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माना जाता ह ै �क मा�सक धम� लगभग साव�भौ�मक �प से नकारा�मक सां�कृ�तक संकेतन धारण
करता ह।ै मा�सक धम� से संबं�धत �था�, �नयम� और वज�ना� के आसपास के सबसे लोक��य
�वचन इस �व�ास म� अंत�न��हत ह� �क मा�सक धम� और �व�तार म�, मा�सक धम� वाली म�हलाएं
म�हलाएं �व�छता बनाए रखने म� अस�म ह�। मा�सक धम� क� यह घटना आ�दम समाज म� र� से
उ�प�न भय का मुकाबला करने के �लए उठ� हो सकती ह।ै

इतने वष� बाद आज भी म�हलाएं मा�सक धम� के दौरान पूण� �प से सरलता के साथ �व�छता �बंधन
म� अस�म ह।ै यह �ामीण �े�� म� उन म�हला� के �लए और अ�धक �च�ताजनक हो जाता ह ैजो
गलत जानकार�, खराब सु�वधा�, शोषक साम�ी के सी�मत �वक�प और भेदभावपूण� सामा�जक
वातावरण के कारण घर, काम, या अ�य साव�जा�नक �थान� पर मा�सक धम� स�बं�धत अ�छ� और
�व�छतापूण� �वहार को अपनाने म� असफल रहती ह�। सुर��त �व�छता उ�पाद� को एक �वला�सता
के �प म� माना जाता ह,ै �जसके कारण म�हलाएं स�ते असुर��त �वक�प� का सहारा लेती ह� जो
�कृ�त म� अ�व�छ होते ह�। यह समझना आव�यक ह ै�क मा�सक धम� एक �ाकृ�तक ���या ह,ै और
सुर��त �व�छता उ�पाद� तक प�चं को हर म�हला के अ�धकार के �प म� देखा जाना चा�हए।

म�हला� म� अपने शर�र को लेकर भी अन�भ�ता रहती ह।ै उनके शर�र के ��त लापरवाही, �वशेषकर
मा�सक धम� के समय, एक ऐसी सम�या ह ै�जसे �र �कया जाना चा�हए। समुदाय म� अप�र�चतता क�
�ड�ी- सीमा चरम पर ह,ै जो क� समाज को अ�ाकृ�तक �वहार क� ओर धकेलती ह।ै मा�सक धम� के
बारे म� �ान आमतौर पर पी�ढ़य� �ारा पा�रत �कया जाता ह,ै जो अपने ���कोण म� सां�कृ�तक और
�थानीय ह-ै जो अनजाने म� अ�सर �मथक�, अंध�व�ास�, वज�ना� और कलंक से जुड़ा होता ह।ै इस
�कार, मा�सक धम� के बारे म� �ान को बढ़ावा देने, मा�सक धम� �वा��य के �लए सुर��त और �व�छ
उ�पाद� का समथ�न करने क� आव�यकता बढ़ रही ह।ै

इस�लए, मा�सक धम� क� �ापक समझ को बढ़ावा देने के �लए, एमवीड�ए ने एक मॉ�ूल �वक�सत
�कया ह ै जो मा�सक धम� को �जनन च� के साथ सह-संबं�धत जै�वक ���या के �प म� समझ
�वक�सत करता ह।ै मॉ�ूल म�हला� को उनके शर�र के अंग� से प�र�चत होने म� मदद करेगा और
उ�ह� यह एहसास �दलाएगा �क मा�सक धम� एक मा�सक ���या ह ै�जसम� सुर��त �बंधन सु�न��त
करने के �लए उ�पाद� का उपयोग करना अ�त आव�यक ह।ै 



