf'kf{kr djukA

22- varjkZ"Vªh; ihMCY;wMh fnol] ekuokf/kdkj fnol] efgyk fnol vkfn ds volj ij Mhihvks ds ek/;e ls 

fu;fer lkoZtfud lekjksgksa ds vk;kstu dks lqdj cukukA

23- lHkh ernku dsaæksa esa igq¡p lqfuf'Pkr djus ds fy, Mhihvks lnL;ksa dks izf'kf{kr djukA

vkbZlhMh ;wfuV rhu % ljdkjh ,tsafl;ksa ds lkFk dk;Z djuk( ekWM~¸kwy 1 % ljdkj dh 
fgek;r vkSj mlds lkFk lg;ksx( 'kh"kZd 2 % fgek;rh vfHk;kuksa dh ;kstuk vkSj rS;kjh

l=k 3-1-2-3 % fgek;r izLrqrhdj.k rS;kj djuk ¼4-2-3 vlkbuesaV dk Hkkx½ 

pj.k 2 ds bl CykWd esa] vkius vkbZbZlh lkexzh vkSj fgek;r vfHk;ku ds fy, ,d ;kstuk fodflr dh gSA bl 

vafre CykWd LFkkiu esa] vki leqnk; ifj;kstuk ds :i esa ,d fgek;r izLrqrhdj.k is'k djsaxsA vkidh ifj;kstuk 

ds ifjp; esa bl izLrqrhdj.k dk lkjka'k 'kkfey gksxkA 

l	 leqnk; ifj;kstuk vuqns'k & vko';d!

vkbZlhMh ;wfuV rhu % ljdkjh ,tsafl;ksa ds lkFk dk;Z djuk( ekWM~¸kwy 1 % ljdkj dh 
fgek;r vkSj mlds lkFk lg;ksx( 'kh"kZd 2 % fgek;rh vfHk;kuksa dh ;kstuk vkSj rS;kjh

l=k 3-1-2-4 % ifjorZu ds fl)kar dk fuekZ.k ¼4-2-3 vlkbuesaV dk Hkkx½

leqnk; ds lkFk ifjorZu ds fl)kar ds vkjs[k dk fuekZ.k 

l	 leqnk; ifj;kstuk vuqns'k & vko';d!
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lIrkg 18

lIrkg 18 pj.k rhu CykWd 4 lIrkg 2 QhYM esa 

iwokZg~u vijkg~u

lkseokj 
4-6-1-2 ekufld LokLF; tkx:drk izLrqrhdj.k 

ds fy, lalk/kuksa dk fodkl djuk tkjh---

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½

eaxyokj 

2-2-3-3 vkink ds laca/k es rS;kjh ¼buiqV½ ¼lsVvi½

leqnk; ifj;kstuk ds Hkkx ds :i esa] vki vkink 

ds laca/k esa rS;kjh djus ds fy, fnO;kaxtuksa dks gks 

ldus okys tksf[keksa dh igpku djsaxs] ftlls bl 

'kh"kZd dh vis{kk dh iw£r gksxhA 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼;g lqfuf'Pkr 

djsa fd vki viuh ;kstuk esa vkids fofHkUUk 

fØ;kdykiksa esa fnO;kaxtuksa dks gks ldus okys 

laHkkfor tksf[keksa dh ;kstuk cukrs gSa vkSj 

vki budk fuokj.k fdl izdkj djsaxsA blesa 

;g Hkh 'kkfey djsa fd vkikrfLFkfr vFkok 

vkink vkus dh fLFkfr esa vki D;k djsaxs ¼;g 

ihch ,aM vkjih 2-2-3-3 dh vis{kkvksa dks iwjk 

djrk gS½ ¼vlkbuesaV½A

cq/kokj 

2-1-2-3 le; izca/ku&vxys lIrkg vki vius 

le; izca/ku dkS'kyksa ij rFkk bl ckr ij /;ku& 

dsafær djsaxs fd dkSu lh ckr vkidks le; vkSj 

izfrc)rk ds ckjs esa ftEesnkj cukus esa enn iznku 

djrh gS ftlls vki izHkkoh] fo'oluh; vkSj 

Hkjkslsean curs gSaA bl l=k esa bl ckr ij /;ku 

nsrs gq, dqN le; O;rhr djsa fd vki dc vkSj 

dSls ifj.kkeksa dks izysf[kr djsaxsA

4-6-1-2 ukVd vFkok iksLVjksa dh lgk;rk 

ls ekufld LokLF; eqíksa ij leqnk; 

tkx:drk izLrqrhdj.k 

xq#okj 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½ 4-7-1-2 tuZy ifjokjksa ds lkFk laidks± ds 

ckjs esa izfrfØ;k&lgk;d lek;kstu] fcuk 

fdlh i{kikr ds izfrfØ;k O;ä djuk] 

mi;ksxh tkudkjh iznku djuk 

'kqØokj 
4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½ 4-7-2-2 ifjokj ds foink fuokj.k ra=kksa dks 

izysf[kr djsa tuZy 
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pj.k rhu lIrkg 18

, ,aM vkbZ

4-6-1-2 ekufld LokLF; tkx:drk izLrqrhdj.k ds fy, lalk/kuksa dk fodkl 

4-7-1-2 tuZy & ifjokjksa ds lkFk gLr{ksiksa ij fopkj O;ä djuk 

4-7-2-2 tuZy & fdlh ifjokj ds leL;k&fuokj.k ra=k dks izysf[kr djuk 

ihch ,aM vkjih

2-2-3-3 vkink dh rS;kfj;ka 

2-1-2-3 le; izca/ku 

vkbZlhMh

4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk 
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, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk iznku djuk( ekWM~¸kwy 6% 
ekufld LokLF; eqíksa ls xzflr yksxksa ds lkFk dk;Z djuk vkSj mUgsa lg;ksx nsuk( 
'kh"kZd 1 % leqnk; esa ekufld LokLF; tkx:drk es o`f) djuk

l=k 4-6-1-2 % lalk/ku fodflr djuk vkSj ekufld LokLF; tkx:drk dk;ZØe rS;kj djuk 

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq ekufld LokLF; eqíksa ls xzflr yksxksa }kjk Öksyh tk jgh pqukSfr;ksa ds 
ckjs esa tkx:drk dk l`tu djus esa leFkZ gksaxsA

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

iz;ksx f'k{kkFkhZ lhchvkbZMh i;Zos{kd dh fuxjkuh esa 
fdlh ukVd vFkok iksLVjksa ds QkWesZV dk iz;ksx 
djrs gq, ekufld LokLF; eqíksa ij tkudkjh izkIr 
djus es leFkZ gksaxs 

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi lgk;rk iznku djuk( ekWM~¸kwy 7 % ifjokjksa 
rFkk muds ?kfu"V lg;ksfx;ksa dh lgk;rk djuk( 'kh"kZd 1 % lek;kstu vkSj laosnh 
izfrfØ;k ds pj.k

l=k 4-7-1-2 % ifjokj lek;kstu pØ vkSj foink fuokj.k ra=kksa dks lg;ksx nsuk 

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq fdlh ifjokj ds lek;kstu pj.k dks igpkuus dh mudh ;ksX;rk 
dks izn£'kr djsaxs rFkk laosnu'khyrk ds lkFk izfrfØ;k O;ä djsaxs vkSj ml lg;ksx dh izÑfr ij fopkj djsaxs] tks 
lhchvkbZMh dk;ZdrkZ miyC/k djk ldrk gS 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

iz;ksx fdlh ifjokj ds lkFk jgrs gq, vius vuqHko izfr¯cfcr djsa] mu ij 
ppkZ djsa vkSj mUgs izysf[kr djsa D;ksafd os fnO;kaxrk ds lkFk jgrs 
gq, lek;kstu dj ysrs gS& lek;kstu vkSj fuiVku dk;Zuhfr;ksa 
dh voLFkkvksa dh igpku djus dh ;ksX;rk] lgh le; ij mi;ksxh 
tkudkjh nsuk] fcuk i{kikr ds izfrfØ;k nsuk] vkSj lhchvkbZMh 
Hkwfedk ds vuq:i lgk;rk iznku djukA

lQsn cksMZ

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 37 % lek;kstu pØ vkSj foink fuokj.k ra=k & ;gka voyksdu djsa 
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, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk iznku djuk( ekWM~¸kwy 7% 
ifjokjksa rFkk muds ?kfu"V lg;ksfx;ksa dh lgk;rk djuk( 'kh"kZd 2% vkink fuokj.k 
ra=k

l=k 4-7-2-2 % ifjokj ds vkink fuokj.k ra=kksa dks izysf[kr djuk

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq fdlh ifjokj ds lek;kstu pj.k dks igpkuus dh mudh ;ksX;rk dks 
izn£'kr djsaxs rFkk laosnu'khyrk ds lkFk izfrfØ;k O;ä djsaxs vkSj ml lg;ksx dh izÑfr ij fopkj djsaxs] tks lhchvk-
bZMh dk;ZdrkZ miyC/k djk ldrk gS

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

iz;ksx fdlh fnO;kaxtu ds ifjokj esa tk,a vkSj ifjokj }kjk mi;ksx 
fd, tkus okys foink fuokj.k ra=k dks izfr¯cfcr djsaA 
fcuk fdlh i{kikr ds ifjokj dks izfrfØ;k nsa ¼igys muds  
izs{k.kksa ij i;Zos{kdksa ds lkFk ppkZ djsa vkSj ckn esa viuh 
d{kk esa mu ij ppkZ djsa½

muds izs{k.kksa ij lkfFk;ksa ds chp ppkZ djsa vkSj fofHkUUk 
vkink fuokj.k dkS'kyksa dh rqyuk djsaA

lanHkZ %

l ;g fuokjd j.kuhfr;ksa ij lIrkg 17 dh izfrfØ;kvksa ds iz;ksx gSA 

ihch ,aM vkjih ;wfuV nks % dk;ks± vkSj mÙkjnkf;Roksa dk lapkyu vkSj izca/ku( ekWM~¸kwy 
2 % vkdfLedrkvksa dks izcaf/kr djrk gS( 'kh"kZd 3 % vkink ls fuiVus dh rS;kjh

l=k 2-2-3-3 % LFkkuh; leqnk; esa tksf[keksa dh igpku djuk 

vkink ls fuiVus dh rS;kjh & 
;g fØ;kdyki vkbZlhMh leqnk; 
ifj;kstuk ds Hkkx ds :i esa 
lapkfyr fd;k tkrk gS 

leqnk; esa ,d pDdj yxk,a vkSj 
fnO;kaxtuksa ds fy, tksf[keksa dks igpkusaA 
vkJ;ksa] psrkouh iz.kkfy;ksa vkSj mudh 
igqap dh igpku djsaA

