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fLeFkfLeFkfLeFkfLeFklksfu;ulksfu;ulksfu;ulksfu;u     lkballkballkballkbal  

Qkj Xykscy xksYlQkj Xykscy xksYlQkj Xykscy xksYlQkj Xykscy xksYl    

fiz; vfHkHkkodks, laj{kdksa vkSj f”k{kdksa\ 

vkt tc ge ,d fo”o leqnk; ds #i esa dksfoM19 dk lkeuk dj jgsa gS, bls “kCnksa esa fy[kuk cgqr dfBu 

gS fd ge o;Ld yksx D;k eglwl dj jgs gaS vkSj ;qok yksxks ds lkFk ckr djuk rks vkSj Hkh pqukSrhiw.kZ yx 

jgk gSA vki dh ns[k&js[k esa ;qok yksx bl ekxZnf”kZdk dks i<saxs rks dqN dfBu iz”u mRiUu gksxsaA 

dksfoM19 D;k gS \ fo”o esa D;k gks jgk gS \ vkSj yksx bl ckjs esa D;k vuqHko dj jgs gS \ bl izdkj 

ijLij nwjh j[kus] gkFkksa dks /kksus vkSj eqWg ,oa ukd dks <+dus ls ge fdl izdkj cp ldrs gSaA dksfoM19 

ifjokjksa vkSj leqnk;ksa dks fdl izdkj izHkkfor dj jgk gS \ dksfoM19 dh tkudkjh gksusa ls ge fdl izdkj 

izHkkfor gksaxs \ bl le; eSa vius vki vkSj nwljksa dks cpkus ds fy, D;k dj ldrk gwW \ vki ds ikl bu 

lkjs iz”uksa ds *mRrj* gksuks t#jh ugha gSA  ;qok ih<h dks vki tks fl[kk ldrs gSa ml esa lcls egRoiw.kZ gS 

bZekunkjh vkSj lqj{kk A 

bl lkexzh dh vk/kkjf”kyk foKku esa gSA fo”o ds cnyrs gq, gkykr ds lkFk vkjke ls jgus dk mre mik; 

gS fd ge vius vki dks ml dh tkudkjh ls ySl dj ysa vkSj fQj fo”o esa cnyko ykus ds fy, bl 

tkudkjh dk mi;ksx djsaA ;g ;qok oxZ ds fy, Hkh lR; gSA iwjs fo”o esa tc ;qokoxZ bl xkbM esa crkbZ 

xbZ xfrfof/k;ksa ls tqMsxsa rks mu dks dksfon 19 ds foKku dks le>us esa vklkuh gksxhA os viuh bl 

tkudkjh dks leqnk; ds lkFk lka>k dj ldsaxsA os bl pqukSrh Hkjs le; esa dk;Ziz.kkyh dk fuekZ.k dj 

ldsaxs vkSj le> tk;saxs fd bl fo’k; ij fdl lzks+= ls vf/kd tkudkjh fey ldsxhA 

ijUrq ;g u;k Kku cgqr Hk;kud vkSj =Lr djus okyk gks ldrk gS] ;qok ih<+h dks vkidh lgk;rk vkSj 

ekxZn”kZu dh vko”;drk iM+ ldrh gS rkfd os vius u;s Kku dks bl lUnHkZ ls Bhd ls tksM ldsaA vius 

vkl ikl ds ;qok oxZ ls iwNsa fd os dSlk vuqHko dj jgs gS vkSj tks mUgksaus lh[kk gS ml ds ckjs es osa D;k 

lksprs gSA pkgs os ckj ckj iwNsa] mu ds iz”uksa dk lek/kku t#j dfj,] lgh mRrj nhft,A 

;s VkLd vki ds laj{k.k eas ;qokvksa ds lg;ksx ls iwjk djokus ds m}s”; ls cuk;s  gSaA gj VkLd ;qokvksa }kjk 

dksfoM19 ds ckjs esa vki ls iwNs x, iz”uksa ij vk/kkfjr gSA gj VkLd bl izdkj fufeZr fd;k x;k gS fd og 

;qokoxZ vkSj Lo;a vki dks enn djsa: 14  [kksft,& vius gh okrkoj.k eas bu iz”uksa dk mRrj [kksfTk,A 2 
lef>,& iz”u ds vk/kkjHkwr foKku dks le>sa vkSj fQj 3 ml ;qok oxZ ftldh fd vki ns[kHkky djrs gSa 

vkSj Lo;a viuh lgk;rk ds fy, ekxZn”kZd cusaA 4 dfj,&viuh ubZ oSKkfud tkudkjh ij dke dfj,A 

;qok oxZ viuh ubZ tkudkjh dk vius vki dks vkSj nwljks dks cpkus ds fy, fdl izdkj mi;ksx dj ldrs 

gSA VkLd-1 vki dks vkSj vki dh ns[kHkky okys ;qokoxZ dks ;g le>kus es enn djsxk fd os dkSu gS rkfd 

os nwljksa dks csgrj <ax ls le>kus ds fy, rS;kj gks ldsaA ;g egRoiw.kZ gS D;ksafd tSls gh vki nwljs ls 

pkSFks VkLd dks iwjk djsaxs] vki mu yksxksa ds lEidZ esa vk;saxs ftu ds lkFk vki ,dkUrokl esa gksaxs ;k vius 

okLrfod fe=ksa ,oa ifjokj tuksa ds chp gksxsaA ;s ikjLikfjd tkudkfj;kaWa vki dks VkLd 5 ls 7 esa]  ;g 

vk/kkjijd le> iznku djsaxh fd dksfoM19 ls Lo;a dks vkSj nwljksa dks dSls cpk;sa\ 

,d f”k{kd] laj{kd ;k ekW cki gksus ds ukrs fdUgh iz”uksa] xfrfof/k;ksa ;k iwjs ds iwjs VkLd dks NksM nsus dk 

fu.kZ; Hkh vki ys ldrs gSa vxj ml ls vki dks ijs”kkuh gksrh gks ;k os LFkkuh; funsZ”kksa ds izfrdwy gksaA ;g 

lgh gSA izeq[k m}s”; vki vkSj vki ds fiz;tuksa dh lqj{kk vkSj LokLFk; gS] d`i;k futh xfrfof/k;ksa dks 

vius vuqdwy cuk;saA 
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स्मिथसोनियन साइंस 

फार ग्लोबल गोल्स 

प्रिय अभिभावको, संरक्षकों और शिक्षकों? 

आज जब हम एक विश्व समुदाय के रुप में कोविड19 का सामना कर रहें है, इसे शब्दों में लिखना बहुत कठिन 

है कि हम वयस्क लोग क्या महसूस कर रहे हैं और युवा लोगो के साथ बात करना तो और भी चुनौतीपूर्ण लग 
रहा है। आप की देख-रेख में युवा लोग इस मार्गदर्शिका को पढेंगे तो कुछ कठिन प्रश्न उत्पन्न होगें। 
कोविड19 क्या है ? विश्व में क्या हो रहा है ? और लोग इस बारे में क्या अनुभव कर रहे है ? इस प्रकार 
परस्पर दूरी रखने, हाथों को धोने और मुँह एवं नाक को ढ़कने से हम किस प्रकार बच सकते हैं। कोविड19 
परिवारों और समुदायों को किस प्रकार प्रभावित कर रहा है ? कोविड19 की जानकारी होनें से हम किस प्रकार 
प्रभावित होंगे ? इस समय मैं अपने आप और दूसरों को बचाने के लिए क्या कर सकता हूँ ? आप के पास इन 
सारे प्रश्नों के 'उत्तर' होनो जरुरी नहीं है। युवा पीढ़ी को आप जो सिखा सकते हैं उस में सबसे महत्वपूर्ण है 
ईमानदारी और सुरक्षा | 

इस सामग्री की आधारशिला विज्ञान में है। विश्व के बदलते हुए हालात के साथ आराम से रहने का उत्तम उपाय 
है कि हम अपने आप को उस की जानकारी से लैस कर लें और फिर विश्व में बदलाव लाने के लिए इस 

जानकारी का उपयोग करें। यह युवा वर्ग के लिए भी सत्य है। पूरे विश्व में जब युवावर्ग इस गाइड में बताई 
गई गतिविधियों से जुडेगें तो उन को कोविड 19 के विज्ञान को समझने में आसानी होगी। वे अपनी इस 
जानकारी को समुदाय के साथ सांझा कर सकेंगे। वे इस चुनौती भरे समय में कार्यप्रणाली का निर्माण कर 
सकेंगे और समझ जायेंगे कि इस विषय पर किस स्रोत्र से अधिक जानकारी मिल सकेगी। 

परन्तु यह नया ज्ञान बहुत भयानक और त्रस्त करने वाला हो सकता है, युवा पीढ़ी को आपकी सहायता और 
मार्गदर्शन की आवश्यकता पड़ सकती है ताकि वे अपने नये ज्ञान को इस सन्दर्भ से ठीक से जोड सकें। अपने 
आस पास के युवा वर्ग से पूछें कि वे कैसा अनुभव कर रहे है और जो उन्होंने सीखा है उस के बारे मे वें क्या 
सोचते है। चाहे वे बार बार पूछें, उन के प्रश्नों का समाधान जरुर करिए, सही उत्तर दीजिए। 

ये टास्क आप के संरक्षण में युवाओं के सहयोग से पूरा करवाने के उद्देश्य से बनाये हैं। हर टास्क युवाओं द्वारा 
कोविड19 के बारे में आप से पूछे गए प्रश्नों पर आधारित है। हर टास्क इस प्रकार निर्मित किया गया है कि वह 
युवावर्ग और स्वयं आप को मदद करें: 1 खोजिए- अपने ही वातावरण में इन प्रश्नों का उत्तर खोजिए। 2 

समझिए- प्रश्न के आधारभूत विज्ञान को समझें और फिर 3 उस युवा वर्ग जिसकी कि आप देखभाल करते हैं 
और स्वयं अपनी सहायता के लिए मार्गदर्शक बनें। 4 करिए- अपनी नई वैज्ञानिक जानकारी पर काम करिए। 

युवा वर्ग अपनी नई जानकारी का अपने आप को और दूसरो को बचाने के लिए किस प्रकार उपयोग कर सकते 
है। टास्क4 आप को और आप की देखभाल वाले युवावर्ग को यह समझाने मे मदद करेगा कि वे कौन है ताकि 
वे दूसरों को बेहतर ढंग से समझाने के लिए तैयार हो सकें। यह महत्वपूर्ण है क्योंकि जैसे ही आप दूसरे से 
चौथे टास्क को पूरा करेंगे, आप उन लोगों के सम्पर्क में आयेंगे जिन के साथ आप एकान्तवास में होंगे या अपने 
वास्तविक मित्रों एवं परिवार जनों के बीच होगें। ये पारस्पारिक जानकारियाँ आप को टास्क 5 से 7 में, यह 
आधारपरक समझ प्रदान करेंगी कि कोविड19 से स्वयं को और दूसरों को कैसे बचायें? 

एक शिक्षक, संरक्षक या माँ बाप होने के नाते किन्ही प्रश्नों, गतिविधियों या पूरे के पूरे टास्क को छोड देने का 
निर्णय भी आप ले सकते हैं अगर उस से आप को परेशानी होती हो या वे स्थानीय निर्देशों के प्रतिकूल हों। यह 
सही है। प्रमुख उद्वेश्य आप और आप के प्रियजनों की सुरक्षा और स्वास्थय है, कृपया निजी गतिविधियों को 
अपने अनुकूल बनायें।



gekjh fLeFklksfu;u laLFkk bl ij izfrfdz;k djus okyh igyh laLFkk ugha gS ijUrq ;qokoxZ dks le>kus vkSj 

muds ifjos”k ij iMus okys izHkko dks le>kus esa ge fo”ks’k #i ls fuiq.k gSaA ge ;wukbVsM us”kul 

lLVsuscy MoyiesUV xksYl (,l Mh th ,l) }kjk ;qokoxZ ds fy, yEcs le; rd pyus okyh mu 

xfrfof/k;ksa ds ewyHkwr <kWps ds egRo dks le>rs gSa vkSj mu esa xgu fo”okl j[krs gSa ftUgsa ;qokvksa us 

lqfuf”pr ,oa dk;kZfUor dj fy;k gSA 

LeFk lksfu;ulkbal Xykscy xksYl izkstsDV dk ,d va”k gksus ds ukrs dksfoM19 ls ^^eSa Lo;a dks vkSj nwljksa 

dks dSls cpk ldrk gwW\ ds vUrxZr ,lMhth xksy 3 esa vPNk LokLFk; vkSj dq”kyrk]  xksy 4 esa mPpLrjh; 
f”k{kk] xksy 6 esa lkQ ikuh vkSj LoPNrk ,oa xksy 11 yEcs le; rd cus jgus okys “kgjksa ds fy, dke dj 

jgk gSA ge nwj gksrs gq, Hkh nwljksa ds lg;ksx vkSj feydj dke djus dh vrqyuh; “kfDr dks Lohdkjrs gSA 

ge fo”o LokLFk; laxBu] ,dsMeh ikVZujf”ki] tku gkWifdul fo”o fo|ky; vkSj vius fLeFk lksfu;u ds 

lkfFk;ks ds vkHkkjh gSa ftUgksus vius n`f’Vdks.k vkSj rduhdh lgk;rk ls ;g lqfuf”pr fd;k gS fd oSKkfud 

fcYdqy lgh gSaA bl ekinaM ds fodkl ds nkSjku enn djus ds fy, ge xkWMu ,oa cSVh ewj QkmUMs”ku ds 

Hkh vkHkkjh g Sfd iwjs Xyksc ds ;qokoxZ vkSj vki vfHkHkkod] laj{kd vkSj f”k{kd x.k bl fo’k; dh lkexzh ij 

ijLij tqM+dj dk;Z dj ldsaA 

^ fLeFk lksfu;u foKku f”k{k.k dsUnz lEiw.kZ fo”o esa lHkh ;qokvksa vkSj cPpksa ds fy, foKku dks cgqr jkspd 

vkSj lqxe cukrs gS vkSj mudks vius pkjksa vksj dh oLrqvksa ds ckjs esa D;ksa vkSj dSls  dh tkudkjh ikus ds 

fy, izksRlkfgr djrs gSA fLeFklksfu;u lkbUl QkWj Xykscy xksYl ds fy, uoZhu ltZukRed i}fr dk iz;ksx 

djrs gSAbl esa cPpsa vkSj ;qok dke djrs gq, lh[krs gS vkSj mu ds mRrj Lo;a [kkstrs gSA ekuotkfr vkSj 

i;kZoj.k ds chp ds lEcU/k dks le>us ls gesa vkil esa feytqy dj jguk vk tk,xk vkSj Hkfo’; dh 

egkekjh ds fy, Hkh gesa rS;kj djsxkA fofo/k feFkksa vkSj xyr /kkj.kkvksa ds jgrs gq, cPpksa vkSj ;qokvksa dks 

bl egkekjh dh izo`fr dks le> ysuk t#jh gS vkSj Hkfo’; esa ,slh egkekjh u gk]s mlds fy, D;k djuk 

pkfg,] mls Hkh le>uk gksxkA** MkW lkSE;k LokfeukFku] izeq[k oSKkfud] fo”o LokLFk; laxBu  

**lHkh cPpksa ds fy,]pkgs os dgha ds Hkh gksa cgqr vko”;d gS fd os viuh oSKkfud le>nkjh ,oa iw.kZ foosd 

dk fodkl djsaA  tks fu.kZ;] rdZlaxr] loZJs’B foKku vkSj izek.kksa ij vk/kkfjr gksa dsoy os gh dj ldus 

ds fy, O;ogkj dks O;ofLFkr djsa ftlls dksfoM19 ds ladze.k ls Lo;a vkSj ifjokj dks cpk ldsaA mUgha ls 

ge vius O;ogkj esa cnyko ds lkFk rkyesy dj ik;saxsA** izksQslj oksYdj Vj e;wyu] bUVj vdkneh 

ikVZujf”ki]izSlhMUV 

nwljh egkekfj;ksa dh rjg dksfoM19 Hk;kud gSA blus gekjs thou dks =Lr dj fn;k gS ijUrq bl us ge 

lc dks fo”o leqnk; ds Lrj ij ,dtqV Hkh dj fn;k gSA ge cs”kd HkkSxksfyd lhekvksa ds ikj jgrs gks 

ijUrq bl tax es ge lc ,d lkFk gSA gekjs d`R; vkSj foKku ges bl ;q} es fot; fnyka,xsA 

lqjf{kr jgsA LoLFk jgsaA lwfpr jgsaA 

loksZre]  

MkW dSjy vksMkSuy] 

funsZ”kd] 

fLeFklksfu;u lkbal ,twds”ku lsUVj 

Smithsonian Science for Global Goals 

© 2020 Smithsonian Institution   

हमारी स्मिथसोनियन संस्था इस पर प्रतिक्र िया करने वाली पहली संस्था नहीं है परन्तु युवावर्ग को समझाने और 
उनके परिवेश पर पडने वाले प्रभाव को समझाने में हम विशेष रुप से निपुण हैं। हम यूनाइटेड नेशनस 

सस्टेनेबल डवलपमेन्ट गोल्स (एस डी जी एस) द्वारा युवावर्ग के लिए लम्बे समय तक चलने वाली उन 
गतिविधियों के मूलभूत ढॉचे के महत्व को समझते हैं और उन में गहन विश्वास रखते हैं जिन्हें युवाओं ने 
सुनिश्चित एवं कार्यान्वित कर लिया है। 

स्मथ सोनियनसाइंस ग्लोबल गोल्स प्रोजेक्ट का एक अंश होने के नाते कोविड19 से “मैं स्वयं को और दूसरों 
को कैसे बचा सकता हूँ? के अन्तर्गत एसडीजी गोल 3 में अच्छा स्वास्थय और कुशलता, गोल 4 में उच्चस्तरीय 
शिक्षा, गोल 6 में साफ पानी और स्वच्छता एवं गोल 11 लम्बे समय तक बने रहने वाले शहरों के लिए काम कर 
रहा है। हम दूर होते हुए भी दूसरों के सहयोग और मिलकर काम करने की अतुलनीय शक्ति को रवीकारते है। 
हम विश्व स्वास्थय संगठन, एकेडमी पार्टनरशिप, जान हॉपकिनस विश्व विद्यालय और अपने स्मिथ सोनियन के 
साथियो के आभारी हैं जिन्होने अपने दृष्टिकोण और तकनीकी सहायता से यह सुनिश्चित किया है कि वैज्ञानिक 
बिल्कुल सही हैं। इस मापदंड के विकास के दौरान मदद करने के लिए हम गॉडन एवं बैटी मूर फाउन्डेशन के 
भी आभारी है कि पूरे ग्लोब के युवावर्ग और आप अभिभावक, संरक्षक और शिक्षक गण इस विषय की सामग्री पर 

परस्पर जुड़कर कार्य कर सकें। 

' स्मिथ सोनियन विज्ञान शिक्षण केन्द्र सम्पूर्ण विश्व में सभी युवाओं और बच्चों के लिए विज्ञान को बहुत रोचक 
और सुगम बनाते है और उनको अपने चारों ओर की वस्तुओं के बारे में क्यों और कैसे की जानकारी पाने के 
लिए प्रोत्साहित करते है। स्मिथसोनियन साइन्स फॉर ग्लोबल गोल्स के लिए नवीन सर्जनात्मक पद्दति का प्रयोग 
करते है।इस में बच्चें और युवा काम करते हुए सीखते है और उन के उत्तर स्वयं खोजते है। मानवजाति और 
पर्यावरण के बीच के सम्बन्ध को समझने से हमें आपस में मिलजुल कर रहना आ जाएगा और भविष्य की 
महामारी के लिए भी हमें तैयार करेगा। विविध मिथों और गलत धारणाओं के रहते हुए बच्चों और युवाओं को 
इस महामारी की प्रवृति को समझ लेना जरुरी है और भविष्य में ऐसी महामारी न हो, उसके लिए क्या करना 
चाहिए, उसे भी समझना होगा।” डॉ सौम्या स्वामिनाथन, प्रमुख वैज्ञानिक, विश्व स्वास्थय संगठन 

“सभी बच्चों के लिए,चाहे वे कहीं के भी हों बहुत आवश्यक है कि वे अपनी वैज्ञानिक समझदारी एवं पूर्ण विवेक 
का विकास करें। जो निर्णय, तर्कसंगत, सर्वश्रेष्ठ विज्ञान और प्रमाणों पर आधारित हों केवल वे ही कर सकने 
के लिए व्यवहार को व्यवस्थित करें जिससे कोविड19 के संक्रमण से स्वयं और परिवार को बचा सकें। उन्हीं से 

हम अपने व्यवहार में बदलाव के साथ तालमेल कर पायेंगे।” प्रोफेसर वोल्कर टर मयूलन, इन्टर अकादमी 

पार्टनरशिप ,प्रैसीडन्ट 

दूसरी महामारियों की तरह कोविड19 भयानक है। इसने हमारे जीवन को त्रस्त कर दिया है परन्तु इस ने हम 
सब को विश्व समुदाय के स्तर पर एकजुट भी कर दिया है। हम बेशक भौगोलिक सीमाओं के पार रहते हो 
परन्तु इस जंग मे हम सब एक साथ है। हमारे कृत्य और विज्ञान हमे इस युद्ध में विजय दिलांएगे। 

सुरक्षित रहे। स्वस्थ रहें। सूचित रहें। 

सर्वोत्तम, 

डॉ कैरल ओडौनल, 

निर्देशक, 

स्मिथसोनियन साइंस एजूकेशन सेन्टर

ह 
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VkLd 5%dksfoM19 ifjokjkas ,oa leqnk;kas dks dSls izHkkfor dj jgk gS\i`--17

VkLd 6 %leL;k ds fo’k; eas lwfpr jgus ls dSls enn feyrh gS\ i`--21

VkLd 7  %vHkh rqjUr] eaS D;k dj ldrk gwWa\ ì--25 
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vkius ns[kk gksxk fd dqN eghukas igys dh vis{kk vc cgqr dqN cny x;k gSA vki ds vklikl ds 
Ok;Ld yksx vkidks ncko ;k fpUrk eas yxrs gksxsA vkius Hkh vxj lekpkj ns[ks gaS] fe=kas ls ckras dh 
gaS ;k lks”ky ehfM;k ij le; fcrk;k gS rks vkidks Hkh ,slk gh yxrk gksxkA 
dksfoM-19!;  dk;Zdze ^eaS viuk vkSj nwljkas dk cpko dSls dj ldrk gwWa \*vkidks vkSj vkids 
leqnk; dks bl ok;jl vkSj ,sls gh vU; ok;jlksa ds gksus ds dkj.kkas ds foKku dks le>us eas enn 
djsxkA ;g vkidks fdl izdkj izHkkfor dj jgk gS ;k vkxs pydj dSls izHkkfor dj ldrk gS bls 
le> ldus eas enn djsxkA vius vkidks vkSj vius leqnk; dks lqjf{kr j[kus ds fy, vkidks D;k 
dne mBkus pkfg, ;g Hkh le>k,xkA 
bl dk;Zdze eas vki bl ij ppkZ djasxs fd yksx bl ds lEcU/k esa D;k lksprs gaSA bl ds foKku dks 
tkuasxsA tu LokLFk; lsokvkas }kjk fd;s tkus okys mik;kas dks tkuasxs tks fd dksfoM 19 dks QSyus ls 
jksdus ds fy, vkids leqnk; eas vktdy fd, tk jgs gaS ;k tYnh gh fd, tk;saxasA vius leqnk; eas 
LokLFk; dks c<kok nsus ds fy, vki dne mBk;sxsA 
1 ,d okrkZyki ls vkjEHk djasA vki ekWa&cki] ns[kHkky djus okys ;k fdlh fo”oluh; Ok;Ld ls 
ckr dj ldrs gaSA ;fn vki Qksu ij vius fdlh HkkbZ&cgu] fe= ;k fdlh vU; ls ckr dj ldsa 
rks Hkh vPNk gksxkA fuEufyf[kr <kWaps dh enn ls okrkZyki “kq# djasA 
2 ;fn vki vius lkFkh ds vkeus lkeus gaS rks nl lSdUM #d dj lkspas% vHkh vHkh ftUnxh fdruh 
cny xbZ gS vkSj eaS bl ckjs eas dSlk eglwl djrk gwWa \ 
3 nksukas eas ls ,d cksys vkSj ,d lqusA vxys nks feuV rd cksyus okyk bl ds mRRkj eas [kqydj 
cksysA lquus okyk /;ku ls lqus ij dqN dgs ughA nks feuV chrus ij vki cksyas vkSj og lqusA 
4 uhps fy[ks rhu lokyksa ds fy, Hkh ;gh <kWapk viuk;as  

d & D;k eSa le>rk gwWa fd tks ?kV jgk gS og D;ksa gks jgk gS\ 
[k& dksfoM19 ls eq>s D;k Mj gS\ 
Xk& eSa fdl ckr ls mRlkfgr gwWa \    

5 Lakokn lekIr djds fe= dks /kU;okn nsaA dksbZ Hkh nwljh ckr djsa ftl ds ckjs esa vki xgjkbZ ls 
ckr djuk pkgrs gSA laokn dh bl “kSyh dks ;qXed dgrs gSaA pqukSfr;ksa ds ckjs esa ckr djus dk ;g 
,d ,slk <ax gS ftl esa lHkh dks lEeku iwoZd lquk tkrk gS A  

  HkkokRed lqj{kk % D;k okrkZyki Mjkouk Fkk \ D;k og mnkl djus okyk 
Fkk\ vxj dHkh ,sls Hkko vk;saxs rks vki ;g uksV ns[kasxsA ;g mfpr le; gS 
fd vki fdlh fo”oluh; O;Ld ;k fe= ls vius Hkkokas dh tkWap djok yasA 

6 bl dk;Zdze ds nkSjku vkidks vius fopkjksa] vuqHkwfr;ksa vkSj vuqlU/kku dks ,df=r djusa ds fy, 
dgk tk,xkA ;g vkids mij gS fd vki dkSu lk lk/ku pqurs gSaA cl mls lqjf{kr j[ksa rkfd ge 
HkVdsa ughA vkxs ge bls if=dk dgrs jgsaxs] bl ds dqN dkj.k gSaA 
d &  nqfu;k esa cgqr dqN ?kV jgk gS! vki dSlk eglwl dj jgsa gSa ml dks le>us dk ,d rjhdk 
gS mls fy[k ysukA 
[k &  oSKkfud ges”kk fjdkMZ j[krs gSaA vius vuqlU/kku dh izfd;k esa tks dqN Hkh i<rsa gsa mls ,d 
gh txg ij laxzghr djrs gSaA 
Xk &  vki bfrgkl dks th dj jgs gSaA Hkys gh vHkh ,slk u yxs ijUrq nqfu;k ,d eq[; ,sfrgkfld 
?kVuk ls xqtj jgh gSA fo”o vkSj jkT; Lrjksa ij bfrgkl fy[kk tk jgk gS] vki Hkh mldk va”k gSak 
Hkfo’; esa vkus okyh ihf<;kwa iwNsaxh fd bl le; ;gkWa gksuk dSlk FkkA 
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टास्क 1 इस समय दुनिया में क्या घट रहा है ? : 

खोजिए : कोविड19 के दौरान जिन्दगी कैसे बदल रहीं है ?15 से 30 मिनट  

आपने देखा होगा कि कुछ महीनों पहले की अपेक्षा अब बहुत कुछ बदल गया है। आप के आसपास क े

वयस्क लोग आपको दबाव या चिन्ता में लगते होगे।  आपने भी अगर समाचार देखे हैं, मित्रों से बातें की
हैं या सोशल मीडिया पर समय बिताया है तो आपको भी ऐसा ही लगता होगा।
कोविड 19! यह कार्यक्रम  में अपना और दूसरों का बचाव कैसे कर सकता हूँ ?आपको और आपके 
समुदाय को इस वायरस और ऐसे ही अन्य वायरसों के होने के कारणों के विज्ञान को समझने में मदद 
करेगा। यह आपको किस प्रकार प्रभावित कर रहा है या आगे चलकर कैसे प्रभावित कर सकता है इसे 
समझ सकने में मदद करेगा। अपने आपको और अपने समुदाय को सुरक्षित रखने के लिए आपको क्या 
कदम उठाने चाहिए यह भी समझाएगा। 
इस कार्यक्रम  में आप इस पर चर्चा करेंगे कि लोग इस के सम्बन्ध में क्या सोचते हैं। इस के विज्ञान को 
जानेंगे। जन स्वास्थय सेवाओं द्वारा किये जाने वाले उपायों को जानेंगे जो कि कोविड 19 को फैलने से 
रोकने के लिए आपके समुदाय में आजकल किए जा रहे हैं या जल्दी ही किए जायेंगें। अपने समुदाय में 
स्वास्थय को बढावा देने के लिए आप कदम उठायेगे। 
1 एक वार्तालाप से आरम्भ करें। आप मॉ-बाप, देखभाल करने वाले या किसी विश्वसनीय वयस्क से 
बात कर सकते हैं। यदि आप फोन पर अपने किसी भाई-बहन, मित्र या किसी अन्य से बात कर सकें 
तो भी अच्छा होगा। निम्नलिखित ढॉचे की मदद से वार्तालाप शुरु करें। 
2 यदि आप अपने साथी के आमने सामने हैं तो दस सैकन्ड रुक कर सोचें: अभी अभी जिन्दगी कितनी  

बदल गई है और मैं इस बारे में कैसा महसूस करता हूँ ?
3 दोनों में से एक बोलें और एक सुने। अगले दो मिनट तक बोलने वाला इस के उत्तर में खुलकर 
बोले। सुनने वाला ध्यान से सुने पर कुछ कहे नहीं। दो मिनट बीतने पर आप बोलें और वह सुनें। 
4 नीचे लिखे तीन सवालों के लिए भी यही ढॉचा अपनायें 

क - क्या मैं समझता हूँ कि जो घट रहा है वह क्यों हो रहा हैं? 
ख- कोविड19 से मुझे क्या डर है? 
ग- मैं किस बात से उत्साहित हूँ? 