��श�ण का संचालन खुशनुमा माहौल बनाते �ए कर�।
चचा� क� शु�आत रोजमरा� क� बात� से कर� गाँव-घर क� चचा� करते �ए इसे ग�त�व�ध से जोड़ द�।
��न या जानकार� पढ़े नह� बि�क उसे सहजता से पूछ� या बताएं।
एक ��न का जवाब �मलने पर ही �सरा ��न पूछ�, ��न का जवाब न �मलने पर उदाहरण स�हत
��न दोहराये।
जवाब सही होने पर उ�चत ��त��या द�।
सही जवाब नह� �मलने पर माग�द�श�का म� �ल�खत जवाब बताएं। सबसे पूछ� �या व ेसहमत ह�।
��न पूछने से पूव� जवाब भी पढ़ ल�। यह ��न के उ�े�य एव ंसंभा�वत उ�र से अवगत कराएगा।
पीयर लीडस� का जवाब गलत होने पर या अ�त�र� जानकार� के �लए संकेत दे।
�व�भ�न जानका�रय� को आपस म� जोड़ते �ए आगे बढ़�। आव�यकतानुसार �प�ीकरण द�।
य�द दो �वपर�त जवाब आत� ह� तो �प�ीकरण/जवाब का आधार पूछ� और सही �न�कष� बताएं।
जवाब �वयं देने के बजाय �सरे पीयर लीडस� से जवाब �नकालने का �यास कर�।
जो सहभागी कम भाग ले रह ेह� उ�ह� भाग लेने और अपनी �वचार� को �� करने के �लए �े�रत
कर�।
चचा� के अंत म� स� से संबंधी ��त��या, सलाह ल�।

���गत, धा�म�क, जा�तगत, राजनी�तक �ट�पणी से बच�।
अनाव�यक उदाहरण देने से बच�।
मु�े से भटकाव को �नयं��त कर�।
समय का �यान रख�। ब�त तेज या ब�त धीमा न ह�।
अनाव�यक बहस को रोक� ।
सहभा�गय� को बगल म� बैठे सा�थय� से चचा� के बजाय बड़े समूह म� चचा� करने को कह।े
���गत या �नजी उदाहरण के समय गोपनीयता के मह�व पर अव�य चचा� कर�।

सहजकता� के �लए यह आव�यक ह ै�क वे माग�द�श�का का अ�ययन ��श�ण से पहले कर ल� और स�
के अनुसार ��श�ण साम�ी एव ं�वतरण हतुे पठन-पाठन साम�ी क� �व�था कर ल�। जब सहभागी
अपना �ान और अनुभव साझा कर रह ेहो तब सहजकता� जानकार� �फर से पढ़ सकते ह�। सहभा�गता,
प�रचचा� एवं �वमश� को �ो�सा�हत कर� पर साथ ही-



आज क� बैठक म� अनीता दीदी नह� आई ह�।
उनके घर म� पु�ष होने के बावजूद भी घर का
सारा काम अनीता दीदी ही करती ह�। �जसके

कारण वह बैठक म� नह� आ पाती ह� !!
दीदी, काम के इस असमान बंटवारे
को समझने के �लए आप सभी को

से�स और ज�डर के बीच के अंतर को
समझना होगा। 



 से�स और ज�डर के भेद पर समझ बनाना।  

��श�ण के �ारंभ म� सामा�जक बदलाव पर गीत का गान।    
गीत के बाद ��तभागी य� का प�रचय। प�रचय कई �व�धय� से �कया जा सकता ह ैजैसे:-

दो-दो ��तभागी य� का जोड़ा बनाकर एक-�सरे का प�रचय देना। 
काड� पर अपना प�रचय (नाम, गांव, काय� अनुभव, जीवन का ल�य, आ�द) �लख कर अ�य
��तभागी य� के साथ साझा करना।    

प�रचय के बाद ��तभागी य� क�, ��श�ण से अपे�ा को जानना। 
�पछली बैठक/��श�ण म� तय �कये गए काय� के �ग�त क� समी�ा।      
खेल एवं ग�त�व�ध के मा�यम से से�स और ज�डर के बीच के अंतर को समझाना।  
चचा� के मा�यम से से�स और ज�डर के बीच के अंतर पर समझ �वक�सत करना।

                              

नीचे एक घटना का �ववरण �लखा गया ह।ै आपको इस घटना क� प�रि�थ�त को �यान म� रखते �ए 
 अपने संभा�वत जवाब �लखने ह।ै घटना इस �कार ह।ै एक �पता अपने पु� के साथ बाजार से अपने
घर क� ओर जा रहा था। �पता-पु� अपने दो प�हया वाहन पर सवार थे। अचानक रा�ते म� उनके दो
प�हया वाहन को सामने से एक �सरे वाहन ने जोरदार ट�कर मार दी, ट�कर ब�त जबरद�त थी
�घ�टना म� �पता क� घटना �थल पर ही मृ�यु हो गई जब�क पु� गंभीर �प से घायल हो गया। 

1.