¼iz;ksx l=k 2 pj.k 2½ tks cnyk tk ldrk gS] mldh igpku djuk 

viuh ;k=kk ds fu"d"kks± ij bl 
lanHkZ esa ppkZ djsa fd D;k vPNk 
gS vkSj fdl pht esa lq/kkj dh 
vko';drk gS 

mu phtksa dh igpku djuk ftUgsa leqnk; 
dh lgk;rk ls cnyk tk ldrk gS 

lanHkZ %
l 'kh"kZd 18 % vkink ls fuiVus dh rS;kjh
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ihch ,aM vkjih ;wfuV nks % dk;ks± vkSj mÙkjnkf;Roksa dk lapkyu vkSj izca/ku( ekWM~¸kwy 
1 % dk;Z ;kstuk rS;kj djuk( 'kh"kZd % vkink ls fuiVus dk le; izca/ku

l=k 2-1-2-3 % vkids vius le; izca/ku dh fuxjkuh djuk 

le; izca/ku tkjh---vius le; izca/ku dkS'kyksa ij fopkj djsa vkSj mUgsa izysf[kr djsa rFkk ;g Hkh mYys[k djsa fd 

le; vkSj izfrc)rk ds izfr ftEesnkj jgus esa vkidk lg;ksx dkSu djrk gS] ftlls fd vki izHkkoh] fo'oluh; 

vkSj Hkjkslsean curs gSaA
lanHkZ %

l 'kh"kZd 17 % le; izca/ku vkSj le; ij fjiks²Vx

vkbZlhMh ;wfuV pkj % leqnk; dh dkjZokb;ksa dks lgk;rk nsuk( ekWM~¸kwy 2 % ijke'kZ 
vkSj dkjZokbZ ds fy, lewgksa ds lkFk usVodZ LFkkfir djuk vkSj muds lkFk dke djuk( 
'kh"kZd 3 % leqnk; ifj;kstuk lapkfyr djuk

vkbZlhMh l=k ;kstuk % 4-2-3

leqnk; ifj;kstuk tkjh---lqfuf'Pkr djsa fd vki viuh ;kstuk esa vkids fofHkUUk fØ;kdykiksa esa fnO;kaxtuksa ds 

laHkkfor tksf[keksa dh ;kstuk fdl izdkj cukrs gSa vkSj vki bUgsa fdl izdkj izcaf/kr djsaxsA blesa ;g Hkh 'kkfey 

djsa fd vki fdlh vkikr fLFkfr vFkok vkink ds ?kfVr gksus dh fLFkfr esa D;k djsaxs ¼;g ihch ,aM vkjih 2-2-3-3 

dh vis{kkvksa dh iw£r djrk gS½A

l bZ,u 'kh"kZd 8 % leqnk; dh dkjZokbZ dks lg;ksx nsuk 

l leqnk; ifj;kstuk vuqns'k & vko';d !
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lIrkg 19

lIrkg 19 pj.k rhu CykWd 4 lIrkg 3 {ks=k esa 

iwokZg~u vijkg~u

lkseokj 

2-6-2-2 ¼buiqV½ lgk;rk y{; fu/kkZfjr vkSj izkIr 
djus ds fy, ifjokjksa dh lgk;rk djukA pj.k 
2 esa vkius ,d ifjokj ds lkFk vkbZ,Q,lih 
fodflr fd;k gS vkSj mUgsa vU; fgr/kkjdksa ds lkFk 
Hkkxhnkjhiw.kZ vuqHko iznku fd, gSaA bl vafre CykWd 
LFkkiu esa] vki mudh vko';drkvksa ds lanHkZ esa 
izkfIr ds fy, y{; fu/kkZj.k vkSj ;kstuk rS;kj djus 
es lqfo/kk iznku djsaxsA 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½

eaxyokj 

3-1-3-1 HkkoukRed LokLF; vuqjf{kr djuk 

3-2-1 & 3-2-2 Lo&vkdyu vkSj lrr~ f'k{k.k 
iksVZQksfy;ks 

3-2-1-2 vius tuZy esa uksV djsa fd vki vius }kjk 
fd, tk jgs dk;Z ds ckjs esa D;k eglwl djrs gSa & 
viuh izxfr ds ckjs esa crk,a vkSj mu f'k{k.k y{;ksa 
dk o.kZu djsa ftu ij vki vius i;Zos{kd ds lkFk 
ppkZ djuk pkgrs gSaA 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½

cq/kokj 

3-1-2-3 efgykvksa dh lqj{kk vkSj dq'kyrk& bl 
fo"k; ij fdlh ekxZn£'kr {ks=kh; nkSjs esa Hkkx ysa vkSj 
bu eqíksa ij tkap&lwph@iz'ukoyh iw.kZ djsa

2-6-2-2 ifjokj ds lkFk y{; izkfIr ds fy, y{; 
fu/kkZj.k vkSj ;kstuk cukuk 

xq#okj 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½ 2-6-2-2 y{; fu/kkZj.k vkSj ;kstuk cukuk tkjh---- 

'kqØokj 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½
3-2-2-3 izek.ku dks lqdj cukus ds fy, 3-2-2-2 
¼pj.k 2 CykWd 2½ ds fy, ,d=k lkexzh dk iz;ksx 
djrs gq, ifjokj ds lkFk dk;Z djuk 
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pj.k rhu lIrkg 19

, ,aM vkbZ
2-6-2-2 ifjokjksa dks lgk;d y{; fu/kkZfjr djus vkSj mUgsa izkIr djus esa enn iznku djuk 

3-2-2-3 izek.khdj.k lqdj cukus ds fy, ifjokj ds lkFk dk;Z djuk

ihch ,aM vkjih
3-1-3-1  laosnukRed LokLF; dh fuxjkuh vkSj vuqj{k.k 

3-2-1@2-1  iksVZQksfy;ks & Lo&vkdyu vkSj lrr~ f'k{k.k 

3-2-1-2 izxfr izfr¯ccu 

3-1-2-3 efgyk lqj{kk vkSj dq'kyrk 

vkbZlhMh 
4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk



47

vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

, ,aM vkbZ ;wfuV nks % vkdyu vkSj vk;kstuk( ekWM~¸kwy 6 % ;FkkFkZ vkSj izsj.kkizn 
vk;kstuk vkSj y{; fu/kkZj.k dks lgk;rk( 'kh"kZd 2 % ifjokj }kjk y{; izkfIr dks 
lg;ksx nsuk

l=k 2-6-2-2 % ifjokjksa dks lgk;d y{; fu/kkZfjr djus vkSj izkIr djus esa lg;ksx nsuk 

pj.k 2 esa] vkius ,d ifjokj ds lkFk vkbZ,Q,lih rS;kj fd;k Fkk vkSj mlds lnL;ksa dks vU; fgr/kkjdksa ds lkFk 

izfrHkkfxrkiw.kZ vuqHko Hkh iznku fd;k FkkA bl vafre CykWd LFkkiu esa] vki mudh lg;ksx laca/kh vko';drkvksa 

ds laca/k esa miyfC/k ds fy, y{; fu/kkZj.k vkSj vk;kstuk dks lqdj cuk,axsA ¼2-6-2-1 ds fy,] nsf[k, lIrkg 8] 

i`"B 126½

, ,aM vkbZ ;wfuV rhu % tkudkjh] laidks± vkSj jsQsjsy dks lqdj cukuk( ekWM~¸kwy 2 % 
izek.khdju( 'kh"kZd 2 % izek.khdj.k iwokZis{kk,a vkSj vgZrk lqfuf'Pkr djuk

l=k 3-2-2-3 % fdlh ifjokj ds fy, izek.khdj.k izkIr djuk

3-2-2-2 ds fy, gkfly dh xbZ izfØ;k dk iz;ksx djrs gq, izek.khdj.k dks lqdj cukus ds fy, ifjokj ds lkFk 

dk;Z djuk  
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ihch ,aM vkjih ;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ f'k{kk vuqjf{kr djuk

ekWM~¸kwy 1 % oS;fäd dq'kyrk dh fuxjkuh vkSj vuqj{k.k( 'kh"kZd 3 % HkkoukRed LokLF; 
vkSj dq'kyrk 
l=k 3-1-3-1 % vius HkkoukRed LokLF; dk vuqj{k.k 
pj.k nks( l=k la[;k 
l=k dh vof/k % 
izf'k{kqvksa dh la[;k % 
izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq vk?kkrksa dks lgus vkSj HkkoukRed LFkkf;Ro cuk, j[kus ds fy, 
oS;fäd j.kuhfr;ka fodflr djrs gSaA 
le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

izLrkouk 
ns[kHkkydrkZ dh Hkwfedk esa gksus ds dkj.k 
gekjk O;kogkj 'kq"d gks ldrk gS blfy, 
gesa HkkoukRed :i ls LoLFk jgus ds 
fy, lqfopkfjr jgus dh vko';drk gSA
ysfdu gekjs HkkoukRed LokLF; dh 
ns[kHkky djus ds fofHkUUk rjhds fo|eku 
gSaA

dFkkud %
{ks=k esa lhchvkbZMh dk;ZdrkZ tks vdsysiu ls twÖkrs gSa] xzkgdksa 
dh dbZ nq[kn fLFkfr;ka ns[krs gSa] lekt dh mnklhurk dks 
Öksyrs gS] vkSj varr % os lc dqN R;kx nsus dh voLFkk ij igqap 
tkrs gSA ¼vxj dksbZ okLrfod dgkuh gS] rks vPNk gksxk] ;fn 
ugha gS] rks vki ;FkkFkZoknh ifjn`'; cuk ldrs gSa½A 
lewgksa esa ppkZ djsa fd os dkSu ls dkjd gSa ftudh otg ls og 
dk;Z dks NksM+uk pkgrs gSa\ D;k ,slk dksbZ mik; gS tks mUgksaus 
Lo;a dks bl fLFkfr esa vkus ls jksdus ds fy, fd;k gS\

 

HkkoukRed LokLF; D;k gS \
;g ldkjkRed HkkoukRed vkSj 
ekufld dk;Zdj.k dh fLFkfr gSA ge 
dgrs gSa fd dksbZ O;fä HkkoukRed :i 
ls LoLFk gS] tc mlds fopkj] Hkkouk 
vkSj O;ogkj b"Vre :i ls ldkjkRed 
gksrs gSaA ;g gekjh lexz dq'kyrk esa 
;ksxnku nsrk gS ftl izdkj ls ge vius 
thou ds lHkh vPNs vkSj cqjs le; esa 
lksprs gSa] eglwl djrs gSa vkSj djrs gSaA 
HkkoukRed :i ls LoLFk gksus dk vFkZ gS 
fd ge vlQyrkvksa ls mcj ldrs gSa 
vkSj leL;kvksa ds ckotwn vPNh rjg ls 
dke djuk tkjh j[k ldrs gSaA

tkx:drk  

fdlh lhchvkbZMh dk;ZdrkZ ds dk;Z esa 
,slh dkSu lh ifjfLFkfr;ka gksrh gSa tks 
mls HkkoukRed :i ls vk?kkr iznku 
djrh gSa\
fujk'kk,a 
vlQyrk 
lkekftr lgk;rk dk vHkko 
cgqr esgur ls vf/kd le; rd dk;Z 
djuk vU;k; lgrs gq, dk;Z djuk 