5 संवाद समाप्त करके मित्र को धन्यवाद दें। कोई भी दूसरी बात करें जिस के बारे में आप गहराई से 
बात करना चाहते है। संवाद की इस शैली को युग्मक कहते हैं। चुनौतियों के बारे में बात करने का यह 
एक ऐसा ढंग है जिस में सभी को सम्मान पूर्वक सुना जाता है । 

भावात्यक सुरक्षा : क्या वार्तालाप डरावना था ? क्या वह उदास करने वाला 
था? अगर कभी ऐसे थाव आयेंगे तो आप यह नोट देखेंगे । यह उचित सयय है 
कि आप किसी विश्वस्ननीय व्यस्क या मित्र से अपने थावों की जॉच करवा लें। 

6 इस कार्यक्रम  के दौरान आपको अपने विचारों, अनुभूतियों और अनुसन्धान को एकत्रित करनें के लिए 
कहा जाएगा। यह आपके उपर है कि आप कौन सा साधन चुनते हैं। बस उसे सुरक्षित रखें ताकि हम 
भटकें नहीं। आगे हम इसे पत्रिका कहते रहेंगे, इस के कुछ कारण हैं | 
क - दुनिया में बहुत कुछ घट रहा है। आप कँसा महसूस कर रहें हैं उस को समझाने का एक तरीका 
है उसे लिख लेना। 
ख - वैज्ञानिक हमेशा रिकार्ड रखते हैं। अपने अनुसन्धान की प्रक्रिया में जो कुछ भी पढतें हैं उसे एक 
ही जगह पर संग्रहीत करते हैं। 
ग  -  — आप इतिहास को जी कर रहें हैं। भले ही अभी ऐसा न लगे परन्तु दुनिया एक मुख्य ऐतिहासिक घटना से गुजर 
रही है। विश्व और राज्य स्तरों पर इतिहास लिखा जा रहा है, आप भी उसका अंश हैं| भविष्य में आने वाली पीढियां 
पूछेंगी कि इस समय यहाँ होना कैसा था।

/ g



7 dqN le; fudky dj viuh if=dk esaa fy[k yhft, fd dkfoM19 ds ckjs esa vki D;k eglwl 
djrs gksA vHkh rd dk vuqHko dSlk gS \vius ;qXed laokn ls vkius D;k lh[kkA 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

Lkef>, %  eSa viuk fooj.k dSls nwWaxk \ 30 feuV 

1 Lke; vk x;k gS fd vius ifjp; dk ekufp= cukvks! ifjp; ekufp= ,d xzkfQd ;U= gS 
tks fd yksxksa dks mu phtksa dks le>us esa enn djrh gSa ftu ls mu ds O;fDrRo dk 
fuekZ.k gksrk gSA bls vki [kqn Hkh cuk ldrs gSa vkSj nwljksa ds lkFk feydj Hkh cuk ldrs 
gSaA bls vki viuh if=dk esa Hkh fy[k ldrs gSaA 

2  e/; esa viuk uke fy[k dj “kq# djsaA 
3 vius uke ij ,d xksyk cuk;saA 
4 ^eS dkSu gwWa* ;k ^esjk fo”ks’k.k D;k gS*a bu Izk”uksa ds mRrj nsus ds fy, vki oxksZa dh 

fuEufyf[kr lwph ls enn ys ldrs gSa ijUrq vius dks bl lwph rd lhfer u j[ksaA 

vk;q Ldwy A d{kk Tkkfr ;k  tkfr lEcU/kh 

fyax jk’Vjh;rk /keZ 

Ikfjokfjd i`’BHkwfe a] ewy mn~xe #fp;kWa ,oa vU; ekSteLrh 
dh phtsa 

“kkjhfjd igpku& 
yEckbZ] dkyscky] 
uhyh vkWa[ksa] p”ek 
iguuk 

5 ;fn vki pkgsa rks ekufp= cukus ds fy, vius ?kj ls Hkh dksbZ pht ys ldrs gSaA ekufp= 
dks lEHkky dj j[kus ds fy, QksVks [khapdj j[k ldrs gSa ;k fdlh ;kn ls tksM ldrs gSaA 

6 vki ds ns[kus ds fy, vnk uked ,d yMdh us viuh igpku ds ekufp= ds nks lSEiy 
cuk;s gSaA 

Okg vius ekufp= ij gj ykbu 
ds vUr esa ;s phtsa fy[ksxh% 

 cMh cgu
 gkFkh ilUn gSa
 cMs ”kgj dh ;k=k djuk pkgrh gS
 feBkbZ ilUn gS
 laxhr ilUn gS
 flykbZ lh[k jgh gS
 iDdh lgsyh uhuk
 Lkkroha d{kk
 Izkd`fr dks fugkjuk
 gjk ,oa larjh jax ilUn gS

fp= 

O;fDrRoijd igpku& mWapk 
cksyuk]etkfd;k]mnkl] n;koku 

Ifjokj esa Hkwfedk cgu] 
iq=]ppsjk HkkbZ AZ cgu 

vU; dksbZ pht tks 
vki lkprs gksa 

1-1igpku ds ekufp= dk lSEiy gS 
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7 कुछ समय निकाल कर अपनी पत्रिका में लिख लीजिए कि काविड19 के बारे में आप क्या महसूस 
करते हो। अभी तक का अनुभव कैसा है ?अपने युग्मक संवाद से आपने क्या सीखा। 

समझिए : मैं अपना विवरण कैसे दूँगा ? 30 मिनट 

1 समय आ गया है कि अपने परिचय का मानचित्र बनाओ! परिचय मानचित्र एक ग्राफिक यन्त्र है 
जो कि लोगों को उन चीजों को समझने में मदद करती हैं जिन से उन के व्यक्तित्व का 
निर्माण होता है। इसे आप खुद भी बना सकते हैं और दूसरों के साथ मिलकर भी बना सकते 
हैं। इसे आप अपनी पत्रिका में भी लिख सकते हैं। 

2 मध्य में अपना नाम लिख कर शुरु करें। 
3 अपने नाम पर एक गोला बनायें। 
4 "मै कौन हूँ' या 'मेरा विशेषण क्या है” इन प्रश्नों के उत्तर देने के लिए आप वर्गों की 

निम्नलिखित सूची से मदद ले सकते हैं परन्तु अपने को इस सूची तक सीमित न रखें। 

आयु 

लिंग 

परिवारिक पृष्ठभूमि , मूल उद्गम 

व्यक्तित्वपरक पहचान- उँचा 

बोलना,मजाकिया,उदास, दयावान 

स्कूल / कक्षा 

राष्टरीयता 

रुचियाँ एवं अन्य मौजमस्ती 
की चीजें 

परिवार में भूमिका बहन, 

प

ु

त्र 
, चचेरा भाई / बहन 

जाति या जाति सम्बन्धी 

धर्म 

शारीरिक पहचान- 
लम्बाई, कालेबाल, 
नीली आँखें, चश्मा 
पहनना 
अन्य कोई चीज जो 

आप साचते हों 

5 यदि आप चाहें तो मानचित्र बनाने के लिए अपने घर से भी कोई चीज ले सकते हैं। मानचित्र 
को सम्भाल कर रखने के लिए फोटो खींचकर रख सकते हैं या किसी याद से जोड सकते हैं। 

6 आप के देखने के लिए अदा नामक एक लडकी ने अपनी पहचान के मानचित्र के दो सैम्पल 
बनाये हैं। 

वह अपने मानचित्र पर हर लाइन 
के अन्त में ये चीजें लिखेगीः 

चित्र 1.1 पहचान के मानचित्र का सैम्पल है 

• बडी बहन 
• हाथी पसन्द हैं 
• बडे शहर की यात्रा करना चाहती है 
• मिठाई पसन्द है 
• संगीत पसन्द है 
• सिलाई सीख रही है 
• पक्की सहेली  नीना 
• सातवीं कक्षा 
• प्रकृति  को  निहारना   
• हरा एवं संतरी रंग पसन्द है 



vnk ds “kkjhfjd igpku fp= esa vius ns”k ds >aMs lfgr ;s phtsa “kkfey gSa& 
 HkkbZ dh ilUn ,d ity

 gkFkh dk ekWMy &euilUn Ik”kq
 cMs “kgj dk iksLV dkMZ
 euilUn feBkbZ
 laxhr ds fy, gSMQksu
 lqbZ /kkxk flykbZ ds fy,
 uhuk dk fn;k daxu
 lkroha d{kk dk dkMZ
 iRrs izd`fr ds izrhd
 gjh vkSsj larjh jax dh isfUlysa

fp= 1-2-vnk us ?kj eas viuk igpku fp= yxk;kA 
8  vkius vius igpku fp= esa D;k D;k “kkfey fd;k gS\ mls viuh pf=dk eas j[kas ;k fdlh 
;knxkj ls tksM yasA ;fn vki ;g dk;Z fdlh ds lkFk feydj dj jgs gks rks vki vius ekufp= 
ij ijLij ppkZ dj ldrs gaSA  
D& le; ds lkFk vki dk igpku fP= cny ldrk gS \ 
[k &igpku fp= eas fn[kkbZ phtksa dks D;k vki lEHkkys jg ldrs gaS\ x &igpku fp= eas fn[kkbZ 
phtsa thou ds QSlyksa dks fdruk izHkkfor dj ldrh gaS\ 

9 vc lkspas fd igpku fp= eas fn[kkbZ phtas vkids thou dks dSls izHkkfor dj ldrh gaaS\ 

10 vius /;ku dks okfil dksfon19 ij ys tkvksA ;g le; dksfon19 ds ckjs eas tks tkurs gks vkSj 
tks tkuuk pkgrs gks mldk fp= cukus dk gSA 

11 viuh if=dk eas ubZ txg <wa<dj ,d xksyk cuk;as vkSj mleas dksfoM19 fy[kksA 

12 dksfoM19 ds ckjs eas vki D;k tkurs gaS vkSj D;k vki Lkksprs gks fd vki tkurs gaS\ dqN phtksa 
dk lq>ko ns jgas gaS tks vkidks lkspus eas enn dj ldrs gS& 

;g D;k gS \ D;k vki bldks ns[k] p[k ;k Nw ldrs 
gSa \ 

;g yksxksa dks dSls fey jgk gS\D;k vU; yksxksa dh vis{kk 
dqN dks feyus dh vf/kd lEHkkouk gS\ 

D;k ,slh dksbZ phtsa gSa ftl ls vki 
bls ikus ls cp ldrs gS \  q 

;g vkids leqnk; ds lkFk D;k dj jgk gS \ ;g nqfu;k ds lkFk D;k dj jgk gS \ 

13 lkjs mRRj rqjUr vkids ikl gksus t#jh ugha gSaaA vxj dksfoM19 ds ckjs esa vkids ikl dqN iz”u 
gksa rks bl izkstsDV dks djrs gq, yxkrkj mUgs fy[krs jgsaA gks ldrk gS fd vki dqN iz”uksa ds 
mRrj ns ldksA gks ldrk gS fd vkids ekufp= ij dqN vkSj iz”u tqM tk;saA VkLd ds vUr esa 
vki fQj ls mUgsa tku ldrs gSaA 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

*
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अदा के शारीरिक पहचान चित्र में अपने देश के झंडे सहित ये चीजें शामिल हैं- 

चित्र 1.2.अदा ने घर में अपना पहचान चित्र लगाया। 

• भाई की पसन्द एक पजल 
• हाथी का मॉडल -मनपसन्द पशु 
• बड़े शहर का पोस्ट कार्ड 
• मनपसन्द मिठाई 
• संगीत के लिए हैडफोन 
• सुई धागा सिलाई के लिए 
• नीना का दिया कंगन 
• सातवीं कक्षा का कार्ड 
• पत्ते प्रकृति के प्रत्तीक 
• हरी और संतरी रंग की पैन्सिलें 

8 आपने अपने पहचान चित्र में क्या क्या शामिल किया है? उसे अपनी चन्रिका मैं रखें या किसी 
यादगार से जोड लें। यदि आप यह कार्य किसी के साथ मिलकर कर रहे हो तो आप अपने मानचित्र 
पर परस्पर चर्चा कर सकते हैं। 
क- समय के साथ आप का पहचान चित्र बदल सकता हैं ? च्त्रि 
ख -पहचान चित्र में दिखाई चीजों को क्या आप सम्भाले रह सकते हैं? ग -पहचान चित्र में दिखाई 
चीजें जीवन के फैसलों को कितना प्रभावित कर सकती हैं? 

9 अब सोचें कि पहचान चित्र में दिखाई चीजें आपके जीवन को कैसे प्रभावित कर सकती हैं? 

10 अपने ध्यान को वापिस कोविड 
19 पर ले जाओ। यह समय कोविड 

19 के बारे में जो जानते हो और 
जो जानना चाहते हो उसका चित्र बनाने का है। 

11 अपनी पत्रिका में नई जगह दूंढकर एक गोला बनायें और उसमें कोविड19 लिखों। 

12 कोविड19 के बारे में आप क्या जानते हैं और क्या आप सोचते हो कि आप जानते हैं? कुछ चीजों 
का सुझाव दे रहें हैं जो आपको सोचने में मदद कर सकते है- 

यह क्या है ? 

यह लोगों को कैसे मिल रहा है?क्या अन्य लोगों की अपेक्षा 
कुछ को मिलने की अधिक सम्भावना हैं? 
यह आपके समुदाय के साथ क्या कर रहा है ? 
 

क्या आप इसको देख, चख या छू सकते 
हैं? 
क्या ऐसी कोई चीजें हैं जिस से आप 
इसे पाने से बच सकते है ? 
यह दुनिया के साथ क्या कर रहा हैं ? 

13 सारे उत्तर तुरन्त आपके पास होने जरूरी नहीं हैं। अगर कोविड19 के बारे में आपके पास कुछ प्रश्न 
हों तो इस प्रोजेक्ट को करते हुए लगातार उन्हे लिखते रहें। हौ सकता हैं कि आप कुछ प्रश्नों के 
उत्तर दे सको। हों सकता है कि आपके मानचित्र पर कुछ और प्रश्न जुड जायें | टास्क के अन्त में 
आप फिर से उन्हें जान सकते हैं। 



dhftdhftdhftdhft,,,,    % % % % lqjflqjflqjflqjf{kr eglwl djus ds fy, ge D;k{kr eglwl djus ds fy, ge D;k{kr eglwl djus ds fy, ge D;k{kr eglwl djus ds fy, ge D;k    dj ldrs gSadj ldrs gSadj ldrs gSadj ldrs gSa\\\\    30303030    45454545fefefefe

1 dksfoM19 lHkh ds fy, Mjkouk gSA lqjf{kr eglwl djus ds fy, ge dqN ps’Vk,Wa dj ldrs gSaA 
d &  vius ?kj esa D;k vki dksbZ ,slh ps’Vk,Wa dj jgs gSa ftlls fd lqjf{kr eglwl djrs gSa 
\ viuh if=dk esa budh lwph cuk yksA 
[k & bu ps’Vkvksa dk vkxs Hkh ikyu djrs jgus ds fo’k; esa ?kj ds nwljs lnL;ksa ls ckr 
djsaA 

• “kkjhfjd lqj{kk % ?kj eas fdlh o;Ld ls ckr djds iDdk dj yas fd vkidh ps’Vk,Wa 
LFkkuh; funsZ”kksa ds vuqdwy gaSA

2 “olu izfdz;k ,d vkSj lk/ku gS ftldks vki tc Mj yxs] ?kcjk tk;sa ;k fpUrk lrkus yxs rks 
dj ldrs gSa % 

d& lqfo/kkijd yxs rks vkWa[ksa cUn djus ls “kq# djsaA 
[k & vius vklikl vki tks dqN lqu ldrs gSa ;k lwa?k ldrs gSa mldh vksj ?;ku nsaA 
Xk &vius gkFkksa dks ukfHk ds uhps isV ij j[ksaaA 
?k& ukfldk ls “okl HkjsaA isV dks bruk Hkj ysa fd gkFkksa ij mudk ncko eglwl gksA 
Pk& fQj eqWag ls “okl bl izdkj ckgj fudkysa fd isV esa Hkjh lkjh ok;q ckgj fudy tk;sA 
N & bls pkj ckj vkSj djsa ;k rc rd djsa tc rd vki “kkUr vkSj lqjf{kr eglwl ugha 
djrsA 
;kn j[ksa fd tks Hkh gks tk;s vki vdsys ugh gSaaA nqfu;k Hkj ds oSKkfud] “kks/kdrkZ vkSj 
LokLFk; dehZ dksfoM19 dk lek/kku <wa<us esa yxs gq, gSaaA os lHkh dks lqjf{kr j[kus ds rjhds 
[kkst jgs gSaA bl izkstsDV ds nkSjku vki mu esa ls dqN ds m)j.k Hkh ns[ksaxsA blls igys 
fd vki nwljs VkLd ij tk;sa dksfoM19 ds dqN ewyHkwr rF;ksa dks le> ysa tks fd vkidks 
dk;Z “kq# djus esa enn djsaxkA 

3 dksfoM19 D;k gS\ 
d  dksfon19 ,d chekjh gSA ,l&,&vkj&,l-&lh&vks&oh--2 uked ok;jl ds dkj.k gksrk 
gSA oSKkfud lksprs gSa fd ;g igys Ik”kq ls euq’; esa vk;kA vc os tku x, gSa fd ;g ,d 
euq’; ls nwljs esa Hkh QSy ldrk gSA oSKkfud ;g [kkstus dh Hkh dksf”k”k dj jgs gSa fd D;k 
;g euq’; ls okfil Ik”kq esa tk ldrk gS A 

[k  ,l&,&vkj&,l&lh&vks&oh-2 ok;jl dkjksukok;jll uked ifjokj dk ,d va”k gSsA 
bl va”k ds vkoj.k ij cuk fooj.k dksjksukok;jl dk gSA mUgsa ,slk blfy, dgrs gSa D;ksafd 
tc oSKkfud bUgsa ekbdzksLdksi ls ns[krs gSa rks mUgsa flj ds rkt tSls uqdhys ls <kWaps fn[kkbZ 
nsrs gSA 

Xk  DksfoM19 dks igpkuuk ;k <wa<uk blfy, dfBu gS D;ksafd blds “kq# gksus ds ckn 1 ls 
14 fnu yx ldrs gSa tc fd yksx chekj eglwl djrs gsa ;k chekjh ds y{k.k fn[kus yxrs 
gSaA 
?k y{k.k mUgsa dgrs gSa tks dksbZ O;fDr chekj gksus ij eglwl djrk gSA dksfoM19 ds y{.kksa 
esa cq[kkj]lw[kh [kkWalh]FkdkoV]”kjhj esa ihMk,Wa] “okl dk Qwyuk ;k lkWal ysus esa dfBukbZ 
“kkfey gSaA dqN yksx viuh lwa?kus vFkok Lokn dh “kfDr dks Hkh [kks ldrs gSaA ukd cUn ;k 
xyk [kjkc de ns[kk x;k gSA 
Pk  dqN yksx dksfoM19 ds lalxZ esa vkrs gh cgqr chekj gks tkrs gSa vkSj lkWal ysus esa 
dfBukbZ eglwl djrs gSaA Tkks igys gh fdlh vU; jksx ls xzLr gksa ;k  so`) yksxksa ds cgqr 
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कीजिए : सुरक्षित महसूस करने के लिए हम क्या कर सकते हैं? ३० 45  मि  

1 कोविड19 सभी के लिए डरावना है। सुरक्षित महसूस करने के लिए हम कुछ चेष्टाएँ कर सकते हैं। 

क - अपने घर में क्या आप कोई ऐसी चेष्टाएँ कर रहे हैं जिससे कि सुरक्षित महसूस करते हैं 
? अपनी पत्रिका में इनकी सूची बना लो। 
ख - इन चेष्टाओं का आगे भी पालन करते रहने के विषय में घर के दूसरे सदस्यों से बात 
करें। 

७ शारीरिक सुरक्षा : घर में किसी वयस्क से बात करके पक्का कर लें कि आपकी चेष्टाएँ 
स्थानीय निर्देशों के अनुकूल हैं। 

2 श्वसन प्रक्रिया एक और साधन हैं जिसको आप जब डर लगे, घबर जायें या चिन्ता स ताने लगे तो 
कर सकते हैं : 

क- सुविधापरक लगे तो आँखें बन्द करने से शुरू करें। 
ख - अपने आसपास आप जो कुछ सुन सकते हैं या सूंघ सकते हैं उसकी ओर घ्यान दें। 
ग -अपने हाथों को नाभि के नीचे पेट पर रखें। 
घ- नासिका से श्वास भरें | पेंट को इतना भर लें कि हाथों पर उनका दबाव महसूस हो। 
च- फिर मुँह से श्वास इस प्रकार बाहर निकालें कि पेट में भरी सारी वायु बाहर निकल जाये। 
छ - इसे चार बार और करें या तब तक करें जब तक आप शान्त और सुरक्षित महसूस नहीं 
करते । 
याद रखें कि जो भी हो जाये आप अकेले नहीं हैं। दुनिया भर के वैज्ञानिक, शो धकर्ता और 
स्वास्थय कर्मी कोविड19 का समाधान ढूंढने में लगे हुए हैं। वै सभी कौ सुरक्षित रखने के तरीके

 

खोज रहे हैं। इस प्रोजेक्ट के दौरान आप उन में से कूछ के उद्धरण भी देखेंगे। इससे पहले 
कि आप दूसरे टास्क पर जायें कोविड19 के कुछ मूलभूत तथ्यों को समझ लें जो कि आपको 
कार्य शुरु करने में मदद करेंगा। 

3 कोविड19 क्या है? 
क कोविड19 एक बीमारी हैं। एस-ए-आर-एस.-सी-ओ-वी..2 नामक वायरस के कारण होता 
है। वैज्ञानिक सोचते हैं कि यह पहले पशु से मनुष्य में आया। अब वे जान गए हैं कि यह एक 
मनुष्य से दूसरे में भी फैल सकता है। वैज्ञानिक यह खोजने की भी कोशिश कर रहे हैं कि क्या 
यह मनुष्य से वापिस पशु में जा सकता है । 

ख एस-ए-आर-एस.-सी-ओ-वी..2 वायरस कारोनावायरसस नामक परिवार का एक अंश है। 
इस अंश के आवरण पर बना विवरण कोरोनावायरस  का हैं। उन्हें ऐसा इसलिए कहते हैं क्योंकि 
जब वैज्ञानिक इन्हें माइकोस्कोप से देखते हैं तो उन्हें सिर के ताज जैसे नुकीले से ढाँचे दिखाई 
देते हैं। 

ग कोविड19 को पहचानना या दूंढना इसलिए कठिन है क्योंकि इसके शुरू होने के बाद 1 से 
14 दिन लग सकत्ते हैं जब कि लोग बीमार महसूस करते हैं या बीमारी के लक्षण दिखने लगते 
हैं। 
घ लक्षण उन्हें कहते हैं जो कोई व्यक्ति बीमार होने पर महसूस करता हैं| कोविड19 के लक्ष्णों 
में बुखार, सूखी खाँसी , थकावट,  शरीर में पीडाएँ, श्वास का फूलना या सॉस लेने मैं कठिनाई 
शामिल हैं। कुछ लोग अपनी सूंघने अथवा स्वाद की शक्ति को भी खो सकते हैं। नाक बन्द या 
गला खराब कम देखा गया है। 
च कूछ लोग कोविड19 के संसर्ग में आते ही बहुत बीमार हो जातें हैं और सॉस लेने में 
कठिनाई महसूस करते हैं। जो पहले ही किसी अन्य रोग से ग्रस्त हों या वृद्ध लोगों के बहुत 



chekj gk stkus dh vk”kadk vf/kd jgrh gS] gkykWafd ;g chekjh fdlh ds Hkh lkFk gks ldrh 
gSA 

N  dqN yksxksa esa ok;jl vk tkrk gS ijUrq mu ds “kjhj esa y{k.k fn[kkbZ ugha nsrs];k os 
chekj ugh fn[krsAIjUrq os nwljs dks ladzfer dj ldrs gSa] bls gh ^ vflEkIVkseSfVd* dgrs 
gSaA 

Tk  ;g ok;jl nqfu;k Hkj ds yksxksa ds LokLFk; dks izHkkfor dj jgk gSA yksx ijLij dSls 
O;ogkj djsa] O;kikj dSls djsa] /kjrh ij mudk izHkko ,oa lgh vkSj xyr dh lksp Hkh cny 
jgh gSA lkekftd] vkfFkZd] lkaLd`frd] uSfrd vkSj i;kZoj.k lEcU/kh n`f’dks.kksa esa cnyko dks 
bl izkstSDV esa ckjckj ns[ksaxsAxfrfof/k;ksa esa fo”ks’kKksa }kjk nh tkus okyh tkudkjh dks ns[krs 
jfg,A 

4 ;g chekjh cny jgh gSA uohure tkudkjh ds fy, uhps fn, x, vfrfjDr lalk/ku Hkkxksa dks 
ns[kasA 

5 dksfoM19 ls lqjf{kr jgus ds fy, bl fo’k; eas vf/kd ls vf/kd tkuasA ftruk vf/kd bls 
le>asxs] mruk de Mj yxsxk] mruk gh vki vius dks T;knk lqjf{kr j[k ik;asxsA 

ges”kk nks egkekfj;kWa ,d lkFk vkrh gaSA igyh vkSj Li’V fn[kkbZ nsus okyh rks ok;jl ;k cSDVhfj;k 
ls nqfu;k Hkj eas QSy tkrh gS] nwljh Hkh mruk gh uqdlku djrh gS ij mls dksbZ igpku ugh ikrk] 
mldk uke ugh ysrkA og gS MjA dHkh dHkh Mj ds ekjs le; vkSj lalk/ku yksxks ds vU; dkjukekas 
ds dkj.k cjckn gks tkrs gaSA ?;ku nsdj nsf[k,s vkidh vkSj vkids bnZ fxnZ yksxkas dh izfrfdz;k Mj 
ij vk/kkfjr gS ;k fd rF;kas ijAges”kk igys Mj dks gVkvks vxj vki ;g pkgrs gks fd lc yksx 
vkidh ckr lquas vkSj rF;kas ij pyasA ---- ,Uuh eDMkSukSg] ,e-Mh] ,e ih ,p]tu LokLFk; 
vkikrdkyhu vf/kdkjh] fLeFklksfu;u vkSdqis”kuy LokLFk; lsok,Wa] ;qukbVsM LVsV`l vkWQ vesfjdk 

6 “ks’k izkstsDV es vki dksfoM19 ds fo’k; eas cgqr dqN tkuasxsA dqN lUnHkkasZ eas rks nqfu;k Hkj 
ds oSKkfudks ,oa “kks/kdrkZvksa ls lh/ks Hkh lh[k ik;saxsA muds m)j.k vki ckj ckj ns[ksaxsA 
igys lksps gq, iz”uksa ds mRrj  Hkh vkidks fey ldrs gSa] vk”kk djrs gSa fd vki igys ls 
vius dks lqjf{kr eglwl djsaxs! 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

vfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/ku    

fo”o LokLFk; laxBu dksfoM19 ij iz”uksrj%  
dksfoM19 % ,d ifjǹ”;] mlds y{k.k vkSj vius dks dSls cik;saA 

dksfoM19 lfgr vkikrdkyhu “oluijd ok;jll% igpkuus ds rjhds] jksdFkke] izfrfdz;k 
vkSj fu;U=.k% 
dksfoM19 ,oa vU; dksjksukok;jll dk ifjp;kRed ohfM;ks A 
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बीमार हो जाने की आशंका अधिक रहती है, हालाँकि यह बीमारी किसी के भी साथ हो सकती 
है। 

छ कुछ लोगों में वायरस आ जाता है परन्तु उन के शरीर में लक्षण दिखाई नहीं देते,या वे 
बीमार नहीं दिखते | परन्तु वे दूसरे को स कं्रमित कर सकते हैं, इसे ही ' असिमप्टोमैटिक' कहते 
हैं। 

ज यह वायरस दुनिया भर के लोगों के स्वास्थय को प्रभावित कर रहा है। लोग परस्पर केसे 
व्यवहार करें, व्यापार कैसे करें, धरती पर उनका प्रभाव एवं सही और गलत की सोच भी बदल 
रही है। सामाजिक, आर्थिक, सांस्कृतिक, नैतिक और पर्यावरण सम्बन्धी दृष्टिकोणों में बदलाव को 
इस प्रोजैक्ट में बारबार देखेंगे |गतिविधियों में विशेषज्ञों द्वारा दी जाने वाली जानकारी को देखते 
रहिए | 

4 यह बीमारी बदल रही है। नवीनतम जानकारी के लिए नीचे दिए गए अतिरिक्त संसाधन भागों को 
देखें | 

5 कोविड19 से सुरक्षित रहने के लिए इस विषय में अधिक से अधिक जानें। जितना अधिक इसे 
समझेंगे, उतना कम डर लगेगा, उतना ही आप अपने को ज्यादा सुरक्षित रख पायेंगे। 

हमेशा दो महामारियाँ एक साथ आती हैं। पहली और स्पष्ट दिखाई देने वाली तो वायरस या बैक्टीरिया 
से दुनिया भर में फैल जाती है, दूसरी भी उतना ही नुकसान करती है पर उसे कोई पहचान नही पाता, 
उसका नाम नही लेता। वह है डर। कभी कभी डर के मारे समय और संसाधन लोगो के अन्य कारनामों 
के कारण बरबाद हो जाते हैं। घ्यान देकर देखिए आपकी और आपके इर्द गिर्द लोगों की प्रतिक्र िया डर 
पर आधारित है या कि तथ्यों पर हमेशा पहले डर को हटाओ अगर आप यह चाहते हो कि सब लोग 
आपकी बात सुनें और तथ्यों पर चलें। .... एन्नी मक्डौनौह, एम.डी, एम पी एच,जन स्वास्थय 
आपातकालीन अधिकारी, स्मिथसोनियन औकुपेशनल स्वास्थय सेवाएँ, युनाइटेड स्टेट्स ऑफ अमेरिका 

6 शेष प्रोजेक्ट मे आप कोविड19 के विषय में बहुत कुछ जानेंगे। कुछ सन्दर्भों में तो दुनिया भर 
के वैज्ञानिको एवं शोधकर्ताओं से सीधे भी सीख पायेंगे। उनके उद्धरण आप बार बार देखेंगे । 
पहले सोचे हुए प्रश्नों के उत्तर भी आपको मिल सकते हैं, आशा करते हैं कि आप पहले से 
अपने को सुरक्षित महसूस करेंगे! 

अतिरिक्त संसाधन 

विश्व स्वास्थय संगठन कोविड19 पर प्रश्नोतर: 
कोविड19 : एक परिदृश्य, उसके लक्षण और अपने को कैसे बपायें। 

कोविड19 सहित आपातकालीन श्वसनपरक वायरसस: पहचानने के तरीके, रोकथाम, प्रतिक्र िया 

और नियन्त्रण: 
कोविड19 एवं अन्य कोरोनावायरसस का परिचयात्मक वीडियो ।



VkLd 2 % nwljkas ls nwjh cuk dj j[kus ls dSls enn gksxh\ 

[kk[kk[kk[kkssssft,ft,ft,ft,    % % % % D;k vkius ns[kk gS fd yksx nwljksa ls nwjh cuk;s j[krs gSa D;k vkius ns[kk gS fd yksx nwljksa ls nwjh cuk;s j[krs gSa D;k vkius ns[kk gS fd yksx nwljksa ls nwjh cuk;s j[krs gSa D;k vkius ns[kk gS fd yksx nwljksa ls nwjh cuk;s j[krs gSa \\\\    

15&30 feuV15&30 feuV15&30 feuV15&30 feuV    

1 fuEufyf[kr iz”uksa ds ckjs esa lkspksA viuh if=dk esa vius fopkj       fy[kksA 

d   D;k dHkh vkius vius ifjokj ;k leqnk; esa yksxksa dks ;g ckr djrs gq, lquk gS fd ,d nwljs 

esa igys ls vf/kd nwjh cukdj j[kks\ vki D;k lksprs gSa fd ;g D;ksa gks jgk gS\ 

[k  tgkWa vki jgrs gS ogkWa ij vkidks D;k fdlh LFkkuh; usrk vFkok ljdkj dh vksj ls “kkjhfjd 

nwjh cuk dj j[kus dk funsZ”k feyk gS\ og vki dks dSlk yxrk gS \ 

x tgkWa vki jgrs gSa vxj vHkh rd ogkWa ?kj ij gh jgus ds funsZ”k ugha vk;s gSa rks bl iz”u dk 

mRrj nksA vxj ljdkj vki dks ?kj ij gh jgus dk funsZ”k ns] ftl ls vki dbZ lIrkg ;k eghuksa 

rd ?kj ls ckgj u fudy ik;sa] arks vkidks dSlk yxsxk\ 

2 fuEufyf[kr iz”uksa ds vk/kkj ij ifjokj ds izR;sd O;fDr ls lk{kkRdkj djds ml tkudkjh dks 

viuh if=dk esa fy[ksaA 

d  D;k bl le; vki nwljksa ls nwjh cukdj jg jgs gSa\ D;ksa ;k D;ksa ugh\ 

[k  gkWy gh esa D;k vki fdlh chekj O;fDr ds lEidZ esa vk;s gSa\ ;fn gkWa] dc vkSj dgkWa\ 

x  D;k vki lksprs gSa fd vkids ?kj ds lHkh yksxksa dks ?kj ls ckgj nwljksa ls nwjh cuk dj 

j[kuh pkfg,\ D;ksa vFkok D;ksa ugh\ 

llllhhhh[[[[kkkkuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    ffffuuuunnnnssZZ ssZZ””””kkkk    %%%%    ttttcccc    vvvvkkkkiiii    lllloooossZZ ssZZ{{{{kkkk....kkkk    ddddjjjjaass aass    rrrrkkkkss ss    llllHHHHkkkkhhhh    llllssss    ,,,,dddd    ttttSSSSllllssss    iiiizzzz””””uuuu    iiiiwwwwNNNNaass aassAAAA    ggggjjjj    cccckkkkjjjj    ,,,,dddd    gggghhhh    rrrrjjjjhhhhddddssss    

llllssss    mmmmUUUUggggaassaass    ffffyyyy[[[[kkkkaassaassAAAA    llllkkkkjjjjssss    mmmmRRRRrrrrjjjj    ,,,,dddd    gggghhhh    llllkkkkFFFFkkkk    jjjj[[[[kkkkaassaass    rrrrkkkkffffdddd    cccckkkknnnn    eeeeaassaass    vvvvkkkkiiii    mmmmuuuuddddssss    ####>>>>kkkkuuuu    ddddkkkkssss    nnnnssss[[[[kkkk    llllddddaassaassAAAA    

  HkkokRed lqj{kk% dbZ ckj yksx O;fDrxr vknrkas ds ckjs eas ckr djuk ilUn ugha djrsA 

dksbZ ckr ugh! ml loky dks NksM+ nksA ,d gh ckr iwNks fd os D;k lksprs gaS fd vkidks 

D;k djuk pkfg,\ 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

Lkef>,Lkef>,Lkef>,Lkef>,    % nwjh bruh t#jh D;ksa gS% nwjh bruh t#jh D;ksa gS% nwjh bruh t#jh D;ksa gS% nwjh bruh t#jh D;ksa gS\\\\  45 feuV 

1  ,d fo”ks’kK ds fuEufyf[kr m)j.k dks i<rs gq, vius leqnk; ds lkekftd n`f’Vdks.k dh 

leL;k ds ckjs esa lkspasA  

^^^^^^^^    dksfoMdksfoMdksfoMdksfoM    lkWal dhlkWal dhlkWal dhlkWal dh    iiiizfdz;k ls fudys nzo ls QSyrk gSzfdz;k ls fudys nzo ls QSyrk gSzfdz;k ls fudys nzo ls QSyrk gSzfdz;k ls fudys nzo ls QSyrk gSAAAA    nzo dh ;s cwUnsanzo dh ;s cwUnsanzo dh ;s cwUnsanzo dh ;s cwUnsa    ,d bUlku ls nwljs bUlku ,d bUlku ls nwljs bUlku ,d bUlku ls nwljs bUlku ,d bUlku ls nwljs bUlku 

rdrdrdrd    gkFk lsgkFk lsgkFk lsgkFk ls    igqWapigqWapigqWapigqWap    ldldldldrrrrh gSaA vius leqnk; ds ,d vk/kkjHkwr fnh gSaA vius leqnk; ds ,d vk/kkjHkwr fnh gSaA vius leqnk; ds ,d vk/kkjHkwr fnh gSaA vius leqnk; ds ,d vk/kkjHkwr fnu ds ckjs esa lkspsaA vki fofo/ku ds ckjs esa lkspsaA vki fofo/ku ds ckjs esa lkspsaA vki fofo/ku ds ckjs esa lkspsaA vki fofo/k        

yksxksa ls gkFk feykdj] vax yxkdj ;k pqWyksxksa ls gkFk feykdj] vax yxkdj ;k pqWyksxksa ls gkFk feykdj] vax yxkdj ;k pqWyksxksa ls gkFk feykdj] vax yxkdj ;k pqWEEEEcu djds vfHkoknu djrs gSacu djds vfHkoknu djrs gSacu djds vfHkoknu djrs gSacu djds vfHkoknu djrs gSaA dbZ gkFkksa ls fudyh A dbZ gkFkksa ls fudyh A dbZ gkFkksa ls fudyh A dbZ gkFkksa ls fudyh 

/kujkf”k nsdj LVksj ls lkeku [kjhnrs gSaA yxkRkkj vki yksxksa vkSj oLrqvksa ds /kujkf”k nsdj LVksj ls lkeku [kjhnrs gSaA yxkRkkj vki yksxksa vkSj oLrqvksa ds /kujkf”k nsdj LVksj ls lkeku [kjhnrs gSaA yxkRkkj vki yksxksa vkSj oLrqvksa ds /kujkf”k nsdj LVksj ls lkeku [kjhnrs gSaA yxkRkkj vki yksxksa vkSj oLrqvksa ds lEidZ esa vk jgs gSaA lEidZ esa vk jgs gSaA lEidZ esa vk jgs gSaA lEidZ esa vk jgs gSaA 

;gh dksfoM;gh dksfoM;gh dksfoM;gh dksfoM    ds QSyus ds ekSdsds QSyus ds ekSdsds QSyus ds ekSdsds QSyus ds ekSds    gSgSgSgSaa aaAAAA    bu lEbu lEbu lEbu lEidksZidksZidksZidksZ aa aa    ,oa laoknksa esa d,oa laoknksa esa d,oa laoknksa esa d,oa laoknksa esa deh ls geeh ls geeh ls geeh ls ge    blblblblds lkeqds lkeqds lkeqds lkeqnkf;d ladze.k nkf;d ladze.k nkf;d ladze.k nkf;d ladze.k 

dks jksd ldrs gSaAdks jksd ldrs gSaAdks jksd ldrs gSaAdks jksd ldrs gSaA&& dSlh ekSjaxu]dqfudk llVsafufcfyfV dksvkWjfMusVj] dwij fLeFk] ekykoh 

2  nwjh D;ksa t#jh gS bls le>us ds fy, dksfoM19 ds ckjs esa rhu vkSj phtksa dks le> ysuk cgqr 

t#jh gS& lkWal lEcU/kh nzo fcUnq] fcuk y{k.k ds jksx vkSj lEidZA ,slk dj ds ns[ksa % 

d  ,d lw[ks di esa ;k niZ.k ij ,d yEch /kheh “okl NksMsa] di ds Hkhrj ;k niZ.k dks 

/;ku ls ns[ksa ,oa eglwl djsaA 
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टास्क 2 : दूसरों से दूरी बना कर रखने से कैसे मदद होगी? 