तभी ��य�द�श�य� �ारा पु�लस थाने पर सूचना दी गई और �नकट के अ�पताल से ए�बुल�स आई।
ए�बुल�स क� सहायता से घायल पु� को अ�पताल प�चंाया गया। �ूटी डॉ�टर ने घायल लड़के को
जैसे ही देखा तो वह आ�य� से बोला अरे ये तो मेरा ही लड़का ह।ै आपको इन प�रि�थ�तय� पर �वचार
कर करते �ए �लखना ह ै�क आ�खर उस �ूटी डॉ�टर ने ऐसा �य� बोला। 

उ�र:- -----------------   
        ------------------
��तभागी जब केस �टड� का अ�ययन कर�गे तो उनके मन म� �व�भ�न �वचार आएंग�, �यादातर लोग� क�
सोच म� डॉ�टर के बारे म� पढ़ते ही एक छ�व बनेगी �क डॉ�टर एक पु�ष होगा �जसने अपने कत��� क�
खा�तर ऐसा बोला होगा ले�कन कुछ ही लोग� का �यान म�हला क� तरफ जाएगा �क डॉ�टर लड़के क�
माँ भी हो सकती ह।ै 

म�हला �ारा �कये जाने वाले काय� पु�ष �ारा �कये जाने वाले काय�

घर का काय� करना बाहर का काय� करना

खेत� म� �नराई-गुड़ाई करना फसल को बेचना एव ंपैसे खच� करना

ब�च� को ज�म देना एवं पालन-पोषण करना पु�ष यह काम नह� करते है

नस� का काय� म�हला �ारा �कया जाना पु�ष डॉ�टर होते ह ैवह नस� का काय� नह� करते है

चचा� के दौरान सहभा�गय� को काय� के इस �वभाजन पर अपने अनुभव� को साझा करने के �लए
�ो�सा�हत कर� ता�क ज�डर के �वषय पर ��तभागी य� के समझ को परखा जा सके।  



पहला चरण: बैठक म� शा�मल सहभा�गय� को दो समूह म� बांट�, एक समूह को पु�ष एव ं�सरे
समूह को म�हला� क� भू�मका �नभाने के �लये कह�। �यान रह ेसमूह� को कोई भी भू�मका स�पी
जा सकती ह।ै 
�सरा चरण: सभी को एक पं�� म� एक साथ खड़े होने के �लए बोले।  
तीसरा चरण: समाज म� म�हला� के ��त भेदभाव को दशा�ने वाले �न�न�ल�खत वा�य� को एक-
एक करके पढ़� -:

प�रवार म� आये पैसे को कहां खच� करना ह ैइसका �नण�य ले सकते ह� ?
�वतं�ता से अपनी �श�ा का �नण�य ले सकते ह� ?
अपनी मज� से कभी भी घर के बाहर जा सकते ह� और देर रात तक घर से बाहर रह सकते ह� ?
अपनी पसंद के लड़के या लड़क� से शादी कर सकते ह� ?
घर के बाहर �सरे शहर म� नौकर� करने क� अनुम�त �मल जाती ह ै?
प�रवार क� संप�� म� आसानी से �ह�सेदार� �मलती ह ै?
गाँव के संसाधन� के �नण�य म� मेर� भू�मका होती ह ै?
गभ�धारण का �नण�य ले सकते ह� ?
आराम और मनोरंजन के मौके �मलते ह� ?
�कसानी के �व�भ�न �नण�य, जैसे फसल, बाजार आ�द ले सकते ह� ?

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

10.

चौथा चरण: हर वा�य के वाचन के बाद खेल म� शा�मल सहभा�ग य�द वा�य से सहमत ह� या कही
गई बात वा�त�वक सामा�जक प�र�थ�तय� म� संभव ह ैतो एक कदम आगे आने के �लये कह� और
सहमत नह� ह� अथवा संभव नह� ह ैतो एक कदम पीछे जाने के �लये कह�।
पांचवा चरण: खेल के अंत म� देख�गे �क जो सहभागी पु�ष क� भू�मका म� थे वह कैसे आगे बढ़ते
गये एवं जो म�हला क� भू�मका म� थे वह कैसे धीरे-धीरे पीछे होते गये। �जतनी �यादा �र� होगी,
वा�त�वक सामा�जक प�रि�थ�तय� म� म�हला� और पु�ष� के बीच उतनी ही असमानता भी होगी। 