tkx:drk dk l`tu djrk gS vkSj fQj izf'k{kd vU; dkjdksa 
dk Hkh lgkjk ysrk gS 
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le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku
foQyrk vkSj vk?kkr thou dk ,d 
fgLlk gSa] vr % budk f'kdkj gksus ls 
cpus ds fy, lhchvkbZMh dk;ZdrkZ dks 
D;k djuk pkfg,\ 
D;k djsa % 
'kkjhfjd LokLF; dh vksj /;ku nsa & 
& i;kZIr dljr djsa
& i;kZIr uhan ysa 
& LoLFk vkgkj ysa 
vius lkFk ofj"B lkFkh j[ksa] tks vkids 
ekxZn'kZd gks ldrs gSa vkSj vkidks 
izksRlkfgr dj ldrs gSa] 
tc dHkh visf{kr gks] fojke ysa] 
mu 'kkSdksa dks fodflr djsa vFkok 
muds fy, le; fudkysa] ftUgsa vki 
ilan djrs gSa] 
fe=kksa ds lkFk le; O;rhr djsa]
vk/;kfRed vuq'kklu vuqjf{kr djsa] 
;g vkidks 'kfä iznku djrk gS] 
dk;Z dh ;FkkFkZoknh ;kstuk cuk,aA 
D;k u djsa % 
vf/kd dk;Z
vR;f/kd lks'ky ehfM;k 
u'khys inkFkks± dk lsou 
Lo;a dks nks"k nsuk 

ihihVh ySiVkWi 
vkSj 
izkstsDVj 

udkjkRed ifj.kkeksa] fujk'kkvksa vkSj 
lkFk gh fojks/k vkSj fo"ke fLFkfr;ksa ls 
fuiVukA 
vius ofj"Bksa vkSj lg;ksfx;ksa ds lkFk 
ppkZA 
udkjkRed ifj.kkeksa dks fo"k;ijd :i 
ls ns[kuk vkSj muls lcd ysukA 
fdlh ij nks"kkjksi.k djus ls cpukA 
;g ckr leÖkuk fd gj ckr vkidh 
;kstuk ds eqrkfcd ugha gks ldrh gS\ 
'kksd dh voLFkkvksa dks leÖkuk vkSj 
nwljksa dks 'kksd ls ckgj vkus ds fy, 
i;kZIr le; nsukA 

izfrfØ;k & D;k vkius mu xzkgdksa ds laca/k esa fdlh 
udkjkRed ifj.kke dk vuqHko fd;k gS] ftuds lkFk vkius 
dk;Z fd;k gS\ blesa vkidks D;k dfBukb;ka vkbZaA vkius 
mudk fuokj.k fdl izdkj fd;k\ vFkok dqN ,sls ifjn`'; 
crk,a] ;fn mudk lkeuk ugha gqvk gksA 

 

lkjka'k vkSj izfrfØ;k vkius vkt D;k lh[kk\ dksbZ ,d rjhdk fy[ksa ftlls vki 
vius HkkoukRed LokLF; esa lq/kkj dj ldrs gSa\ 

 

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 22 % HkkoukRed LokLF; vkSj udkjkRed ifj.kkeksa dks izcaf/kr djuk
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ihch ,aM vkjih ;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ f'k{kk vuqjf{kr djuk 

ekWM~¸kwy 2% oS;fäd fodkl vkSj f'k{k.k( 'kh"kZd 2% Lo&vkdyu( 'kh"kZd 2% lrr~ f'k{k.k

l=k 3-2-1@3-2-2 % Lo&vkdyu vkSj lrr~ f'k{k.k

pj.k nks( l=k la[;k 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq lPps vFkks± esa Lo;a dk vkdyu dj ldrs gSa vkSj visf{kr izklafxd 
lgk;rk izkIr djrs gq, Kku vkSj l{kerk esa [kkfe;ksa dk fuokj.k dj ldrs gSaA

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

izLrkouk %  
;g Ng eghus dk ikB~¸kØe gS] vr % ge 
laHkor % vkidks gj ckr ugha crk ldrs gSaA 
thou es iw£r dh Hkkouk ykus vkSj mlds fy, 
dk;Z djus dk rjhdk ryk'kus dk ,d ekxZ 
fujarj lh[krs jgus ds volj <wa<uk gSA 

vuqns'kd vfrlfØ;rk ds 
lkFk o.kZu djrk gS 

tkSgjh ¯oMks & nsf[k, fuEufyf[kr lalk/ku ikojIokbaV ySiVkWi] izkstsDVj 

Lo&vkdyu D;k gS\ ,d lkekU; Lo&vkdyu 
midj.k iznku djsa & 
iksVZQksfy;ksa esa Qkby djsa 

nsf[k, fuEufyf[kr 
lalk/ku---- blls vFkok 
vU; midj.kksa ls lqÖkko 
xzg.k fd, tk ldrs gSaA 

lrr~ f'k{k.k dk egRo dqN mnkgj.k nsa 

Lo&vkdyu rFkk lapkfyr fd, tkus okyh 
Nk=k laxks"Bh ij dk;ks± dk o.kZu djsaA 

lanHkZ %

l tkSgjh ¯oMks % bl ¯yd ls tkudkjh dk iz;ksx fd;k tk ldrk gS] ijarq lkexzh dkWihjkbV ds rgr gks ldrh gS %
l  https://www.selfawareness.org.uk/news/understanding-the-johari-window-model

Lo% vkdyu

https://www.bookwidgets.com/blog/2017/06/stimulate-your-students-with-these-10-creative-self-assessment-ideas
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O;kogkfjd vuqiz;ksx ds fy, fopkj %

Nk=k laxksf"B;ka % izR;sd f'k{kkFkhZ ,d fo"k; ij 'kks/k dj ldrk gS vkSj Lo;a ds fy, lh[kus dk volj iznku ds 

fy, ,d laxks"Bh dk lapkyu dj ldrk gS ¼mi;qä fo"k;ksa dk p;u djus dh vko';drk gS & laHkor % os NksVs 

lewgksa esa dke dj ldrs gSa vkSj izR;sd 'kks/k fo"k; dk ,d fgLlk gSA ;g dk;Z mUgsa vuqHko nsus ds fy, pj.k 2 rd 

fujarj py ldrk gS½A izLrqrhdj.k ds ckn] izR;sd f'k{kkFkhZ ;g vkdyu dj ldrk gS fd mUgksaus ,d lkèkkj.k 

ewY;kadu midj.k ds lkFk dSlk izn'kZu fd;k gSA mudk muds lkfFk;ksa vkSj i;Zos{kd }kjk mudh izLrqfr ds 

vkèkkj ij ewY;kadu Hkh fd;k tk ldrk gSA blds mijkar] muesa ls izR;sd bl laca/k esa viuh jk; izfr¯cfcr djsxk 

fd D;k csgrj fd;k tk ldrk Fkk vkSj mu lalk/kuksa dh igpku djsxk] tks mUgsa ml {ks=k esa lq/kkj djus esa enn 

dj ldrs gSaA

¯pru'khy tuZy % izR;sd f'k{kkFkhZ ,d ¯pru'khy tuZy j[k ldrk gS vkSj izR;sd lIrkg ds var esa ;k izR;sd 

izeq[k vk;kstu ds ckn mldh leh{kk dj ldrk gS vkSj ;g tku ldrk gS fd D;k vPNk gqvk vkSj D;k ughaA blesa 

vius izn'kZu dh 'kfä;ksa dks ekU;rk fn;k tkuk vkSj [kkfe;ksa dh igpku fd, tkus dh vko';drk gS %

1- fo"k; oLrq dk Kku

2- fnO;kaxtuksa dh ns[kHkky djus dk dkS'ky]

3- varoSZ;fäd laidZ & ny ds lkFk] xzkgdksa ds lkFk]

4- dk;Z ;kstuk rS;kj djuk vkSj fØ;kfUor djuk

5- vko';d Lrj dh igqap gkfly djus dh {kerk

6- vk?kkrksa vkSj ladV dh fLFkfr ls fuiVuk

7- ny ds ckjs esa lh[kuk vkSj Hkkoukvksa dks laHkkyukA

 izR;sd ekg dh lekfIr ij] os vius i;Zos{kdksa ds lkFk ppkZ dj ldrs gS rFkk i;Zos{kd lh[kus vkSj fodkl 

djus dh mudh ;ksX;rk ds lanHkZ esa mudh izxfr dks xzsM dj ldrs gSaA
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ihch ,aM vkjih ;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ f'k{kk vuqjf{kr djuk 

ekWM~¸kwy 2 % oS;fäd fodkl vkSj f'k{k.k( 'kh"kZd 1 % Lo&vkdyu

l=k 3-2-1-2 % izxfr izfr¯ccu

vius tuZy esa uksV djsa fd vki D;k eglwl djrs gSa fd vki dSlk dk;Z dj jgs gSa & viuh izxfr vkSj mu f'k{k.k 

y{;ksa ij izdk'k Mkfy, ftu ij vki vius ofj"Bksa ds lkFk ppkZ djuk pkgrs gSaA

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 24 % Lo&vkdyu vkSj lrr~ f'k{kk

ihch ,aM vkjih ;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ f'k{kk vuqjf{kr djuk( ekWM~¸kwy 
1 % oS;fäd dq'kyrk dh fuxjkuh djuk vkSj vuqjf{kr djuk( 'kh"kZd 2 % efgykvksa dh 
lqj{kk vkSj dq'kyrk

l=k 3-1-2-3 % {ks=k esa efgykvksa dh lqj{kk vkSj dq'kyrk dh tkap&lwph iw.kZ djuk 

bl 'kh"kZd ij fdlh funsZf'kr {ks=kh; nkSjs esa izfrHkkfxrk djsa vkSj fofHkUUk eqíksa ij tkap&lwph@iz'ukoyh iw.kZ djsa

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 10 % efgyk lqj{kk vkSj dq'kyrk 

vkbZlhMh ;wfuV pkj % leqnk; dh dkjZokbZ dks lg;ksx( ekWM~¸kwy 2 % fgek;r vkSj 
dkjZokbZ lewgksa ds lkFk usVodZ LFkkfir djuk vkSj dk;Z djuk( 'kh"kZd 3 % leqnk; 
ifj;kstuk izkjaHk djuk

vkbZlhMh l=k ;kstuk % 4-2-3

leqnk; ifj;kstuk tkjh---

l bZ,u 'kh"kZd 8 % leqnk; dh dkjZokbZ dks lg;ksx

l leqnk; ifj;kstuk vuqns'k & vko';d !
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lIrkg 20

lIrkg 20
pj.k rhu CykWd 4 lIrkg 4 QhYM esa 

iwokZg~u vijkg~u

lkseokj 
3-2-2-3 ifjokj dks izek.ku gkfly djus esa lgk;rk 
djuk tkjh--- 

3-1-2-3 fgek;r izLrqrhdj.k ¼4-2-3 leqnk; 
ifj;kstuk esa lekfo"V½ ¼vlkbuesaV½

eaxyokj 

2-2-1-2 udkjkRed ifj.kkeksa dks izcaf/kr djuk 

3-1-3-2 LoLFk fj'rs laiksf"kr djuk 

2-1-2-3 le; izca/kuA vius i;Zos{kd ls feysa vkSj 
leqnk; ifj;kstuk ds dk;ks± ds laca/k esa fiN~ys lIrkg 
vius le;&izca/ku ij ppkZ djsaA 

3-1-2-3 fgek;r izLrqrhdj.k ¼4-2-3 leqnk; 
ifj;kstuk esa lekfo"V½ ¼vlkbuesaV½

cq/kokj 

3-2-2-2 lrr~ f'k{k.k ds fy, volj & ;g mu fofHkUUk 
rjhdksa ls voxr gksus dk volj gS ftuds ek/;e ls 
vki lrr~ f'k{k.k vkSj fodkl lqfuf'Pkr dj ldrs 
gSaA fdlh ,sls dkS'ky dks uksV djsa ftls vki vkxkeh 
l=k vkSj vkids }kjk pqus x, tkudkjh ds lzksr ij 
/;ku&dsafær djus ds fy, lh[kuk pkgsaxsA 