खोजिए : क्या आपने देखा है कि लोग दूसरों से दूरी बनाये रखते हैं ? 
15-30 मिनट 

1 निम्नलिखित प्रश्नों के बारे में सोचो। अपनी पत्रिका में अपने विचार लिखो। 
क क्या कभी आपने अपने परिवार या समुदाय में लोगों को यह बात करते हुए सुना है कि एक दूसरे 
में पहलें से अधिक दूरीं बनाकर रखो? आप क्या सोचते हैं कि यह क्यों हो रहा है? 
ख जहाँ आप रहते है वहाँ पर आपको क्या किसी स्थानीय नेता अथवा सरकार की ओर से शारीरिक 
दूरी बना कर रखने का निर्देश मिला हैं? वह आप को कैसा लगता है ? 
ग जहाँ आप रहते हैं अगर अभी तक वहाँ घर पर ही रहने के निर्देश नहीं आये हैं तो इस प्रश्न का 
उत्तर दो | अगर सरकार आप को घर पर ही रहने का निर्देश दे, जिस से आप कई सप्ताह या महीनों 
तक घर से बाहर न निकल पायें, तो आपको कैसा लगेगा? 

2 निम्नलिखित प्रश्नों के आधार पर परिवार के प्रत्येक व्यक्ति से साक्षात्कार करके उस जानकारी को 
अपनी पत्रिका में लिखें। 
क क्या इस समय आप दूसरों से दूरी बनाकर रह रहें हैं? क्यों या क्यों नहीं? 
ख हॉल ही में क्या आप किसी बीमार व्यक्ति के सम्पर्क में आये हैं? यदि हाँ, कब और कहाँ? 

ग क्या आप सोचते हैं कि आपके घर के सभी लोगों को घर से बाहर दूसरों से दूरी बना कर 
रखनी चाहिए? क्यों अथवा क्यों नहीं? 

सीखने के लिए निर्देश : जब आप सर्वेक्षण करें तो सभी से एक जैसे प्रश्न पूछें। हर बार एक ही तरीके 
से उन्हें लिखें। सारे उत्तर एक ही साथ रखें ताकि बाद में आप उनके रुझान को देख सकें। 

  

४“ भावात्मक सुरक्षा : कई बार लोग व्यक्तिगत आदतों के बारे में बात करता पसन्द नहीं करते । 

कोई बात नहीं। उस सवाल को छोड़ दो। एक ही बाते पूछो कि वे क्या सोचते हैं कि आपको 
क्या करना चाहिए? 

समझिए : दूरी इतनी जरुरी क्यों है? 45 मिनट 

1 एक विशेषज्ञ के निम्नलिखित उद्धरण को पढते हुए अपने समुदाय के सामाजिक दृष्टिकोण की 
समस्या के बारे में सोचें। 
" कोविड सॉस की प्रक्र िया से निकले द्रव से फैलता है। द्रव की ये बून्दें एक इन्सान से दूसरे इन्सान 
तक हाथ से पहुँच सकती हैं। अपने समुदाय के एक आधारभूत दिन के बारे में सोचें। आप विविध 
लोगों से हाथ मिलाकर, अंग लगाकर या चुम्बन करके अभिवादन करते हैं। कई हाथों से निकली 
धनराशि देकर स्टोर से सामान खरीदते हैं। लगातार आप लोगों और वस्तुओं के सम्पर्क में आ रहे हैं। 
यही कोविड के फैलने के मौके हैं। इन सम्पर्कों एवं संवादों में कमी से हम इसके सायुदायिक संक्रमण 

को रोक सकते हैं।-- कैसी मौरंगन,कुनिका ससटेंनिबिलिटि को ऑरडिनेटर, कूपर स्मिथ, मालावी 

2 दूरी क्यों जरूरी है इसे समझने के लिए कोविड19 के बारे में तीन और चीज़ों को समझ लेना बहुत 
जरुरी है- साँस सम्बन्धी द्रव बिन्दु, बिना लक्षण के रोग और सम्पर्क | ऐसा कर के देखें : 

क एक सूखे कप में या दर्पण पर एक लम्बी धीमी श्वास छोडें, कप के भीत्तर या दर्पण को 
ध्यान से देखें एवं महसूस करें ।



[k D;k vkius ns[kk fd os xhys gks x, gSa\ ;g nzo fcUnq dk ,d mnkgj.k gSA 

3 le>us ds fy, fuEufyf[kr dks i<sa% 

lkWal dh cwUnsa& cgqr NksVh NksVh rjy cwUnsa gksrh gSa tks fd QsQMksa] ukd vkSj eqWag ls vkrh 

gSaA Tkc dksbZ Nhadrk] [kkWalrk ;k cksyrk gS rks ;s “kjhj ls ckgj vk ldrh gSaA Fkwd ;k cyxe }kjk 

ckgj vk tkrs gSaA lkekU;r% buesa ikuh gh gksrk gSaA ;s lkWal dh  cwUnsa dsoy jksfx;ksa esa ugh gksrs] 

lHkh esa gksrs gSaA 

;s nzo fcUnq NksVs&cMs dbZ rjg ds gks ldrs gSaA Nhad vkSj [kkWalh dh cwUns cMh gks ldrh gSaA vxj 

O;fDr ladzfer gks rks buls dksfoM19 QSy ldrk gSA LoLFk O;fDr vxj ladzfer ds lEidZ esa vkrk 

gS rks ok;jl mlesa igqWaprk gSA dqN yksxksa esa ok;jl igqWap tkrk gS ij dksbZ y{k.k fn[kkbZ ugha nsrs 

ij ok;jl muls nwljksa esa igqWap ldrk gSA mUgsa y{kufoghu@,fleIVkseSfVd dgrs gSaA 

,fleIVkseSfVd gksus dk vFkZ ;g gqvk fd vki dks eglwl ugh gks jgk ij dksbZ vki ds lEidZ esa 

ikl vkrk gS rks og vki ls ok;jl dks ys ldrk gSA fcydqy mlh rjg tSls fdlh chekj ds 

leidZ esa vkus ls gksrk gSA ;g mu cwUnksa ds QSyko vkSj lEidZ ls gksrk gSA 

vyx vyx izdkj ds lEilEilEilEidZdZdZdZ gksrs gSa ftu ls ;s fcUnq nwljksa rd jksx dks QSyk nsrs gSaaaA 

v  izR;{kizR;{kizR;{kizR;{k    lEidZlEidZlEidZlEidZ& vxj dksbZ O;fDr [kkWlus ;k Nhadus okys ds nks ehVj ls de nwjh esa gS 

rks iwjk [krjk gS fd vki ds [kqys eqg] ukd vkSj vkWa[k rd jksxh dh cwUnsa igWap tk;sa vkSj ml fLFkfr 

esa vki ok;jl Hkjh lkWal gh vUnj ysrs gSa tks mlus [kkWalrs] Nhadrs ;k cksyrs gq, ckgj fudkyh gSA 

vk  vizR;{k lEidZvizR;{k lEidZvizR;{k lEidZvizR;{k lEidZ&ok;jl ;qDr cwUnsa] [kkWlh ;k Nhad ds jkLrs gkFk] est+] njokTks] gSaMy 

vkfn ij fxj ldrh gSaA dksfoM19 dh ok;jl ml ij dkWQh le; rd jg ldrh gS]] dHkh dHkh 

dqN ?kUVksa ls ysdj dbZ fnu rd jg ldrh gSA nwljk dksbZ mls Nwdj vxj vius eqWag] ukd ;k 

vkWa[k dks Nw ysrk gS rks ok;jl dks mlds “kjhj esa izos”k fey tkrk gSA 

dksfoM19 nzo cwUnksa ls dSls QSyrk gS] bls HkyhHkkfUr le> ysuk cgqr t#jh gSA ;kn j[ksa ;g 

bUlku ls bUlku esa QSy tkrk gSA 

• ““““kkkkkkkkjjjjhhhhffffjjjjdddd    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk&&&&    ddddkkkkssssffffooooMMMM11119999    ddddssss    cccckkkkjjjjssss    eeeeaassaass    ttttkkkkuuuuuuuussss    ddddhhhh    ddddkkkkssssffff””””kkkk””””kkkk    ddddjjjjrrrrssss    ggggqqqq,,,,    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk    ddddkkkkssss

lllleeee>>>>uuuukkkk    ccccggggqqqqrrrr    tttt####jjjjhhhh    ggggSSSSAAAA    bbbbllll    ddddssss    cccckkkkjjjjssss    eeeeaassaass    aassaassvvvvllllyyyyhhhh    ddddhhhh    vvvviiiissss{{{{kkkkkkkk    ,,,,dddd    eeeekkkkWWWWMMMMyyyy    ddddkkkk    bbbbLLLLrrrrsssseeeekkkkyyyy

ggggkkkkssssuuuukkkk    ppppkkkkffffgggg,,,,AAAA    [[[[kkkkkkkkWWWWllllhhhh    ,,,,ooooaaaa    NNNNhhhhaaaadddd    ddddhhhh    ccccwwwwUUUUnnnnkkkkaassaass    ddddhhhh    vvvviiiissss{{{{kkkkkkkk    iiiikkkkuuuuhhhh    bbbbLLLLrrrrsssseeeekkkkyyyy    ddddjjjjddddssss    llllhhhh[[[[kkkkuuuukkkk 

ppppkkkkffffgggg,,,,AAAA

4 vc vki lkWal dh izfdz;k ls fudyus okyh cwUnksa dk ekWMy cuk;saxsA 

Ikkuh okyk ekWMy gh le>us esa enn djsxk fd ikuh dh cwUnsa fdruh nwjh rd tk ldrh gSaA bls 

ns[kdj vki le> ldsaxs fd tc dksbZ [kkWalrk] Nhadrk ;k cksyrk gS rks vki dks fdruh nwjh ij 

gksuk pkfg,A 

bl ds fy, bu phtksa dh t#jr iMsxh% ,d [kqys crZu ;k di esa bruk ikuh gks fd vki vius 

gkFk esa ys ldsa] gkFkksa vkSj ryksa ij fxjs ikuh dks lkQ djus ds fy, lkQ diM+k] ekius ds fy, 

dqN gks ugha rks dneksa dk mi;ksx djsa] nwjh eki dj nhokj ij fu”kku yxkus ds fy, dksbZ 

pht+A 

• ““““kkkkkkkkjjjjhhhhffffjjjjdddd    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk&&&&    dddd````IIIIkkkk;;;;kkkk    ????kkkkjjjj    ddddssss    ffffddddllllhhhh    oooo;;;;LLLLdddd    vvvvFFFFkkkkooookkkk    vvvviiiiuuuussss    llllssss    ccccMMMMssss    OOOO;;;;ffffDDDDrrrr    ddddkkkkssss    eeeennnnnnnn    ddddssss

ffffyyyy,,,,    ddddggggaassaassAAAA    bbbbllll    iiiizzzz;;;;kkkkssssxxxx    ddddkkkkssss    ““““kkkkqqqq####    ddddjjjjuuuussss    llllssss    iiiiggggyyyyssss    vvvviiiiuuuussss    ggggkkkkFFFFkkkk    llllkkkkccccqqqquuuu    vvvvkkkkSSSSjjjj    iiiikkkkuuuuhhhh    llllssss    44440000

llllssssddddssssUUUUMMMM    rrrrdddd    ////kkkkkkkkssss;;;;aassaassAAAA 

5- vius ?kj ds vUnj ;k ckgj ,d nhokj ds ikl [kqyh txg dks  pqu yhft,A ftl dks dqN 

xhyk djus dh vuqefr gksA blfy, ckFk#e ;k ?kj ds ckgj dh nhokj pqusaA txg ,slh gks& 

d tgkWa vki nhokj ds fcydqy ikl esa [kMs gks ldsaA 

[k tgkWa nhokj ds vklikl dqN u gks rkfd vki nhokj ls nks ehVj ;k 4 &6 dne nwj 

rd tk ldsaA 
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ख क्या आपने देखा कि वे गीले हो गए हैं? यह द्रव बिन्दु का एक उदाहरण है। 

3 समझने के लिए निम्नलिखित को पढ़ें: 
सॉस की बून्दें- बहुत छोटी छोटी तरल बून्दें होती हैं जो कि फेफडों,  नाक और मुँह से आती 

हैं। जब कोई छींकता, खाँसता या बोलता है. तो ये शरीर से बाहर आ सकती हैं| थूक या बलगम द्वारा 
बाहर आ जाते हैं। सामान्यतः इनमें पानी ही होता हैं। ये साँस की बून्दें केवल रोगियों में नही होते, 
सभी में होते हैं। 
ये द्रव बिन्दु छोटे-बड़े कई तरह के हो सकते हैं। छींक और खाँसी की बून्दे बडी हो सकती हैं। अगर 
व्यक्ति स कं्रमित हो तो इनसे कोविड19 फैल सकता है। स्वस्थ व्यक्ति अगर स कं्रमित के सम्पर्क में आता 
है तो वायरस उसमें पहुँचता है। कुछ लोगों में वायरस पहुँच जाता है पर कोई लक्षण दिखाई नहीं देते 
पर वायरस उनसे दूसरों में पहुँच सकता है। उन्हें लक्षनविहीन / एसिमप्टोमैटिक कहते हैं। 
एसिमप्टोमैटिक होने का अर्थ यह हुआ कि आप को महसूस नहीं हो रहा पर कोई आप के सम्पर्क में 
पास आता हैं तो वह आप से वायरस को लें सकता हैं। बिलकुल उसी तरह जैसे किसी बीमार के 
समपर्क में आने से होता है। यह उन बून्दों के फैलाव और सम्पर्क से होता है। 

अलग अलग प्रकार के सम्पर्क होते हैं जिन से ये बिन्दु दूसरों तक रोग को फैला देते हैं। 
अ प्रत्यक्ष सम्पर्क- अगर कोई व्यक्ति खाँसने या छींकने वाले के दो मीटर से कम दूरी में हैं 

तो पूरा खतरा है कि आप के खुले मुह, नाक और आँख तक रोगी की बून्दें  पहँच जायें और उस स्थिति 
में आप वायरस भरी सॉस ही अन्दर लेते हैं जो उसने खाँसते ,  छींकतें या बोलते हुए बाहर निकाली हैं| 

आ अप्रत्यक्ष सम्पर्क-वायरस युक्त बून्दें, खाँसी या छींक के रास्ते हाथ, मेज, दरवाजे, हैंडल 
आदि पर गिर सकती हैं। कोविड19 की वायरस उस पर कॉफी समय तक रह सकती है,, कभी कभी 
कुछ घन्टों से लेकर कई दिन तक रह सकती है। दूसरा कोई उसे छूकर अगर अपने मुँह, नाक या 
आँख को छू लेता है तौ वायरस को उसके शरीर मैं प्रवेश मिल जाता है। 

कोविड19 द्रव बून्दों से कैसे फैलता है, इसे भलीभान्ति समझ लेना बहुत जरुरी है। याद रखें यह 
इन्सान से इन्सान में फैल जाता है। 

* शारीरिक सुरक्षा- कोविड19 के बारें मैं जानने की कोशिश करते हुए सुरक्षा को 
समझना बहुत जरुरी है। इस के बारे में असली की अपेक्षा एक मॉडल का इस्तेमाल 
होना चाहिए। खाँसी एवं छींक की बून्दों की अपेक्षा पानीं इस्तेमाल करके सीखना 
चाहिए। 

4 अब आप सॉस की प्रक्रिया से निकलने वाली बून्दों का मॉडल बनायेंगे। 
पानी वाला मॉडल ही समझने में मदद करेगा कि पानी की बून्दें  कितनी दूरी तक जा सकती हैं। इसे 
देखकर आप समझ सकेंगे कि जब कोई खाँसता ,  छींकता या बोलता है तो आप को कितनी दूरी पर 
होना चाहिए। 
इस के लिए इन चीजों की जरुरत पडेगीः एक खुले बर्तन या कप में इतना पानी हो कि आप अपने 
हाथ में ले सकें, हाथों और तलों पर गिरे पानी को साफ करने के लिए साफ कपड़ा, मापने के लिए 
कुछ हो नहीं तो कदमों का उपयोग करें, दूरी माप कर दीवार पर निशान लगाने के लिए कोई 
चीज । 

* शारीरिक सुरक्षा- कृपया घर के किसी वयस्क अथवा अपने से बडे व्यक्ति को मदद के 
लिए कहे ।ं  इस प्रयोग को शुरु करने से पहले अपने हाथ साबुन और पानी से 40 
सेकेन्ड तक धोयें। 

5. अपने घर के अन्दर या बाहर एक दीवार के पास खुलीं जगह को चुन लीजिए। जिस को कूछ 
गीला करने की अनुमति हो। इसलिए बाथरुम या घर के बाहर की दीवार चुनें| जगह ऐसी हो- 

क जहाँ आप दीवार के बिलकुल पास में खड़े हो सकें | 
ख जहाँ दीवार के आसपास कुछ न हो ताकि आप दीवार से दो मीटर या 4 -6 कदम दूर 
तक ज़ा सकें |



6- vius baphVsi }kjk nhokj ls ysdj 0-5eh] 1-0eh] 1-5eh] 2-0eh ;k ,d& nks & rhu & pkj

dne dh nwjh rd Q”kZ ij fu”kku yxk yhft,A

7- nhokj dh vksj eqWag djds 0-5eh ;k ,d dne ds fu”kku ij gkFk esa ikuh Hkjk crZu ysdj

[kM+s gks tkb,A

8- vc vki vfHku; djsaxs fd [kkWalrs ;k Nhadrs ga, ukd vkSj eqWag ls fudyus okys lkWal dh

cwUnsa fdruh nwj rd tkrh gSaA blds fy, gkFk ds ikuh dks nhokj dh vksj fNMduk gksxkA

,slk djus ds fy,&&

v  ikuh Nyd u tk;s blds fy, ,d gkFk ls ikuh ds crZu dks viuh BksM+h ds 

uhps j[ksaA 

vk nwljs gkFk dks ikuh esa Mkfy, rkfd vkidh lkjh vWaxqfy;kWaa Hkhx tk;saA 

b gkFk dh eqV~Bh cuk,WaA tYnh ls eqV~Bh dks ikuh ls ckgj crZu rd yk;saA 

bZ tYnh ls nks rhu ckj vWxqfy;ksa dks nhokj dh vksj >kM nhft,A vki ds 

gkFk dk dqN ikuh fudy dj nhokj dh vksj pyk tk;sA vxj ,slk u gks rks rc rd 

vH;kl djrs jgsa tc rd ,slk gksus yx tk;sA 

9 vius lkeus dh nhokj vkSj Q”kZ ij iM+h cwUnksa ds uewus dks ?;ku ls ns[ksaA ml dk fp= 

cukdj viuh if=dk esa mls fjdkMZ dj ysaA 

d D;k lHkh cwUnsa ,d gh eki dh gSa\ 

[k nhokj ij lcls mij okyk ,oa lcls uhps okyk dgkWa Fkk\ 

Xk cwUnsa fdruh vklikl Fkha\ 

?k t+ehu ij T;knk cwUnsa Fkha ;k fd nhokj ij\ 

10 diMs ls iksaN dj nhokj vkSj Q”kZ dks lw[kk dj yhft,A 

11   nhokj ls 1-0eh&nks dne] 1-5eh&3dne]vkSj 2-0eh&pkj dne dh nwjh rd bl iz;ksx dks 

djrs jgsaA nks iz;ksxksa ds chp nhokj vkSj Q”kZ dks lw[kk vo”; dj ysaA 

12  vyx vyx nwjh ds ifj.kkeksa esa lekurk ,oa vUrj dks /;ku ls ns[ksa vkSj viuh if=dk esa 

mldk ,d pkVZ cuk;saA 

13  vxj cwUnsa 2eh ;k 4dne ls nhokj rd igqWap jgh gSa rks ,slk djsa fd 0-5eh vFkkZr~ ,d 

dne c<+k c<+k dj bl iz;ksx dks fUkjUrj djds ns[ksa fd cwUnsa fdruh nwjh rd tk ldrh 

gSaA tc rd mudk nhokj rd igqWapuk #d ugha tkrk rc rd djrs jgsaaA d& lcls 

vf/kd nwjh fdruh Fkh\ 

[k& ifj.kkeksa dks viuh if=dk esa fy[ksaA 

14 ;kn j[ksa fd tc dksbZ [kkWalrk] Nhadrk] cksyrk ;k lkWal ysrk   gS rks “kjhj ls fudyus 

okyh ladzfer cwUnksa dk ty izHkko”kkyh ek/;e gksrk gSA vius iz;ksx ds bl ekWMy ds 

ifj.kkeksa dks /;ku esa j[krs gq, lkspsa fd Lo;a dks ,oa nwljksa dks cpkus ds fy, nwjh j[kuk 

fdruk t+#jh gS\ vius fopkjks dks if=dk esa fy[ksaA 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

ddddhhhhfffftttt,,,,&&&&  ““““kkkkkkkkjjjjhhhhffffjjjjdddd    nnnnwwwwjjjjhhhh    ddddssss    ffffyyyy,,,,    vvvvkkkkiiii    DDDD;;;;kkkk    ddddjjjj    llllddddrrrrssss    ggggaaSS aaSS    ;;;;kkkk    nnnnwwwwlllljjjjkkkkaass aass    ddddkkkkss ss    ccccrrrrkkkk    llllddddrrrrssss    ggggaaSS aaSS\\\\    15 ls 30fe    

1 fo”ks’kKkas ds fuEufyf[kr m)j.kkas dks i<rs gq, leL;k dss vkfFkZd] lkWaLd`frd ,oa lkekftd 

ifjisz{; ds fo’k; eas lkspsaA---- 

^̂̂̂^̂̂̂yyyykkkkssssxxxxkkkkaassaass    ddddssss    lllleeeewwwwgggg    vvvviiiiUUUUkkkkssss    tttthhhhoooouuuu    ddddkkkkssss    ccccppppkkkkuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    DDDD;;;;kkkk    ddddjjjjrrrrssss    ggggaaSSaaSS    vvvvkkkkffffFFFFkkkkZZZZdddd        ffffLLLLFFFFkkkkffffrrrr    mmmmllllddddkkkk    ccccMMMM++++kkkk    ffffpppp====    ggggSSSSAAAA    

HHHHkkkkwwww[[[[kkkk    ddddhhhh    rrrrMMMM++++iiii]]]]    ffffuuuuooookkkkllll    ddddhhhh    ddddeeeehhhh]]]]    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk]]]]    ttttyyyy]]]]    vvvvkkkktttthhhhffffooooddddkkkk    ttttSSSSllllhhhhssss    rrrrRRRRddddkkkkyyyyhhhhuuuu    vvvvkkkk””””kkkkaaaaddddkkkkvvvvkkkkaassaass    llllssss    ccccpppp    lllldddduuuussss    ddddhhhh   

tttt####jjjjrrrr]]]]    iiiiffffjjjjooookkkkjjjj    vvvvkkkkSSSSjjjj    lllleeeeqqqqnnnnkkkk;;;;    ddddssss    OOOO;;;;ooooggggkkkkjjjj    ddddkkkkssss    iiiisszzsszzffffjjjjrrrr    ggggaaSSaaSSAAAA    ;;;;ffffnnnn    vvvvkkkkiiii    nnnnkkkkssss    llllIIIIrrrrkkkkgggg    rrrrdddd    ddddkkkk    HHHHkkkkkkkkssssttttuuuu    uuuugggghhhh    

[[[[kkkkjjjjhhhhnnnn    llllddddrrrrssss    ;;;;kkkk    nnnnwwwwlllljjjjssss    yyyykkkkssssxxxxkkkkaassaass    llllssss    nnnnkkkkssss    eeeehhhhVVVVjjjj    ddddhhhh    nnnnwwwwjjjjhhhh    ddddssss    vvvvyyyyxxxxkkkkoooo    ooookkkkyyyyssss    ffffuuuuooookkkkllll    uuuugggghhhh    <<<<wawawawa<<<<    llllddddrrrrssss    rrrrkkkkssss    vvvvkkkkiiii    

llllkkkkeeeekkkkffffttttdddd    nnnnwwwwjjjjhhhh    ,,,,ooooaaaa    ????kkkkjjjj    iiiijjjj    jjjjgggguuuuaassaass    ooookkkkyyyyssss    ffffuuuu;;;;eeee    ddddkkkk    iiiikkkkyyyyuuuu    uuuugggghhhh    ddddjjjj    iiiikkkk;;;;aassaassxxxxssssAAAA    [[[[kkkkkkkkuuuussss    ddddhhhh    tttt####jjjjrrrr    ,,,,ooooaaaa    iiiikkkkuuuuhhhh    ddddhhhh  
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6. अपने इंचीटेप द्वारा दीवार से लेकर 0.5मी, 1.0मी, 1.5मी, 20मी या एक- दो - तीन - चार 
कदम की दूरी तक फर्श पर निशान लगा लीजिए। 

7  दीवार की ओर मुँह करके 0.5मी या एक कदम के निशान पर हाथ में पानी भरा बर्तन लेकर 
खड़े हो जाइए। 

8. अब आप अभिनय करेंगे कि खाँसते या छींकते हंए नाक और मुँह से निकलने वाले साँस की 
बून्दें कितनी दूर तक जाती हैं| इसके लिए हाथ के पानी को दीवार की ओर छिडकना होगा। 
ऐसा करने के लिए-- 

अ पानी छलक न जाये इसके लिए एक हाथ से पानी के बर्तन को अपनी ठोड़ी के 
नीचे रखें। 

आ दूसरे हाथ को पानी में डालिए ताकि आपकी सारी अंगुलियाँ भीग जायें। 

इ हाथ की मुट्ठी बनाएँ | जल्दी से मुट्ठी को पानी से बाहर बर्तन तक लायें। 
ई जल्दी से दो तीन बार अँगुलियों को दीवार की ओर झाड दीजिए। आप के 

हाथ का कुछ पानी निकल कर दीवार की ओर चला जाये। अगर ऐसा न हो तो तब तक 
अभ्यास करते रहें जब तक ऐसा होने लग जाये। 

9 अपने सामने की दीवार और फर्श पर पड़ी बून्दों के नमूने को घ्यान से देखें। उस का चित्र 
बनाकर अपनी पत्रिका में उसे रिकार्ड कर लें। 
क क्या सभी बून्दें एक ही माप की हैं? 
ख दीवार पर सबसे उपर वाला एवं सबसे नीचे वाला कहाँ था? 
ग बून्दें कितनी आसपास थीं? 
घ जमीन पर ज्यादा बून्दें थीं या कि दीवार पर? 

10 कपड़े से पोंछ कर दीवार और फर्श को सूखा कर लीजिए | 
11 दीवार से 1.0मी-दो कदम, 1.5मी-3कदम,और 2.0मी-चार कदम की दूरी तक इस प्रयोग को 

करते रहें। दो प्रयोगों के बीच दीवार और फर्श को सूखा अवश्य कर लें। 
12 अलग अलग दूरी के परिणामों में समानता एवं अन्तर को ध्यान से देखें और अपनी पत्रिका में 

उसका एक चार्ट बनायें। 
13 अगर बून्दें 2 मी या 4कदम से दीवार तक पहुँच रही हैं तो ऐसा करें कि 0.5मी अर्थात् एक 

कदम बढ़ा बढ़ा कर इस प्रयोग को निरन्तर करके देखें कि बून्दें कितनी दूरी तक जा सकती 
हैं। जब तक उनका दीवार तक पहुँचना रुक नहीं जाता तब तक करते रहें। क- सबसे 
अधिक दूरी कितनी थी? 