से�स (�ाकृ�तक �ल�ग) ज�डर (सामा�जक �ल�ग)

ज�म से और शार��रक है
सामा�जक और सां�कृ�तक ह ैऔर समाज

�ारा बनाया गया है

से�स हर समाज म� एक ही रहता है
देश, समाज, प�रवार, धम�, सं�कृ�त और

समय के आधार पर बदलता रहता है

��ी-पु�ष, �क�नर के �ाकृ�तक अंतर को बताता है  �ाकृ�तक अंतर को ऊंच-नीच का दजा� देता है

सामा�यतः बदला नह� जा सकता ह ै(कभी कभार
ऑपरेशन से बदला जा सकता ह)ै 

एक सोच ह ैजो ��ी-पु�ष के गुण, �वहार,
भू�मका, अ�धकार आ�द को �नधा��रत करता है

चचा� के दौरान सहभा�गय� को खेल के दौरान आगे या पीछे बढ़ते व�त कैसा अनुभव �आ यह साझा
करने के �लए �ो�सा�हत कर�। पीछे छूटने वाल� म� �कसक� सं�या अ�धक थी, म�हला� �क या पु�ष�
क�, ऐसा �य� होता ह,ै इसके कारण� और समाधान पर चचा� कर�। ��तभागी य� को इसके उपरांत
से�स और ज�डर के बीच अंतर को समझाएं। 

�या म�हला� और पु�ष� के साथ समान �वहार �कया जाता ह ै?
पु�ष और म�हला� के बीच भेद-भाव कौन करता ह ै?
इस असमान �वहार या भेद-भाव के �लए कौन �ज़�मेदार ह ै?
ज�डरग� असमानता समाज म� �कस-�कस �कार से देखी जा सकता ह ै?

इस तरह यह �प� ह ै�क से�स एक जै�वक श�दावली ह,ै जो ��ी और पु�ष म� जै�वक अंतर को �द�श�त
करती ह।ै यह �ाकृ�तक ह ैतथा ज�मजात होता ह।ै जब�क ज�डर श�द ��ी और पु�ष के बीच सामा�जक
भेदभाव को �दखाता ह।ै ज�डर श�द इस बात क� ओर इशारा करता ह ै�क जै�वक अंतर को छोड़कर �जतने
भी अंतर ह ैवह सभी समाज �ारा बनाए गए ह ैऔर इन अंतर� को �र �कया जा सकता ह।ै 



यानी जै�वक अंतर म�हला और पु�ष� को �कसी भी आधार पर कमजोर या ताकतवर सा�बत नह�
करता, इस अंतर के बावजूद दोन� म� समानता ह,ै �क�तु ज�डरगत भेदभाव म�हला� को कमजोर
मानता ह ैऔर पु�ष को �यादा सु�वधा एवं अ�धकार देता ह।ै 

यहाँ यह समझना ज�र� ह ै�क म�हला� के साथ होने वाले भेदभाव के पीछे पूर� सामाजीकरण क�
���या ह,ै �जसके तहत बचपन से ही लड़के-लड़क� का अलग-अलग ढंग से पालन-पोषण �कया
जाता ह।ै यह फक�  हम घर� म� एवं आस-पास देख सकते ह�। लड़�कय� को घर के अ�दर का काम-काज
अ�छ� तरह �सखाया जाता ह,ै जब�क लड़क� को बाहर का। लड़�कय� को दयालु, कोमल, सेवाभाव
रखने वाली और घरेलू समझा जाता ह ैऔर लड़क� को मजबूत, ताकतवर, स�त और वीर समझा
जाता ह।ै समाज उ�ह� प�रवार का मु�खया मानता ह।ै उन पर दबाव होता ह ै�क कमाई कर�, कठोर बने,
प�रवार म� दबदबा बनाए रख�। उनसे अपे�ा क� जाती ह ै�क वह रोएंगे नह� इससे वह अपनी भावना�
को दबा देते ह� वरना सभी उ�ह� �चढ़ाएंगे।