3-3-1-3 leqnk; esa lsokvksa rd igqap dks lqdj 
cukuk & lewg ifj;kstuk 

xq#okj 
4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½ 3-3-2-2 leqnk; esa iquokZl lsokvksa dk ,dy 

f[kM+dh izko/kku & lewg ifj;kstuk tkjh---

'kqØokj

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½ 4-1-2-3 fdlh leqnk; izfrHkkfxrk fØ;kdyki 
dk izn'kZu ¼lsVvi½AA pj.k 2 CykWd 1 esa geus 
leqnk;&Lrj ds gLr{ksiksa ij ppkZ dh FkhA 
bl vafre CykWd LFkkiu esa] vki ,d leqnk; 
izfrHkkfxrk fØ;kdyki dk izn'kZu djsaxsA bl 
l=k ds 'ks"k Hkkx ds nkSjku] vki vius gLr{ksi dk 
p;u djsaxs vkSj ;g n'kkZ,axs fd vki fdl izdkj 
mls lapkfyr djrs gSaA 
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pj.k rhu lIrkg 20

, ,aM vkbZ

3-2-2-3 izek.khdj.k dks lqdj cukus ds fy, fdlh ifjokj ds lkFk dk;Z djuk

3-3-1-3 lsokvksa rd igqap cukus dks lqdj cukuk

3-3-2-2 iquokZl lsokvksa dk ,dy f[kM+dh izko/kku

4-1-2-3 leqnk; izfrHkkfxrk fØ;kdyki izn£'kr djuk

ihch ,aM vkjih

2-2-1-2 udkjkRed ifj.kkeksa dks izcaf/kr djuk

3-1-3-2  LoLFk laca/k laiksf"kr djuk

2-1-2-3 le; izca/ku

3-2-2-2 lrr~ f'k{kk ds fy, volj

vkbZlhMh

3-1-2-3 vlkbuesaV & fgek;rh izLrqrhdj.k

4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk
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, ,aM vkbZ ;wfuV rhu % Kku] laidks± vkSj jsQjy dks lqdj cukuk( ekWM~¸kwy 2%  
izek.khdj.k( 'kh"kZd 2 % izek.khdj.k iwokZis{kk,a vkSj vgZrk lqfuf'Pkr djuk

l=k 3-2-2-3 % izek.khdj.k dks lqdj cukus ds fy, fdlh ifjokj ds lkFk dke djuk

lIrkg 19 ls tkjh--- 
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, ,aM vkbZ ;wfuV rhu % Kku] laidks± vkSj jsQjy dks lqdj cukuk( ekWM~¸kwy 3 % mi;qä] 
le; ij lwpuk( 'kh"kZd 1 % jsQjy

l=k 3-3-1-3 % lsokvksa dh igqap dks lqdj cukuk 

pj.k rhu % l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq jsQsjyksa ds ek/;e ls lsokvksa dh igqap dks lqdj cukrs gSa

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

iz;ksx & ,d lQy jsQjy djuk izLrqrhdj.k% 3&4 izf'k{kqvksa ds 
lewg esa] vius LFkkiu ds le; ,sls 
xzkgdksa ds ekeyk v/;;u rS;kj 
djsa] ftUgsa jsQsjy visf{kr Fkk rFkk 
vkids }kjk lIrkg 11&12 esa rS;kj 
dh xbZ lalk/ku funsZf'kdk dk iz;ksx 
djrs gq, izR;sd ds laca/k esa jsQsjy 
izfØ;k vkSj izys[khdj.k dks izLrqr 
djsaA

 

lanHkZ %

l https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6480147/ 

fVIif.k;ka %

l ;s jsQsjy ij buiqV dk ç;ksx l=k gS& lIrkg 9] 11 vkSj 12
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, ,aM vkbZ ;wfuV rhu % Kku] laidks± vkSj jsQjy dks lqdj cukuk( ekWM~¸kwy 3 % mi;qä] 
le; ij lwpuk( 'kh"kZd 1 % jsQjy

l=k 3-3-2-2 % ,dy f[kM+dh lsok izko/kku

pj.k rhu % l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq ,dy f[kM+dh lsok izko/kku ds ek/;e ls lsokvksa dh igqap dks lqyHk 
cukrs gSa 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

iz;ksx fdlh xzkgd ds fy, jsQjy 
ekxZ fØ;kfUor djuk vkSj 
izfØ;k dk izys[khdj.k djukA 

leqnk; es ,dy f[kM+dh lsok 
izko/kku dh ;kstuk cukuk vkSj 
mls fØ;kfUor djukA 

lanHkZ %
l ;g ,dy f[kM+dh lsok izko/kku ij buiqV dk iz;ksx l=k gS & lIrkg 9 

l bZ,u 'kh"kZd 22 % jsQsjy &,dy f[kM+dh lsok izko/kku 

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi esa lgk;rk vkSj mls miyC/k djkuk( ekWM~¸kwy 
1 % Hkwfedk dh O;kfIr esa gLr{ksi lapkfyr djuk( 'kh"kZd 2 % leqnk;&vk/kkfjr gLr{ksi

l=k 4-1-2-3 % leqnk; izfrHkkfxrk fØ;kdyki izn£'kr djuk

izf'k{kq ml leqnk; izfrHkkxh fØ;kdyki dk izn'kZu djrs gS] ftl ij os dk;Z dj jgs gksrs gSa-
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;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vuqjf{kr djuk vkSj f'k{kk tkjh j[kuk( ekWMy 1 % 
oS;fäd dq'kyrk dh fuxjkuh djuk vkSj mls vuqjf{kr djuk( 'kh"kZd 3 % HkkoukRed 
LokLF; vkSj dq'kyrk 

l=k 3-1-3-2 % etcwr fj'rs cukuk 
pj.k nks % l=k la[;k % 
l=k dh vof/k % 
izf'k{kqvksa dh la[;k % 
izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq thou ds vk?kkrksa ls fuiVus ds fy, oS;fäd j.kuhfr;ka fodflr 
djrs gSa vkSj HkkoukRed fLFkjrk vuqjf{kr djrs gSa 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku
izLrkouk 

Nk=kksa dks HkkoukRed :i ls 'kkfey gksus ds [krjksa ds 
izfr lpsr djuk vkSj leL;kvksa dks jksdus ds fy, LoLFk 
lacaèkksa dks cuk, j[kus dk egRo leÖkkukA

lewg ppkZ % 

fdlh ,sls O;fä ds 
ifjdYiukRed ekeyk 
v/;;u dks izLrqr djsa 
ftlus fdlh xzkgd ds lkFk 
fdlh HkkoukRed laca/k 
dk vuqHko izkIr fd;k FkkA 
mlesa D;k ckr xyr gqbZ\ 
lhchvkbZMh dk;ZdrkZ ml 
fLFkfr ds ?kfVr gksus dks 
fdl izdkj Vky ldrk Fkk\ 

dgkuh 

etcwr fj'rs

fdlh Hkh ifjfLFkfr esa] gekjs ikl gekjh izfrfØ;k dk p;u 
djus dh ;ksX;rk gksrh gSA okLrfod thou esa yksxksa ds lkFk 
vius fj'rksa esa ge izR;sd fnu ftu vusd ifjfLFkfr;ksa dk 
lkeuk djrs gSa] mls ge ^laca/k míhiu ¼vkj,l½* dgrs gSaA 
míhiu fdlh izfrfØ;k dks mRiUUk djrk gSA vr % yksxksa 
ds lkFk laca/k cukus esa] gesa izfrfØ;k O;ä djuh gksrh 
gSA vkSj ;k rks laca/k cukus ds fy, ge csgrj izfrfØ;k 
O;ä dj ldrs gSa] ;k fQj vojks/k cukus ds fy, [kjkc 
izfrfØ;k n'kkZ ldrs gSaA dksbZ Hkh izfrfØ;k O;ä u djuk 
Hkh izfrfØ;k O;ä djus dk ,d rjhdk gSA 

laca/k míhiurk vkSj laca/k izfrfØ;k ds chp ,d volj 
:ih LFkku gksrk gSA ge vDlj bl LFkku ds ckjs esa ugha 
tkurs gSaA fdlh us xqLls dks fu;af=kr djus ds fy, ftu 
rjhdksa dk lqÖkko fn;k gS muesa ls ,d ls ysdj nl rd 
fxuuk gSA ;g oLrqr % gekjh Hkkoukvksa dks fu;af=kr djus 
vkSj vPNh izfrfØ;k nsus ds fy, volj LFkku dk mi;ksx 
djuk gSA ;fn ge ekurs gSa fd] ^eSa flQZ ,slk gh jgwaxk* rks 
ogka fodkl vkSj ifjorZu dh dksbZ xqatkb'k ugha gSA vxj 
vkidks yxrk gS fd vki ,d xqLlSy balku gSa] rks vki Lo;a 
dks cnyus ds fy, dqN ugha djsaxsA 

ifjn`';

f'k{kkFkhZ dks okLrfod thou 
dh dksbZ fLFkfr nsa vFkok 
fdlh ,slh fLFkfr dk iz;ksx 
djsa tks {ks=k esa gh ?kVh gks 
vkSj ppkZ djsa fd ge ml 
fLFkfr ij izfrfØ;k nsus ds 
LFkku ij viuh izfrfØ;k 
dk p;u dj ldrs gSaA 
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le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

tc ge ;g igpkurs gSa fd ge xqLls esa ;k fouezrk ls 
tokc nsus ds fodYiksa esa ls ,d pqu ldrs gSa] rks ge viuh 
izfrfØ;kvksa ds fy, ftEesnkjh Lohdkj djus esa l{ke gSa] 
ftlls fj'rksa dks Bhd fd;k tk lds vkSj leL;kvksa dks 
jksdk tk ldrk gSA

blh izdkj] ;fn dksbZ vkils xqLlk gksrk gS] rks vki ;g 
p;u dj ldrs gSa fd vkidks mldh izfrfØ;k dSls O;ä 
djuh gS] D;k xqLlk gksuk gS ;k nq%[kh gksuk gS ;k Lo;a dks 
fu"Ñ"V leÖkuk gSA

xzkgdksa ds lkFk laca/kksa esa LoLFk lhek,a%

v/;k; ,d 

cgqr vf/kd tqM+us ds LFkku ij lgkuqHkwfr O;ä djuk 
ftEesnkjh& laca/kksa esa la?k"kZ ds ckjs es ppkZ djus ds fy, 
vius lkFk ml ofj"B dks ys tk,a] ftuds lkFk vki laidZ 
esa gksaA 

mi;qZä ekeyksa esa ls dksbZ 
ekeyk ppkZ ds fy, lkeus 
vk ldrk gSA vuqns'kd dks 
mldk iw.kZr % foLrkj vkSj 
o.kZu djuk pkfg,A 