ख- परिणामों को अपनी पत्रिका में लिखें। 
14 याद रखें कि जब कोई खॉसता, छींकता, बोलता या सॉस लेता है तो शरीर से निकलने 

वाली स कं्रमित  बून्दों का जल प्रभावशाली माध्यम होता है। अपने प्रयोग के इस मॉडल के 
परिणामों को ध्यान में रखते हुए सोचें कि स्वयं को एवं दूसरों को बचाने के लिए दूरी रखना 
कितना जरुरी है? अपने विचारो को पत्रिका में लिखें। 

कीजिए- शारीरिक दूरी के लिए आप क्या कर सकते हैं या दूसरों को बता सकते हैं? 15 से 30मि 

1 विशेषज्ञों के निम्नलिखित उद्धरणों को पढते हुए समस्या के आर्थिक, सॉस्कृतिक एवं सामाजिक 
परिप्रेक्ष्य के विषय में सोचें |... 
“लोगों के समूह अपने जीवन को बचाने के लिए क्या करते हैं आर्थिक स्थिति उसका बड़ा चित्र है। 
भूख की तड़प, निवास की कमी, सुरक्षा, जल, आजीविका जैसी तत्कालीन आशंकाओं से बच सकने की 
जरुरत, परिवार और समुदाय के व्यवहार को प्रेरित हैं। यदि आप दो सप्ताह तक का भोजन नही 
खरीद सकते या दूसरे लोगों से दो मीटर की दूरी के अलगाव वाले निवास नही ढूंढ सकते तो आप 
सामाजिक दूरी एवं घर पर रहनें वाले नियम का पालन नही कर पायेंगे | खाने की जरुरत एवं पानी की  



rrrryyyykkkk””””kkkk    vvvvkkkkiiii    ddddkkkkssss    ddddkkkkeeee    ddddjjjjuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    vvvvkkkkSSSSjjjj    nnnnwwwwlllljjjjkkkkaassaass    llllssss    llllEEEEiiiiddddZZZZ    ddddjjjjuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    ????kkkkjjjj    llllssss    cccckkkkggggjjjj    yyyyssss    gggghhhh    

vvvvkkkk;;;;ssssxxxxhhhhAAAA    ;;;;ffffnnnn    bbbbllllssss    HHHHkkkkyyyyhhhh    HHHHkkkkkkkkaaaaffffrrrr    lllleeee>>>>kkkk    uuuugggghhhh    xxxx;;;;kkkk    vvvvkkkkSSSSjjjj    mmmmllll    iiiijjjj    ffffooooppppkkkkjjjj    uuuugggghhhh    ffffdddd;;;;kkkk    xxxx;;;;kkkk    rrrrkkkkssss    bbbbllll    ddddkkkk    

vvvvffffHHHHkkkkiiiizzzzkkkk;;;;    ggggSSSS    ffffdddd    e
eeeggggkkkkeeeekkkkjjjjhhhh    iiiijjjj    llllkkkksssspppp    ffffooooppppkkkkjjjj    ddddjjjjddddssss    iiiizzzzffffrrrrffffddddzzzz;;;;kkkk    uuuugggghhhh    ddddhhhh    xxxxbbbbZZZZAAAA********&&&&& ,Uuh eDMkSukSg] ,e-

Mh] ,e ih ,p]tu LokLFk; vkikrdkyhu vf/kdkjh] fLeFklksfu;u vkSdqis”kuy LokLFk; 

lsok,Wa] ;qukbVsM LVsV`l vkWQ vesfjdk 

^̂̂̂^̂̂̂    eeeeggggkkkkeeeekkkkjjjjhhhh    ddddssss    nnnnkkkkSSSSjjjjkkkkuuuu    ffffooooKKKKkkkkuuuu    llllssss    iiiizzzzffffjjjjrrrr    LLLLkkkkqqqq>>>>kkkkkkkkooookkkkaassaass    ddddkkkk    ggggkkkkssss    llllddddrrrrkkkk    ggggSSSS    ffffdddd    yyyykkkkssssxxxxkkkkaassaass    ddddssss    llllkkkkaaaaLLLLdddd````ffffrrrrdddd    ffffoooo””””ooookkkkllllkkkkaassaass    ,,,,ooooaaaa   

eeeewwwwYYYY;;;;kkkkaassaass    ddddssss    llllkkkkFFFFkkkk    rrrrkkkkyyyyeeeessssyyyy    uuuu    ccccSSSSBBBBssssAAAA    mmmmnnnnkkkkggggjjjj....kkkk    ddddssss    ffffyyyy,,,,    ddddqqqqNNNN    llllaaaaLLLLdddd````ffffrrrr;;;;kkkkaassaass    eeeeaassaass    iiiiwwwwttttkkkk    ddddssss    ffffyyyy,,,,    llllkkkkeeeewwwwffffggggdddd    ttttqqqqMMMM++++kkkkoooo    

vvvvFFFFkkkkooookkkk    vvvvUUUU;;;;    ffffooooffff””””kkkk’’’’VVVV    vvvvkkkk;;;;kkkkssssttttuuuukkkkaassaass    ddddkkkk    eeeewwwwYYYY;;;;    ccccggggqqqqrrrr    vvvvffff////kkkkdddd    ggggkkkkssssrrrrkkkk    ggggSSSSAAAA    llllkkkkeeeekkkkffffttttdddd    nnnnwwwwjjjjhhhh    ccccuuuukkkkuuuussss    ;;;;kkkk    ““““kkkkkkkkjjjjhhhhffffjjjjdddd    

llllEEEEiiiiddddZZZZ    ddddhhhh    vvvvooooggggssssyyyyuuuukkkk    ddddjjjjuuuussss    ddddhhhh    ttttuuuu    LLLLooookkkkLLLLFFFFkkkk;;;;    iiiijjjjdddd    llllqqqq>>>>kkkkooookkkkaassaass    ddddkkkkssss    LLLLoooohhhhddddkkkkjjjj    ddddjjjjuuuussss    eeeeaassaass    ggggkkkkssss    llllddddrrrrkkkk    ggggSSSS    ddddqqqqNNNN    

yyyykkkkssssxxxxkkkkaassaass    ddddkkkkssss    ddddffffBBBBuuuukkkkbbbbZZZZ    ggggkkkkssssAAAA    ggggkkkkssss    llllddddrrrrkkkk    ggggSSSS    ffffdddd    oooossss    nnnnwwwwjjjjhhhh    ccccuuuukkkkuuuussss    ddddhhhh    mmmmuuuu    llllqqqq>>>>kkkkooookkkkaassaass    ddddkkkkssss    uuuu    eeeekkkkuuuuuuuussss    ddddkkkk    ppppqqqquuuukkkkoooo    

ddddjjjjaassaassAAAA********&&&&&&&& MkW yhlk dwij]tkWu gkSifdu ;qfuoflZVh] ;w ,l ,] ,oa ?kkukA 

2 bl iz”u dk mRRkj viuh if=dk esa fy[ksa&

v&D;k vki lksprs gSa fd “kkjhfjd nwjh vki dks dksfoM19 ds ok;jl ls cpk ldrh gS\ 

vk& D;k vki vius bl mRRkj dks dHkh cnysaxs\ D;ksa ;k D;ksa ugh\ 

3 vc tc fd vki “kkjhfjd nwjh ds ckjs esa vf/kd le>us yxs gS] nwljksaa dks crkus ds fy,

dksbZ ,d rjhdk pqfu,& 

v& vius ?kj esa fdlh ls ,d di esa lkWal NksMus ds fy, dgsaA D;k mUgsa nzo cwUnsa 

fn[kkbZ nha\ 

vk& ?kj esa fdlh vU; ls crZu esa ikuh ysdj cwUnksa ds QSyusokyh xfrfof/k dks djsaA 

b&nwljksa dks crk;sa fd cwUnsa dSls QSyrh gSa vkSj “kkjhfjd nwjh D;ksa t#jh gS \ 

bZ ---- bl fo’k; ij dksbZ fp= ;k iksLVj cukb,] vfHku; dfj;sa] ikSMdkWLsV rS;kj dfj;s ;k 

,d ohfM;ks fjdkMZ dfja;sA 

4 VkLd 1 esa vkius i<k Fkk fd gks ldrk gS fd dksfoM19 yksxksa    dh lgh xyr dh lksp

dks gh cny MkysA ;kn j[ksa fd bls uSfrdrk dgrs gSasA dYiuk djsa fd dksbZ vki ls dgs 

fd ^ eq>s “kkjhfjd nwjh dh t#jr ugh] eSa chekj ugh gwWaA* 

v& lksfp, fd vki dSlk eglwl djsaxs\ D;k vki lksprs gSa fd ;g lgh gS ;k xyr\ 

vk& vki ,sls O;fDr dks D;k dgsaxs\ 

5 ;kn j[ksa fd vkius ;g Hkh i<+k gS fd dksafoM19 yksxksa ds dke djus dh iz.kkyh dks fdl

rjg cny jgk gSA bls vkfFkZd izHkko dgrs gSaA dqN yksx “kkjhfjd nwjh dk ikyu ugh dj 

ldrs D;ksafd mUgsa cUn txg ij dke djuk gksrk gSA vki D;k lksprs gSa\ vxj ukSdjh ;k 

isV Hkjus dk loky gks] rks dksfoM19 ds QSyus dh vk”kadk ds jgrs gq, Hkh “kkjhfjd 

utnhdh okyk dke djuk lgh gS\ 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

vfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/ku    

fo”o LokLFk; lsxBu& lkekftd nwjh funsZ”k 
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तलाश आप को काम करने के लिए और दूसरों से सम्पर्क करने के लिए घर से बाहर ले ही 
आयेगी | यदि इसे भली भांति समझा नही गया और उस पर विचार नहीं किया गया तो इस का 
अभिप्राय है कि महामारी पर सोच विचार करके प्रतिक्र िया नही की गई |“-- एन्नी मक्डौनौह, एम. 
डी, एम पी एच,जन स्वास्थय आपातकालीन अधिकारी, स्मिथसोनियन औकुपेशनल स्वास्थय 
सेवाएँ, युनाइटेड स्टेट्स ऑफ अमेरिका 

” महामारी के दौरान विज्ञान से प्ररित सुझावों का हो सकता है कि लोगों के सांस्कृतिक विश्वासों एवं 
मूल्यों के साथ तालमेल न बैठे | उदाहरण के लिए कुछ संस्कृतियों में पूजा के लिए सामूहिक जुड़ाव 
अथवा अन्य विशिष्ट आयोजनों का मूल्य बहुत अधिक होता है। सामाजिक दूरी बनाने या शारीरिक 
सम्पर्क की अवहेलना करने की जन स्वास्थय परक सुझावों को स्वीकार करने में हो सकता है कुछ 
लोगों को कठिनाई हो। हो सकता है कि वे दूरी बनाने की उन सुझावों को न मानने का चुनाव 
करें ।“--- डॉ लीसा कूपर,जॉन हौपकिन युनिवर्सिटी, यू एस ए, एवं घाना। 

2 इस प्रश्न का उत्तर अपनी पत्रिका में लिखें- 
अ-क्या आप सोचते हैं कि शारीरिक दूरी आप को कोविड19 के वायरस से बचा सकती है? 
आ- क्या आप अपने इस उत्तर को कभी बदलेंगे? क्यों या क्यों नही? 

3 अब जब कि आप शारीरिक दूरी के बारे में अधिक समझने लगे है, दूसरों को बताने के लिए 
कोई एक तरीका चुनिए- 
अ- अपने घर में किसी से एक कप में सॉस छोडने के लिए कहें। क्या उन्हें द्रव बून्दें 
दिखाई दीं? 
आ- घर में किसी अन्य से बर्तन में पानी लेकर बून्दों के फैलनेवाली गतिविधि को करें। 
इ-दूसरों को बतायें कि बून्दें कैसे फैलती हैं और शारीरिक दूरी क्यों जरुरी है ? 
ई  - - इस विषय पर कोई चित्र या पोस्टर बनाइए, अभिनय करियें, पॉडकास्ट तैयार करिये या 
एक वीडियो रिकार्ड करिंये। 

4 टास्क 1 में आपने पढ़ा था कि हो सकता है कि कोविड19 लोगों की सही गलत की सोच 
को ही बदल डाले। याद रखें कि इसे नैतिकता कहते हैं। कल्पना करें कि कोई आप से कहे 
कि ' मुझे शारीरिक दूरी की जरुरत नही, मैं बीमार नही हूँ।' 
अ- सोचिए कि आप कैसा महसूस करेंगे? क्या आप सोचते हैं कि यह सही है या गलत? 
आ- आप ऐसे व्यक्ति को क्या कहेंगे? 

5 याद रखें कि आपने यह भी पढ़ा है कि कोविड19 लोगों के काम करने की प्रणाली को किस 
तरह बदल रहा है। इसे आर्थिक प्रभाव कहते हैं। कुछ लोग शारीरिक दूरी का पालन नहीं कर 
सकते क्योंकि उन्हें बन्द जगह पर काम करना होता है। आप क्या सोचते हैं? अगर नौकरी या 
पेट भरने का सवाल हो, तो कोविड19 के फैलने की आशंका के रहते हुए भी शारीरिक 
नजदीकी वाला काम करना सही है? 

अतिरिक्त संसाधन 

विश्व स्वास्थय सेगठन- सामाजिक दूरी निर्देश



VVVVkkkkLLLLdddd    3333    %%%% uuuukkkkdddd    vvvvkkkkSSSSjjjj    eeeeqqWWaaqqWWaagggg    ddddkkkkssss    <<<<++++dddduuuukkkk    DDDDSSSSllllssss    eeeennnnnnnn    ddddjjjjrrrrkkkk    ggggSSSS\\\\ 

[kksft,&[kksft,&[kksft,&[kksft,&    D;k vki ds ?kj ds D;k vki ds ?kj ds D;k vki ds ?kj ds D;k vki ds ?kj ds yksx ukd ,oa eqWag dks <yksx ukd ,oa eqWag dks <yksx ukd ,oa eqWag dks <yksx ukd ,oa eqWag dks <++++d jgs gSad jgs gSad jgs gSad jgs gSa\\\\ 

1 
15 feuV 

igys vki Lo;a bu iz”ukas ij fopkj djasA fQj ?kj ds yksxkas ls iwNasA 
v&D;k Lo;a vki Nhadrs ;k [kkWalrs le; viuk ukd ,oa eqWag <drs gaS\ 
vk&D;k vki lksprs gaS fd ukd ,oa eqWag dk <duk vkidks dksfoM19 ds ok;jl ls cpk 
ldrk gS 

  HkkokRed lqj{kk& dHkh dHkh yksx viuh vknrkas ds ckjs eas ckr ugh djuk pkgrsA 
;g lgh gS!vki bl iz”u dks NksM ldrs gaSA ;k nwljh rjg ls  iwNas tSls fd^^ D;k 

2 

3 

[kkWalus ,oa Nhadus ls igys yksxkas dks ukd ,oa eqWag <d ysuk pkfg,\* 
vki igys lh[k gh pqds gas fd tks ok;jl dksfoM19 dk dkj.k gS og lWakl dh cwUnkas ls 
QsSyrk gSA tc vki losZ{k.k ds fy, tk;as rks Hkys gh os yksx vkids ifjokj ds gh gkas nks 
ehVj nwjh dk vH;kl vo”; cuk;s j[kasaA blls vki dks vius vki dks cpk;s j[kus eas 
enn feysxhA  
“kkjhfjd nwjh D;kas t#jh gS bl fo’k; eas ,d fo”ks’kK ds lkekftd n`f’dks.k dks if<;s& 

^dksfoM19 ds fy, lkekftd nwjh cgqr gh egRoiw.kZ gS D;kasfd vki LoLFk eglwl djrs vkSj fn[krs 
gq, Hkh bl ladze.k dks nwljs rd igqWapk ldrs gaS] QSyk ldrs gaSA fn[kus okys y{k.k vko”;d ugha 
gaS O;ogkj ns[k dj ftu ij ge Hkjkslk dj ldsaA  vksg! bl O;fDr dh ukd cg jgh gS] ;g Nhad 
jgk gS] bldks rks rst cq[kkj gS] blfy, eq>s nwj jguk pkfg,A* a   

“osrk caly]ih-,p-Mh- ,lksfl,V izksQslj& ck;ksfyth] tktZVkmu ;qfuoflZfV];w ,l , 
4 ;fn vki ges”kk nwjh ugh j[k ikrs rks vki dks D;k djuk pkfg,\ vU; fdl rjhds ls 

vki “okl okyh cwUnksa ls cp ldrs gSa\ vius fopkjksa dks if=dk esa fy[ksaA 
5  dqN ns”kksa esa yksx ukd vkSj eqWag dks ekLd vFkok diM+s ls <d dj j[krs gSaA ekLd 

mu cwUnksa dks jksdus dk ,d rjhdk gSA dqN ns”k yksxksa dks ekLd iguus ;k u iguus 
dh NwV nsrs gSaA dqN vU; ns”k dgrs gSa fd ekLd iguuk t#jh gSA vki vius cMksa ls 
iwNsa fd vki ds ns”k esa bl lEcU/k esa D;k fu;e gS\ 
fo”o LokLFk; laxBu ds vuqlkj bu cwUnksa dh xfr dks jksdus dk ,d vU; mik; gS fd 
vki ges”kk [kWaklrs ;k Nhsdrs le; 
ukd ,oa eqWag dks eqM+h gqbZ dksguh ls <+dus dh ;k fV”kq bLrseky djus dh vknr cuk 
ysa] fV”kq dks rqjUr Qsad dj gkFk /kks ysaA D;ksa\ D;ksafd ;s cwUnsa ok;jl dks QSykrh gSaA 

;fn vki LoLFk eglwl dj jgs gSa rks Hkh ges”kk Nhadus ;k [kkWalus ls igys ukd ,os eqWag 
dks <d gh ysuk pkfg,A ;g blfy, t+#jh gS fd Hkys gh vki chekj eglwl u dj jgs 
gksa ]rks Hkh vki esa dksfoM19 dk ok;jl gks ldrk gSA eryc ;g fd fcuk tkus Hkh vki 
yksxksa ,oa lrgksa ij ok;jl QSyk ldrs gSa! 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 
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टास्क 3 : नाक और मुँह को ढ़कना कैसे मदद करता है? 

खोजिए- क्या आप के घर के लोग नाक एवं मुँह को ढ़क रहे हैं? 
15 मिनट 

1 पहले आप स्वयं इन प्रश्नों पर विचार करें| फिर घर के लौगों से पूछें | 
अ- क्या स्वयं आप छींकते या खाँसते समय अपना नाक एवं मुँह ढकते हैं? 
आ-क्या आप सोचते हैं कि नाक एवं मुँह का ढकना आपको कोविड19 के वायरस से बचा 
सकता है 

भावात्मक सुरक्षा - कभी कभी लोग अपनी आदतों के बारे में बात नहीं करना चाहते।  यह सही 

ह!ै  

आप 
इस प्रश्न को छोड़ सकते  है।   या दूसरी  तरह  से  पूंछे जैसे की आप"  क्या आपन खांसने एवं छींकने से पहले
 लोगो  को नाक  एवं मुँह ढक लेना चाहिए?" 

2 आप पहले सीख ही चुके हैं कि जो वायरस कोविड19 का कारण हैं वह सांस की बून्दों से 
फैलता है| जब आप सर्वेक्षण के लिए जायें तो भले ही वे लोग आपके परिवार के ही हों दो 
मीटर दूरी का अभ्यास अवश्य बनाये रखें| इससे आप को अपने आप को बचाये रखने में 
मदद मिलेगी। 

3 शारीरिक दूरी क्यों जरुरी है इस विषय में एक विशेषज्ञ के सामाजिक दृष्टिकोण को पढिये- 

'कोविड19 के लिए सामाजिक दूरी बहुत ही महत्वपूर्ण है क्योंकि आप स्वस्थ महसूस करते और दिखते 
हुए भी इस संक्रमण को दूसरे तक पहुँचा सकते हैं, फैला सकते हैं। दिखने वाले लक्षण आवश्यक नहीं 
हैं व्यवहार देंख कर जिन पर हम भरोसा कर सकें। ओह ! इस व्यक्ति की नाक बह रहीं है, यह छींक 
रहा हैं, इसको तो तेज बुखार हैं, इसलिए मुझे दूर रहना चाहिए।' 

श्वेता बंसल,पी.एच,डी. एसोसिएट प्रोफेसर- बायोलिजी, जार्जटाउन युनिवर्सिटि,यू एस ए 
4 यदि आप हमेशा दूरी नहीं रख पाते तो आप को क्या करना चाहिए? अन्य किस तरीके से 

आप श्वास वाली बून्दों से बच सकते हैं? अपने विचारों को पत्रिका में लिखें। 
5 कुछ देशों में लोग नाक और मुँह को मास्क अथवा कपड़े से ढक कर रखते हैं। मास्क 

उन बून्दों को रोकने का एक तरीका है| कुछ देश लोगों को मास्क पहनने या न पहनने 
की छूट देते हैं। कुछ अन्य देश कहते हैं कि मास्क पहनना जरूरी है। आप अपने बड़ा से 
पूछें कि आप के देश में इस सम्बन्ध में क्या नियम है? 
विश्व स्वास्थय 
  

संगठन के अनुसार इन बून्दों की गति को रोकने का एक अन्य उपाय है कि 
आप हमेशा खासते या छीकते समय 
नाक एवं मुँह को मुडी हुई कोहनी से ढ़कने की या टिशु इस्तेमाल करने की आदत बना 
लें, टिशु को तुरन्त फेंक कर हाथ धो लें। क्यों? क्योंकि ये बून्दें वायरस को फैलाती हैं। 

यदि आप स्वस्थ महसूस कर रहे हैं तो भी हमेशा छींकने या खाँसने से पहले नाक एवे मुँह 
को ढक ही लेना चाहिए| यह इसलिए जरुरी है कि भले ही आप बीमार महसूस न कर रहे 
हों , तो भी आप में कोविड19 का वायरस हो सकता है। मतलब यह कि बिना जाने भी आप 
लोगों एवं सतहों पर वायरस फैला सकते हैं। 



    Lkef>;s&Lkef>;s&Lkef>;s&Lkef>;s&            ukd ,oa eukd ,oa eukd ,oa eukd ,oa eqWag dks <duk dSls enn djrk gSqWag dks <duk dSls enn djrk gSqWag dks <duk dSls enn djrk gSqWag dks <duk dSls enn djrk gS\\\\    15 feuV15 feuV15 feuV15 feuV

1 fiNys VkLd esa vkius ns[kk fd lWakl dh cwUnsa fdruh nwj rd tk ldrh gSaA bl ekWMy esa vc 
vki ns[ksaxs fd ukd vkSj eqag dks <dus ls vki [kqn dks ,oa nsljksa adks mu cwUnksa ls dSls cpk ldrs 
gSaA 
2 vkidks bu phtksa dh t#jr gksxh& 

d & ,d dVksjs esa FkksM+k ikuh] gkFkksa vkSj lrgksa dks iksaNus ds   fy, ,d diM+k] psgjs ds 
vkxs j[kus ds fy, ,d diM+kA 

3  ,d ,slh txg <wa<+ksa tgkWa fd vki vklkuh ls ns[k ldsa fd cwUnsa dgkWa fxj jgh gSa tSls fd nhokj] 
tks fd vki us VkLd&2 esa bLrseky dh Fkha ydMh] /kwy ;k Q”kZ dh Vkby vFkok v[kckj dk 
dkxt+A 

4 vius gkFkksa dks ikuh okys dVksjs esa Mkysa] gkFk ls ikuh dks fNM+dsa] vkSj nsa[ksa fd [kkWalrs ,oa 
Nhadrs gq, cwUnsa dSls fxjrh gSaA 
5 ml txg dks ns[ksa tgkWa ij cwUnsa fxjh gSaA mudk fp= cuk;sa   vkSj tks nS[kk gS mls if=dk 
esa fy[ksaA 
6 

7 

8 

9 
10 

11 

12 

nwljh txg ij tk;as tgkWa ij ikuh dh cwUnas ugh fxjh gaS rkfd vki ,d ckj fQj 
ijh{k.k dj ldasA 
vius ?kj esa fdlh ls dgas fd os 3 ls 5 lasVhehVj dk ,d diM+k vkids gkFk ds lkeus 
ysdj [kMs jgasA bl diM+s dks ekLd] lkQ fV”kq ;k eqMh gqbZ dksguh dk ekWMy le>asA 
vius gkFk dks fQj ls dVksjs esa Mkyas vkSj fQj ls fNMd dj lkWal dh cwUnkas ds fxjus 
dks fn[kk,asA 
nsf[k;s fd cwUnas dgkWa fxjh gaS] mudk fp= cuk;as vkSj tks ns[kk gS mls if=dk eas fy[kasA 
 diMs+ us fdl izdkj ikuh dh cwUnkas ds jkLrs dks cny fn;kA D;k os mruh gh nwj xbZ 
Fkha ftruh nwj os pkSFks ;k ikWapos dne ij fxjh Fkha\ 
vkius /;ku fn;k gksxk fd dim+s us cwUnkas dks vf/kd nwj tkus ls jksdkA ;g lkfcr 
djrk gS fd ekLd] fV”kq vkSj eqM+h dksguh cwUnkas dks jksd ysrh gaSA “kkjhfjd nwjh vkSj 
gkFkkas dks /kksus ds lkFk lkFk ekLd] fV”kq] ,oa eqM+h gqb dksguh dk bLrseky [kqn vkidks 
vkSj nwljkas dks dksfoM19 okys ok;jl ds ladze.k ls lqjf{kr j[k ldrk gaSA 
,d fo”ks’kK ds fopkjkas dks if<, fd dksfoM19 ds ok;jl ds ladze.k ls cpus ds fy, 
D;kas vkt O;ogkj dks cnyuk t#jh gks x;k gS& 

^̂̂̂;;;;gggg    ,,,,dddd    uuuu;;;;kkkk    ooookkkk;;;;jjjjllll    ggggSSSS    vvvvrrrr%%%%    ggggeeeekkkkjjjjssss    ““““kkkkjjjjhhhhjjjj    eeeeaassaass    bbbbllllddddssss    iiiizzzzffffrrrr    iiiizzzzkkkkdddd````ffffrrrrdddd    jjjjkkkkssss////kkkkdddd    {{{{kkkkeeeerrrrkkkk    uuuugggghhhh    ggggSSSS    vvvvkkkkSSSSjjjj   
uuuu    gggghhhh    ddddkkkkssssbbbbZZZZ    ffffooooffff””””kkkk’’’’VVVV    ccccppppkkkkoooo    ggggSSSSAAAAddddqqqqNNNN    lllleeee;;;;    cccchhhhrrrruuuussss    iiiijjjj    ,,,,ssssllllssss    iiiizzzzeeeekkkk....kkkk    llllkkkkeeeeuuuussss    vvvvkkkk    llllddddrrrrssss    ggggaaSSaaSS    ttttkkkkssss    ffffdddd    ;;;;ssss
ccccrrrrkkkk;;;;aassaassxxxxssss    ffffdddd    ffffddddllllhhhh    ffffooooffff””””kkkk’’’’VVVV    vvvvkkkkcccckkkknnnnhhhh    eeeeaassaass    nnnnwwwwlllljjjjkkkkaassaass    llllssss    vvvvffff////kkkkdddd    jjjjkkkkssss////kkkk    {{{{kkkkeeeerrrrkkkk    FFFFkkkkhhhh&&&&iiiijjjjUUUUrrrrqqqq    bbbbllll    lllleeee;;;;    ggggeeeeaassaass
ddddaaqqaaqqNNNN    eeeekkkkyyyyqqqqeeee    uuuugggghhhh    ffffdddd    OOOO;;;;ffffDDDDrrrr    ddddkkkkssss    DDDD;;;;kkkk    llllqqqqjjjjffff{{{{kkkkrrrr    jjjj[[[[kkkk    jjjjggggkkkk    ggggSSSSAAAA    bbbbllllffffyyyy,,,,    ggggjjjj    ffffddddllllhhhh    ddddkkkkssss    [[[[kkkkrrrrjjjjkkkk    ggggSSSSAAAA    *
“osrk caly]ih-,p-Mh- ,lksfl,V izksQslj& ck;ksfyth] tktZVkmu
;qfuoflZfV];w ,l ,
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समझिये- नाक एवं मुँह को ढकना कैसे मदद करता है? ,& मिनट समझिये- नाक एवं मुँह को ढकना कैसे मदद करता है? 15 मिनट 

1 पिछले टास्क में आपने देखा कि सांस की बून्दें कितनी दूर तक जा सकती हैं। इस मॉडल में अब 
आप देखेंगे कि नाक और मुंह को ढकने से आप खुद को एवं देसरों को उन बून्दों से कैसे बचा सकते 
हैं। 
2 आपको इन चीजों की जरुरत होगी- 

क - एक कटोरे में थोड़ा पानी, हाथों और सतहों को पोंछने के लिए एक कपड़ा, चेहरे के 
आगे रखने के लिए एक कपड़ा। 

3 एक ऐसी जगह ढूंढ़ों जहाँ कि आप आसानी से देख सकें कि बून्दें कहा गिर रही हैं जैसे कि दीवार, 
जो कि आप ने टास्क-2 में इस्तेमाल की थीं लकडी, धूल या फर्श की टाइल अथवा अखबार का 
कागज़ | 

4 अपने हाथों को पानी वाले कटोरे में डालें, हाथ से पानी को छिड़कें, और देंखें कि खाँसते एवं 
छींकते हुए बून्दें कैसे गिरती हैं। 

5 उस जगह को देखें जहाँ पर बून्दें गिरी हैं। उनका चित्र बनायें और जो दैखा है उसे पत्रिका 
में लिखें। 
6 दूसरी जगह पर जायें जहाँ पर पानी की बून्दें नही गिरी हैं ताकि आप एक बार फिर 

परीक्षण कर सकें। 
7 अपने घर में किसी से कहें कि वे 3 से 5 सेंटीमीटर का एक कपड़ा आपके हाथ के सामने 

लेकर खडे रहें। इस कपड़े को मास्क, साफ टिशु या मुडी हुई कोहनी का मॉडल समझें । 
8 अपने हाथ को फिर से कटोरे में डालें और फिर से छिड़क कर सॉस की बून्दों के गिरने 

को दिखा ऐ
ं । 

9 देखिये कि बून्दें कहों गिरी हैं, उनका चित्र बनायें और जो देखा है उसे पत्रिका में लिखें। 
10  कपड़े ने किस प्रकार पानी की बून्दों के रास्ते को बदल दिया। क्या वे उतनी ही दूर गई 

थीं जितनी दूर वे चौथे या पॉचवे कदम पर गिरी थीं? 
11 आपने ध्यान दिया होगा कि कपड़े ने बून्दों को अधिक दूर जाने से रोका। यह साबित 

करता है कि मास्क, टिशु और मुड़ी कोहनी बून्दों को रोक लेती हैं। शारीरिक दूरी और 
हाथों को धोने के साथ साथ मास्क, टिशु, एवं मुड़ी हुई कोहनी का इस्तेमाल खुद आपको 
और दूसरों को कोविड19 वाले वायरस के संक्रमण से सुरक्षित रख सकता हैं। 

12 एक विशेषज्ञ के विचारों को पढिए कि कोविड19 के वायरस के संक्रमण से बचने के लिए 
क्यों आज व्यवहार को बदलना जरुरी हो गया है- 

' यह एक नया वायरस है अतः हमारे शरीर में इसके प्रति प्राकृतिक रोधक क्षमता नही है और 
न ही कोई विशिष्ट बचाव है ।  कुछ समय बीतने पर ऐसे प्रमाण सामने आ सकते हैं जो कि ये 
बतायेंगे कि किसी विशिष्ट आबादी में दूसरों से अधिक रोध क्षमता थी-परन्तु इस समय हमें 
कुंछ मालुम नही कि व्यक्ति को क्या सुरक्षित रख रहा है। इसलिए हर किसी को खतरा है। ' 
श्वेता बंसल,पी.एच.डी. एसोसिएट प्रोफेसर- बायोलिजी, जार्जटाउन 
युनिवर्सिटि,यू एस ए 

 

9 



dhftdhftdhftdhft,,,,    &&&&    vius ukd ,oa vius ukd ,oa vius ukd ,oa vius ukd ,oa eqWag dks <dus ds lEcU/k esa eqWag dks <dus ds lEcU/k esa eqWag dks <dus ds lEcU/k esa eqWag dks <dus ds lEcU/k esa [kqn[kqn[kqn[kqn    D;k D;k D;k D;k 
dj ldrs gSa ,oadj ldrs gSa ,oadj ldrs gSa ,oadj ldrs gSa ,oa    nwljksa dksnwljksa dksnwljksa dksnwljksa dks    D;k D;k D;k D;k crkcrkcrkcrk    ldrs gSaldrs gSaldrs gSaldrs gSa    \\\\            15&30 feuV

1 viuh if=dk esa bl iz”u dk mRRkj fy[ksa& 
d& D;k vki ;g lksprs gS afd ukd ,oa eqWg dk <duk dksfoM19 ds ladze.k ls vkidks 
cpk ldrk gS\ 
[k& D;k vc vki viuk mRrj cnyuk pkgsaxs\ D;ksa vFkok D;ksa ugh\ 

2 vc tc fd vki ukd ,oa eqWag <dus ds ckjs esa lc tku pqds gSa] nwljks d slkFk ckWaVus 
ds fy, fdl rjhds dks pqusaxs\ 
d& vius ?kj esa fdlh ds lkFk feydj diMs+ vkSj cwUnksa dh xfrfof/k djsa 
[k& nwljksa dks crk;as fd cwUnksa ls fdl izdkj cp ldrs gSA fp= vFkok iksLVj yxkdj] 
vfHku; djds vius ?kj esa yksxksa dks fn[kk;sa] ohfM;ks ij fjdkMZ djs ;k ikWMdkLV 
cuk;saA 

3 VkLd&1 esa vkius i<+k fd dksfoM19 yksxksa dh lgh ,oa xyr dh lksp esa cnyko yk 
jgk gSA ;kn j[ksa fd ;g vkpkj uhfr gSAlkspks fd dksbZ vki ls dgs fd ^Nhadrs vkSj 
[kkWalrs gq, ukd&eqWag <dus dh eq>s dksbZ t#jr ughA eS chekj ugh gwWA* 
D& lksfp, fd vki dks dSlk eglwl gksxk\ vki D;k lksprs gSa fd ;g lgh gS ;k fd 
xyr\ 
[k&vki ml O;fDr ls D;k dgsaxs\ 

4 ;kn j[ksa fd vki us ;g Hkh i<+k gS fd yksx i`Foh dks fdl izdkj nwf’kr djrs gSa 
dksfoM19 bl lksp dks Hkh cny jgk gSA dqN yksx ekLd vkSj fV”kq dks ,d ckj 
bLrseky djds Qsad nsrs gSa ftl ls dwMk djdV c<+rk gSaA lksfp,] dksfoM19 ls cpko 
djuk gS rks D;k dwMk c<+kuk lgh gS\ 
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

vfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/ku    
viuh [kkWalh vkSj Nhad dks <d dj jf[k,A chekjh dh jksdFkke ,oa cpko dsUnz& lhMhlh&tks fd 
vesfjdk dh ,d vxz.kh laLFkk jk’Vjh; yksd LokLFk; dsUnz gS]muds }kjk cuk;k x;k ohfM;ks fn[kkrk 
gS fd fV”kq vkSj dksguh ls [kkWalh ,oa Nhad dks dSls <d ldrs gSaA        

viuh [kkWalh dks <fd,A chekjh dh jksdFkke ,oa cpko dsUnz& lhMhlh& dk ,d iksLVj fn[kkrk gS 

fd viuh [kkWalh ,oa Nhad ds fy, fV”kq vkSj dksguh dk bLrseky dSls djsaA 
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कीजिए - अपने नाक एवं मुँह को ढकने के सम्बन्ध में खुद क्या 
कर सकते हैं एवं दूसरों को क्या बता सकते हैं? 15-30 मिनट 

1 अपनी पत्रिका में इस प्रश्न का उत्तर लिखें- 
क- क्या आप यह सोचते है कि नाक एवं मुँह का ढकना कोविड19 के संक्रमण से आपको 
बचा सकता है? 
ख- क्या अब आप अपना उत्तर बदलना चाहेंगे? क्यों अथवा क्यों नहीं? 