कुल �मलाकर ज�डर आधा�रत भेदभाव न �सफ�  म�हला� को, बि�क पु�ष� को भी एक बने बनाए
ढाँचे म� जीवन जीने के �लए मजबूर कर देता ह।ै इन हालात� को बदलना ज�र� ह ैऔर बदलने के �लए
इ�ह� समझना ज�र� ह ैता�क म�हला� एव बे�टय� क� �ज�दगी म� भेदभाव और नाइंसाफ� ख�म हो
और बेट� पर भी कुछ खास गुण एवं �वहार थोपे न जाय�। हम� यह समझना होगा क� लड़के-
लड़�कयां, औरत� और पु�ष बराबर� के माहौल म� ही �मलजुल कर आगे बढ़ सकते ह�।

��श�ण से सीखे से�स और ज�डर के बीच के फ़क�  को ज़मीनी �तर पर समझाने हतुे एक काय�योजना
तैयार कर�। 

https://www.youtube.com/watch?v=prVZMynm_0s


�प�ली बैठक म� से�स और ज�डर के बीच का
अंतर तो समझ आ गया पर�तु यह भेदभाव हमारे

समाज म� �यँू होता ह?ै इसके �लए कौन
�ज़�मेदार ह?ै पु�ष,म�हला या और कोई?

दीदी, इन सवाल� के जवाब को जानने के
�लए आपको स�ा और �पतृस�ा क�

धारणा को समझना होगा। 



स�ा एवं �पतृस�ा पर समझ बनाना।  

��श�ण के �ारंभ म� सामा�जक बदलाव पर गीत का गान।    
गीत के बाद ��तभागी य� का प�रचय। प�रचय कई �व�धय� से �कया जा सकता ह ैजैसे:-

दो-दो ��तभागी य� का जोड़ा बनाकर एक-�सरे का प�रचय देना। 
काड� पर अपना प�रचय (नाम, गांव, काय� अनुभव, जीवन का ल�य, आ�द) �लख कर अ�य
��तभागी य� के साथ साझा करना।    

प�रचय के बाद ��तभागी य� क�, ��श�ण से अपे�ा को जानना। 
�पछली बैठक/��श�ण म� तय �कये गए काय� के �ग�त क� समी�ा।      
ग�त�व�ध एवं वी�डयो के मा�यम से स�ा एवं �पतृस�ा पर समझ बनाना।  
चचा� के मा�यम से स�ा एव ं�पतृस�ा पर समझ �वक�सत करना।

                              

चंचल क� कहानी:
19 साल क� चंचल को पास वाले गाँव के राजू से �यार �आ था। चंचल के घर वाले इस �र�ते से
नाखुश थे, कारण था �क दोन� के जा�त-समुदाय अलग थे। इसके बावजूद चंचल-राजू �मलते बात�
करते। इसे रोकने के �लए चंचल के प�रवार ने चंचल क� शादी पड़ोस के गाँव के रमेश के साथ तय
क�। 21 साल का रमेश, चंचल क� पसंद नह� था। चंचल क� मज� तो राजू के साथ ही थी। वो छुप-छुप
के राजू से �मलती थी। प�रवार वाले चंचल के साथ ब�त �ह�सा करने लगे।  

1.



वह उसे बात-बात म� ताने देने लगे। उसके भाई ने उसका मोबाईल भी �छन �लया। चंचल के बाहर जाने
पर भी पाबंदी लगा दी। चंचल अपने ही घर म� मायूस और सहमी सी रहने लग गयी। उसे डर था �क घर
वाले उसे ज़बरद�ती उसक� शादी रमेश से करवा द�गे। इस �ज�दगी से ��त होकर वह राजू के साथ घर
से चली गई। फ़ोन कर घर वाल� को बता �दया �क वह राजू के साथ ह ैऔर वह उसक� �च�ता न कर�।
उसके प�रवार वाल� ने उसे बहाने से घर वा�पस बुला �लया। चंचल घर प�चँी तो राजू का प�रवार और
पंच बैठे थे। उ�ह�ने सब से पहले राजू और चंचल को अलग �कया।

कुछ �दन� बाद इस मु�े पर दोन� गाँव के पंच� क� बैठक �ई। उ�ह�ने चंचल को बैठक म� बुलाया तक
नह� जहाँ वह अपनी मज� बता सके। उसे कहा गया �क पंच� म� पु�ष ही �नण�य लेते ह� और ऐसी जगह�
पर म�हलाएं और लड़�कय� क� उपि�थ�त क� मनाही ह।ै पंच� ने �नण�य �लया �क लड़क� को इस तरह
अपनी मज� से जीवनसाथी चुनने क� छूट देना उ�चत नह� होगा। पंच ने तुरंत �र के �कसी गाँव के
अधेड़ उ� के उसी समाज के आदमी से उसक� शादी तय कर दी। शादी को आनन-फानन म� �नपटा
�दया गया और चंचल को �र भेज �दया गया।