ofj"Bksa ds lkFk laca/kksa esa LoLFk lhek,a %

viekutud fLFkfr ls fuiVuk 

n`<+rk fodflr djuk 

lg;ksfx;ksa ds lkFk lhekvksa dks tkusa vkSj fodflr djsa 

izkf/kdkfj;ksa dks lEeku nsa 

Lo&mi;ksfxrk dh LoLFk Hkkouk fodflr djsa 

,d ifjn`'; ds :i esa izLrqr 
djsa vkSj iwNsa fd os D;k 
djrsA

lg;ksfx;ksa vkSj dfu"Bksa ds lkFk laca/kksa esa LoLFk 
lhek,a %

ikjLifjd lEeku 

{kek ekaxus dh bPNk 

mudh lgk;rk ds fy, rS;kj jguk 

{kek djuk 

;g ;kn j[kuk fd dHkh vki Hkh muds LFkku ij FksA 

,d ifjn`'; ds :i esa izLrqr 
djsa vkSj iwNsa fd os D;k 
djrsA 

lkjka'k tks Hkh vkius lh[kk gS mls 
rFkk ,d ,slh ckr ftl ij 
vki vius laca/kksa esa ifjorZu 
ykus ds fy, dk;Z djuk 
pkgrs gSa] mls Hkh vfHkO;ä 
djsaA 

lanHkZ %

;g lkIrkfgd Lo&vkdyu izfØ;k dk rFkk vius ofj"Bksa ds lkFk ppkZ ds Hkkx gks ldrk gSA 
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ihch ,aM vkjih ;wfuV nks % dk;ks± vkSj mÙkjnkf;Roksa dks lapkfyr vkSj izcaf/kr djuk( 
ekWM~¸kwy 1 % dk;Z ;kstuk rS;kj djuk( 'kh"kZd 2 % le; izca/ku

l=k 2-1-2-3 % fiNys lIrkg leqnk; ifj;kstuk ds le;&izca/ku ij fopkj O;ä djuk  

vius i;Zos{kd ls HksaV djsa vkSj leqnk; ifj;kstuk ds dk;ks± ds laca/k esa fiNys lIrkg ds nkSjku vius le;&izcaèku 

ij fopkj O;ä djsaA

ihch ,aM vkjih ;wfuV nks % dk;ks± vkSj mÙkjnkf;Roksa dks lapkfyr vkSj izcaf/kr djuk( 
ekWM~¸kwy 2 % vkdfLedrkvksa dks izcaf/kr djuk( 'kh"kZd 1 % udkjkRed izfrfØ;kvksa dk 
izca/ku

l=k 2-2-1-2 % udkjkRed ifj.kkeksa dk izca/ku 

pj.k nks % l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq vius dk;Z esa udkjkRed ifj.kkeksa dks izcaf/kr djus ds fy, viuh 
izfrfØ;kvksa vkSj ldkjkRed j.kuhfr;ksa ij ppkZ djrs gSa 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

udkjkRed ifj.kkeksa] fujk'kkvksa vkSj 
foQyrkvksa dk vkSj lkFk gh lkFk fojks/k vkSj 
lgkuqHkwfr dk fuiVku djukA 

ofj"Bks vkSj lg;ksfx;ksa ds lkFk ppkZA 

udkjkRed ifj.kkeksa dks fo"k;ijd :i ls 
ns[kuk vkSj muls lh[kukA 

fdlh O;fä vFkok vU;ksa }kjk yxk, x, vkjksiksa 
dks utjvankt djukA 

bl ckr dks leÖkuk fd gj ,d ckr gekjh 
cukbZ gqbZ ;kstuk ds vuqlkj ugha py ldrh 
gSA 

fo"kkn dh voLFkk,a leÖkuk vkSj O;fä dks 
mlds laca/k esa nq %[k O;ä djus dk leqfpr 
volj iznku djukA

izfrfØ;k & D;k vkidks vius ml 
xzkgd ds lkFk dksbZ udkjkRed  
ifj.kke dk vuqHko gqvk ftlds lkFk 
vkius vHkh dk;Z fd;k gS\ vkidks D;k 
dfBukb;ka is'k vkbZa\ vkius mudk 
fuiVku fdl izdkj fd;k\ vFkok 
dqN ,sls ifjn`';ksa dk o.kZu djsa ;fn 
,slh ijs'kkfu;ka ugha vkbZ gSaA

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 21 % udkjkRed ifj.kkeksa dks izcaf/kr djuk
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ihch ,aM vkjih ;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ f'k{kk vuqjf{kr djuk( ekWM~¸kwy 2 % lrr~ lq/kkj 
dh ;kstuk vkSj fuxjkuh( a'kh"kZd 2 % lrr~ f'k{kk

l=k 3-2-2-2 % lrr~ f'k{kk ds fy, volj 

;g mu fofHkUUk rjhdksa ls voxr gksus dk volj iznku djrk gS] ftuls vki fujarj lh[kuk vkSj fodkl djuk 

lqfuf'Pkr dj ldrs gSaA ,d ,sls dkS'ky dks uksV djsa ftls vki vxys l=k vkSj vius p;fur Kku lzksr ij /;ku 

dsafær djus ds fy, lh[kuk pkgrs gSaA
lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 24 % Lo&vkdyu vkSj lrr~ f'k{kk

vkbZlhMh ;wfuV rhu % LFkkuh;] jkT; vkSj dsaæh; ljdkj dh ,tsafl;ksa ds lkFk dk;Z djuk( ekWM~¸kwy 1% 
ljdkj dks ijke'kZ vkSj mlds lkFk lg;ksx djuk( 'kh"kZd 2 % fgek;r vfHk;ku dh ;kstuk cukuk vkSj 
mUgsa rS;kj djuk

l=k 3-1-2-3 % ijke'kZ izLrqrhdj.k rS;kj djsa 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk dk Hkkx

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 8 % leqnk; dh dkjZokb;ksa dks lgk;rk iznku djuk 

l  leqnk; ifj;kstuk vuqns'k & vko';d ! 

vkbZlhMh ;wfuV pkj % leqnk; dh dkjZokbZ dks lg;ksx( ekWM~¸kwy 2 % fgek;r vkSj 
dkjZokbZ ds fy, lewgksa ds lkFk usVodZ LFkkfir djuk vkSj dk;Z djuk( 'kh"kZd 3 % 
leqnk; ifj;kstuk lapkfyr djuk

vkbZlhMh l=k ;kstuk % 4-2-3

leqnk; ifj;kstuk tkjh---

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 8 % leqnk; dh dkjZokbZ dks lg;ksx

l  leqnk; ifj;kstuk vuqns'k & vko';d!
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

lIrkg 21

lIrkg 21 pj.k rhu CykWd 4 lIrkg 5 QhYM esa 

iwokZg~u vijkg~u

lkseokj 

4-2-2-4 ¼buiqV½ lgk;d lapyu vkSj xfr'khyrk 

f'k{k.k vko';drkvksa ij ifjokjksa dks f'kf{kr 

djuk ¼pj.k nks es 4-2-2-1 ls tkjh½

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½

eaxyokj 
3-2-2-2 u;k dkS'ky lh[kuk 4-2-3 leqnk; ifj;kstuk 

cq/kokj 

3-2-2-2 tkjh--- 4-2-2-4 ifjokjksa dks izn£'kr djuk fd 

lgk;d lapyu vkSj xfr'khyrk f'k{k.k 

vko';drkvksa dks fdl izdkj lgk;rk nh 

tkrh gS 

xq#okj 
4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½ 4-3-1-3 ,MhvkbZih rd igqap cukus ds fy, 

ifjokj dks lqfo/kk iznku djuk 

'kqØokj 

4-3-2-2 ¼iz;ks-½ ¼lsVvi½ Lons'kh lgk;d midj.kksa vkSj x`g&vk/kkfjr vuqdwyu midj.kksa dks 

fodflr djukA lIrkg 17 esa] Lons'kh lgk;d midj.kksa ds fuekZ.k ij ppkZ dh xbZ FkhA bl 

CykWd esa] vki ,d&fnolh; dk;Z'kkyk esa izfrHkkfxrk djsaxs tgka vki vius Lo;a ds midj.kksa 

dk fuekZ.k djsaxsA i;Zos{kd 5&10 lkekU; midj.k rS;kj djus ds fy, vuqns'kksa vkSj lalk/kuksa 

dh vkiw£r iznku djsaxs & ftlesa lapkyu ds fy, 2&4 dk p;u fd;k tk,xkA lHkh vuqns'kksa dks 

vius iksVZQksfy;ks esa Qkby djsa] viuh cukbZ xbZ enksa dh ,d QksVks ys ys vkSj mlds laca/k esa 

fVIif.k;ka rS;kj djsaA



63

vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

pj.k rhu lIrkg 21

, ,aM vkbZ
4-2-2-4 lgk;d lapyu vkSj xfr'khyrk f'k{k.k vko';drkvksa ij ifjokjksa dks f'kf{kr djuk 

4-3-1-3 ,MhvkbZih rd igqap cukus ds fy, ifjokj dks lgk;rk iznku djuk 

4-3-2-2 ,d ?kj&vk/kkfjr vuqdwyu midj.k fodflr djuk 

ihch ,aM vkjih
3-2-2-2 lrr~ f'k{k.k ds fy, volj 

vkbZlhMh
4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk 
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi esa lg;ksx djuk vkSj mls miyC/k djkuk( 
ekWM~¸kwy 2 % fnO;kaxtuksa ds lkdY;oknh fodkl esa o`f) djuk( 'kh"kZd 2 % lapyu vkSj 
Lora=k dk;Zdj.k esa lao`f) djus ds fy, f'k{k.k dkS'ky

l=k 4-2-2-4 % lapyu vkSj xfr'khyrk dks lg;ksx nsus ds fy, ifjokjksa dks f'kf{kr djuk

izf'k{kq ¼,u ¾ ,Dl½ ifjokjksa ds lkFk tqM+sxs] mUgsa ;Fkko';d lapyu] larqyu] LFkkiu] LoLFkrk vkSj lgu'kfä 
xzg.k djus ds fy, lg;ksx iznku djsaxsA

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi esa lg;ksx djuk vkSj mls miyC/k djkuk( 
ekWM~¸kwy 3 % lgk;d vkSj iquokZl midj.kksa dh LFkkiuk vkSj izf'k{k.k esa lgk;rk( 
'kh"kZd 1 % ,MhvkbZih ;kstuk

l=k 4-3-1-3 % ,MhvkbZih rd igqap cukus esa fdlh ifjokj dks lgk;rk iznku djuk 

lIrkg 4 esa ,MhvkbZih Ldhe ds ckjs esa fooj.k izkIr djus rFkk muds }kjk Lo;a ,MhvkbZih izi=k Hkjs tkus vkSj 
izLrqr fd, tkus ds mijkar] izf'k{kq ,MhvkbZih Ldhe rd igqap cukus esa ifjokjksa dh lgk;rk iznku djsaxsA

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi esa lg;ksx djuk vkSj mls miyC/k djkuk( 
ekWM~¸kwy 3 % lgk;d vkSj iquokZl midj.kksa dh fQ¯Vx vkSj izf'k{k.k esa lgk;rk] 'kh"kZd 
2 % ?kjsyw midj.k( fuekZ.k vkSj iz;ksx

l=k 4-3-2-2 % x`g&vk/kkfjr vuqdwyu midj.k fodflr djuk 

pj.k rhu % l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % f'k{kkFkhZ Lons'kh midj.kksa vkSj mudh izklafxdrk ds ckjs esa tkusaxs rFkk 
muesa ls dqN dks rS;kj djus es leFkZ gksaxsA 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki 

iz;ksx % lIrkg 17 esa ¼i`"B 205½] Lons'kh lgk;d midj.kksa ds fuekZ.k ij ppkZ dh xbZ FkhA bl CykWd esa] 
vki ,d&fnolh; dk;Z'kkyk esa izfrHkkfxrk djsaxs tgka vki vius Lo;a ds midj.kksa dk fuekZ.k djsaxsA 
i;Zos{kd 5&10 lkekU; midj.k rS;kj djus ds fy, vuqns'kksa vkSj lalk/kuksa dh vkiw£r iznku djsaxs 
ftlesa lapkyu ds fy, 2&4 dk p;u fd;k tk,xkA lHkh vuqns'kksa dks vius iksVZQksfy;ks esa Qkby 
djsa] viuh cukbZ xbZ enksa dh ,d QksVks ys vkSj mlds laca/k esa fVIif.k;ka rS;kj djsaA 