2 अब जब कि आप नाक एवं मुँह ढकने के बारे में सब जान चुके हैं, दूसरो क साथ बॉटने 
के लिए किस तरीके को चुनेंगे? 
क- अपने घर में किसी के साथ मिलकर कपड़े और बून्दों की गतिविधि करें 
ख- दूसरों को बतायें कि बून्दों से किस प्रकार बच सकते है। चित्र अथवा पोस्टर लगाकर, 
अभिनय करके अपने घर में लोगों को दिखायें, वीडियो पर रिकार्ड करे या पॉडकास्ट 
बनायें। 

3 टास्क-1 में आपने पढ़ा कि कोविड19 लोगों की सही एवं गलत की सोच में बदलाव ला 
रहा है। याद रखें कि यह आचार नीति है |सोचो कि कोई आप से कहे कि 'छींकते और 
खाँसते हुए नाक-मुँह ढकने की मुझे कोई जरुरत नहीं। मै बीमार नही हूँ।' 
क- सोचिए कि आप को कैसा महसूस होगा? आप क्या सोचते हैं कि यह सही है या कि 
गलत? 
ख- आप उस व्यक्ति से क्या कहेंगे? 

4 याद रखें कि आप ने यह भी पढ़ा है कि लोग पृथ्वी को किस प्रकार दूषित करते हैं 
कोविड19 इस सोच को भी बदल रहा है। कुछ लोग मास्क और टिशु को एक बार 
इस्तेमाल करके फेंक देते हैं जिस से कूडा करकट बढ़ता हैं। सोचिए, कोविड19 से बचाव 
करना है तो क्या कूडा बढ़ाना सही है? 

अतिरिक्त संसाधन 
अपनी खाँसी और छींक को ढक कर रखिए | बीमारी की रोकथाम एवं बचाव केन्द्र- सीडीसी-जो कि 

अमेरिका की एक अग्रणी संस्था राष्टरीय लोक स्वास्थय केन्द्र है,उनके द्वारा बनाया गया वीडियो दिखाता 
है कि टिशु और कोहनी से खाँसी एवं छींक को कैसे ढक सकते हैं। 

अपनी खाँसी को ढकिए। बीमारी की रोकथाम एवं बचाव केन्द्र- सीडीसी- का एक पोस्टर दिखाता है 

कि अपनी खाँसी एवं छींक के लिए टिशु और कोहनी का इस्तेमाल कैसे करें |



VVVVkkkkLLLLdddd    4444    %%%%        vvvviiiiuuuussss    ggggkkkkFFFFkkkk    ////kkkksssskkkkuuuukkkk    ddddSSSSllllssss    eeeennnnnnnn    ddddjjjj    llllddddrrrrkkkk    ggggSSSS\\\\ 

[kksft,%%[kksft,%%[kksft,%%[kksft,%%    D;k vki ds ?kj ds yksx gkFk /kks jgs gSa D;k vki ds ?kj ds yksx gkFk /kks jgs gSa D;k vki ds ?kj ds yksx gkFk /kks jgs gSa D;k vki ds ?kj ds yksx gkFk /kks jgs gSa \\\\    15 feuV15 feuV15 feuV15 feuV    

1- igys LOk;a bu iz”uksa ij lkspsa] fQj vius ?kj esa yksxksa ls iwNsa%
D vius gkFk /kksuk dc t#jh gS\ 
[k gkFk /kksus ds fy, vki D;k bLrseky djrs gSa\ 
x fdruh nsj rd gkFk /kksrs gSa\ 
?k D;k vki lksprs gSa fd gkFk /kksuk dksfoM19 dk dkj.k cuus okys ok;jl ls gesa cpk 
ldrk gS\ D;ks ;k D;ksa ugh\ 

 HkkokRed lqj{kk& dHkh dHkh yksx viuh vknrkas ds ckjs eas ckr ugh djuk 
pkgrsA ;g lgh gS!vki bl iz”u dks NksM ldrs gaSA ;k nwljh rjg ls  iwNas tSls 
fd^^ yksxks dks gkFk dSls /kksus pkfg,\* 

2- ;kn djsa] vkius lh[kk gS fd dksfoM19 dk ok;jl lrgksa ij Bgj tkrk gSaA ;fn vki njokts
ds gSaMy tSlh fdlh lrg dks Nw,sa vkSj ml ij ok;jl gks rks og vkids gkFk ij vk tk;sxk]
vpkud psgjs dks Nwus ls “kjhj esa izos”k dj tk;sxkA
3- vki vius gkFkaksa dks ok;jl ls dSls cpk ldrs gSa\ vius fopkj if=dk esa fy[ksaA fo”o LokLFk;
laxBu dk dguk gS fd dksfoM19 ds ladze.k ls cpus ds fy, gkFkksa dks lkcaqu vkSj ikuh ls /kksrs
jguk pkfg,A
4- gkFk /kksus ds fo’k; esa ,d fo”ks’kK ds fopkj i<dj mUgsa lqukb,%

^̂̂̂    ggggeeee    cccckkkkjjjj    cccckkkkjjjj    vvvviiiiuuuussss    ppppssssggggjjjjssss    ddddkkkkssss    NNNNwwwwrrrrssss    jjjjggggrrrrssss    ggggaaSSaaSS    bbbbllllffffyyyy,,,,    ;;;;gggg    ddddYYYYiiiiuuuukkkk                  ddddjjjjuuuukkkk    lllljjjjyyyy    ggggSSSS    ffffdddd    ggggeeeekkkkjjjjssss  
ggggkkkkFFFFkkkk    ffffddddllll    rrrrjjjjgggg    uuuukkkkdddd]]]]    eeeeqqWWaaqqWWaagggg    vvvvkkkkSSSSjjjj    vvvvkkkkWWaaWWaa[[[[kkkk    }}}}kkkkjjjjkkkk    bbbbllll    ooookkkk;;;;jjjjllll    ddddkkkkssss    ““““kkkkjjjjhhhhjjjj    eeeeaassaass    iiiiggggqqWWaaqqWWaappppkkkkuuuussss    ddddkkkk    eeeekkkk////;;;;eeee    ccccuuuu  
ttttkkkkrrrrssss    ggggaaSSaaSSAAAA    ggggkkkkFFFFkkkkkkkkaassaass    ddddkkkkssss    llllkkkkccccqqqquuuu    ,,,,ooooaaaa    iiiikkkkuuuuhhhh    llllssss    llllkkkkQQQQ    ddddjjjjuuuukkkk    ;;;;kkkk    llllssssffffuuuuVVVVkkkkbbbbttttjjjj    ddddkkkk    bbbbLLLLrrrrsssseeeekkkkyyyy    ccccppppkkkkoooo    ddddkkkk   
ccccggggqqqqrrrr    gggghhhh    ““““kkkkffffDDDDrrrr””””kkkkkkkkyyyyhhhh    llllkkkk////kkkkuuuu    ggggSSSSAAAA****    
& dSlh eksjxu] dmfudk lLVsfufcyfV dksvkSfMusVj] dwijA fLeFk] fyykaSxoh] ekykoh 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

Lkef>,&Lkef>,&Lkef>,&Lkef>,&    gesa lkcqu ls gkFk /kksus dhgesa lkcqu ls gkFk /kksus dhgesa lkcqu ls gkFk /kksus dhgesa lkcqu ls gkFk /kksus dh    t#jr D;ksa gSt#jr D;ksa gSt#jr D;ksa gSt#jr D;ksa gS\\\\    30 feuV30 feuV30 feuV30 feuV    

  lkcqu vkSj ikuh ls gkFk /kksuk fdl rjg dksfoM19 ds ok;jl ls cpkrk gS ;g tkuus ds fy,
dqN vyx vyx rjhdkas ls gkFk /kksdj ns[ksaA tks tkudkjh izkIr gks mls if=dk eas fy[kasA
llllhhhh[[[[kkkkuuuussss    dddd    ffffuuuunnnnssZZssZZ””””kkkk%%%%    &&&&    bbbbllll    xxxxffffrrrrffffooooffff////kkkk    ddddkkkkssss    ddddjjjjuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    iiii;;;;kkkkZZZZIIIIrrrr    ttttyyyy    uuuu    ggggkkkkssss    rrrrkkkkssss    ttttcccc    LLLLuuuukkkkuuuu    ddddjjjjuuuussss    ;;;;kkkk
ddddiiiiMMMMssss    ////kkkkkkkkssssuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    ttttkkkk;;;;ssss    aaaarrrrHHHHkkkkhhhh    ddddjjjjaassaass    AAAA
  vkidks bu dh t#jr gksxh&&&

d& lkQ ikuh 
[k& [kkuk cukus okyk rsy] eD[ku ;k ?kh 
Xk&  lkcqu--- pDdh ;k rjy 

3- bl xfrfof/k esa ge [kkuk cukus okyk rsy D;ksa bLreky dj jgs gSa\;g ok;jl tksfd
dksfoM19 dk dkj.k gS mlesa ,d f>Yyh ;k ckgjh lrg gksrh gS tks fd mls iwjh rjg <d dj 
j[krh gS] og [kkus ds rsy]?kh ;k eD[ku tSlh eksVh gksrh gSaA blls Li’V gs fd gkFk /kksus ls ml 
dh eksVh f>Yyh ij vlj iMrk gSA 
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SHS Schenee lar Globe Geile ly 

टास्क 4 : अपने हाथ घोाना कैसे मदद कर सकता है? 

खोजिए:: क्या आप के घर के लोग हाथ धो रहे हैं ? 15 मिनट 

1. पहले स्वयं इन प्रश्नों पर सोचें, फिर अपने घर में लोगों से पूछें: 
क आपने हाथ धोना कब जरुरी है? 
ख हाथ धोने के लिए आप क्या इस्तेमाल करते हैं? 
ग कितनी देर तक हाथ धोते हैं? 
घ क्या आप सोचते हैं कि हाथ धोना कोविड19 का कारण बनने वाले वायरस से हमें बचा 
सकता है? क्यों या क्यों नहीं? 

भावात्मक सुरक्षा - कभी कभी लोग अपनी आदतों के बारे में बात नहीं करना चाहते।  यह सही है।  आप 
इस प्रश्न को छोड़ सकते है।  या दूसरी तरह से पूंछे जैसे की 

लोगो को हाथ कैसे धोने चाहिए? 
2. याद करें, आपने सीखा है कि कोविड19 का वायरस सतहों पर ठहर जाता हैं। यदि आप दरवाजे 
के हैंडल जैसी किसी सतह  को छूऐं और उस पर वायरस हों तो वह आपके हाथ पर आ जायेगा, 

अचानक चेहरे को छूनें से शरीर में प्रवेश कर जायेगा। 
3. आप अपने हाथों को वायरस से कैसे बचा सकते हैं? अपने विचार पत्रिका में लिखें। विश्व स्वास्थय 
संगठन का कहना है कि कोविड19 के संक्रमण से बचने के लिए हाथों को साबुन और पानी से धोते 
रहना चाहिए। 
4. हाथ धोने के विषय में एक विशेषज्ञ के विचार पढकर उन्हें सुनाइए: 

' हम बार बार अपने चेहरे को छूते रहते हैं इसलिए यह कल्पना करना सरल है कि हमारे 
हाथ किस तरह नाक, मुँह और आँख द्वारा इस वायरस को शरीर में पहुँचाने का माध्यम बन 
जाते हैं। हाथों को साबुन एवं पानी से साफ करना या सेनिटाइजर का इस्तेमाल बचाव का 
बहुत ही शक्तिशाली साधन है।' 
- कैसी मोरगन, कउनिका सस्टेनिबिल टि कौऔडिनेटर, कूपर। स्मिथ , लिलौंगवी, मालावी 

समझिए- हमें साबुन से हाथ धोने की जरुरत क्यों हैं? 30 मिनट 

1-साबुन और पानी से हाथ धोना किस तरह कोविड19 के वायरस से बचात्ता है यह जानने के लिए 
कुछ अलग अलग तरीकों से हाथ धोकर देखें। जो जानकारी प्राप्त हो उसे पत्रिका में लिखें। 
सीखने क निर्देश: - इस गतिविधि को करने के लिए पर्याप्त जल न हो तो जब स्नान करने या 
कपड़े धोने के लिए जाये तभी करें । 
2-आपको इन की जरुरत होगी--- 

क- साफ पानी 
ख- खाना बनाने वाला तेल, मक्खन या घी 
ग- साबुन... चक्की या तरल 

3. इस गतिविधि में हम खाना बनाने वाला तेल क्यों इस्तमाल कर रहे है  ं?
 

यह वायरस जोकि 
कोविड19 का कारण है उसमें एक झिल्ली या बाहरी सतह होती हैं जो कि उसे पूरी तरह ढक कर 
रखती है, वह खाने के तेल,घी या मक्खन जैसी मोटी होती हैं। इससे स्पष्ट हे कि हाथ धोने से उस 
की मोटी झिल्ली पर असर पडता हैं|



“kkjhfjd lqj{kk%& dsoy [kkus okyk rsy bLrseky djsaA fdlh e”khu dk rsy ughaA ““kkjhfjd lqj{kk%& dsoy [kkus okyk rsy bLrseky djsaA fdlh e”khu dk rsy ughaA ““kkjhfjd lqj{kk%& dsoy [kkus okyk rsy bLrseky djsaA fdlh e”khu dk rsy ughaA ““kkjhfjd lqj{kk%& dsoy [kkus okyk rsy bLrseky djsaA fdlh e”khu dk rsy ughaA “kjhj ls kjhj ls kjhj ls kjhj ls 
Nw x, [kk| rsy dks dHkh er [kk;saANw x, [kk| rsy dks dHkh er [kk;saANw x, [kk| rsy dks dHkh er [kk;saANw x, [kk| rsy dks dHkh er [kk;saA    

FkksMk lk rsy gFksyh ;k dykbZ ds likV fgLls ij Mkydj NksVs ls xksys esa QSyk,WaaA nwljs
gkFk ij u yxk,aWaAvki dh Ropk fpduh fn[kuh ,oa eglwl gksuh pkfg,A 
 rsy Hkjh Ropk dks tYnh ls /kks,aWaA 
 D;k ml ls lkjk rsy /qky x;k\ 

vc] ftl gkFk esa rsy ugh Fkk mlls lkcqu ,oa ikuh dh >kx cuk;asA 
Lkkcqu okys gkFk dks dsoy ,d ckj rsy Hkjh Ropk ij QsjsaaA tYnh ls /kks ysaA 

 D;k blls lkjk rsy /kqy x;k\ 
 vc ftl gkFk esa rsy ugh gS mlls lkcqu dh vkSj T;knk >kx cukb,aA 

 Lkkcqu okys gkFk ls rsy Hkjh Ropk dks 20 lSdUM rd eys ] rqjUr ikuh ls jxMksA 
  D;k lkjk rsy /kqy x;k\ 
  Rsky dks /kksus dk lcls dke;kc dkSu lk rjhdk Fkk bl ijh{k.k dks nksckjk djsa ij bl ckj 
gkFk 40 lSdsUM rd /ksk;saA ,d ckj vkSj 60 lSdsUM rd /kks;saA 
 D;k vki us /;ku fn;k fd rsy dks iwjh rjg fudkyus esa lkcqu ,oa ikuh us vPNh enn 
dh\a 
    ;kn j[ksa;kn j[ksa;kn j[ksa;kn j[ksa    ] dksfoM19 okyk ok;jl eksVh f>Yyh ls <dk gqvk gSk tc vki lkcqu ,oa ikuh 
ls gkFk /kksrs gSa ml le; lkcqu ds NksVs NksVs d.k pjchnkj f>Yyh ds vUnj tkrs gSaA tSls 
gh lkcqu f>Yyh ds vUnj tkrk gS f>Yyh [kqydj VwV tkrh gS vkSj ok;jl dk vkUrfjd 
Hkkx ckgj vk tkrk gSaA rc og vki dks ladzfer ugh dj ikrkA    
    uhps ck;ha vksj ds fp= dks nsf[k,&vki ,d xksykdkj ok;jl ns[k ldrs gSA vki ns[k 
ldrs gSa ,d yEch] ok;jl d.kksa dh dM+h dks f>Yyh us ?ksjk gqvk gS vkSj uqdhys VqdM+s rkt 
tSls gSa] bl dkj.k bUgsa djksuk ;k rkt dgk tkrk gSA vki lkcqu ds NksVs NksVs VqdMksa dks 
Hkh ok;jl ds nkfguh vksj ns[k ldrs gSaA 
 vc uhps cus fp= ds nkfguh vksj ns[ksa& vki D;k le> jgs gks fd D;k gks jgk gS\ vius 
fopkjksa dks if=dk esa fy[ksak vius mRRj dh lR;rk dks fl) djus ds fy, iz;ksx ds izek.k 
dks fpf=r djsaA vl esa fn[kk;k x;k gS fd lkcqu ds VqdMs tc ok;jl ds vUnj x;s rks 
f>Yyh [kqy xbZ vkSj ok;jl ckgj vk x;kA lkcqu ikuh ds lkFk feydj ok;jl dks /kks
Mkyrk gSaA

fp= 4-1 ;s fp= fn[kk jgk gS fd dSls lkcqu djksuk dh f>Yyh dks u’V dj nsrk gSA 

-

• शारीरिक सुरक्षाः- केवल खाने वाला तेल इस्तेमाल करें। किसी मशीन का तेल नहीं। शरीर से 
छू गए खाद्य तेल को कभी मत खायें। 

4. थोडा सां तेल हथेलीं यां कलाई के सपाट हिस्से पर डालकर छोटे से गोले में फैलाएँ। दूसरे 
हाथ पर न लगाएँ |आप की त्वचा चिकनी दिखनीं एवं महसूस होनी चाहिए। 
5  तेल भरी त्वचा को जल्दी से धोएँ। 
6  क्या उस से सारा तेल धूल गया? 
7 अब, जिस हाथ में तेल नहीं था उससे साबुन एवं पानी की झाग बनायें। 
8 साबुन वाले हाथ को केवल एक बार तेल भरी त्वचा पर फेरें। जल्दी से धो लें। 
9  क्या इससे सारा तेल घुल गया? 
10 अब जिस हाथ में तेल नहीं हैं उससे साबुन की और ज्यादा झाग बनाइए | 
11  साबुन वाले हाथ से तेल भरी त्वचा को 20 सैकन्ड तक मले , तुरन्त पानी से रगडो। 
12  क्या सारा तेल धुल गया? 
13  तेल को धोने का सबसे कामयाब कौन सा तरीका था इस परीक्षण को दोबारा करें पर इस बार 

हाथ 40 सैकेन्ड तक धोयें। एक बार और 60 सैकेन्ड तक धोयें। 
14 क्या आप ने ध्यान दिया कि तेल को पूरी तरह निकालने में साबुन एवं पानी ने अच्छी मदद 

की? 
15 याद रखें , कोविड19 वाला वायरस मोटी झिल्ली से ढका हुआ हा जब आप साबुन एवं पानी 

से हाथ धोते हैं उस समय साबुन के छोटे छोटे कण चरबीदार झिल्ली के अन्दर जाते हैं। जैसे 
ही साबुन झिल्ली के अन्दर जाता हैं झिल्ली खुलकर टूट जाती है और वायरस का आन्तरिक 
भाग बाहर आ जाता हैं। तब वह आप को संकमित नहीं कर पाता। 

16 नीचे बायीं ओर के चित्र को देखिए-आप एक गोलाकार वायरस देख सकते है। आप देख 
सकते हैं एक लम्बी, वायरस कणों की कड़ी को झिल्ली ने घेरा हुआ है और नुकीले टुकड़े ताज 
जैसे हैं, इस कारण इन्हें करोना या ताज कहा जाता है। आप साबुन के छोटे छोटे टुकड़ों को 
भी वायरस के दाहिनी ओर देख सकते हैं। 

17 अब नीचे बने चित्र के दाहिनी और देखें- आप क्या समझ रहे हो कि क्या हो रहा है? अपने 
विचारों को पत्रिका में लिखें अपने उत्तर की सत्यता को सिद्ध करने के लिए प्रयोग के प्रमाण 
को चित्रित करें| अस में दिखाया गया हैं कि साबुन के टुकड़े जब वायरस के अन्दर गये तो 
झिल्ली खुल गई और वायरस बाहर आ गया। साबुन पानी के साथ मिलकर वायरस को धो 
डालता हैं। 

चित्र 4.1 ये चित्र दिखा रहा है कि कैसे साबुन करोना की झिल्ली को नष्ट कर देता हैं।  
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18 vxj gkFk ij ok;jl vk x;k gks rks vPNh rjg /kksus ls og u’V gks tkrk gSA fo”o 
LokLFk; laxBu dk dguk gS fd gkFkksa dks 40 ls 60 lSdsUM rd /kksuk pkfg,A gkFk /kksus ds 
funsZ”kksa dks tkuus ds fy, uhps fn, x, vfrfjDr lalk/kuksa dks nsf[k,A 

19  ,d vU; iz;ksx dj ds nsf[k,]& dsoy bl ckj lkcqu ,oa ikuh dh vis{kk gSaM lsfuVkbtj 
dsk bLrseky djsaA bl ls Hkh dksfoM19 dk ok;jl lekIr gks ldrk gSaA tks gkFk /kwy ;k 
ukd ls fudyus okys fpdus inkFkZ ls lus gq, u gksa mu ij gSaM lsfuVkbtj dk cgqr 
vPNk izHkko gksrk gSA FkksMk lk lsfuVkbtj gkFk esa ysa vkSj rc rd eysa tc rd gkFk lw[k 
u tk;sA alsfuVkbtj yxs gkFkksa dks vWaa[k]ukd] eqWag vkSj vkx dh yiVksa ls nwj j[kasA bl ds
bLrseky  ds funsZ”kks ds fy, uhps fn, x, vfrfjDr lalk/kuksa dks ns[ksaA

20  ;kn j[ks fd gkFkksa dks vPNs ls /kksuk gS ,oa psgjs ls nwj j[kuk gSA 
21  gkFk /kksus ds ckjs esa ,d fo”ks’kK ds fopkj if<;s& 

^ bl ladze.k ls tw>us ds fy, gekjs Hk.Mkj eas dksb “kL= ugh gS] de ls de vHkh rks ugh 
gaSA lkekftd mwjh vkSj gkFkkas dk /kksuk& dks gh “kl= gekjs ikl gaSA vU; ladze.kkas ds 
fy, ,UVh ok;jy] vkS’/k foKku ds vykok Hkh cgqr dqN gSA ijUrq vHkh vU; dqN u gksus ds 
dkj.k bUgha ls dke ysuk gaSA* 
“osrk caly]ih-,p-Mh- ,lksfl,V izksQalj vkWQ ck;ksfyth] tktZVkmu ;qfuoflZfV];w-,l  

ddddhft, %hft, %hft, %hft, %    gkFkksa dks /kksus dsgkFkksa dks /kksus dsgkFkksa dks /kksus dsgkFkksa dks /kksus ds    fy, vki D;k djsa ;k fy, vki D;k djsa ;k fy, vki D;k djsa ;k fy, vki D;k djsa ;k lka>k djsaAlka>k djsaAlka>k djsaAlka>k djsaA    15&30 feuV15&30 feuV15&30 feuV15&30 feuV

1 bl iz”u ds fy, fn;s x;s vius igys mRrj ij fQj ls fopkj djsa% 
d& D;k vki lksprs gSa fd gkFk /kksuk dksfoM19 ls cpk ldrk gS\ 
[k& D;k vki viuk tokc cnyuk pkgsaxs\ D;ksa ;k D;ksa ugh\ 

  HHHHkkkkkkkkooookkkkRRRReeeedddd    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk    %%%%            ddddqqqqNNNN    uuuu;;;;kkkk    llllhhhh[[[[kkkkuuuussss    iiiijjjj    vvvviiiiuuuussss    OOOO;;;;ooooggggkkkkjjjj    eeeeaassaass    ccccnnnnyyyykkkkoooo    yyyykkkkuuuukkkk    llllgggghhhh    ggggSSSSAAAA  
iiiijjjjUUUUrrrrqqqq    iiiikkkkuuuuhhhh    ,,,,ooooaaaa    llllkkkkccccqqqquuuu    ddddssss    vvvvHHHHkkkkkkkkoooo    eeeeaassaass    ;;;;ffffnnnn    vvvvkkkkiiii    ,,,,ssssllllkkkk    uuuu    ddddjjjj    iiiikkkk;;;;ssss    aaaa]]]]rrrrkkkkssss    HHHHkkkkhhhh    BBBBhhhhdddd    ggggSSSSAAAA    TTTT;;;;kkkknnnnkkkk  
llllssss    TTTT;;;;kkkknnnnkkkk    ttttkkkkssss    ddddjjjj    llllddddrrrrssss    ggggaaSSaaSS]]]]    mmmmllllssss    vvvvoooo””””;;;;    ddddjjjjaassaassAAAA

• ““““kkkkkkkkjjjjhhhhffffjjjjdddd    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk    %%%%    ggggkkkkyyyykkkkWWaaWWaaffffdddd    llllkkkkccccqqqquuuu    ,,,,ooooaaaa    llllssssffffuuuuVVVVkkkkbbbbttttjjjj    ““““kkkkjjjjhhhhjjjj    ddddssss    cccckkkkggggjjjjhhhh    HHHHkkkkkkkkxxxx    llllssss    llllaaaaddddzzzzeeee....kkkk    ddddkkkkssss    ffffeeeeVVVVkkkk 

llllddddrrrrssss    ggggaaSSaaSS    iiiijjjj    bbbbllllssss    uuuu    ddddHHHHkkkkhhhh    [[[[kkkkkkkk;;;;aassaass    UUUUkkkk    gggghhhh    ffffiiii;;;;aassaassAAAA    bbbbuuuuddddkkkk    llllssssoooouuuu    ttttiiiiuuuuyyyyssssooookkkk    ggggkkkkssss    llllddddrrrrkkkk    ggggSSSSAAAA

2 vc tc fd vki le> pqds gaS fd lkcqu vkSj lsfuVkbtj ok;jl dks u’V dj ldrk gS
bls nwljksa dks crkus dk dk rjhdk pqusaA 

d&?kj ds yksxksa dks fl[kkus ds fy, rsy vkSj lkcqu dh xfrfof/k djds fn[kk;sa fd 
lkcqu ok;jl dks dSls u’V dj nsrk gSA ;k nwljksa dks Hkstus ds fy, dksbZ fp=] 
iksLVj vFkok ohfM;ks cuk;saA  
[k 40 ;k 60 lsdsUM dk dksbZ xhr ;k xhr dk ,d va”k pqu ysa tks fd vki gkFk 
/kksrs le; xk ldsaA 

3 VkLd&1 esa vkius i<+k gS fd yksxks ds lgh ,oa xyr ds foosd dk dksfoM19 cny jgk 
gSA] ;kn j[ksa fd ;g uSfrdrk gSA dYiuk djks fd vkidk dksbZ fe= dgs fd og gkFk 
ugha /kksuk pkgrk 

d &lksfp, fd vki dks dSlk eglwl gksxk\ ;g lgh gS fd xyr\ 
[k&vki ml O;fDr ls D;k dgsaxs\  
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18 अगर हाथ पर वायरस आ गया हो तो अच्छी तरह धोने से वह नष्ट हो जाता है। विश्व 
स्वास्थय संगठन का कहना है कि हाथों को 40 से 60 सैकेन्ड तक धोना चाहिए। हाथ धोने के 
निर्देशों को जानने के लिए नीचे दिए गए अतिरिक्त संसाधनों को देखिए। 

19 एक अन्य प्रयोग कर के देखिए,- केवल इस बार साबुन एवं पानी की अपेक्षा हैंड सेनिटाइजर 
का इस्तेमाल करें। इस से भी कोविड19   का वायरस समाप्त हो सकता हैं। जो हाथ धूल या 
नाक से निकलने वाले चिकने पदार्थ से सने हुए न हों उन पर हैंड सेनिटाइजर का बहुत 
अच्छा प्रभाव होता है| थोडा सा सेनिटाइजर हाथ में लें और तब त्तक मलें जब त्तक हाथ सूख 
न जाये। सेनिटाइजर लगे हाथों को अँख,नाक, मुँह और आग की लपटों से दूर रखें। इस के 
इस्तेमाल के निर्देशों के लिए नीचे दिए गए अतिरिक्त संसाधनों को देखें। 

20 याद रखे कि हाथों को अच्छे से धोना है एवं चेहरे से दूर रखना है। 
21 हाथ धोने के बारे में एक विशेषज्ञ के विचार पढ़िये- 

' इस संक्रमण से जूझने के लिए हमारे भण्डार में कोइ शस्त्र नहीं है, कम से कम अभी तो नही 
हैं। सामाजिक उूरी और हाथों का धोना- को ही शस्त्र हमारे पास हैं। अन्य संक्रमणों के 
लिए एन्टी वायरल, औष्ध विज्ञान के अलावा भी बहुत कुछ है। परन्तु अभी अन्य कुछ न होने के 
कारण इन्हीं से काम लेना हैं।' 
श्वेता बंसल,पी.एच.डी. एसोसिएट प्रोफेसर ऑफ बायोलिजी, जार्जटाउन युनिवर्सिटि,यू . एस. ए , -,

कीजिए : हाथों को धोने के लिए आप क्या करें या सांझा करें | 15 -३० मिनट 

1 इस प्रश्न के लिए दिये गये अपने पहले उत्तर पर फिर से विचार करें: 
क- क्या आप सोचते हैं कि हाथ धोना कोविड19 से बचा सकता हैं? 
ख- क्या आप अपना जवाब बदलना चाहेंगे? क्यों या क्यों नहीं? 

भावात्मक सुरक्षा : कुछ नया सीखने पर अपने व्यवहार में बदलाव लाना सही हैं| 
परन्तु पानी एवं साबुन के अभाव में यदि आप ऐसा न कर पाये ,तो भी ठीक है। ज्यादा 
से ज्यादा जो कर सकते हैं, उसे अवश्य करें। 

० शारीरिक सुरक्षा : हालाँकि साबुन एवं सेनिटाइजर शरीर के बाहरी भाग से संक्रमण को मिटा 

सकते हैं पर इसे न कभी खायें न ही पियें। इनका सेवन जपनलेवा हो सकता है। 

2 अब जब कि आप समझ चुके हैं कि साबुन और सेनिटाइजर वायरस को नष्ट कर सकता है 
इसे दूसरों को बताने का का त्तरीका चुनें। 

क-  घर के लोगों को सिखाने के लिए तेल और साबुन की गतिविधि करके दिखायें कि 
साबुन वायरस को कैसे नष्ट कर देता है। या दूसरों को भेजने के लिए कोई चित्र, 
पोस्टर अथवा वीडियो बनायें। 
ख 40 या 60 सेकेन्ड का कोई गीत या गीत का एक अंश चुन लें जो कि आप हाथ 
धोते समय गा सकें। 

3. टास्क-1 में आपने पढ़ा है कि लोगो के सही एवं गलत के विवेक का कोविड19 बदल रहा 
हैं। याद रखें कि यह नैतिकता है। कल्पना करो कि आपका कोई मित्र कहे कि वह हाथ 
नहीं धोना चाहता 

क - सोचिए कि आप को कैसा महसूस होगा? यह सही है कि गलत? 
ख- आप उस व्यक्ति से क्या कहेंगे?