लड़क� को अपना जीवन साथी चुनने का छूट �य� नह� ह ै?
लड़क� ने जो �कया वो सही था? अगर सही था तो �य�? अगर सही नह� था तो �य� ?
पंच �कस �वचारधारा, परंपरा� के आधार पर �नण�य लेते ह� ?
पंच म� कौन �नण�य करते ह�? म�हला� क� पंच म� भागीदार� �य� नह� होती ?

चचा� के दौरान सहभा�गय� से पूछे �क कहानी म� आपने जो पढ़ा, �या साव�ज�नक जीवन म� भी ऐसा ही
होता ह ै? प�रवार और समाज के �नण�य सदैव पु�ष ही लेते ह� और �नण�य भी उ�ह� के प� म� रहते ह�।
हर �कार के संसाधन� पर पु�ष� का �नयं�ण ह ैचाह ेवह पैसे, जमीन-जायदाद से संबं�धत हो, इंसानी
�म हो, �श�ा हो, पद हो, औरत क� �जनन श�� हो। स�ा बनी-बनाई भावना नह� ह.ै ���, समय
और समाज के अनुसार बदलती रहती ह।ै 
ज�डर पर आधा�रत समाजीकरण (�जसम� जा�त, वग�, धम� आ�द शा�मल ह�) के ज�रए प�रवार म�
�पतृस�ा�मक �वचारधारा को और अ�धक पु�ता �कया जाता ह,ै �जसम� ि��यां दोन� तरह क�
भू�मकाएं �नभाती ह� - एक तो वह �सर� क� समाजीकरण करती ह� और �सरे इस तरह से उनके �वयं
का भी समाजीकरण होता ह।ै 



सामा�जकरण क� ���या को समझने के �लये नीचे �लखे �ब��� पर चचा� कर�-:

चचा� के अंत म� सहभ�गय� से �पतृस�ामक सामाजीकरण के स�ब�ध म� अपने अनुभव� के साझा करने
को कह� और यह �था�पत करने का को�शश कर� क� �पतृस�ामक सामाजीकरण ही म�हला� के
�खलाफ हो रह ेभेद भाव का मु�य कारण ह।ै  

मा�यम सामा�जकरण

खेल-�खलौने 

हमारे समाज �ारा लड़�कय� एव ंलड़क� के �खलौन� को भी बांट �दया गया ह।ै
��श�क इस पर समूह चचा� कर �व�भ�न �कार के खेल एवं �खलौन� क�
�ल�ट तैयार कर�। इस �ल�ट से �प� होगा �क लड़�कय� को वह खेल एवं
�खलौने �दये जाते ह ैजो घर म� खेले जा सक�  जैसे:- �कचन सेट, गु�ड़य� का
खेल, र�सीकूद, सेवा करने वाले खेल एव ं अ�य। वह� लड़क� को बं�क,
तलवार, फूटबाल, ��केट, वी�डयो गेम जैसे खेल-�खलौने �दए जाते ह�।  

�वसाय
(�ोफेशन)

अकसर देखने म� आता ह ै�क लड़के जो खेल या �खलौन� से बचपन म� खेलते
ह ैवह आगे चलकर उनके �वसाय म� बदल जाते ह।ै जब�क लड़�कय� के खेल
का उ�ह� भ�व�य म� कोई लाभ नह� �मलता ह ै और वह चार �दवार� म� कैद
होकर रह जाती ह।ै जैसे:- ��केट, फूटबॉल, हॉक� एव ं अ�य खेल �ज�ह�
लड़को �ारा अपना �वसाय बना �लया जाता ह।ै 

र��त-�रवाज

हमारे समाज ने लड़�कय�/म�हला� एव ंलड़क�/पु�ष� के �लये अलग-अलग
र��त-�रवाज तय कर �दये ह।ै समाज �ारा लड़के के ज�म एव ंकाय� को अ�धक
मह�व �दया जाता ह ैजैसे- मान पूजा, �श�ा एव ंअ�य। जब�क लड़�कय� के
ज�म एव ंकाय� को मह�व नह� �दया जाता ह।ै 