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 30 % Lons'kh midj.k & ;gka lanHkZ xzg.k djsa
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

ihch ,aM vkjih ;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ f'k{kk vuqjf{kr djuk( ekWM~¸kwy 
2 % lrr~ lq/kkj dh ;kstuk vkSj fuxjkuh( 'kh"kZd 2 % lrr~ f'k{kk

ihch ,aM vkjih l=k ;kstuk % 3-2-2-2

lrr~ f'k{k.k ds fy, volj tkjh------

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 24 % Lo&vkdyu vkSj lrr~ f'k{k.k 

vkbZlhMh ;wfuV pkj % leqnk; dkjZokbZ dks lg;ksx nsuk( ekWM~¸kwy 2 % ijke'kZd vkSj 
dkjZokbZ lewgksa ds lkFk usVodZ LFkkfir djuk vkSj muds lkFk dk;Z djuk( 'kh"kZd 3 % 
leqnk; ifj;kstuk lapkfyr djuk 

vkbZlhMh l=k ;kstuk % 4-2-3

leqnk; ifj;kstuk tkjh---

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 8 % leqnk; dh dkjZokbZ dks lg;ksx nsuk

l  leqnk; ifj;kstuk vuqns'k & vko';d!
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

lIrkg 22
lIrkg 22 pj.k rhu [kaM 4 lIrkg 6 QhYM esa

iwokZg~u vijkg~u

lkseokj 
4-3-3-1 ¼buiqV½ ,ao 4-3-3-2 ¼iz;ksx½ lgk;d 
midj.kksa dh fQVesaV] izf'k{k.k vkSj ejEer 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½

eaxyokj 

lg;ksfx;ksa vkSj i;Zos{kdksa ds lkFk ppkZ,a %

l 1-1-2-2 lhek ds eqís ij izca/ku izLrqr djuk 

l 1-3-2-3 ,d dfBu vkSj ,d ldkjkRed laidZ 
LFkkfir djuk 

l 3-1-3-3 fdlh egRoiw.kZ ?kVuk@nq[kn xzkgd 
ifj.kkeksa vFkok oS;fäd foQyrk ij tkudkjh 
nsuk 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½

cq/kokj 

Nk=k laxksf"B;ksa ds fy, rS;kjh djsaA bUgsa vafre 
lIrkg ds lkseokj dks izf'k{k.k dsUæksa esa lapkfyr 
fd;k tk,xkA izLrqr fd, tkus okys laHkkfor 
iznku fd, tk,axs vFkok izf'k{kq viuh vksj ls dksbZ 
lqÖkkok ns ldrs gSa & tSls fdlh dkS'ky dks izn£'kr 
djuk] fdlh mi;ksxh lalk/ku ij ppkZ djuk] 
fdlh egRoiw.kZ fo"k; ij izLrqrhdj.k] ,d lQy 
jksy&ekWMy vFkok Lo&,MoksdsV vFkok laLFkk vkfn 
ds lkFk lk{kkRdkj djuk vkfnA izR;sd izLrqrhdj.k 
20 feuV rd pysxk ftlesa 10 feuV ds iz'u gksaxsA

4-4-1-2 ifjokj dks vks ,aM ,e rduhdksa esa 
izf'k{k.k iznku djuk- pj.k nks CykWd 3 esa] vks ,aM 
,e rduhdksa ij ppkZ dh xbZ 4-4-1-1½] ;gka vki 
fdlh ifjokj dks buesa ls fdlh ,d rduhd esa 
lfTtr djus ds fy, lgk;rk iznku djsaxsA 

xq#okj 

4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½ 4-4-2-3 ,d ,Mh,y izf'k{k.k ;kstuk fodflr 
djukA pj.k nks es] vki lkekU; ,Mh,y dkS'kyksa 
ds fy, dk;Z fo'ys"k.k iw.kZ djsaxsA ;gka ij vki 
bu dkS'kyksa esa ls fdlh ,d esa ls fdlh fnO;kax 
O;fä ds fy, vfrfjä izf'k{k.k ;kstuk iznku 
djsaxsA vki bl ;kstuk dks vius iksVZQksfyvks 
vlkbuesaV esa izLrqr djsxsA 

'kqØokj 
4-2-3 leqnk; ifj;kstuk ¼vlkbuesaV½ 4-4-2-3 ,Mh,y izf'k{k.k ;kstuk rS;kj djuk 

tkjh----
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

pj.k rhu lIrkg 22

, ,aM vkbZ

4-3-3-1@4-3-3-2 lgk;d midj.kksa dk j[k&j[kko] izf'k{k.k vkSj ejEer rFkk mudk O;kogkfjd izn'kZu 

4-4-1-2 fdlh ifjokj ds vks ,aM ,e rduhdksa esa izf'k{k.k nsuk

4-4-2-3 iksVZQksfy;ks & ,d ,,yMh ;kstuk fodflr djuk

ihch ,aM vkjih

1-1-2-2 fdlh lhek laca/kh fo"k; ds izca/ku ij izLrqrhdj.k nsuk 

1-3-2-3 fo"ke ny laidks± ij fopkj O;ä djuk 

3-1-3-3 dfBu ?kVukvksa ds ckjs esa o.kZu

vkbZlhMh

4-2-3 vlkbuesaV & leqnk; ifj;kstuk 
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk miyC/k djkuk( ekWM~¸kwy 3 % 
lgk;d midj.kksa dh fQVesaV vkSj izf'k{k.k esa lgk;rk( 'kh"kZd 3 % fQVesaV] izf'k{k.k 
vkSj ejEer

l=k 4-3-3-1@4-3-3-2 % lgk;d midj.kksa dh vk/kkjHkwr fQVesaV] izf'k{k.k vkSj ejEer rFkk iz;ksx 

pj.k rhu % l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq lgk;d midj.kksa dh vk/kkjHkwr fQVesaV] izf'k{k.k vkSj ejEer 
lapkfyr djrk gS 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

4-3-3-1 lgk;d midj.k & 
fQVesaV 

f'k{kkFkhZ ;g lh[ksaxs vkSj vH;kl 
djsaxs fd fofHkUUk lgk;d midj.kksa 
dks fdl izdkj fQV fd;k tkrk gSA

fofHkUUk lgk;d midj.k 
tSls izn'kZu ekWMy ¼vFkkZr 
Oghyps;j] dSfyilZ] izksLFksfll] 
Jo.k lfEcf/kr] cSlk[kh] p'ek] 
midj.k çefLr"d i{kk?kkr ds 
fy, dqlhZ vkfn½

lgk;d midj.k & ifjokjksa 
dks izf'k{k.k 

f'k{kkFkhZ ;g lh[ksaxs fd fofHkUUk 
lgk;d midj.kksa esa ifjokjksa dks 
izf'k{k.k dSls fn;k tkrk gS- 

lgk;d midj.k & ejEer izf'k{kq ;g lh[ksaxs fd lgk;d 
midj.kksa dh vk/kkjHkwr ejEer dSls 
dh tkrh gS-

4-3-3-2 iz;ksx % izf'k{kq fofHkUUk lgk;d midj.kksa dh fQVesaV] izf'k{k.k vkSj ejEer dk vH;kl djsaxs 
vkSj mls izn£'kr djsaxsA ;g fu;kstu ds nkSjku igys gh izn£'kr fd;k x;k gksxkA i;Zos{kd dks bl ckr 
ij gLrk{kj djus dh vko';drk gS fd ;g dk;Z iw.kZ gks x;k gSA

lanHkZ %

l https://guides.library.illinois.edu/c.php?g=k533633&p=k3651132

l bZ,u 'kh"kZd 30 % ejEer vkSj vuqj{k.k

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk miyC/k djkuk( ekWM~¸kwy 4 % 
vks,aM,e] lapyurk vkSj ,Mh,y izf'k{k.k( 'kh"kZd 1 % vks ,aM ,e rduhdsa 

l=k 4-4-1-2 % vks,aM,e rduhdksa es ifjokj dk izf'k{k.k

izf'k{kq fdlh ,d ifjokj dks lgk;rk iznku djrs gSa rkfd og bu rduhdksa esa ls fdlh Hkh ,d rduhd ml ifjokj 

ds lnL;ksa dks ikjaxr cuk nsaA
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

, ,Ma vkbZ ;wfuV pkj % cgq {ks=kh; gLr{ksi vkSj lgk;rk miyC/k djkuk( ekWM~¸kwy 4 % 
vks ,aM ,e] lapyurk vkSj ,Mh,y izf'k{k.k( 'kh"kZd 2 % ,Mh,y dk;Z fo'ys"k.k

l=k 4-4-2-3 % ,Mh,y izf'k{k.k ;kstuk fodflr djuk

izf'k{kq mu dkS'kyksa esa ls fdlh ,d dkS'ky dk iz;ksx djrs gq, fdlh fnO;kaxtu ds fy, ,Mh,y izf'k{k.k ;kstuk 

fodflr djsaxs ftlds fy, mUgksaus dk;Z fo'ys"k.k iw.kZ fd;k gSA ;g ;kstuk iksVZQksfy;ks vlkbuesaV ds Hkkx ds 

:i esa izLrqr dh tk,xhA

ihch ,aM vkjih ;wfuV ,d % Hkwfedk vkSj mÙkjnkf;Roksa dh vis{kkvksa dh iw£r djuk( 
ekWM~¸kwy 1 % Hkwfedk dh O;kogkfjd vkSj laHkkj&ra=k laca/kh vis{kkvksa ij izdk'k Mkyuk( 
'kh"kZd 2 % mÙkjnkf;Roksa dh lhek,a

l=k 1-1-2-2 % lhek laca/kh eqís dk izca/ku izLrqr djuk

izf'k{kq ,d ,slh fLFkfr ij ppkZ djsaxs ftlesa mUgsa mudh Hkwfedk dh lhekvksa dk fu/kkZj.k djus vkSj fdlh leqfpr 

izfrfØ;k ds laca/k esa fopkj djus dh vko';drk iM+h gksA

visf{kr lalk/ku %

Hkwfedk dh lhek laca/kh pqukSfr;ksa ij izfrfØ;k nsus dh i;kZIrrk dk fu/kkZj.k djus vkSj Hkfo"; esa fodYiksa dks pquus 

ij ppkZ dks lqdj cukus ds fy, lhchvkbZMh izca/kd ds fy, izi=k

ihch ,aM vkjih ;wfuV ,d % Hkwfedk vkSj mÙkjnkf;Roksa dh vis{kkvksa dh iw£r djuk( 
ekWM~¸kwy 3 % ny esa izHkko'kkyh :i ls dk;Z djuk( 'kh"kZd 2 % ny esa ikjLifjd laidZ

l=k 1-3-2-3 % fo"ke ny ikjLifjd laidks± ij fopkj O;ä djuk

izf'k{kq vius i;Zos{kd vkSj lg;ksfx;ksa ds lkFk o.kkZRed ppkZ esa Hkkx ysaxs] ftlesa ,d dfBu vkSj ,d ldkjkRed 

ny ppkZ ij fo'ks"k :i ls /;ku fn;k tk,xk
lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 15 % udkjkRed izfrfØ;kvksa dks izcaf/kr djuk
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

ihch ,aM vkjih ;wfuV rhu % oS;fäd dq'kyrk vkSj lrr~ f'k{kk vuqjf{kr djuk( 
ekWM~¸kwy 1 % oS;fäd dq'kyrk dh fuxjkuh djuk vkSj mls vuqjf{kr djuk( 'kh"kZd 3 % 
HkkoukRed LokLF; vkSj yphykiu

l=k 3-1-3-3 % dfBu ?kVukvksa dk ifjp;

izf'k{kq fdlh Hkh egRoiw.kZ ?kVuk@cqjs xzkgd vuqHko vFkok oS;fäd foQyrk ds ckjs esa crk,axsA