4 gks ldrk gS fd dqN ?kjksa esa lkcqu ,oa lkQ ikuh u gks D;k vki fdlh lkoZtfud 
LFkku ij ,slh O;oLFkk dj ldrs gSa tgkWa lc dks gkFk /kksus dh lqfo/kk fey ldsA vki 
dks fdl lkeku dh t#jr gksxh\ vius lksps gq, <kWaps dk ,d fp= ;k iksLVj cuk dj 
ifjokj tuksa dks fn[kk;saA mnkgj.k nsf[k,A  

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

--------vfrfjDr lalk/ku%vfrfjDr lalk/ku%vfrfjDr lalk/ku%vfrfjDr lalk/ku%    

gkFk dSls /kks;s] dSls eysa! fo”o LokLFk; laxBu }kjk ck;s x, iksLVjgkFk dSls /kks;s] dSls eysa! fo”o LokLFk; laxBu }kjk ck;s x, iksLVjgkFk dSls /kks;s] dSls eysa! fo”o LokLFk; laxBu }kjk ck;s x, iksLVjgkFk dSls /kks;s] dSls eysa! fo”o LokLFk; laxBu }kjk ck;s x, iksLVj    

gkFk /kkgkFk /kkgkFk /kkgkFk /kksus dh fsus dh fsus dh fsus dh fof/k%& ds ohfM;ks esa gkFk /kksus dk lgh rjhdk jaxksa ds mi;ksx ls fn[kk;k x;kof/k%& ds ohfM;ks esa gkFk /kksus dk lgh rjhdk jaxksa ds mi;ksx ls fn[kk;k x;kof/k%& ds ohfM;ks esa gkFk /kksus dk lgh rjhdk jaxksa ds mi;ksx ls fn[kk;k x;kof/k%& ds ohfM;ks esa gkFk /kksus dk lgh rjhdk jaxksa ds mi;ksx ls fn[kk;k x;k    gSAgSAgSAgSA    
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4 हो सकता है कि कुछ घरों में साबुन एवं साफ पानी न हो क्या आप किसी सार्वजनिक 
स्थान पर ऐसी व्यवस्था कर सकते हैं जहॉ सब को हाथ धोने की सुविधा मिल सके। आप 
को किस सामान की जरुरत होगी? अपने सोचे हुए ढॉचे का एक चित्र या पोस्टर बना कर 
परिवार जनों को दिखायें। उदाहरण देखिए। 

..अतिरिक्त संसाधन: 

हाथ कैसे धोये, कैसे मलें! विश्व स्वास्थय संगठन द्वारा बाये गए पोस्टर 

हाथ धोने की विधिः- के वीडियो में हाथ धोने का सही तरीका रंगों के उपयोग से दिखाया गया है। 



VVVVkkkkLLLLdddd    5555%%%%    ddddkkkkssssffffooooMMMM11119999    iiiiffffjjjjooookkkkjjjjkkkkaassaass    ,,,,ooooaaaa    lllleeeeqqqqnnnnkkkk;;;;kkkkaassaass    ddddkkkkssss    ddddSSSSllllssss    iiiizzzzHHHHkkkkkkkkffffoooorrrr    ddddjjjjrrrrkkkk    ggggSSSS\\\\ 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&    

[[[[kkkkkkkkssssfffftttt,,,,&&&&ddddkkkkssssffffooooMMMM11119999    llllssss    vvvviiiiuuuussss    lllleeeeqqqqnnnnkkkk;;;;    ddddssss    yyyykkkkssssxxxxkkkkaassaass    ddddkkkkssss    ggggeeee    ddddSSSSllllssss    ccccppppkkkkrrrrssss    ggggaaSSaaSS\\\\    
30 &45 feuV 

  HHHHkkkkkkkkooookkkkRRRReeeedddd    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk&&&&    bbbbllll    VVVVkkkkLLLLdddd    eeeeaassaass]]]]    ;;;;gggg    llllkkkkssssppppaassaassxxxxssss    ffffdddd    vvvvxxxxjjjj    vvvvkkkkiiiiddddssss    lllleeeeqqqqnnnnkkkk;;;;    ;;;;kkkk    iiiiffffjjjjooookkkkjjjj    eeeeaassaass   

ffffddddllllhhhh    ddddkkkkssss    ddddkkkkssssffffooooMMMM11119999    ggggkkkkssss    ttttkkkk,,,,    rrrrkkkkssss    DDDD;;;;kkkk    ggggkkkkssssxxxxkkkk\\\\    ;;;;gggg    MMMMjjjjkkkkoooouuuukkkk    yyyyxxxx    llllddddrrrrkkkk    ggggSSSSAAAA    ggggkkkkssss    llllddddssss    rrrrkkkkssss   

bbbbllll    ddddffffBBBBuuuu    ddddkkkk;;;;ZZZZ    ddddkkkkssss    vvvvddddssssyyyyssss    uuuu    ddddjjjjaassaass]]]]    vvvviiiiuuuussss    eeeekkkkWWaaWWaa&&&&cccckkkkiiii]]]]    ffffddddllllhhhh    nnnnssss[[[[kkkkHHHHkkkkkkkkyyyy    ddddjjjjuuuussss    ooookkkkyyyyssss    ;;;;kkkk    

HHHHkkkkjjjjkkkkssssllllsssseeeeUUUUnnnn    oooo;;;;LLLLdddd    ddddssss    llllkkkkFFFFkkkk    ffffeeeeyyyyddddjjjj    ddddjjjjaassaassAAAA    

1 fiNys lIrkg vki izR;{k ,oa vizR;{k #i ls fdrus yksxksa ls feys\ml la[;k dks if=dk 

esa fy[ksaA iqu% bl ij ykSVsaxsA 

2 dksfoM19 dh leL;k ds lkekftd ,oa vkfFkZd ifjizs{k; ij fopkj djrs gq,]] ?kj ds 

lnL;ksa ls vkSj vius vki ls ;g iz”u iwNsa % 

 d& O;fDrxr #i ls vkt vki fdrus yksxksa ds lEidZ esa vk;s \ 

[k& vkids fopkj ls fiNys lIrkg vkius fdrus yksxksa d “kkjhfjds lEidZ esa vk;s\ 

x & dksfoM19 ls cpko ds fy, D;k vki lko/kkuh j[k jgs gS\ ;fn gkWa rks D;k\ 

?k D;k vki tkurs gSa fd ftuds leidZ esa vki gSa os vius dks cpkus ds fy, D;k 

lko/kkuh j[k jgs gSa\ vxj gkWa rks D;k\ 

Pk&  dksfoM19 dk vkidh ?kj x̀gLFkh ij D;k izHkko iM jgk gS\ 

N & dksfoM19 dk gekjs leqnk; ij D;k vlj gks jgk gS\ 

ffff””””kkkk{{{{kkkk....kkkk    llllaaaaddddssssrrrr& tc vki losZ{k.k djas rks gj fdlh ls ,d dh iz”u djasA lkjs tokc ,d gh 

txg j[kas rkfd ckn eas vki muds #>ku dk v/;;u dj ldas! 

3  vc vkius VkLd 2]3]4 ,oa 5 ds losZ{k.k eas feys tokckas dks ,df=r dj fy;k gS D;k 

mu eas vkidks dksbZ #>ku utj vkrk gS\ feys gq, tokckas eas D;k lekurk gS\ D;k vUrj 

gS\ D;k yksx dksfon19 ds ckjs eas cgqr dqN tkurs gaS\ D;k dqN ,slk gS tks   fd os ugh 

tkurs ij mUgs tkuuk pkfg,\ ;g lc viuh if=dk eas fy[kasA 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 
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टास्क 5: कोविड19 परिवारों एवं समुदायों को कैसे प्रभावित करता है? 

खोजिए-कोविड19 से अपने समुदाय के लोगों को हम कैसे बचाते हैं? 
30 -45 मिनट 

भावात्मक सुरक्षा- इस टास्क में, यह सोचेंगे कि अगर आपके समुदाय या परिवार में 
किसी को कोविड19 हो जाए तो क्या होगा? यह डरावना लग सकता है। हो सके तो 
इस कठिन कार्य को अकेले न करें, अपने मां-बाप, किसी देखभाल करने वाले या 
भरोसेमन्द वयस्क के साथ मिलकर करें । 

1 पिछले सप्ताह आप प्रत्यक्ष एवं अप्रत्यक्ष रूप से कितने लोगों से मिले?  
उस संख्या को पत्रिका 

में लिखें। पुनः इस पर लौटेंगे | 
रुप 

2 कोविड19 की समस्या के सामाजिक एवं आर्थिक परिप्रेक्षय पर विचार करते हुए,, घर के 
सदस्यों से और अपने आप से यह प्रश्न पूछें : 

क- व्यक्तिगत रुप से आज आप कितने लोगों के सम्पर्क में आये ? 

ख- आपके विचार से पिछले सप्ताह आपने कितने लोगों क शारीरिके सम्पर्क में आये? 

ग - कोविड19 से बचाव के लिए क्या आप सावधानी रख रहे है? यदि हॉ तो क्या? 

घ क्या आप जानते हैं कि जिनके समपर्क में आप हैं वे अपने को बचाने के लिए क्या 
सावधानी रख रहे हैं? अगर हॉ त्तो क्या? 

च- कौविड19 का आपकी घर गृहस्थी पर क्या प्रभाव पड रहा हैं? 

छ - कोविड19 का हमारे समुदाय पर क्या असर हो रहा है? 

शिक्षण संकेत- जब आप सर्वेक्षण करें तो हर किसी से एक की प्रश्न करें| सारे जवाब एक ही 
जगह रखें ताकि बाद में आप उनके रुझान का अध्ययन कर सकें। 

3 अब आपने टास्क 2,3,4 एवं 5 के सर्वेक्षण में मिले जवाबों को एकत्रित कर लिया है क्या 
उन में आपको कोई रुझान नजर आता है? मिले हुए जवाबों में क्या समानता है? क्या अन्तर 
है? क्या लोग कोविड19 के बाई में बहुत कुछ जानते हैं? क्या कुछ ऐसा है जो कि वे नही 
जानते पर उन्हे जानना चाहिए? यह सब अपनी पत्रिका में लिखें। 



Lkef>,& vki fdu yksxksLkef>,& vki fdu yksxksLkef>,& vki fdu yksxksLkef>,& vki fdu yksxksa ds lEidZ esa gSaa ds lEidZ esa gSaa ds lEidZ esa gSaa ds lEidZ esa gSa\\\\        15151515 feuV 

1111 vius ?kj esa gj fdlh dg lwph cukb,sA fiNys gQrs  vki vkSj ftl ftl ls feys muds uke 

Hkh fyf[k,A os dgkWa feys ;k mudh vk;s fdruh gS mlls dksbZ QdZ ugh iMrkA lHkh dks fxu 

yhft,A ;s vkids eq{; lEidZ gSaA ;g tkudkjh vki fy[k yhft, ;k uhps fn, fp= tSlk fp= 

cukb,A 

fp= 5-1]LkEidZ o`{k eas vki 

lcls mij gaS] Ek/; esa  

vkids eq[; lEidZ gaaS 

Ukhps vkids vU; LkEidZ gaS 

2 vki ?kj eas lcls ,slk iwNas vkSj mUgas lEidZ o`{k dh vfUre iafDr eas tksM yhft,A ftu ls vki 

nksukas feys gSa os vkids nwljs dze ds lEidZ gkasxasA 

• ““““kkkkkkkkjjjjhhhhffffjjjjdddd    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk&&&&vkius nwljkas ls “kkjhfjd nwjh cukcj j[kuk] ikd ,oa eqWag dks <duk 
vkSj gkFk /kksuk lh[kk gSA nwljkas ls esytksy j[krs gq, dksfoM19 ls cps jgus ds fy, 
mu rjhdkas dk bLrseky dfj,A

3 vius o`{k dks iqu% nsf[k,A D;k lHkh ds feyus okykas dh la[;k ,d lh gS\ D;k dqN ds 

feyus okys nwljkas ls vf/kd gaS\ 

4  os yksx ftu ds feyus okys vf/kd gSa D;k os vkids ?kj ;k leqnk; ds fy, vkfFkZd ,oa 

uSfrd #i ls t:jh dke dj jgs gaS tSls ukSdjh ij tkuk] ckt+kj tkuk] /kkfeZd lekjksg eas 

tkuk ;k fdlh o`) dh ns[kHkky djuk\ 

5 fdlh ohfM;ks vFkok Vh-oh dk;Zdze dks ns[krs ;k dksbZ iqLrd i<+rs le; bl xfrfof/k dks 

djas&dgkuh ds ik=kas dk ,d lEidZ o`{k cukb,A 

6 vius lEidZ eas vkus okyksa dh tkudkjh j[kuk D;ksa t#jh gS\  D;k bl ls ;g tkudkjh 

fey ldrh gS fd ;g ok;jl fdls gks ldrk gS\ D;k blls LokLFk; dfeZ;kas dks dksfoM19 

ds QSyko dks le>us eas enn gks ldrh gS\ 

^ os yksx tks bl ok;jl ls ihfMr O;fDr ds lEidZ eas vk tkrs gaS] mUDS ladzfer gksus dh 

laHkkouk c<+ tkrh gaS os nwljkas dks Hkh ;g jksx ns ldrs gaSA jksxh ds lEidZ eas vkus okys dh 

fo”ks’k ns[kHkky djus ls] fpfdRlk ls mls enn feysxh ,oa ok;jl ds QSyko eas jksd yxsxhA 

fuxjkuh dh bl izfdz;k dks ^ lEidZ [kkst* dgrs gaSA & fo”o LokLFk; lsxBu 

  

समझिए-- आप किन लोगों के सम्पर्क में हैं? 15 मिनट 

1 अपने घर में हर किसी कह सूची बनाइऐ। पिछले हफते आप और जिस जिस से मिले उनके नाम 
भी लिखिए | वे कहाँ मिले या उनकी आये कितनी है उससे कोई फर्क नही पडता | सभी को गिन 
लीजिए | ये आपके मुक्ष्य सम्पर्क हैं। यह जानकारी आप लिख लीजिए या नीचे दिए चित्र जैसा चित्र 
बनाइए | 

चित्र 
 5.1 , 

संपर्क  
वृक्ष 

में  आप सबसे  ऊपर है, मध्य में आपके मुख्य संपर्क है नीचे आपके अन्य संपर्क हैं   
2 आप घर में सबसे ऐसा पूछें और उन्हें सम्पर्क वृक्ष की अन्तिम पंक्ति में जोड लीजिए | जिन से आप 
दोनों मिले हैं वे आपके दूसरे क्रम के सम्पर्क होंगें। 

*» शारीरिक सुरक्षा-आपने दूसरों से शारीरिक दूरी बनाबर रखना, पाक एवं मुँह को ढकना 
और हाथ धोना सीखा हैं। दूसरों से मेलजोल रखते हुए कोविड19 से बचे रहने के लिए 
उन तरीकों का इस्तेमाल करिए | 

3 अपने वृक्ष को पुनः देखिए। कया सभी के मिलने वालों की संख्या एक सी है? क्या कूछ के 
मिलने वाले दूसरों से अधिक हैं? 

4 वे लोग जिन के मिलने वाले अधिक हैं क्या वे आपके घर या समुदाय के लिए आर्थिक एवं 
नैतिक रुप से जरूरी काम कर रहें हैं जैसे नौकरी पर जाना, बाज़ार जाना, धार्मिक समारोह मैं 
जाना या किसी वृद्धकी देखभाल करना? 

5 किसी वीडियो अथवा टी.वी कार्यक्रम  को देखते या कोई पुस्तक पढ़ते समय इस गतिविधि को 
करें-कहानी के पात्रों का एक सम्पर्क वृक्ष बनाइए | 

6 अपने सम्पर्क में आने वालों की जानकारी रखना क्यों जरुरी हैं? क्या इस से जानकारी 
मिल सकती है कि यह वायरस किसे हो सकता है? क्या इससे स्वास्थय कर्मियों को कोविड19 
के फैलाव कौ समझने में मदद हो सकती है? 

' वे लोग जो इस वायरस से पीडित व्यक्ति के सम्पर्क में आ जाते हैं, उनके स कं्रमित  होने की 
संभावना बढ़ जाती हैं वे दूसरों को भी यह रोग दे सकते हैं। रोगी के सम्पर्क में आने वाले की 
विशेष देखभाल करने से, चिकित्सा से उसे मदद मिलेगी एवं वायरस के फैलाव में रौक लगेगी। 
निगरानी की इस प्रक्रिया को ' सम्पर्क खोज '

 कहते हैं| - विश्व स्वास्थय सेगठन
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7 dksfoM19 ds fy, lEidsa dhZ [kkst cgqr egRoiw.kZ gS D;ksfd& 

d& dksfoM19 ls cpus ds fy, vHkh rd nwjh cukus] eqWag&ukd <dus ,oa gkFk /kksrs jgus ds 

vykok vU; dksbZ mik; ugh gSA& “osrk caly] O;fDrxr lapkj] vizSy 23] 2020 

[k &;g ,d uohu ok;jl gS] euq’; ds ikl vHkh rd blds fy, dksbZ oSDlhu ugh gSA 

a“osrk caly] O;fDrxr lapkj] vizSy 23] 2020 

x & orZeku vkWadM+ksa ls irk pyrk gS fd nwljs ok;jlksa ds eqdkcys dksfoM19 ls cgqr 

vf/kd yksx chekj gks jgs gSa ;k ej jgs gSaA oSKkfudksa ds ikl vHkh iwjk izek.k ugh gS ftlls 

irk pys fd fxurh fdruh gSa A &    a“osrk caly] O;fDrxr lapkj] vizSy 23] 2020 

?k&LoLFk eglwl djrs gq, ;k LoLFk fn[krs gq, Hkh yksx ;g jksx nwljksa dks ns ldrs gSaA 

Pk& lEidZ [kkst ls ladzfer yksxksa dh igpku djds vkSj mUgsa ,dkUr esa j[k dj QSyko ls 

igys ladze.k dks jksdk tk ldrk gSA 

8& vkius tks ladze.k o`{k cuk;k gS] mlesa nsf[k, fd fdrus eq[; vkSj fdrus nsljs dze ds lEidZ 

gSaA [kksft, ds ^d* va”k esa vkius tks la[;k fy[kh Fkh mlls feyk;sa& D;k la[;k igys ls cMh gS\ 

;kfd ?kVh gS\ ;k fd vkidk vuqeku lgh Fkk\ 

9& lEidZ o`{k dks ifjokj ls lka>k dfj, vkSj uhps fy[ks iz”u iwNsaA vius tokc if=dk esa fyf[k,A 

d &eq[; ,oa nwljs dze ds lEidksZa dh la[;k dks de dSls djsa\ 

[k & nwljksa ls feyus ,oa ckr djrs gq, vius dks dSls cpk ldrs gSa\ 

  HkkokRed lqj{kk% dbZ dkj.kkas ls gks ldrk gS fd vkids ?kj ds vU; lnL; vius lEidkasZ dks 

?kVk u ik jgs gkasA ;g Hk;kud yx ldrk gSA ;kn j[kas fd mUgas tc ?kj ls fudyuk gks 

lqj{kk dk iwjk /;ku j[kas vkSj ykSVrs le; Hkh os iwjh lko/kkuh cjrasA  

dhft, % vius ?kj esa dksfoM19 ds fy, dSls rS;kjh djsadhft, % vius ?kj esa dksfoM19 ds fy, dSls rS;kjh djsadhft, % vius ?kj esa dksfoM19 ds fy, dSls rS;kjh djsadhft, % vius ?kj esa dksfoM19 ds fy, dSls rS;kjh djsa\\\\    45 feuV45 feuV45 feuV45 feuV    

1 ;fn irk pys fd vkidk eq[; lEidZ dksfoM19 ls chekj gSA blls vkidh fnup;kZ esa D;k 

cnyko vk;sxk\ D;k vki vdsys ;k ,dkUr esa jgus ds fo’k; esa fpfUrr gSa\ D;k vki lksprs gSa fd 

vki dks dqN fif”pr dne mBkus gksaxs\ viuh nSfud vknrksa dks vki dSls cnysaxsa\ vius fopkjksa 

dks if=dk esa fy[ksaA 

2 bl ls ifjokj ds lkeus vkus okyh pqukSfr;ksa dks o`grj Lrj ij {ks= ,oa ns”k Hkh eglwl djrk gSaA 

dksfon19 dh foifRr ds  lkekftd ifjizs{; dh O;k[;k uhps dh xbZ gS& 

^^ dksfoM19 ls ge ns[k jgs gS fd ,d egkekjh lHkh ns”kkas ij vHkwriwoZ izHkko Mky ldrh gS] 

yksxkas ds thou] LokLF; lsok izcU/ku] O;kikj] uxjikfydk dh lsok] Ldwy& lHkh ij vlj 

gksrk gSA ,sls eas yksxkas ds fy, ;g le> ysuk t#jh gS fd egkekjh dk lkeuk djus ds 

fy, rS;kjh djuk egRoiw.Zk gS rkfd foink ds le; lHkh lekt ijLij lfg’.kq cus jgas RkFkk 

Hkyh Hkkafr vk”oLr jgas fd lHkh yksxkas dh ns[kHkky ds fy, mfpr O;oLFkk,Wa miyC/k 

gaSA**&MkW yhlk dwij] ,eMh] ,eih,p] fQflf”;u] ifCyd gSYFk fjlpZj] tkSgUl gkSifdUl 

;qfuojflVh] ;w,l, ,oa ?kkuk 

  

7 कोविड19 के लिए सम्पकें कीं खोज बहुत महत्वपूर्ण है क्योकि- 

क- कोविड19 से बचने के लिए अभी तक दूरी बनाने, मुँह-नाक ढकने एवं हाथ धोते रहने के 
अलावा अन्य कोई उपाय नही है।- श्वेता बंसल, व्यक्तिगत संचार, अप्रैल 23, 2020 

ख -  यह एक नवीन वायरस है, मनुष्य के पास अभी तक इसके लिए कोई वैक्सीन नही है। 
श्वेता बंसल, व्यक्तिगत संचार, अप्रैल 23, 2020 

ग - वर्तमान ऑकड़ों से पता चलता है कि दूसरे वायरसों के मुकाबले कोविड19 से बहुत 
अधिक लोग बीमार हो रहे हैं या मर रहे हैं। वैज्ञानिकों के प्रास अभी पूरा प्रमाण नही हैं जिससे 
पत्ता चले कि गिनती कितनी हैं |- श्वेता बंसल, व्यक्तिगत संचार, अप्रैल 23, 2020 

घ-  स्वस्थ महसूस करते हुए या स्वस्थ दिखते हुए भी लोग यह रोग दूसरों को दे सकते हैं। 

च- सम्पर्क खोज से संक्रमित लोगों की पहचान करके और उन्हें एकान्त में रख कर फैलाव से 
पहले संक्रमण को रोका जा सकता है| 

8- आपने जो संक्रमण वृक्ष बनाया है, उसमें देखिए कि कितने मुख्य और कितने देसरे क्रम के सम्पर्क 
हैं| खोजिए के 'क' अंश में आपने जो संख्या लिखी थी उससे मिलायें- क्या संख्या पहले से बडी हैं? 
याकि घटी हैं? या कि आपका अनुमान सही था? 

9- सम्पर्क वृक्ष को परिवार से सांझा करिए और नीचे लिखे प्रश्न पूछें। अपने जवाब पत्रिका में लिखिए। 
क -मुख्य एवं दूसरें क्रम के सम्पर्कों की संख्या को कम कैसे करें? 

ख- दूसरों से मिलने एवं बात करते हुए अपने को कैसे बचा सकते हैं? 

भावात्मक सुरक्षा : कई कारणों से हो सकता हैं कि आपके घर के अन्य सदस्य अपने सम्पर्कों को 

घटा न पा रहे हो । यह भयानक लग सकता रखे कि उन्हें जब घर से निकलना 
हो 

सुरक्षा का पूरा ध्यान रखें और लौटते समय भी वे पूरी सावधानी बरते|ं

कीजिए : अपने घर में कोविड19 के लिए कैसे तैयारी करें? 45 मिनट 

1 यदि पता चले कि आपका मुख्य सम्पर्क कोंविड19 से बीमार है। इससे आपकी दिनचर्या में क्या 
बदलाव आयेगा? क्या आप अकेले या एकान्त में रहने के विषय में चिन्तित हैं? क्या आप सोचते हैं कि 
आप को कुछ पिश्चित कदम उठाने होंगे? अपनी दैनिक आदतों को आप कैसे बदलेंगें? अपने विचारों 
को पत्रिका में लिखें। 

2 इस से परिवार के   सामने आने वाली चुनौतियों को वृहतर स्तर पर क्षेत्र एवं देश भी महसूस करता हैं। 
कोविड19 की विपत्ति के सामाजिक परिप्रेक्ष्य की व्याख्या नीचे की गई है- 

" कोविड19 से हम देख रहे हैं कि एक महामारी सभी देशों पर अ भू
त

पूर्व प्रभाव डाल सकती है, 
लोगों के जीवन, स्वास्थ्य सेवा प्रबन्धन, व्यापार, नगरपालिका की सेवा, स्कूल- सभी पर असर 
होता है। ऐसे में लोगों के लिए यह समझ लेना जरुरी हैं कि महामारी का सामना करने के 
लिए तैयारी करना महत्वपूर्ण हैं ताकि विपदा के समय सभी समाज परस्पर सहिष्णु बने रहें तथा 
मली भांति आश्वस्त रहें कि सभी लोगों की देखभाल के लिए उचित व्यवस्थाएँ उपलब्ध 
हैं |"-डॉ  लीसा कूपर, एमडी, एमपीएच, फिसिश्यिन, पब्लिक हैल्थ रिसर्चर , जौहन्स हौपकिन्स 
युनिवरसिटी, यूएसए एवं घाना
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3 ;fn gj dksbZ vius lEidksZ esa deh dj ns rks Hkh lEHko gS fd vki ds ?kj esa dksbZ dksfoM19 ls 

chekj gks ldrk gSA ;g lEHko gS fd vki bl chekjh ls ladzfer gks pqds gksaA  ,slk lkspus ek= ls 

Mj yx ldrk gSA ijUrq tSlk fd vkius bl izkStsDV esa lh[kk gS& lqj{kk dk loZJs’B mik; gS fd 

bl fo’k; esa vkSj vf/kd tkidkjh ik;sa vkSj rS;kj jgsaA uhps fy[ks n`f’dks.k dks if<;sA ;g ,d 

lkekftd n`f’dks.k gS\ i;kZoj.k lEcU/kh\ lkWaLd`frd\;k vkfFkZd gS\ vius fopkj if=dk esa fy[ksaA 

vius nkos ds leFkZu esa izek.k Hkh nsaA 

^̂̂̂^̂̂̂vvvvkkkkiiii    ddddssss    ????kkkkjjjj    iiiijjjj    ddddkkkkssssbbbbZZZZ    cccchhhheeeekkkkjjjj    ggggSSSS    ttttcccc    mmmmllllddddssss    iiiikkkkllll    ttttkkkk;;;;ssss    aaaarrrrkkkkssss    eeeekkkkLLLLdddd    iiiigggguuuu    ddddjjjj    jjjj[[[[kkkkaassaassAAAA    [[[[kkkkkkkkWWaaWWaallllhhhh    ,,,,ooooaaaa    

ttttqqqqddddkkkkeeee    ggggkkkkssss    rrrrkkkkssss    ????kkkkjjjj    iiiijjjj    gggghhhh    bbbbyyyykkkktttt    ddddjjjjkkkk;;;;aassaass    vvvvkkkkSSSSjjjj    ffffddddllllhhhh    LLLLooookkkkLLLLFFFFkkkk;;;;ddddeeeehhhhZZZZ    llllssss    llllEEEEiiiiddddZZZZ    ddddjjjjddddssss    ttttkkkkuuuuddddkkkkjjjjhhhh    yyyyaassaass   

ffffdddd    DDDD;;;;kkkk    ddddkkkkssssffffooooMMMM11119999    ddddkkkk    VVVVSSSSLLLLVVVV    ddddjjjjooookkkkuuuussss    ddddhhhh    tttt####jjjjrrrr    ggggSSSS\\\\    ffffuuuunnnnkkkkuuuu    llllqqqqffffuuuuffff””””pppprrrr    ggggkkkkssss    ttttkkkkuuuussss    rrrrdddd    ;;;;FFFFkkkkkkkk    

llllEEEEHHHHkkkkoooo    nnnnwwwwjjjjhhhh    ccccuuuukkkk;;;;ssss    jjjj[[[[kkkkaassaass    AAAA;;;;ffffnnnn    llllkkkkWWaaWWaallll    yyyyssssuuuussss    eeeeaassaass    ddddffffBBBBuuuukkkkbbbbZZZZ    ggggkkkkssss    jjjjgggghhhh    ggggkkkkssss    rrrrkkkkssss    ttttYYYYnnnn    llllssss    ttttYYYYnnnn    mmmmiiiippppkkkkjjjj    

ddddjjjjkkkk;;;;    AAAA    ggggkkkkssss    llllddddssss    rrrrkkkkssss    jjjjkkkkssssxxxxhhhh    ddddkkkkssss    vvvvyyyyxxxx    ddddeeeejjjjssss    eeeeaassaass    jjjj[[[[kkkkaassaassAAAA    mmmmuuuuddddssss    ffffyyyy,,,,    ccccrrrrZZZZuuuu]]]]    IIIIyyyyssssVVVV]]]]ddddVVVVkkkkssssjjjjhhhh    vvvvyyyyxxxx    ddddjjjj   

yyyyaassaass]]]]    ggggjjjj    cccckkkkjjjj    bbbbLLLLrrrrsssseeeekkkkyyyy    llllssss    iiiiggggyyyyssss    llllkkkkccccqqqquuuu    vvvvFFFFkkkkooookkkk    DDDDyyyykkkkssssjjjjhhhhuuuu    llllssss    BBBBhhhhdddd    rrrrjjjjgggg    llllkkkkQQQQ    ddddjjjjaassaassAAAA ********    &dSlh 

eksjxu] dmfudk lLVsusfcyVh dksvvWjfMusVj] dwij Aa fLeFk] fyykSUxoh]ekykoh 

  HHHHkkkkkkkkooookkkkRRRReeeedddd    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk    &&&&vvvvkkkkiiii    ddddssss    ????kkkkjjjj    ddddkkkk    ddddkkkkssssbbbbZZZZ    llllnnnnLLLL;;;;    ;;;;kkkk    ddddkkkkssssbbbbZZZZ    ttttkkkkuuuuuuuussss    ooookkkkyyyykkkk    ddddkkkkssssffffooooMMMM11119999    llllssss    cccchhhheeeekkkkjjjj    ggggkkkkssss 

xxxx;;;;kkkk    ggggkkkkssss    rrrrkkkkssss    ;;;;gggg    mmmmuuuuddddhhhh    ddddkkkkssssbbbbZZZZ    xxxxyyyyrrrrhhhh    uuuugggghhhh    ggggSSSS    ffffdddd    mmmmUUUUggggaassaass    jjjjkkkkssssxxxx    ddddkkkk    llllaaaaddddzzzzeeee....kkkk    ggggqqqqvvvvkkkk    ggggSSSSAAAA    LLLLooooHHHHkkkkkkkkffffoooodddd 

ggggSSSS    ffffdddd    oooossss    vvvviiiiuuuussss    LLLLooookkkkLLLLFFFFkkkk;;;;    ddddssss    cccckkkkjjjjssss    eeeeaassaass    ffffppppffffUUUUrrrrrrrr    ggggkkkkaassaassxxxxssss    ,,,,ooooaaaa    jjjjkkkkssssxxxx    ddddkkkkssss    QQQQSSSSyyyykkkkuuuussss    llllssss    MMMMjjjj    jjjjggggssss    ggggkkkkaassaassxxxxssssAAAA    

mmmmuuuuddddssss    iiiizzzzffffrrrr    nnnn;;;;kkkk    ,,,,ooooaaaa    llllggggkkkkuuuuqqqqHHHHkkkkwwwwffffrrrr    iiiiwwww....kkkkZZZZ    OOOO;;;;ooooggggkkkkjjjj    ddddjjjjaassaassAAAA 

4 ;fn dksbZ chekj gks tkrk gS rks vkidks D;k djuk pkfg,] vius fopkjksa dk iquvZoyksdu dhft,A 

vius ifjokj ls ckr djsa vkSj fey dj ;kstuk cuk;saA viuh if=dk esa mu fopkjksa dks fy[ksaA 

;kstuk esa rhu iz”uksa dk lek/kku gksuk pkfg,&& 

 d & nwjh cuk;s j[krs gq, ge mUgsa dSls lgkjk nsaA 

 [k & og O;fDr gekjk ?kj pykus ds fy, /ku dekus okyk gS ;k fd [kkuk cukus ;k lQkbZ 

tSls ?kj ds dkedkt djus okyk gS rks D;k ge dksbZ ,slh ;kstuk cuk ldrs gSa fd muds dke 

u dj ikus dh fLFkfr esa Hkh ?kj dk dke pyrk jgs\

x & ;fn dksbZ chekj gks tkrk gS rks vkids ,oa vkids ?kj ds dke dkt dh vkfFkZd {kfr iwfrZ 

dSls gksxh\ 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

vfrfjDr lalk/vfrfjDr lalk/vfrfjDr lalk/vfrfjDr lalk/ku%ku%ku%ku%    

okf”kaXkVu iksLV dksjksukok;jl fleqysVj%  ok;jl ds ladze.k ,oa lkeqnkf;d QSyko dk 

fleqys”ku & vusd Hkk’kkvksa esa miyC/kA 

lkbal ,V gkse dksjksuk fefuLVj fleqys”ku %& ,d vuqdj.k tks crkrk gS nqfu;k Hkj ds ns”k 

ftu dfBu vkfFkZd] i;kZoj.k ijd] ,oa lkekftd fodYiksa dk lkeuk dj jgs gSa vkSj fdlh 

uhfr ds lapkyu ij mudh D;k izfrNk;k iMh gSA
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3 यदि हर कोई अपने सम्पर्को में कमी कर दे तो भी सम्भव है कि आप के घर में कोई कोविड19 से 
बीमार हो सकता है। यह सम्भव है कि आप इस बीमारी से संक्रमित हो चुके हों। ऐसा सोचने मात्र से 
डर लग सकता   है। परन्तु जैसा कि आपने इस प्रौजेक्ट में सीखा है- सुरक्षा का सर्वश्रेष्ठ उपाय है कि 
इस विषय में और अधिक जापकारी पायें और तैयार रहें। नीचे लिखे दृष्टिकोण  को पढिये। यह एक 
सामाजिक दृष्टिकोण  है? पर्यावरण सम्बन्धी? सॉस्कृतिक ? या आर्थिक है? अपने विचार पत्रिका में लिखें। 
अपने दावे के समर्थन में प्रमाण भी दें । 

“आप के घर पर कोई बीमार है जब उसके पास जाये तो मास्क पहन कर रखें | खाँसी एवं 
जुकाम हो तो घर पर हीं इलाज करायें और किसी स्वास्थयकर्मी से सम्पर्क करके जानकारी लें 
कि क्या कोविड19 का टैस्ट करवाने की जरुरत है? निदान सुनिश्चित हो जाने तक यथा 
सम्भव दूरी बनाये रखें |यदि साँस लेने में कठिनाई हो रही हो तो जल्द से जल्द उपचार 
कराय । हो सके तो रोगी को अलग कमरे में रखें | उनके लिए बर्तन, प्लेट, कटोरी अलग कर 
लें, हर बार इस्तेमाल से पहले साबुन अथवा क्लोरीन से ठीक तरह साफ करें।” - कैसी 
मोरगन, कउनिका सस्टेनेबिलटी को ऑरडिनेटर, कूपर /

 स्मिथ, लिलौन्गवी,मालावी 

भावात्मक सुरक्षा -आप के घर का कोई सदस्य या कोई जानने वाला कोविड19 से बीमार हो 
गया हो तो यह उनकी कोई गलती नही है कि उन्हें रोग का संक्रमण हुआ है। स्वभाविक 
है कि वे अपने स्वास्थय के बारे में चिन्तित होंगे एवं रोग को फैलाने से डर रहे होंगे। 
उनके प्रति दया एवं सहानुभूति पूर्ण व्यवहार करें। 

4 यदि कोई बीमार हो जाता है तो आपको क्या करना चाहिए, अपने विचारों का पुनरावलोकन कीजिए | 
अपने परिवार से बात करें और मिल कर योजना बनायें। अपनी पत्रिका में उन विचारों को लिखें। 
योजना में तीन प्रश्नों का समाधान होना चाहिए-- 

क - दूरी बनाये रखते हुए हम उन्हें कैसे सहारा दें | 

ख - वह व्यक्ति हमारा घर चलाने के लिए धन कमाने वाला है या कि खाना बनाने या सफाई 
जैसे घर के कामकाज करने वाला है तो क्या हम कोई ऐसी योजना बना सकते हैं कि उनके काम 
न कर पाने की स्थिति में भी घर का काम चलता रहें? 