��श�क मोबाइल, लेपटॉप या �ोजे�टर के मा�यम से नीचे दी गई �ल�क खोलकर वी�डयो को �द�श�त
कर�। बेहतर होगा �क वी�डयो को पहले से डाउनलोड करके रख�।

youtube.com/watch?v=q91lBm9uAjM&t=813s

उपरो� वी�डयो �दखाने के बाद ��तभागी य� से पूछ� �क -

आपने वी�डयो म� �या देखा ? �या समाज म� स�ा पु�ष� के पास ह ै?
�या पु�ष� को म�हला� पर हाँथ उठाने का अ�धकार ह ै? अगर ह,ै तो ये अ�धकार उ�ह� �कसने
�दया ह ै? 
�या �पतृस�ा �सफ�  म�हला� को नुकसान प�चंाता ह ै? उदाहरण के साथ बताएं। 
�या म�हलाएं ही म�हला� के �खलाफ हो रही �ह�सा के �लए �ज़�मेदार ह� ? 

चचा� के दौरान सहभा�गय� के जवाब सुनने के उपरांत उ�ह� समझाएं �क म�हला� के �खलाफ हो रही
सभी �कार �क असमानता (आ�थ�क, सामा�जक, राजनी�तक एवं मान�सक) के �लए मु�यतः �पतृस�ा
ही �ज़�मेदार ह।ै स�ा यानी �सर� पर �नयं�ण करना इंसान क� सामा�य �वृ�� मानी जाती ह।ै ��ी हो
या पु�ष, हर कोई अ�य लोग� पर अपना �भु�व जमाए रखना चाहता ह।ै एक खास तबके का वच��व
बना रह ेइसके �लए समाज के अ�य वग� पर �नयं�ण रखना ज�र� हो जाता ह।ै इसका जा�त, �ल�ग,
धम�, अमीर�-गर�बी के आधार पर ��पयोग �कया जाता ह।ै स�ा और �नयं�ण �कसी के हाथ म� भी हो
सकता ह ै- ��ी हो या पु�ष ।

�पतृस�ा�मक समाज म� यह स�ा पु�ष के मा�यम से चलती ह।ै �पतृस�ा’ श�द का अथ� ह ै�पता अथवा
पु�ष का शासन। इसके अ�तग�त पु�ष को ि��य� से �े� माना गया ह ै तथा ि��य� को पु�ष� क�
स�प�� का �ह�सा समझा गया ह।ै �पतृस�ा को सं�थागत �व�ास� और ढ़ाँच� के मा�यम से प�का
�कया जाता ह ैऔर �ह�सा तथा भय के ज�रए इस पर �नय��ण रखा जाता ह।ै हमारा सामा�जक ताना-
बाना कुछ इस तरह का ह ै �क प�रवार का मु�खया पु�ष ही होगा, चाह ेवह बड़ा हो या छोटा। इसम�
पु�ष� को �यादा हक �दये जाते ह ैऔर म�हला� को उनके हक� से �र रखा जाता ह।ै इस �व�था म�
��ी तथा पु�ष को समाज �ारा बनाये गये �नयम� के अनुसार चलना पड़ता ह।ै इस �व�था म�
पा�रवा�रक, सामा�जक, राजनै�तक सभी �े�� म� �नयं�ण करने �नण�य लेने और अपना अ�धकार जताने
क� श�� पु�ष� के पास ह।ै 

http://youtube.com/watch?v=q91lBm9uAjM&t=813s


यहाँ यह समझना ज�र� ह ै�क समाज म� �पतृस�ा को सामा�जक, सां�कृ�तक और धा�म�क �वहार�
के ज�रए सं�थागत् �प देकर �थायी बनाया गया ह ैऔर साथ ही समाज क� राजनी�तक, सामा�जक
और आ�थ�क �णा�लय� �ारा उसे मा�यता भी दी गई ह।ै इस�लए यह ���या �वि�थत ढ़ंग से
म�हला� को अपने म� समा�हत करने के �लए बा�य करती ह ैऔर मू�य तथा �वहार के �तर पर
�पतृस�ा के अ�य ढर� को मजबूत करती ह।ै उदाहरण के तौर पर प�रवार, जहाँ �ल�ग आधा�रत काम-
काज का बँटवारा ज�म के साथ ही �ार�भ हो जाता ह।ै लड़क�-लड़के को इसी आधार पर ढाला जाता
ह।ै धा�म�क ढांचे जहाँ औरत व पु�ष के �ववाह को धा�म�क �प देकर औरत� पर वह सभी बंधन लगा
�दए जाते ह� �जससे वह �वयं का वजूद ही भूल जाती ह।ै 