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 22 % HkkoukRed LokLF; vkSj udkjkRed ifj.kkeksa dks izcaf/kr djuk

vkbZlhMh ;wfuV pkj % leqnk; dkjZokbZ dks lg;ksx nsuk( ekWM~¸kwy 2 % fgek;r vkSj 
dkjZokbZ ds fy, lewgksa ds lkFk usVodZ LFkkfir djrk gS vkSj dkjZokbZ djrk gS( 'kh"kZd 
3 % leqnk; ifj;kstuk lapkfyr djuk

vkbZlhMh l=k ;kstuk % 4-2-3

leqnk; ifj;kstuk tkjh--

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 8 % leqnk; dkjZokbZ dks lg;ksx nsuk 

l leqnk; ifj;kstuk vuqns'k& vko';d !
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

lIrkg 23

lIrkg 23 pj.k rhu CykWd 4 lIrkg 7 QhYM esa

iwokZg~u vijkg~u

lkseokj

4-5-2-3 ,d oSdfYid cksMZ rS;kj djukA pj.k 

nks CykWd 3 esa] vki oSdfYid lapkj iz.kkfy;ka 

izys[khÑr djsaxs ;g vuqns'k izkIr djsaxs fd 

lkekU; iz.kkfy;ka fdl izdkj fodflr dh tkrh 

gSaA bl l=k esa] vki fdlh ,sls ifjokj ds fy, 

lapkj cksMZ rS;kj djsaxs ftuls vki izf'k{k.k ds 

nkSjku feys gSa rFkk bls izn£'kr djsaxs vkSj blds 

iz;ksx esa izf'k{k.k iznku djsaxsA ¼iksVZQksfy;ks½

4-3-1-1 ¼buiqV½ LFkkuh; usrkvksa dh Hkwfedk,a] 

mÙkjnkf;Ro vkSj p;u dh izfrHkkfxrkiw.kZ 

izfØ;k,a 

eaxyokj 

Nk=k laxksf"B;ksa vkSj lalk/ku esyksa ds fy, rS;kjh 

djuk 

4-3-1-2 LFkkuh; usrkvksa dh igpku djus vkSj 

mudk p;u djus ds fy, leqnk; ds lkFk 

dke djuk

cq/kokj 
Nk=k laxksf"B;ksa vkSj lalk/ku esyksa ds fy, rS;kjh 

djuk

4-5-2-3 ,d oSdfYid lapkj cksMZ fodflr 

djuk tkjh---- ¼iksVZQksfy;ks½

xq#okj 

4-3-1-2 LFkkuh; usrkvksa dh igpku djus vkSj 

mudk p;u djus ds fy, leqnk; ds lkFk dke 

djuk tkjh---

4-5-2-3 ,d oSdfYid lapkj cksMZ fodflr 

djuk tkjh----¼iksVZQksfy;ks½

'kqØokj 
4-3-1-3 LFkkuh; usrkvksa dk izf'k{k.k] fodkl vkSj 

lekos'k 

4-5-2-3 ,d oSdfYid lapkj cksMZ fodflr 

djuk tkjh---- ¼iksVZQksfy;ks½
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

pj.k rhu lIrkg 23

, ,aM vkbZ

4-5-2-3 iksVZQksfy;ks & ,d oSdfYid lapkj cksMZ fodflr djuk 

vkbZlhMh 

4-3-1-1 LFkkuh; usrkvksa dh Hkwfedk,a] mÙkjnkf;Ro vkSj p;u 

4-3-1-2 LFkkuh; usrkvksa dh igpku djus vkSj mudk p;u djus ds fy, leqnk; ds lkFk dke djuk 

4-3-1-3 LFkkuh; usrkvksa dk izf'k{k.k] fodkl vkSj lekos'k 
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % lg;ksx rFkk cgq {ks=kh; gLr{ksi iznku djuk( ekWM~¸kwy 5 % 
fofHkUUk i)fr;ksa dk iz;ksx djrs gq, vk/kkjHkwr tkudkjh laizsf"kr djuk( 'kh"kZd 2 % 
oSdfYid lapkj iz.kkfy;ka

l=k 4-5-2-3 % oSdfYid lapkj cksMZ fodflr djuk

lIrkg 13 esa] vkius oSdfYid lapkj iz.kkfy;ksa dks izysf[kr djsaxs rFkk bl laca/k esa vuqns'k izkIr djsaxs fd lkekU; 

iz.kkfy;ka fdl izdkj rS;kj dh tkrh gSaA bl lIrkg ds nkSjku] vki fdlh ,sls ifjokj ds fy, lapkj cksMZ rS;kj 

djsaxs ftuls vki izf'k{k.k ds nkSjku feys gSa rFkk bl izn£'kr djsaxs vkSj blds iz;ksx esa izf'k{k.k iznku djsaxsA

vkbZlhMh ;wfuV ikap % LFkkuh; usr`Ro vkSj lewg] ekWM~¸kwy 3 % LFkkuh; usr`Ro dks 
lg;ksx] 'kh"kZd 1 % LFkkuh; usr`Ro ljyhdj.k

l=k 4-3-1-1 % izfrHkkxh izfØ;k ds ek/;e ls leqnk; ds usrkvksa dh Hkwfedk,a vkSj mÙkjnkf;Ro 

pj.k rhu % l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % ,d vPNs usrk dh fo'ks"krk,a izn£'kr djuk] fofHkUUk izfrHkkfx;ksa ds e/; ny 
esa fu.kZ; ysus dks lqdj cukuk] Hkwfedk laca/kh mÙkjnkf;Roksa ds fy, izi=k rS;kj djuk ftlesa fjdkMZ dk vuqj{k.k vkSj 
izys[khdj.k Hkh 'kkfey gS rFkk fofHkUUk izdkj ds usrkvksa dks oxhZÑr djuk vkSj muds dkS'kyksa dks lajsf[kr djukA

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

leqnk; usrk dh 
fo'ks"krk,a 

izf'k{k.k izf'k{kqvksa ls ;g tkudkjh izkIr djsxk fd muds jksy ekWMy 
vFkok leqnk; ds vkn'kZ usrk dkSu gSaA
blds ckn] izf'k{kd izR;sd izf'k{kq dks esVk dkMZ ij mu fo'ks"krkvksa dks 
fy[kus ds fy, dgsxk tks os leqnk; usrkvksa esa ilan djrs gSaA 
rRi'Pkkr] esVk dkMZ dks pkVZ ij izn£'kr fd;k tk,xk vkSj leqnk; usrk 
dh fo'ks"krkvksa dks fu/kkZfjr djus ds fy, mu ij ppkZ dh tk,xhA

esVk dkMZ
pkVZ isij 
Xyw fLVd 

usrkvksa ds izdkj 
vkSj muds dkS'ky 

esVk dkMks± ls izf'k{kd usrkvksa ds xq.kksa vkSj dkS'kyksa dks i`Fkd djsxk rFkk 
fofHkUUk izdkj ds usrkvksa dks 'kh"kZd iznku djsxkA 

esVk dkMZ
pkVZ isij 
Xyw fLVd

leqnk; usrkvksa 
dh fofoèkrkiw.kZ 
izfrHkkfxrk % mPp 
izfrHkkfxrk ls fuEu 
izfrHkkfxrk 

fdlh leqnk; usrk ds xq.kksa ls mnkgj.k ysrs gq,] izf'k{kq pkVZ ij ,d 
js[kk vafdr djsaxs vkSj mlds [kaM cuk,axsA js[kk ds ,d Nksj ij fy[kk 
tk,xk & 
mPp izfrHkkfxrk ¼nwljksa dks dke lkSaiuk½] 
vPNh izfrHkkfxrk ¼fu.kZ; fey& tqydj fy, tkrs gSa½ 
vkSlr ¼usrk fopkj iznku djrk gS½
fuEu izfrHkkfxrk ¼usrk fu.kZ; ysrk gS½

esVk dkMZ
pkVZ isij 
Xyw fLVd 

lanHkZ %
l https://ec.europa.eu/echo/files/evaluation/watsan2005/annex files/WEDC/es/ES12CD.pdf 
l http://www.apcdfoundation.org/?q=ksystem/files/cbid.pdf 
l https://www.collectiveimpactforum.org/sites/default/files/Community%20Engagement%20Toolkit.pdf
l  bZ,u 'kh"kZd 9 % LFkkuh; usr`Ro vkSj lewg
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

vkbZlhMh ;wfuV ikap % LFkkuh; usr`Ro vkSj lewg] ekWM~¸kwy 3 % LFkkuh; usr`Ro dks 
lg;ksx] 'kh"kZd 1 % LFkkuh; usr`Ro ljyhdj.k

l=k 4-3-1-2 % LFkkuh; usr`RodrkZvksa dh igpku vkSj p;u djus ds fy, leqnk; ds lkFk dk;Z djuk 

pj.k rhu % l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % ,d vPNs usrk dh fo'ks"krk,a izn£'kr djuk] fofHkUUk izfrHkkfx;ksa ds e/; ny 
esa fu.kZ; ysus dks lqdj cukuk] Hkwfedk laca/kh mÙkjnkf;Roksa ds fy, izi=k rS;kj djuk ftlesa fjdkMZ dk vuqj{k.k vkSj 
izys[khdj.k Hkh 'kkfey gS rFkk fofHkUUk izdkj ds usrkvksa dks oxhZÑr djuk vkSj muds dkS'kyksa dks lajsf[kr djukA 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

igpkus x, leqnk; usrkvksa 
dk izys[khdj.k 

leqnk; usrk dk p;u djus ds fy, 
{ks=k esa iz;ksx 

cSBd ds dk;Zo`Ùkksa dks rS;kj djus 
rFkk mudk izys[khdj.k djus ds 
fy, izi=k cukus dk izn'kZu-

leqnk; usrk dh Hkwfedk laca/kh 
ftEesnkfj;ksa dks lwphc) djukA

f¶yi pkVZ
fDyi 

vH;kl usr`Ro ds ekWMy o`Ùk&fp=k 

lanHkZ %

l bZ,u 'kh"kZd 9 % LFkkuh; usr`Ro vkSj lewg
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