ग - यदि कोई बीमार हो जाता है तो आपके एवं आपके घर के काम काज की आर्थिक क्षति पूर्ति 
कैसे होगी? 

अतिरिक्त संसाधनः 

वाशिंगटन पोस्ट कोरोनावायरस सिमुलेटरः   वायरस के संक्रमण एवं सामुदायिक फैलाव का 
सिमुलेशन - अनेक भाषाओं में उपलब्ध | 

साइंस एट होम कोरोना मिनिस्टर सिमुलेशन :- एक अनुकरण जो बताता है दुनिया भर के देश 
जिन कठिन आर्थिक, पर्यावरण   परक, एवं सामाजिक विकल्पों का सामना कर रहे हैं और किसी 
नीति के संचालन पर उनकी क्या प्रतिछाया पडी है। 



VVVVkkkkLLLLdddd    6666  lllleeeeLLLL;;;;kkkk    ddddssss    ffffoooo’’’’kkkk;;;;    eeeeaassaass    llllwwwwffffpppprrrr    jjjjgggguuuussss    llllssss    ddddSSSSllllssss    eeeennnnnnnn 
ffffeeeeyyyyrrrrhhhh    ggggSSSS\\\\ 

[[[[kkkkkkkkss ssfffftttt,,,,%%%%  dksfoM19 ds fo’k; eas vkids ifjokj tu dgkWa ls 
tkudkjh ik jgs gaS\    15 ls 30 feuV 

1 viuh if=dk esa fy[kus ds fy, ifjokj ds gj O;fDr ls lk{kkRdkj djds uhps fy[kh tiudkjh 
izkIr dfj,&& 

D &fdl lzksr ls vki dksfoM19 dh ykudkjh izkIr dj jgs gS\ mnkgj.k dsa fy,] ?kj ds 
fdlh O;fDr] og`Vl,Si] fVdVkWd] iSeQySV]jsfM;ks] ;wV;wc] LuSipSV] VfoVj]A 

[k & dksfoM19 dh tkudkjh ds fy, vki fdls lcls vf/kd fo”oluh; le>rs gSa\ fdUgha 
rhu dks pqusaA bUgsa vki D;ksa vf/kd HkjkslseUn le>rs gSa\ 

x & ;g tkudkjh D;k vki nwljksa dks nsrs gks\ D;ksa ;k D;ksa ugh\ 

?k & dksfoM19 ij vki dks tc ubZ tkudkjh feyrh gS& 
v nwljksa dks nsus ls igys D;k vki lzksr ls li’Vhdj.k ekaxrs gSa\ Dlksa ;k D;ksa 
ugh\ 
vk  nsus ls igys D;k vki ns[krs gSa fd vU; lzksr Hkh mls ns jgs gSa ;k ugh\ D;ksa 
;k D;ksa ugh\ 

p dksfoM19 ds ckjs eas xyr tkudkjh ikus ds izfr vki fdruk /;ku nsrs gaS\  D;kas\ 

^̂̂̂^̂̂̂    uuuussssrrrr````RRRRoooo    ddddssssooooyyyy    lllljjjjddddkkkkjjjj    vvvvFFFFkkkkooookkkk    ooooSSSSKKKKkkkkffffuuuuddddkkkkaassaass    llllssss    gggghhhh    uuuugggghhhhaaaa    ccccffffYYYYdddd    ffffooooffff””””kkkk’’’’VVVV    lllleeeeqqqqnnnnkkkk;;;;kkkkaassaass    eeeeaassaass    ttttkkkkuuuuddddkkkkjjjjhhhh    ddddssss   
ffffoooo””””oooolllluuuuhhhh;;;;    llllzzzzkkkkssssrrrrkkkkaassaass    llllssss    HHHHkkkkhhhh    vvvvkkkkuuuukkkk    ppppkkkkffffgggg,,,,AAAA********  
&&   MkW-yhlk dwij] ,eMh] ,eih,p] fQflf”;u] ifCyd gSYFk fjlpZj] tkSgUl 
gkSifdUl ;qfuojflVh] ;w,l, ,oa ?kkuk 

2 vkids ?kj esa bLrseky gksus okys lekpkj lzksrksa dks vf/kdre ls U;w;ure ds dze ls fy[ksaA 

3 vkids ?kj esa lcls vf/kd iz;qDr gksus okys rhu lwpuk lzksrksa dks pqusaA 

4 bu rhuksa lzksrksa ls dksfoM19 ls lEcfU/kr ,d ;k nks i=] vuqPNsn ;k lwpuk dk va”k ,df=r 
djsaA ;fn vki ugh dj ldrs rks ifjokj esa fdlh ls dgsa fd os vius ;zksrksa ls ,df=r dj  

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 
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टास्क 6 समस्या के विषय में सूचित रहने से कैसे मदद 
मिलती है? 

खोजिए: कोविड19 के विषय में आपके परिवार जन कहाँ से 
जानकारी पा रहे हैं? 15 से 30 मिनट 

1 अपनी पत्रिका में लिखने के लिए परिवार के हर व्यक्ति से साक्षात्कार करके नीचे लिखी जपनकारी 
प्राप्त करिए--- 

क - किस स्रोत से आप कोविड19 की लानकारी प्राप्त कर रहे हैं? उदाहरण कें लिए, घर के 
किसी व्यक्ति, व्हाट्सअप,  टिकटॉक, पैमफलैट,रेडियो, यूटयूब, स्नैपचैट, टविटर, | 

ख - कोविड19 की ज़ानकारी के लिए आप किसे सबसे अधिक विश्वसनीय समझते हैं? किन्हीं 
तीन क़ो चुनें| इन्हें आप क्यों अधिक भरौसेमन्द समझते हैं? 

ग - यह जानकारी क्या आप दूसरों को देते हो? क्यों या क्यों नहीं? 

घ - कोविड19 पर आप को जब नई जानकारी मिलती है- 
अ दूसरों को देने से पहले क्या आप स्रोत से सपष्टीकरण मांगते हैं? क्सों या क्यों 
नही? 
आ देने से पहले क्या आप देखते हैं कि अन्य स्रोत भी उसे दे रहे हैं या नहीं? क्यों 
या क्यों नहीं? 

च कोविड19 के बारे में गलत जानकारी पाने के प्रति आप कितना ध्यान देते हैं? क्यों? 

“ नेतृत्व केवल सरकार अथवा वैज्ञानिकों से ही नहीं बल्कि विशिष्ट समुदायों में जानकारी के 
विश्वसनीय स्रोतों से भी आना चाहिए।” 
-- डॉ.लीसा कूपर, एमडी, एमपीएच, फिसिश्यिन, पब्लिक हैल्थ रिसर्चर, जौहन्स 
हौपकिन्स युनिवरसिटी, यूएसए एवं घाना 

2 आपके घर में इस्तेमाल होने वाले समाचार स्रोतों को अधिकतम से न्यूयनतम के क्रम  से लिखें | 

3 आपके घर में सबसे अधिक प्रयुक्त होने वाले तीन सूचना स्रोतों को चुनें। 

4 इन तीनों स्रोतों से कोविड19 से सम्बन्धित एक या दो पत्र, अनुच्छेद या सूचना का अंश एकत्रित 
करें। यदि आप नहीं कर सकते तो परिवार में किसी से कहें कि वे अपने स्रोतों से एकत्रित कर 



Lkef>, %Lkef>, %Lkef>, %Lkef>, %        dksfoM19 ds lEcU/k esa fo”oluh; lwpukvksa dks eSa dSls dksfoM19 ds lEcU/k esa fo”oluh; lwpukvksa dks eSa dSls dksfoM19 ds lEcU/k esa fo”oluh; lwpukvksa dks eSa dSls dksfoM19 ds lEcU/k esa fo”oluh; lwpukvksa dks eSa dSls 
igpku ldrk gwWaigpku ldrk gwWaigpku ldrk gwWaigpku ldrk gwWa\\\\                            30 ls 60 feuV

1 fuEu fyf[kr m)j.k dks i<rs gq, dksfoM19 dh leL;k ds lkekftd n`f’Vdks.k ij fopkj djsa& 

^^ vQokgas ok;jl dh vis{kk rsth ls ,oa vklkuh ls QSyrh gaS vkSj mruh gh [krjukd gaSA** 

^^ ge dsoy chekjh dh ,d egkekjh ls ugha yM jgs] vQokgkas dh egkekjh ls Hkh yM jgs 
gaSA**& VsMjksl ,/kkukse ?kScjSll] Mk;jsdVj tujy] fo”o LokLFk; laxBu 

^^dksfoM19 dk foLQksV vQokgkas dh egkekjh ds lkFk lkFk gqvk**A lwpukvksa dh vfr Hkjekj 
dks gh vQokgkas dh egkekjh dgrs gaSA dqN lwpuk;sa lgh gksrh gaS rks dqN xyrA yksxkas ds 
fy, fo”oluh; lzksrks dks tkuuk dfBu gks tkrk gSA ,slh t#jr ds le; HkjkslseUn 
ekxZn”kZd dks tkuuk vksj Hkh dfBu gks tkrk gSA dksfoM19 ds lEcU/k eas mfpr le; ij 
fo”oluh; lekpkj ikus dh ekax cgqr c< xbZ gSA fo”o LokLFk; laxBu dh Vheas feFkkas ,oa 
vQokgkas dks <wa<us vkSj mu ij izfrfd;k djus eas tqVh gqbZ gaSA** fo”o LokLFk; laxBu }kjk 
2]Qjojh]2020 dks tkjh ifjfLFkfr fjiksZV&13

d & dksfoM19 d sckjs esa >wBh] vfo”oluh; lwpuk,Wa vkSj vQokgsa gj txg feysaxhA gks ldrk gS 
fd vki tknw Hkjs mipkj ds ckjs esa Hkh lqusa] bl ok;jl dks] cukus ds fy, dkSu ftEesnkj gS] ,oa 
dqN u, fopkj fd ;g ok;jl dgkWa ls vk;kA  

[k& bl ok;jl dh rjg xyr lwpuk,Wa ,oa vQokgsa Hkh cgqr tYnh QSyrh gSaA vfo”oluh; lzksr ks 
vkbZ xyr [kcj vki ds ,oa vU;ksa ds fy, vfr gkfudkjd gks ldrh gSA 

x& >wBh tkudkjh vFkok vQokgksa ls gks ldrk gS fd O;fDr viuh lksp] d`R;ksa ,oa cpko ds 
mik;ksa dks gh cny nsaA ,slk Hkh gks ldrk gS fd os lkspus yxsa fd cpko dh t#jr ugh gS ;k 
vizekf.kd mipkj ;k nwljksa dks chekj dj ldus okyh xSj ftEesnkj ps’Vk,W adjus yxsaA 

?k& dqN yksx tkucw> dj >wBh [kcj ;k vQokg QSykrs gSaA lko/kku jgsaA 

p& dqN yksx fcuk tkus gh vQokg QSykrs gSak os ;g Hkh ugh tkurs fd blls Lo;a mUgsa ,oa nwljksa 
dks gkfu gks ldrh gSA 

N&yksxksa dks cpkus ds fy, ok;jl dh rjg vQokgksa dks QSyus ls jksduk Hkh t#jh gSA 

t & igyk dne gS&;g tku tkuk fd dqN lekpkj] tkudkjh ,oa lzksr fo”okl ds ;ksX; ugh gSaA 
mu dks igpku ikuk cgqr dfBu gSA  vH;kl ls gh mUgsa igpkuuk lh[k ldrs gSa A  

> & lkekU; O;ogkj gS fd tc rc vki fdlh tkudkjh ds fo’k; esa iwjh rjg vk”oLr u gksa]mls
nwljksa ls er dgsaA >wBh ckr dh tkWap fd, fcuk mls nwljksa rd igqWapkuk gh mlds TkYnh QSy tkus
dk dkj.k gSaA

r&vkius tks Hkh ys[k] lekpkj ;k tkudkjh ds va”k bdV~Bs fd, gSa mUgsa nsf[k,A QSlyk dhft, fd 
og tkudkjh fdruh fo”oluh; gS] mls nwljksa rd Hkstuk pkfg, ;k ugh\ vius fopkjksa dks if=dk 
esa fy[ksaA gj ,d dh tiWap ds fy, fueufyf[kr iz”uksa dk mi;ksx djsa% 
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समझिए : कोविड19 के सम्बन्ध में विश्वसनीय सूचनाओं को मैं कैसे 
पहचान सकता हूँ? 30 से 60 मिनट 

1 निम्न लिखित उद्धरण को पढते हुए कोविड19 की समस्या के सामाजिक दृष्टिकोण पर विचार करें- 

“ अफवाहें वायरस की अपेक्षा तेजी से एवं आसानी से फैलती हैं और उतनी ही खतरनाक हैं।” 

” हम केवल बीमारी की एक महामारी से नहीं लड रहे, अफवाहों की महामारी से भी लड रहे 
हैं ।“-- टेडरोस एधानोम घैबरैसस, डायरेकटर जनरल, विश्व स्वास्थय संगठन 

“कोविड19 का विस्फोट अफवाहों की महामारी के साथ साथ हुआ” | सूचनाओं की अति भरमार 
को ही अफवाहों की महामारी कहते हैं। कुछ सूचनायें सही होती हैं तो कुछ गलत। लोगों के 
लिए विश्वसनीय स्रोतों को जानना कठिन हो जाता है। ऐसी जरुरत के समय भरोसेमन्द 
मार्गदर्शक को जानना ओर भी कठिन हो जाता है। कोविड19 के सम्बन्ध में उचित समय पर 
विश्वसनीय समाचार पाने की मांग बहुत बढ गई है। विश्व स्वास्थय संगठन की टीमें मिथों एवं 
अफवाहों को ढूंढने और उन पर प्रतिक्र िया करने में जुटी हुई हैं।” विश्व स्वास्थय संगठन द्वारा 
2,फरवरी,2020 को जारी परिस्थिति रिपोर्ट -13 

क - कोविड19 के बारे में झूठी, अविश्वसनीय सूचनाएँ और अफवाहें हर जगह मिलेंगी। हो सकता है 
कि आप जादू भरे उपचार के बारे में भी सुनें, इस वायरस को, बनाने के लिए कौन जिम्मेदार है, एवं 
कुछ नए विचार कि यह वायरस कहाँ से आया। 

ख- इस वायरस की तरह गलत सूचनाएँ एवं अफवाहें भी बहुत जल्दी फैलती हैं। अविश्वसनीय स्रोतों 
आई गलत खबर आप के एवं अन्यों के लिए अति हानिकारक हो सकती है। 

ग- झूठी जानकारी अथवा अफवाहों से हो सकता है कि व्यक्ति अपनी सोच, कृत्यों एवं बचाव के 
उपायों को ही बदल दें।  ऐसा भी हो सकता है कि वे सोचने लगें कि बचाव की जरुरत नही है या 
अप्रमाणिक उपचार या दूसरों को बीमार कर सकने वाली गैर जिम्मेदार चेष्टाएँ करने लगें। 

घ- कुछ लोग जानबूझ कर झूठी खबर या अफवाह फैलाते हैं। सावधान रहें। 

च- कुछ लोग बिना जाने ही अफवाह फैलाते हैं। वे यह भी नही जानते कि इससे स्वयं उन्हें एवं दूसरों 

को हानि हो सकती है। 

छ-लोगों को बचाने के लिए वायरस की तरह अफवाहों को फैलने से रोकना भी जरुरी है। 

ज - पहला कदम है-यह जान जाना कि कुछ समाचार, जानकारी एवं स्रोत विश्वास के योग्य नही हैं। 
उन को पहचान पाना बहुत कठिन है। अभ्यास से ही उन्हें पहचानना सीख सकते हैं । 

झ - सामान्य व्यवहार है कि जब तब आप किसी जानकारी के विषय में पूरी तरह आश्वस्त न हों,उसे 
दूसरों से मत कहें। झूठी बात की जॉच किए बिना उसे दूसरों तक पहुँचाना ही उसके जल्दी फैल जाने 
का कारण हैं। 

त-आपने जो भी लेख, समाचार या जानकारी के अंश इकट्ठे किए हैं उन्हें देखिए। फैसला कीजिए कि 
वह जानकारी कितनी विश्वसनीय है, उसे दूसरों तक भेजना चाहिए या नहीं? अपने विचारों को पत्रिका 
में लिखें। हर एक की जपँच के लिए निमनलिखित प्रश्नों का उपयोग करें:  



tkWap iMrky&1tkWap iMrky&1tkWap iMrky&1tkWap iMrky&1 /khess gks tkvks] #dks] vkSj lkspks---- 

d---fdlh ys[k] tkudkjh vFkok fdlh dh ckr ls vkidks dSlk eglwl gqvk\ D;k vkidks xqLls ;k 
HkMd mBus tSlh rst HkkokRed izfrfdz;k gqbZ\ ;fn ,slk gqvk rks nwljksa dks Hkstus ls igys #dks ,oa 
lkspksA 

tkWap iMtkWap iMtkWap iMtkWap iMrrrrkykykyky& 2 lzksr dh tkWap iMrky djsa---- 

d& ;g lwpuk fdl us cukbZ ;k dgh \ tSls fd& O;kolkf;d i=dkj] ukxfjd i=dkj] lkekU; 
O;fDr]mikf/k;qDr i=dkj\ D;k vki ,oa ifjokj tu lksprs gSa fd dksfoM19 ij tkudkjh ds fy, 
;g lzksr lgh gS\ ;fn ugha] rks #dks vkSj nwljksa dks Hkstus ls igys lkspksA 

[k& lwpukvksa dh rkjh[kksa ,oa tks dqN dgk x;k ml dh tkWap djksA dbZ ckj yksx iqjkus lekpkj 
dks u;k dgdj Hkst nsrs gSaA ,slk Hkh gks ldrk gS fd dksfoM19 ds ckjs esa og tkudkjh gekjs rd 
igqWapus rd cny pqdh gksA D;k vkidks dksbZ frfFk;kWaa feyha\ ;fn ugh rks #dks vkSj nwljksa dks Hkstus 
ls igys lkspksA 

tkWap iMtkWap iMtkWap iMtkWap iMrrrrkykykyky&3  dgs x, nkoksa ,oa m)j.kksa ds ewy lzksrksa dks [kksft,-- 

d& D;k og lwpuk vFkok O;fDr “kkfey fd, x, m)j.kksa ds lzksr] MkVk dk fyUd vFkok izek.k ns 
jgk gS\ ;fn ugh rks #dks vkSj Hkstus ls igys lkspksA 

[k&  vius vklikl okyksa ls lwpuk esa fd, x, nkoksa dh [kkst djus ds fy, enn ekafx;saA ;fn 
vkxs iMrky u gks lds  rks #dks ,oa nwljks dks Hkstus ls igys lkspksA 

x& ;fn MkVk ;k m)j.k dks vki <wqa< ysrs gSa rks lqfuf”pr dhft, fd os ewy lUnHkZ ls fy, x, gSa 
vFkok ughaA vlyh dgkuh dks cny nsus ds fy, yksxksa ds ikl ;g ,d vke vkSj vklku rjhdk 
gSA ;fn ,slk gS rks #dks vkSj vkxs Hkstus ls igys lkspksA  

tkWap iMrkytkWap iMrkytkWap iMrkytkWap iMrky&4   ?kVuk ds csgrj fooj.k dks <wa<sa 

 d&dksfoM19 ds fo’k; esa bl lekpkj dks D;k vU; lzksr Hkh dg jgs Fks tks fd vkidh lwph esa 
ugh Fks\ ;fn ugh rks #dks ,oa vkxs Hkstus ls igys lkspksA  

[k& D;k nwljs lzksr Hkh vkids tSlh lwpuk;sa ns jgs gSa\ ;fn ugh rks #dks ,oa vkxs Hkstus ls igys 
lkspksA  
x&  nwljksa dks Hkstus ls igys D;k vki vius ?kj esa fdlh ls bl ckjs esa ckr dj ldrs gSa\ os bl 
ckjs esa D;k lksprs gSa\ ;fn ugh rks #dks ,oa vkxs Hkstus ls igys lkspksA  

2 ftu lwpukvksa ,oa ys[kksa dh vkius tkWap iM+rky dh gS] mu esa ls dkSu vkidks fo”olukh; yxrk 
gS\ nwljksa dh vis{kk og vkidks D;ksa vf/kd fo”oluh; tku iMrk gS\ vius fopkj if=dk esa fy[ksaA 

3 ftu lwpukvksa ,oa ys[kksa dh vkius tkWap iMrky dh gS] mu esa ls dkSu vkidks de 
fo”oluh; yxrs gSa\\ nwljksa dh vis{kk os vkidks D;ksa de fo”oluh; tku iMrs gS\ vius fopkj 
if=dk esa fy[ksaA 

  

Smithsonian Science for Global Goals 

© 2020 Smithsonian Institution   

जॉच पडताल- 1 धीमे हो जाओ, रुको, और सोचो... 

क...किसी लेख, जानकारी अथवा किसी की बात से आपको कैसा महसूस हुआ? क्या आपको गुस्से या 
भडक उठने जैसी तेज भावात्मक प्रतिक्र िया हुई? यदि ऐसा हुआ तो दूसरों को भेजने से पहले रुको एवं 
सोचो | 

जॉच पडताल- 2 स्रोत की जॉच पडताल करें... 

क- यह सूचना किस ने बनाई या कही ? जैसे कि- व्यावसायिक पत्रकार, नागरिक पत्रकार, सामान्य 
व्यक्ति, उपाधियु क्त  पत्रकार? क्या आप एवं परिवार जन सोचते हैं कि कोविड19 पर जानकारी के लिए 
यह स्रोत सही है? यदि नहीं, तो रुको और दूसरों को भेजने से पहले सोचो। 

ख- सूचनाओं की तारीखों एवं जो कुछ कहा गया उस की जॉच करो | कई बार लोग पुराने समाचार 
को नया कहकर भेज देते हैं। ऐसा भी हो सकता है कि कोविड19 के बारे में वह जानकारी हमारे तक 
पहुँचने तक बदल चुकी हो। क्या आपको कोई तिथियां मिलीं? यदि नहीं तो रुको और दूसरों को भेजने 
से पहले सोचो। 

जॉच पडताल-3 कहे गए दावों एवं उद्धरणों के मूल स्रोतों को खोजिए.. 

क- क्या वह सूचना अथवा व्यक्ति शामिल किए गए उद्धरणों के स्रोत, डाटा का लिन्क अथवा प्रमाण दे 
रहा है? यदि नही तो रुको और भेजने से पहले सोचो। 

ख- अपने आसपास वालों से सूचना में किए गए दावों की खोज करने के लिए मदद मांगियें। यदि 
आगे पडताल न हो सके तो रुको एवं दूसरो को भेजने से पहले सोचो | 

ग- यदि डाटा या उद्धरण को आप ढुंढ़ लेते हैं तो सुनिश्चित कीजिए कि वे मूल सन्दर्भ से लिए गए हैं 
अथवा नहीं। असली कहानी को बदल देने के लिए लोगों के पास यह एक आम और आसान तरीका 
है। यदि ऐसा है तो रुको और आगे भेजने से पहले सोचो। 

जॉच पडताल-4 घटना के बेहतर विवरण को ढूंढें 

क-कोविड19 के विषय में इस समाचार को क्या अन्य स्रोत भी कह रहे थे जो कि आपकी सूची में 
नही थे? यदि नहीं तो रुको एवं आगे भेजने से पहले सोचो। 

ख- क्या दूसरे स्रोत भी आपके जैसी सूचनायें दे रहे हैं? यदि नहीं तो रुको एवं आगे भेजने से पहले 
सोचो | 
ग- दूसरों को भेजने से पहले क्या आप अपने घर में किसी से इस बारे में बात कर सकते हैं? वे इस 
बारे में क्या सोचते हैं? यदि नही तो रुको एवं आगे भेजने से पहले सोचो। 

2 जिन सूचनाओं एवं लेखों की आपने जॉच पड़ताल की है, उन में से कौन आपको विश्वसनीय लगता 
है? दूसरों की अपेक्षा वह आपको क्यों अधिक विश्वसनीय जान पडता है? अपने विचार पत्रिका में लिखें। 

3 जिन सूचनाओं एवं लेखों की आपने जॉच पडताल की है, उन में से कौन आपको कम 
विश्वसनीय लगते हैं?? दूसरों की अपेक्षा वे आपको क्यों कम विश्वसनीय जान पड़ते हैं? अपने विचार 
पत्रिका में लिखें। 
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1 uhps fy[ks m)j.k dks i<dj leL;k ds lkekftd ,oa vkfFkZd i{k ij fopkj dhft,& 
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ccccppppkkkkoooo    ddddssss    ffffyyyy,,,,    ffffttttllll    ddddhhhh    mmmmUUUUggggaassaass    ccccggggqqqqrrrr    tttt####jjjjrrrr    ggggSSSSAAAA********aaaa    
&  MkW-yhlk dwij] tkSgUl gkSifdUl ;qfuojflVh] ;w,l, ,oa ?kkuk 

dksfoM19 dh vQokg egkekjh ds izfr tkx:drk igyk dne gSAdksbZ fe= vFkok ifjokj dk dksbZ 
lnL; Hkh vkidks dqN crk;s rks er lksfp, fd og lp gh gksxkA cs”kd vkidk fe= vkidh HkykbZ 
hpgh pkgrk gSA 
>wBh lwpukvksa dks QSyus ls jksdus dh ;kstuk cuk ysuk ,d ,slk dke gS ftls ge lc dj ldrs
gSaA
feyus okyh uohu lwpukvksa ds fy, ;kstuk cukuk & nwljk dne gSA tc dqN Hkh ?kfVr gksxk rks
vkidks D;k djuk gS] ml ;kstuk ds gksus ls vkidks enn feysxhA
-
2-vki D;k djsaxs bl dh dne nj dne lwph cuk;saA uhps dqN lq>ko fn, gSa &

d&dksfoM19 dh vQokg egkekjh ds fo’k; esa vius cps gq, iz”uksa dh ,d lwph cuk yhft,A 
igpku djks fd ifjokj vFkok leqnk; esa ls fdl ls ckr djds vki vkSj tkudkjh ik ldrs gSa\ 

[k& ;g tkuus ds fy, fd tkudkjh lgh gS] vki vius ls vFkok crkus okyksa ls D;k iz”u iwNsaxs\ 

x&dksfoM19 lEcU/kh vQokg dh lEHkkouk okyh lwpukvksa ds QSyko dks de djus ds fy, vki ;k 
vkids ifjokj ds ykszx vyx ls D;k dj ldrs gSa\ 
?k & vius leqnk; esa dksfoM19 lEcU/kh lwpukvksa ds vis{kkdr̀ vf/kd fo”oluh; lzksrksa ds izfr 
tkx:drk c<kus ds fy, dqN vyx ls vki D;k dj lDrs gS\ 

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 

vfrfjDr lalk/ku &vfrfjDr lalk/ku &vfrfjDr lalk/ku &vfrfjDr lalk/ku & 

feFk cLVj % djksukok;jl jksx& dksfoM19 ij tu lkekU; ds fy, lq>ko & fo”o LokLFk; leqnk; 

dksfoM19 lEcU/kh xyr lwpukvksa ls dSls cpsa % fLeFklksfu;u eSxthu vkVhZdy 

fo”o LokLFk; laxBu }kjk dskjksukok;jl&dksfoM19 lekpkj 

cPpksa dks lkbcj flD;ksfjVh le>kus okyh ;w,uvksMhlh dh lkexzh  
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कीजिए: -अफवाहों की महामारी के इस दौर में सूचित बने रहने के लिए 
मेरी क्या योजना है ? 15 से 30 मिनट 

1 नीचे लिखे उद्धरण को पढकर समस्या के सामाजिक एवं आर्थिक पक्ष पर विचार कीजिए- 

“किसी भी महामारी से सबसे बडा खतरा उन्हें होता है जो स्वयं को और दूसरों को संक्रमण से नही 
बचा सकते | सामान्यतः उन्हें इंटरनेट एवं टैलिफोन की सुविधाएँ उपलब्ध नही होतीं, इसलिए समाज से 
अलग पड जाने का खतरा बढ जाता है और अपनी सुरक्षा के उपाय, जिन्हें जानना उनके लिए जरुरी है 
उनकी जानकारी उन तक पहुँच नही पाती । भेदभाव एवं दुराग्रहों के ऐतिहासिक और विद्यमान 
अनुभवों के कारण, हो सकता है कि वे उसी संस्था पर भरोसा न कर पायें, महामारी के दौरान अपने 
बचाव के लिए जिस की उन्हें बहुत जरुरत है|” 
- डॉ. लीसा कूपर, जौहन्स हौपकिन्स युनिवरसिटी, यूएसए एवं घाना 

कोविड19 की अफवाह महामारी के प्रति जागरूकता पहला कदम है |कोई मित्र अथवा परिवार का कोई 
सदस्य भी आपको कुछ बताये तो मत सोचिए कि वह सच ही होगा। बेशक आपका मित्र आपकी भलाई 

चाहता है। 
झूठी सूचनाओं को फैलने से रोकने की योजना बना लेना एक ऐसा काम है जिसे हम सब कर सकते 
हैं। 
मिलने वाली नवीन सूचनाओं के लिए योजना बनाना - दूसरा कदम है। जब कुछ भी घटित होगा तो 
आपको क्या करना है, उस योजना के होने से आपको मदद मिलेगी। 

2.आप क्या करेंगे इस की कदम दर कदम सूची बनायें। नीचे कुछ सुझाव दिए हैं - 

क-कोविड19 की अफवाह महामारी के विषय में अपने बचे हुए प्रश्नों की एक सूची बना लीजिए। 
पहचान करो कि परिवार अथवा समुदाय में से किस से बात करके आप और जानकारी पा सकते हैं? 

ख- यह जानने के लिए कि जानकारी सही है, आप अपने से अथवा बताने वालों से क्या प्रश्न पूछेंगे? 

ग-कोविड19 सम्बन्धी अफवाह की सम्भावना वाली सूचनाओं के फैलाव को कम करने के लिए आप या 
आपके परिवार के लोग अलग से क्या कर सकते हैं? 
घ - अपने समुदाय में कोविड19 सम्बन्धी सूचनाओं के अपेक्षाकृत अधिक विश्वसनीय स्रोतों के प्रति 
जागरूकता बढाने के लिए कुछ अलग से आप क्या कर सकते है? 

अतिरिक्त संसाधन - 

मिथ बस्टर : करोनावायरस रोग- कोविड19 पर जन सामान्य के लिए सुझाव - विश्व स्वास्थय समुदाय 

कोविड19 सम्बन्धी गलत सूचनाओं से कैसे बचें : स्मिथसोनियन मैगजीन आर्टीकल 

विश्व स्वास्थय संगठन द्वारा कारोनावायरस-कोविड19 समाचार 

बच्चों को साइबर सिक्योरिटी समझाने वाली यूएनओडीसी की सामग्री
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1 “kkjhfjd nwjh] gkFk /kksus] viuk gkFk ,oa eqWag <+dus ij fd, x, VkLd ds fo’k; esa lksfp,] 
vlyh jksxh dh vis{kk lh[kus ds fy, fdlh ekWMy dk mi;ksx dSls “kkjhfjd lqj{kk iznku 
djrk gS vkSj dksfoM19 ls xzLr yksxksa ds lEcU/k esa dksbZ /kkj.kk u cuk;sa] bl lEcU/k esa 
fn, x, HkkokRed ladsrksa dks /;ku esa j[ksaA dksfoM19 ds QSyko dks dSls /khek djsa vkSj 
egkekjh ds nkSjku viuh HkkokRed ns[kHkky dSls djsa] ;s VkLd ;gh fl[kkus esa vkidh enn 
djrs jgsA vkius dksfoM19 ls tqM+s lkekftd]vkfFkZd] i;kZoj.kijd ,oa uSfrd ǹf’Vdks.kksa 
dks Hkh efj;e vkSj ,su tSls oSKkfudksa ls lh[kk gSA 

ffff””””kkkk{{{{kkkk....kkkk    llllaaaaddddssssrrrr%  vvvviiiiuuuussss    vvvvuuuuqqqqHHHHkkkkoooo    ddddkkkkssss    OOOO;;;;DDDDrrrr    ddddjjjjuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    vvvviiiiuuuuhhhh    iiiiffff====ddddkkkk    ddddkkkk    mmmmiiii;;;;kkkkssssxxxx    ddddhhhhfffftttt,,,,AAAA 

2 viuh if=dk esa ^^dksfoM19! ls eSa Lo;a dks vkSj nwljksa dks dSls cpk ldrk gwWa\**”kh’kZd nsa 
vkSj fQj mlds vklikl vuqHko dh gqbZ ftruh phtsa ;kn vk tk;sa] fy[k yhft,A le; 
yxkb,A dHkh dHkh “kq# djus esa nsj Hkh yx ldrh gSA 

3  viuh lwph dks nsf[k,A mu leLr dk;Zuhfr;ksa ds fo’k; esa lksfp, ftu ls Lo;a vkidks 
rFkk vkids ifjokj dks dksfoM19 ls fuiVusa esa enn feyhA vkids vuqlkj ftu ls lcls 
vPNh enn feyh mu ij xksy nk;jk cuk;saA 

4 vc vki vius ifjokj ,oa leqnk; ds lkFk gq, leLr laoknksa vkSj fopkj foe”kkZsa dh ,d 
lwph rS;kj dhft,A bUgsa fiNys foHkkxksa ls fudkyuk iM+sxkA uhps fy[ks iz”uksa ij fopkj 
dhft,&  
 d &vkids ?kj esa fdrus yksx jgrs gSa\ 
[k & fdrus vyx vyx ihf<+;kWa\ 
x & D;k dksbZ chekj gS\ 
?k &gj jksTk+ vki fdrus yksxksa ds lEidZ esa vkrs gSa\ 

1 & tSls lkekU; thou esa vf/kdrj pqukSfr;ksa ds fy, dksbZ ,d lgh lek/kku ugh 
gksrk] bl leL;k dks lqy>kus ds fy, Hkh dbZ xfrfof/k;ksa ij feytqy dj dke djuk 
gksxkA fopkj eUFku okys vius i`’B dks fQj ls ns[ksa vkSj vius vki ls iwNsa& bl le; 
rqjUr] esjs] esjs ifjokj vkSj leqnk; ds fy, dkSu ls nks vFkok rhu mik; lcls vf/kd 
izHkkodkjh gks ldrs gSa\ 

2 & D;k vki lksprs gSa fd ;s xfrfof/k;kWa lkekftd] vkfFkZd] uSfrd ,oa 
Ik;kZoj.kijd n`f’dks.kksa dks gy dj ldrh gSa\ ;fn gkWa] dSls\ 

5- nks vFkok rhu xfrfof/k;ksa dks pqusa vkSj Lo;a ls iwNsa]^^bu ds leFkZu esa esjs ikl izekk.k gSa\**

6- ftu nks ;k rhu xfrfof/k;ksa dks vki lksprs gSa fd os vki]vkids ifjokj vkSj leqnk; ds
fy, loksZRre dke djsaxh] os gh vkidh dk;Z ;kstuk cu tk;saxhA

7 og dk;Z ;kstuk ftlesa ijLij feytqy dj fofo/k xfrfof/k;kWa dh tkrh gSa mUgsa ,dhd̀r 
dk;Z ;kstuk dgrs gSaA vr% tduhdh #i ls vkius vHkh vHkh igyh ,dhd`r dk;Z ;kstuk 
fodflr dh gSA 

  

टास्कः-7 अभी तुरन्त, ही मैं क्या कर सकताहूँ? 

खोजिए:-अपनी गतिविधियों में मुझे क्या क्या शामिल करना चाहिए? 
30 मिनट 

1. शारीरिक दूरी, हाथ धोने, अपना हाथ एवं मुँह ढ़कने पर किए गए टास्क के विषय में सोचिए, 
असलीं रोगी की अपेक्षा सीखने के लिए किसी मॉडल का उपयोग कैसे शारीरिक सुरक्षा प्रदान 
करता है और कोविड19 से ग्रस्त लोगों के सम्बन्ध में कोई धारणा न बनायें, इस सम्बन्ध में 

दिए गए भावात्मक संकेतों को ध्यान में रखें। कोविड19 के फैलाव को कैसे धीमा करें और 
महामारी के दौरान अपनी भावात्मक देखभाल कैसे करें, ये टास्क यही सिखाने में आपकी मदद 
करते रहे | आपने कोविड19 से जुडे सामाजिक,आर्थिक, पर्यावरणपरक एवं नैतिक दृष्टिको णों 
को भी मरियम और ऐन जैसे वैज्ञानिकों से सीखा हैं। 

शिक्षण संकेत: अपने अनुभव को व्यक्त करने के लिए अपनी पत्रिका का उपयोग कीजिए । 

2 अपनी पत्रिका में "कोविड19| से मैं स्वयं को और दूसरों को कैसे बचा सकता हूँ?'शीर्षक दें 
और फिर उसके आसपास अनुभव की हुई जितनी चीजें याद आ जायें, लिख लीजिए। समय 
लगाइए। कभी कभी शुरु करने में देर भी लग सकती है। 

3. अपनी सूची को देखिए। उन समस्त कार्यनीतियों के विषय में सोचिए जिन से स्वयं आपको 
तथा आपके परिवार को कोविड19 से निपटनें में मदद मिली। आपके अनुसार जिन से सबसे 
अच्छी मदद मिली उन पर गोल दायरा बनायें। 

4. अब आप अपने परिवार एवं समुदाय के साथ हुए समस्त संवादों और विचार विमर्शों की एक 
सूची तैयार कीजिए । इन्हें पिछले विभागों से निकालना गड़ेगा। नीचे लिखे प्रश्नों पर विचार 
कीजिए- 
क -आपके घर में कितने लोग रहते हैं? 
ख - कितने अलग अलग पीढ़ियाँ? 
ग - क्या कोई बीमार है? 
घ -हर रोज़ आप कितने लोगों के सम्पर्क में आते हैं? 

1 - जैसे सामान्य जीवन में अधिकतर चुनौतियों के लिए कोई एक सही समाधान नही 
होता, इस समस्या को सुलझाने के लिए भी कई गतिविधियों पर मिलजुल कर काम करना 
होगा। विचार मन्थन वाले अपने पृष्ठ को फिर से देखें और अपने आप से पूछें-- इस समय 
तुरन्त, मेरे, मेरे परिवार और समुदाय के लिए कौन से दो अथवा तीन उपाय सबसे अधिक 
प्रभावकारी हो सकते हैं? 

2 - क्या आप सोचते हैं कि ये गतिविधियाँ सामाजिक, आर्थिक, नैतिक एवं 
पर्यावरणपरक दृष्टिको णों को हल कर सकती हैं? यदि हॉ, कैसे? 

5. 5, दो अथवा तीन गतिविधियों को चुनें और स्वयं से पूछें,'इन के समर्थन में मेरे पास प्रमाण है?" 

6. 8. जिन दो या तीन गतिविधियों को आप सोचते हैं कि वे आप,आपके परिवार और समुदाय के 
लिए सर्वोत्तम काम करेंगी, वे ही आपकी कार्य योजना बन जायेंगी। 

7. वह कार्य योजना जिसमें परस्पर मिलजुल कर विविध गतिविधियाँ की जाती हैं उन्हें एकीकृत 
कार्य योजना कहते हैं। अतः जकनीकी रुप से आपने अभी अभी पहली एकीकृत कार्य योजना 
विकसित की है। 
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  HkkokRed lqj{kk &  viuh ,dhd`r dk;Z ;kstuk eas vki gkFk /kksus ,oa ikjLifjd nwjh 
tSlh “kkjhfjd xfrfof/k;kas rFkk Mj yxus ij fdlh cM+s ls ckr djus okys HkkokRed 
lqj{kk ladsrkas rFkk Hkkokas ,oa fopkjkas dks fy[kus ds fy, if=dk cukus dks “kkfey 
dj ldrs gSaA 

LLLLkkkkeeeeffff>>>>,,,,    %%%%&&&& DDDD;;;;kkkk    eeeeqqqq>>>>ssss    ddddssssooooyyyy    ,,,,dddd    xxxxffffrrrrffffooooffff////kkkk    ddddjjjjuuuuhhhh    ppppkkkkffffgggg,,,,\\\\         15 feuV

1 vkt nqfu;k Hkj ds oSKkfud dqN vfr dfBu pqukSfr;kas ij “kks/kdk;Z dj jgs gSa&ePNj ls iuius 
okyh chekfj;kass ls ysdj Ik;kZIr Hkkstu tqVkus rFkk dksfoM19 rd] lc ds lc ,dhd̀r dk;Z ;kstuk 
ds fodkl ds egRo dks Lohdkjrs gaSA 
2 cgqeq[kh xfrfof/k;kas dks tksM+ ysus ls leL;k ds& lkekftd] vkfFkZd] i;kZoj.k ,oa uSfrd fofo/k 
igyqvkass ds lek/kuk tqVkus eas enn feyrh gaSA ;g Hkh ,d dkj.k gS fd tks ,dhd̀r dk;Z ;kstuk 
vkius vHkh cukbZ gS og ,dne fo”o LokLFk; laxBu];w,uvkblhb,Q] ,oa lsIVjl QkWj Mht+ht+ 
daVjksy ,.M izhosU”ku dh ;kstuk laLrqfr;kas tSlh gSaA lHkh ds fy, uhps fn, x, lalk/kukas dk 
mi;ksx dhft,A gj dksb vki ls xfrfof/k;kas ds tqM+ko dh laLrqfr djrk gSA 

^̂̂̂^̂̂̂llllkkkkeeeekkkkUUUU;;;;    ####iiii    llllssss    eeeeggggkkkkeeeekkkkffffjjjj;;;;kkkkaassaass    rFrFrFrFkkkkkkkk    ttttuuuu    LLLLooookkkkLLLLFFFFkkkk;;;;    vvvvkkkkiiiinnnnkkkkvvvvkkkkaassaass    ddddssss    llllEEEEccccUUUU////kkkk    eeeeaassaass    ttttkkkkssss    eeeeqqqq>>>>ssss    ccccggggqqqqrrrr    ffffnnnnyyyyppppLLLLiiii    yyyyxxxxrrrrkkkk   
ggggSSSS    oooogggg    ;;;;gggg    ggggSSSS    ffffdddd    oooossss    ccccggggqqqqr r r r gggghhhh    ttttffffVVVVyyyy    ggggaaSSaaSS    vvvvkkkkSSSSjjjj    vvvvuuuussssdddd    ffffooooffff””””kkkk’’’’VVVVrrrrkkkkvvvvkkkkaassaass]]]]    yyyykkkkssssxxxxkkkkaassaass]]]]    lllleeeeqqqqnnnnkkkk;;;;kkkkaassaass]]]]    IIIIkkkk;;;;kkkkZZZZoooojjjj....kkkkkkkkaassaass    ,,,,ooooaaaa    ffffooooKKKKkkkkuuuu   
llllHHHHkkkkhhhh    ddddkkkkssss    ffffeeeeyyyyddddjjjj    ,,,,ddddhhhhdddd````r r r r lllleeeekkkk////kkkkuuuu    [[[[kkkkkkkkssssttttuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    ttttYYYYnnnnhhhh    llllssss    llllaaaaxxxxffffBBBBrrrr    ggggkkkkaassaass    vvvvkkkkSSSSjjjj    ffffeeeeyyyy    ttttqqqqyyyyddddjjjj    iiiizzzz;;;;RRRRuuuu    
ddddjjjjaassaassAAAA    ddddkkkkssssffffooooMMMM11119999    llllccccllllssss    mmmmiiii;;;;qqqqDDDDrrrr    mmmmnnnnkkkkggggjjjj....kkkk    ggggSSSS    DDDD;;;;kkkkaassaassffffdddd    oooogggg    ,,,,ddddhhhhdddd````rrrr    lllleeeekkkk////kkkkkkkkuuuu    ddddhhhh    eeeeaaaakkkkxxxx    ddddjjjjrrrrkkkk    ggggSSSSAAAA******** &,Uuh 
eDMksukSg] ,eMh],eih,p] ifCyd gSYFk bejtaslh vkWfQlj] fLeFklksfu;u vkdqis”kuy gSYFk 
lfoZll] ;w,l, 

^̂̂̂^̂̂̂ddddkkkkssssffffooooMMMM11119999    ddddssss    llllUUUUnnnnHHHHkkkkZZZZ    eeeeaassaass    ggggeeee    uuuussss    nnnnssss[[[[kkkkkkkk    ggggSSSS    ffffdddd    ffffLLLLFFFFkkkkffffrrrr    ddddkkkk    llllkkkkeeeeuuuukkkk    ddddjjjjuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    nnnnssss””””kkkkkkkkaassaass    ddddkkkkssss    ““““kkkkhhhh????kkkkzzzzkkkkffffrrrr””””kkkkhhhh????kkkkzzzz   
ccccggggqqqq{{{{kkkkssss====hhhh;;;;    ,,,,ddddhhhhdddd````r r r r iiiizzzzffffrrrrffffddddzzzz;;;;kkkk    ddddssss    ffffyyyy,,,,    rrrrSSSSuuuukkkkr r r r ggggkkkkssssuuuukkkk    ggggkkkkssssxxxxkkkkAAAA    ffffttttuuuu    xxxxjjjjhhhhcccc    ????kkkkjjjjkkkkaassaass    ddddhhhh    jjjjkkkksssstttt++++hhhh    jjjjkkkkssssVVVVhhhh    cccckkkkggggjjjj    ttttkkkkddddjjjj   
ddddkkkkeeee    ddddjjjjuuuussss    iiiijjjj    ffffuuuuHHHHkkkkZZZZjjjj    ddddjjjjrrrrhhhh    ggggSSSS    oooossss    ““““kkkkkkkkjjjjhhhhffffjjjjdddd    nnnnwwwwjjjjhhhh    ddddkkkk    iiiikkkkyyyyuuuu    ddddSSSSllllssss    ddddjjjj    llllddddrrrrssss    ggggSSaaSSaa\\\\;;;;ffffnnnn    ????kkkkjjjjkkkkaassaass    eeeeaassaass    ????kkkkjjjjssssyyyywwww    
ffffggggaaaallllkkkk    ,,,,ooooaaaa    cccckkkkyyyy    ““““kkkkkkkkssss’’’’kkkk....kkkk    ggggkkkkssssrrrrkkkk    ggggkkkkssss    rrrrkkkkssss    ggggeeee    llllHHHHkkkkhhhh    ddddssss    ffffyyyy,,,,    ????kkkkjjjj    eeeeaassaass    ccccUUUUnnnn    jjjjgggguuuukkkk    ddddSSSSllllssss    yyyykkkkxxxxwwww    ddddjjjj    llllddddrrrrssss    ggggSSaaSSaa\\\\    
eeeeggggkkkkeeeekkkkjjjjhhhh    ddddssss    lllleeee;;;;    ccccssss????kkkkjjjj    yyyykkkkssssxxxxkkkkaassaass    ddddhhhh    lllleeeeLLLL;;;;kkkk    ddddkkkk    DDDD;;;;kkkk    ggggyyyy    <<<<wwaawwaa<<<<++++    llllddddrrrrssss    ggggSSaaSSaa\\\\    ggggeeee    vvvvLLLLiiiirrrrkkkkyyyykkkkaassaass    eeeeaassaass    vvvvffff////kkkkdddd    
ffffccccLLLLrrrrjjjjkkkkaassaass    ;;;;kkkk    uuuubbbbZZZZ    ooooSSSSDDDDllllhhhhuuuu    [[[[kkkkkkkkssssttttuuuussss    ddddssss    ffffyyyy,,,,    eeeessssgggguuuurrrr    ddddjjjj    llllddddrrrrssss    ggggSSaaSSaa    iiiijjjj    bbbbllll    nnnnkkkkSSSSjjjjkkkkuuuu    mmmmuuuuddddhhhh    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk    rFrFrFrFkkkkkkkk    
HHHHkkkkkkkkssssttttuuuu]]]]iiiikkkkuuuuhhhh    ,,,,ooooaaaa    ffff””””kkkk{{{{kkkkkkkk    ddddhhhh    tttt####jjjjr r r r rrrrkkkkssss    iiiiwwwwjjjjhhhh    ddddjjjjuuuuhhhh    gggghhhh    ggggkkkkssssxxxxhhhhAAAA********     

& MkW efj;e fcxMsfy] fo”o LokLFk; laxBu] izfrfuf/k& eksjksdks 

fp= 7-1 
,dhd`r dk;Z ;kstuk 

dh dYiuk rhu /
kkxask okyh jLlh ds 
#i eas dj ldrs gaS 

3 vc tc fd vki ds ikl ,dhd̀r dk;Z ;kstuk gS rks vxyk dne gS fd mls ifjokj ,oa leqnk; 
rd igqWapk;saA 
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 
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भावात्मक सुरक्षा - अपनी एकीकृत कार्य योजना में आप हाथ धोने एवं पारस्परिक दूरी 
जैसी शारीरिक गतिविधियों तथा डर लगने पर किसी बड़े से बात करने वाले भावात्मक 
सुरक्षा संकेतों तथा भावों एवं विचारों को लिखने के लिए पत्रिका बनाने को शामिल 
कर सकते हैं। 

समझिए :- क्या मुझे केवल एक गतिविधि करनी चाहिए? 15 मिनट 

1 आज दुनिया भर के वैज्ञानिक कुछ अति कठिन चुनौतियों पर शोधकार्य कर रहे हैं-मच्छर से पनपने 
वाली बीमारियों से लेकर पर्याप्त भोजन जुटाने तथा कोविड19 तक, सब के सब एकीकृत कार्य योजना 
के विकास के महत्व को स्वीकारते हैं। 
2 बहुमुखी गतिविधियों को जोड़ लेने से समस्या के - सामाजिक, आर्थिक, पर्यावरण एवं नैतिक विविध 
पहलुओं के समाधना जुटाने में मदद मिलती हैं। यह भी एक कारण हैं कि जो एकीकृत कार्य योजना 
आपने अभी बनाई है वह एकदम विश्व स्वास्थय संगठन, यूएनआइसीडएफ, एवं सेप्टरस फॉर डीजीज 
कंटरोल एण्ड प्रिवेंशन की योजना संस्तुतियों जैसी हैं। सभी के लिए नीचे दिए गए संसाधनों का 
उपयोग कीजिए | हर कोइ आप से गतिविधियों   के जुड़ाव की संस्तुति करता है। 

“सामान्य रूप से महामारियों  तथा जन स्वास्थय आपदाओं के सम्बन्ध में जो मुझे बहुत दिलचस्प लगता 
हैं वह यह हैं कि वे बहुत ही जटिल हैं और अनेक विशिष्टताओं, लोगों, समुदायों, पर्यावरणों एवं विज्ञान 
सभी को मिलकर एकीकृत समाधन खोजने के लिए जल्दी से संगठित हों और मिल जुलकर प्रयत्न 
करें | कोविड19 सबसे उपयुक्त उदाहरण है क्योंकि वह एकीकृत समाधान की मांग करता हैं।" -एन्नीं 
मक्डोनौह, एमडी,एमपीएच, पब्लिक हैल्थ इमरजेंसी ऑफिसर, स्मिथसोनियन आकुपेशनल हैल्थ 
सर्विसस, यूएसए 

“कोविड19 के सन्दर्भ में हम ने देखा है कि स्थिति का सामना करने के लिए देशों को शीघ्रातिशीघ्र 
बहुक्षेत्रीय एकीकृत प्रतिक्र िया के लिए तैनात होना होगा। जिन गरीब घरों की रोजी रोटी बाहर जाकर 
काम करने पर निर्भर करती है वे शारीरिक दूरी का पालन कैसे कर सकते हैं?यदि घरों में घरेलू 
हिंसा एवं बाल शोषण होता हो तो हम सभी के लिए घर में बन्द रहना कैसें लागू कर सकते हैं? 
महामारी के समय बेघर लोगों की समस्या का क्या हल ढुंढ़ सकते हैं? हम अस्पतालों में अधिक 
बिस्तरों या नई वैक्सीन खोजने के लिए मेहनत कर सकते हैं पर इस दौरान उनकी सुरक्षा तथा 
भोजन,पानी एवं शिक्षा की जरुरत तो पूरी करनी ही होगी।' 

- डॉ मरियम बिगडेलि, विश्व स्वास्थय  संगठन, प्रतिनिधि- मोरोको 

चित्र 7.1 
एकीकृत कार्य योजना 

की कल्पना तीन धागों 
वाली रस्सी के 

रूप में कर सकते हैं 

3 अब जब कि आप के पास एकीकृत कार्य योजना हैं तो अगला कदम हैं कि उसे परिवार एवं समुदाय 
तक पहुँचायें | 
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dhft,%dhft,%dhft,%dhft,%        viuh ;kstukviuh ;kstukviuh ;kstukviuh ;kstuk    ds fo’k; esa vius ifjokj] fe=ksads fo’k; esa vius ifjokj] fe=ksads fo’k; esa vius ifjokj] fe=ksads fo’k; esa vius ifjokj] fe=ksa    
    ,oa leqnk; dks eSa dSls crkmWa,oa leqnk; dks eSa dSls crkmWa,oa leqnk; dks eSa dSls crkmWa,oa leqnk; dks eSa dSls crkmWaxkxkxkxk\\\\    45 ls 60 feuV45 ls 60 feuV45 ls 60 feuV45 ls 60 feuV    

1 vc tc fd vki ds ikl ,dhd̀r dk;Z ;kstuk gS rks vxyk dne gS fd mls ifjokj ,oa leqnk; 
rd igqWapk;saA 

• ““““kkkkkkkkjjjjhhhhffffjjjjdddd    llllqqqqjjjj{{{{kkkkkkkk%%%%&&&&    ;;;;ffffnnnn    vvvvkkkkiiii    vvvviiiiuuuuhhhh    ,,,,ddddhhhhdddd````r r r r ;;;;kkkkssssttttuuuukkkk    ddddssss    ffffoooo’’’’kkkk;;;;    eeeeaaaassaaaass    ccccrrrrkkkkrrrrssss    lllleeee;;;;    LLLLoooo;;;;aaaa
ddddkkkkssss BBBBhhhhdddd    llllssss    ccccppppkkkk    uuuugggghhhh    llllddddrrrrssss    rrrrkkkkssss    vvvviiiiuuuussss    ddddkkkkssss    ????kkkkjjjj    ooookkkkyyyykkkkaassaass    rrrrdddd    gggghhhh    llllhhhhffffeeeerrrr    jjjj[[[[kkkkaassaassAAAA

2 lkspks fd vkids Jksrk dkSu gSa vkSj os bl tiudkjh dks dSls bLrseky djsaxs\lkspks fd og D;k gS 
ftldk vkids HkkbZ]cgu]ekWa] pkpk]nknh ;k iM+kslh ij lcls T;knk vlj gksxkA D;k ,d iksLVj cuk 
ldrs gSa\ flUd ds ikl ,d ladsr fpUg yxk ldrs gSa\ lekpkj i= ds fy, ys[k ;k xhr fy[k 
ldrs gSa\ fdl rjg vki viuh ckr O;Dr djrs gSa ;g cgqr egRoiw.kZ gS] bl fy, jpukRed 
cfu,A 

bl ;kstuk esa “kkfey djsa& 
d & iksLVj ;k dykd̀fr 
[k & xhr ;k ,dkadh 
x & ikWMdkLV 
?k &leqnk; ds usrkvksa dks i= 
Pk & yksd lsok dh ?kks’k.kk & ohfM;ks vFkok vkWfM;ks 
N & lkekftd ehfM;k izpkj 
Tk & Qksu@ OgkV̀l,Si lwph 
V & besy izpkj 
B & iqfLrdk 

 vius Lo; dsa fopkj Hkh ykvks! 

3  viuh laokn ;kstuk cuk ysus ds ckn] ml dh tkudkjh ifjokj  vkSj LFkkuh; leqnk; dks 
crkuh gksxh A vc dj fn[kkus dk le; vk x;k gSA 

vvvvc vkius bl ekWMy ds lkjs Hkkx iwjs dj fy, gSa] ijUrq dksfoM19 vHkh rd nqfu;k esa cgqr yksxksa c vkius bl ekWMy ds lkjs Hkkx iwjs dj fy, gSa] ijUrq dksfoM19 vHkh rd nqfu;k esa cgqr yksxksa c vkius bl ekWMy ds lkjs Hkkx iwjs dj fy, gSa] ijUrq dksfoM19 vHkh rd nqfu;k esa cgqr yksxksa c vkius bl ekWMy ds lkjs Hkkx iwjs dj fy, gSa] ijUrq dksfoM19 vHkh rd nqfu;k esa cgqr yksxksa 
ds fy,ds fy,ds fy,ds fy,    eq[; leL;k cuk gqvk gSA oSKkfueq[; leL;k cuk gqvk gSA oSKkfueq[; leL;k cuk gqvk gSA oSKkfueq[; leL;k cuk gqvk gSA oSKkfud izfrfnu dksfoM19 ds ckjs esa vkSj vf/kd tkudkjh ikus d izfrfnu dksfoM19 ds ckjs esa vkSj vf/kd tkudkjh ikus d izfrfnu dksfoM19 ds ckjs esa vkSj vf/kd tkudkjh ikus d izfrfnu dksfoM19 ds ckjs esa vkSj vf/kd tkudkjh ikus 
esa yxs gq, gSaAesa yxs gq, gSaAesa yxs gq, gSaAesa yxs gq, gSaA    

;g ubZ le> gekjs }kjk fy, x, fu.kZ;ksa dks cnyus dk dke fujUrj djrh jgsxhA bruk ;kn j[ksa 
fd gj leqnk; vyx gksrk gSA ,d gh mRrj nqfu;k esa gj txg ds fy, ges”kk lgh ugha gks 
ldrkA ijUrq iz”u ,d lk gh gksrk gS%&   

dksfoM19 ls eSa Lo;a ,oa nWljksa dks DSls cpk ldrk gwWa\ 

iz”u iwNks] ;kstuk cukvka] vius vklikl dh nqfu;k dk vUos’k.k djksA [kqys fnekx okys cuks! 

Lkcls egRoiw.Zk ;g gS fd jgus ds fy, nqfu;k dks csgrj cukus ds fy, lksfp, fd foKku dk 
mi;ksx ge dSls dj ldrs gSa\   

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&& 
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कीजिए: अपनी योजना के विषय में अपने परिवार, मित्रों 
एवं समुदाय को मैं कैसे बताउँगा? 45 से 60 मिनट 

1 अब ज़ब कि आप के पास एकीकृत कार्य योज़ना हैं तो अगला कदम है कि उसे परिवार एवं समुदाय 
तक पहुँचायें। 

० शारीरिक सुरक्षा:- यदि आप अपनी एकीकृत योजना के विषय में बताते समय स्वयं 
को ठीक से बचा नही सकते तो अपने को घर वालों तक ही सीमित रखें । 

2 सोचों कि आपके श्रोता कौन हैं और वे इस जपनकारी को कैसे इस्तेमाल करेंगें?सोचो कि वह क्या हैं 
जिसका आपके भाई,बहन,माँ, चाचा,दादीं या पड़ोसी पर सबसे ज्यादा असर होगा। क्या एक पोस्टर बना 
सकते हैं? सिन्क के पास एक संकेत चिन्ह लगा सकते हैं? समाचार पत्र के लिए लेख या गीत लिख 
सकते हैं? किस तरह आप अपनी बात व्यक्त करते हैं यह बहुत महत्वपूर्ण है, इस लिए रचनात्मक 
बनिए। 

इस योजना में शामिल करें-- 
क - पोस्टर या कलाकृति 
ख - गीत या एकांकी 

ग - पॉडकास्ट 
घ -समुदाय के नेताओं को पत्र 
च- लोक सेवा की घोषणा - वीडियो अथवा ऑडियो 
छ - सामाजिक मीडिया प्रचार 

ज- फ़ोन/ व्हाट्सअप सूची  
ट - इमेल प्रचार 
ठ - पुस्तिका 

अपने स्वय के विचार भी लाओ।! 

3 अपनी संवाद योजना बना लेने के बाद, उस की जानकारी परिवार और स्थानीय समुदाय को 
बतानी  होगी | अब कर दिखाने का समय आ गया हैं। 

अब आपने इस मॉडल के सारे भाग पूरे कर लिए हैं, परन्तु कोविड19 अभी तक दुनिया में बहुत लोगों 
के लिए मुख्य समस्या बना हुआ है। वैज्ञानिक प्रतिदिन कोविड19 के बारे में और अधिक जानकारी पाने 
में लगे हुए हैं। 

यह नई समझ हमारे द्वारा लिए गए निर्णयों को बदलने का काम निरन्तर करती रहेगी। इतना याद रखें 
कि हर समुदाय अलग होता है। एक ही उत्तर दुनिया में हर जगह के लिए हमेशा सही नहीं हो 
सकता। परन्तु प्रश्न एक सा ही होता है:- 

कोविड19 से मैं स्वयं एवं दँसरों को कैसे बचा सकता हूँ? 

प्रश्न पूछो, योजना बनाआं, अपने आसपास की दुनिया का अन्वेषण करो। खुले दिमाग वाले बनो! 

सबसे महत्त्वपूर्ण यह है कि रहने के लिए दुनिया को बेहतर बनाने के लिए सोचिए कि विज्ञान का 
उपयोग हम कैसे कर सकते हैं? 
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vfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/kuvfrfjDr lalk/ku    

fo”o LokLFk; laxBu dh iwjh dk;Z ;kstuk 

;w,uvkblhb,Q dh iwjh dk;Z ;kstuk 

lhMhlh dh iwjh dk;Z ;kstuk 

;w,uvkblhb,Q lalk/kuksa dk fooj.k 

Nqfu;k Hkj ls dksfoM19 ds foKkiuksa ds mnkgj.k 

;w,uvkblhb,Q dk;Z ;kstuk% lalk/kuksa dk laf{kIr fooj.k 

jSM dzkl% lalk/kuksa dk laf{kIr fooj.k 
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अतिरिक्त संसाधन 

विश्व स्वास्थय संगठन की पूरी कार्य योजना 

यूएनआइसीइएफ की पूरी कार्य योजना 

सीडीसी की पूरी कार्य योजना 

यूएनआइसीइएफ संसाधनों का विवरण 

छुनिया भर से कोविड19 के विज्ञापनों के उदाहरण 

यूएनआइसीइएफ कार्य योजना: संसाधनों का संक्षिप्त विवरण 

रेड क्रास : संसाधनों का संक्षिप्त विवरण 
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Parents, Caregivers, and Educators 
Action Plans can be shared with us by using hashtag #SSfGG! 

Twitter 
@SmithsonianScie 

Facebook 
@SmithsonianScienceEducationCenter 

Instagram 
@SmithsonianScie

www.ScienceEducation.si.edu 
Smithsonian Science for Global Goals (SSfGG) is a freely available curriculum developed by the Smithsonian 
Science Education Center in collaboration with the InterAcademy Partnership. It uses the United Nations 
Sustainable Development Goals (SDGs) as a framework to focus on sustainable actions that are student-defined 
and implemented. 

Attempting to empower the next generation of decision makers capable of making the right choices about the 
complex socio-scientific issues facing human society, SSfGG blends together previous practices in Inquiry-
Based Science Education, Social Studies Education, Global Citizenship Education, Social Emotional Learning, 
and Education for Sustainable Development. 
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	समझिए: कोविड19 के सम्बन्ध में विश्वसनीय सूचनाओं को मैं कैसे पहचान सकता हूँ? 30 से 60 मिनट 
	कीजिए: -अफवाहों की महामारी के इस दौर में सूचित बने रहने के लिए मेरी क्या योजना है ? 45 से 30 मिनट 
	अतिरिक्त संसाधन - 

	टास्कः-7 अभी तुरन्त, ही मैं क्या कर सकता हूँ? 
	खोजिए:-अपनी गतिविधियों में मुझे क्या क्या शामिल करना चाहिए? 30 मिनट 
	समझिए :- क्या मुझे केवल एक गतिविधि करनी चाहिए? 15 मिनट 
	कीजिए: अपनी योजना के विषय में अपने परिवार, मित्रों एवं समुदाय को मैं कैसे बताउँगा? 45 से 60 मिनट 
	अतिरिक्त संसाधन 
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