vkbZlhMh ;wfuV ikap % LFkkuh; usr`Ro vkSj lewg] ekWM~¸kwy 3 % LFkkuh; usr`Ro dks 
lg;ksx] 'kh"kZd 1 % LFkkuh; usr`Ro ljyhdj.k

l=k 4-3-1-3 % LFkkuh; usr`RodrkZvksa dk izf'k{k.k] fodkl vkSj mUgsa lalk/ku miyC/k djkuk] lg;ksx lewgksa dk xBu 
vkSj lalk/kuksa dk mi;ksx- 

pj.k rhu % l=k la[;k % 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

izkIr fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % lg;ksx vkSj lalk/kuksa ds :i esa vfuok;Zrkvksa vkSj okaNuh;rkvksa dks oxhZÑr 
djuk( lewgksa ds lg;ksx vkSj xBu ds fy, ns'kh izfØ;k rS;kj djuk( leqfpr izkf/kdkfj;ksa rd leqnk; dh t:jrksa dks 
igqapkuk vkSj mudk fuokj.k djukA 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

usrk ds fy, visf{kr lg;ksx 
vkSj lalk/ku 

^usrk dk vuqlj.k djsa* [ksy lapkfyr 
djus dk gLr{ksidkjh fØ;kdykiA 
izf'k{kd bl [ksy ds egRo ds ckjs 
esa ppkZ djsxk vkSj izf'k{kqvksa dks 
tksj nsdj ;g crk,xk fd usrk dks 
leqnk; esa vU; yksxksa ds lg;ksx dh 
vko';drk gksrh gSA 

visf{kr lg;ksx ds izdkj leLr leqnk; lg;ksxksa dks lwphc) 
djuk rFkk mlds ckn muesa ls 
vfuok;Z vkSj okaNuh; enksa ij ppkZ 
djukA 

pkVZ 

lg;ksx lewg dk fuekZ.k tSls 
Lo&lgk;rk lewg] Mhvksih 

leqnk; esa izn'kZu 

lg;ksx lewgksa ds xBu dh 
izfØ;k 

fofHkUUk lg;ksx lewgksa dk xBu djus 
dh izfØ;k dk izLrqrhdj.k % 

LokLF; 

f'k{kk 

vkthodk 

leqfpr izkf/kdkfj;ksa ds fy, 
leqnk; dh t:jrksa dh iw£r 
djus dh izfØ;k 

leqfpr izkf/kdkfj;ksa ds ikl rd 
leqnk; dh t:jrsa igqapkus ds laca/k 
esa Hkwfedk fuoZgu 

lanHkZ %

l http://www.apcdfoundation.org/?q=ksystem/files/cbid.pdf

l bZ,u 'kh"kZd 9 % LFkkuh; usr`Ro vkSj lewg
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

lIrkg 24

lIrkg 24 pj.k rhu CykWd 4 lIrkg 8 izf'k{k.k dsaæ

iwokZg~u vijkg~u

lkseokj Nk=k laxksf"B;ka Nk=k laxksf"B;ka

eaxyokj 

4-6-2-1 ¼buiqV½ ekufld jksx ds eqíksa okys yksxksa ds 
fy, jsQsjy 

4-6-2-2 ekufld jksx ls ihfM+r O;fä ds fy, 
nLrkost jsQsjy volj rFkk ifjokjksa ds fy, 
muds ifjokj ds lnL;ksa ds lkFk laidZ cukus] 
muds vf/kdkjksa dk lEeku djus vkSj muds fy, 
izfrHkkfxrk vkSj xkSjo lqyHk djkus ds rjhds

cq/kokj 
4-3-2 ¼buiqV½ lhchvkbZMh dk;ZdrkZ@cká mRizsjd 
dh Hkwfedk dks eafnr djuk

4-3-2 ¼buiqV½ lhchvkbZMh dk;ZdrkZ@cká 
mRizsjd dh Hkwfedk dks eafnr djuk

xq#okj 
l fnu 1 & lalk/ku esyk ¼leqnk; ds fy, [kqyk½ & laHkor % cwFk vkSj iksLVj izLrqrhdj.k & yksx 

dejs esa ?kwesaxs vkSj izR;sd cwFk ij mls lapkfyr djus okys Nk=kksa ls izn£'kr lkexzh ds ckjs es ppkZ 
djsaxs 

l fnu 2 & f'k{kk iw.kZ vkSj vk;kstu 
'kqØokj 
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

pj.k rhu lIrkg 24

, ,aM vkbZ

4-6-2-1 ekufld LokLF; laca/kh eqíksa okys yksxksa ds fy, jsQsjy 

4-6-2-2 ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa ds fy, jsQsjy volj

vkbZlhMh

4-3-2 lhchvkbZMh dk;ZdrkZ@cká mRisjd dh Hkwfedk dks eafnr djuk 
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % lg;ksx nsuk vkSj cgq {ks=kh; gLr{ksi iznku djuk( l=k ;kstuk% 
ekWM~¸kwy 6 % ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa ds lkFk dk;Z djuk vkSj mUgsa lg;ksx nsuk( 
'kh"kZd 2 % ekufld LokLF; jsQsjy 

l=k 4-6-2-1 % ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa ds fy, jsQsjy dks lqdj cukuk 

pj.k rhu( l=k la[;k % 

l=k dh vof/k %

izf'k{kqvksa dh la[;k % 

gkfly fd, tkus okys vf/kxe ifj.kke % izf'k{kq ekufld vLoLFkrk ds ladsrksa dh igpku dj ikus es leFkZ gksaxs 
vkSj mi;qä jsQsjsyksa dk lqÖkko ns ldsaxs 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

ekufld LokLF; eqíksa ls 
ihfM+r yksxksa ds y{k.k 

ekufld LokLF; foÑfr;ksa 
ds izkjafHkd ladsr 

jsQsjy volj vkSj lgk;d 
jsQsjy 

'osrcksMZ

pkVZ 
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

, ,aM vkbZ ;wfuV pkj % lgk;rk vkSj cgq {ks=kh; gLr{ksi miyC/k djkuk( l=k ;kstuk % 
ekWM~¸kwy 6 % ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa ds lkFk dk;Z djuk vkSj mUgsa lg;ksx nsuk( 
'kh"kZd 2 % ekufld LokLF; jsQsjy

l=k 4-6-2-2 % ekufld jksx ls ihfM+r yksxksa ds fy, jsQsjy volj

ekufld jksx ls ihfM+r O;fä ds fy, nLrkost jsQsjy volj rFkk ifjokjksa ds fy, muds ifjokj ds lnL;ksa ds 

lkFk laidZ cukus] muds vf/kdkjksa dk lEeku djus vkSj muds fy, izfrHkkfxrk vkSj xfjek lqyHk djkus ds rjhdsA
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vuqns'kd dh ekxZn£'kdk pj.k rhu ¼laLdj.k&1-1½

vkbZlhMh ;wfuV pkj % leqnk; usr`Ro vkSj dkjZokb;ksa dks leFkZu( ekWM~¸kwy 3 % LFkkuh; 
usr`Ro dks leFkZu( 'kh"kZd 2 % cká ifjorZu ,tsaV dks eafnr djuk 

l=k 4-3-2-1@4-3-2-2 lhchvkbZMh dk;ZdrkZ@cká mRizsjd dh Hkwfedk dks eafnr djuk 

pj.k rhu( l=k la[;k 

l=k dh vof/k % 

izf'k{kqvksa dh la[;k %

vf/kxe ifj.kke % vkRefuHkZjrk vkSj n`<+ladYi fodflr djus ds fy, lewgksa dh vko';drk dks izn£'kr djsa( ^D;k djsa 
vkSj D;k u djsa* ds :i esa leqnk; lewgksa vkSj usrkvksa ds fy, Lons'kh midj.k rS;kj djsa( eanu dh j.kuhfr;ksa dh Hkwfedk 
fuoZgu djus ds ek/;e ls izn'kZu djsaA 

le; fo"k;&oLrq fØ;kdyki lalk/ku

4-3-2-1 ^yxku* tSlh yksdfiz; 
fQYe fDy¯ix dk mi;ksx djds 
egRoiw.kZ xfrfof/k lapkfyr 
djuk vkSj izf'k{kqvksa ds ny@ 
lewg ds n`<+ladYi dk o.kZu 
djus ds fy, izksRlkfgr djuk

fØ;kdyki nsa fQYe 
fDy¯ix 

fuEu ds ek/;e ls Lo&fu/kkZj.k 
esa o`f) djuk ftlds QyLo:i 
vkRefuHkZjrk vkrh gS % 
l Lo&tkx:drk] 
l vf/kdkjksa ds ckjs esa tkudkjh] 
l lapkj dkS'ky 
l usr`Ro dkS'ky 

y{;] leFkZu dh vko';drkvksa vkSj vkokl dks lkdkj djus 
ds fy, ,d lewg ds :i esa Hkwfedk fuoZgu fØ;kdykiA blds 
ckn] izf'k{kd izf'k{kqvksa dks vf/kdkjksa ds ckjs esa vius Kku dk 
izn'kZu djus] mYya?ku dk fuokj.k djus vkSj cnyko dh 
odkyr djus ds fy, ,d lewg ds :i esa izksRlkfgr djsaxsA
blds vykok izf'k{kd lewg dks lapkj rduhdksa dk mi;ksx 
djus ds fy, izksRlkfgr djsxk] tSls fd usr`Ro dkS'ky] usr`Ro 
dkS'ky ds lkFk&lkFk lapkj ds fy, c<+kok nsukA 

izkjafHkd leqnk; usrkvksa ds fy, 
lgk;d rduhdsa 

izf'k{kd y?kq lewg cSBdksa ds ek/;e ls lgk;d dkS'kyksa dks 
izn£'kr djrs gSa tSls ekWMy@cSBdksa ds vk;kstu dk izn'kZu 
djuk] ¯prk,a izfrikfnr djuk] lk/kkj.k ls tfVy dk;ks± dh 
vksj tkuk] ladsr djuk] izsj.kk vkSj Lejd iznku djuk vkSj 
fjiksVZ ys[ku dh :ijs[kk nsuk fd fdl izdkj izkjafHkd leqnk; 
usrkvksa dks lg;ksx iznku fd;k tk ldrk gSA 

eafnr djus laca/kh voLFkk,a izf'k{kd izf'k{kqvksa dks izkjafHkd leqnk; usrkvksa dks nh xbZ eanu 
rduhdksa dks izn£'kr djsaxs] 
vkdfLedrk % vko';d gksus ij lg;ksx iznku djuk 
vLFkk;h % lgk;rk /khjs&/khjs de dh tkrh gS 
LFkkukarj.k mÙkjnkf;Ro % 
mÙkjnkf;Ro /khjs&/khjs lgk;rk iznkrk ls izf'k{kq dh vksj varfjr 
gksxk 

4-3-2-2 Lons'kh midj.k rS;kj 
djuk 

izf'k{kq vius lanHkks± ij fopkj djrs gSa vkSj vius }kjk viukbZ 
tkus okyh eanu rduhdksa dks fu/kkZfjr djrs gSaA 

lanHkZ %
l https://www.crporegon.org/cms/lib/OR01928264/Centricity/Domain/45/Documents/NSTTAC-Teaching-Self-

Determination-Skills-to-Students-with-Disabilities.pdf
l  https://iris.peabody.vanderbilt.edu/module/sca/cresource/q1/p01/
l bZ,u 'kh"kZd 9 % LFkkuh; usr`Ro vkSj lewg
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