इस तरह �प� ह ै�क समाज म� �पतृस�ा को सामा�जक, सां�कृ�तक और धा�म�क �वहार� के ज�रए
सं�थागत् �प देकर �थायी बनाया गया ह।ै चंू�क समाज क� सभी ग�त�व�धयां �पतृस�ा पर आधा�रत
होती ह,ै इस�लए समाज म� सभी या �यादातर लोग चाह ेवह पु�ष हो या ��ी, पु�ष�धान समाज के
अनुसार ढ़लते जाते ह�। �क�तु इसका म�हला� के अ�धकार, अवसर� क� उपल�धता तथा उनके
�वकास पर �वपर�त �भाव पड़ता ह।ै उ�ह� इन सब से व�ंचत तो रखा ही जाता ह,ै साथ ही उ�ह� भेदभाव
और अ�याचार सहने के �लए भी �ववश होना पड़ता ह।ै
चचा� के अंत म� यह �था�पत करने का �यास कर� �क पंचायत� और �ाम सभा� म� म�हला� �क
ि�थ�त को सुधारने क� आव�यकता ह ै�जसमे पंचायत के �व�भ�न �हतधारक जैसे क� सरपंच, पंचायत
स�चव, एएनएम, आशा काय�कता� और अ�य क� अहम भू�मका ह ैता�क म�हला� के मु�� पर चचा� हो
तथा उ�ह� समाज के हर �े� म� उ�चत �थान �ा�त करने का पूण� अवसर �मले। 

पंचायत म� मौजूद कोई दो ऐसी �पतृस�ा�मक �व�था जो म�हला� के �वकास म� अवरोध पैदा करती
ह ैऔर उनके �लए अवसर� को सी�मत करती ह,ै उनक� रोकथाम क� योजना बनाएं। 

https://www.youtube.com/watch?v=prVZMynm_0s


 

दीदी म� खेल रही थी और अचानक मुझे मेरे
कपड़� पर एक लाल रंग का ध�बा �दखाई
�दया ! ये खून कहाँ से आया ह ैऔर मुझे

कोई बीमार� तो नह� हो गई ह ै?

�ब�कुल नह�, सुहानी ! ये तो सभी लड़�कय�
को होता ह ैऔर पूर� तरह से सामा�य बात ह।ै  

इस �वषय पर अ�धक जानकार� के �लए  
 तु�ह ेआंगनवाड़� क� � पर जाना चा�हए।

आंगनवाड़� क� � 



माहवार� पर समझ बनाना।  

��श�ण के �ारंभ म� सामा�जक बदलाव पर गीत का गान।    
गीत के बाद ��तभागी य� का प�रचय। प�रचय कई �व�धय� से �कया जा सकता ह ैजैसे:-

दो-दो ��तभागी य� का जोड़ा बनाकर एक-�सरे का प�रचय देना। 
काड� पर अपना प�रचय (नाम, गांव, काय� अनुभव, जीवन का ल�य, आ�द) �लख कर अ�य
��तभागी य� के साथ साझा करना।    

प�रचय के बाद ��तभागी य� क�, ��श�ण से अपे�ा को जानना। 
�पछली बैठक/��श�ण म� तय �कये गए काय� के �ग�त क� समी�ा।      
चचा� एवं वी�डयो के मा�यम से माहवार� पर समझ बनाना।

                             

अमीना क� कहानी:
अमीना क� उ� 13 वष� ह।ै �पछले कुछ समय से उसके शर�र म� कई बदलाव हो रह ेह�। उसक� ल�बाई
और वज़न म� वृ�� हो रही ह,ै और शर�र के आकार म� बदलाव हो रहा ह।ै अपने शर�र और मन म� हो रहे
�सरे बदलाव� से भी अमीना ब�त परेशान ह।ै उसे हर समय आइना देखना अ�छा लगता ह,ै ले�कन
जब भी वह मुहांसे अपने चेहरे पर देखती ह,ै तो ब�त �खी हो जाती ह।ै कभी वह ब�त खुश रहती ह ैतो
कभी �बना �कसी कारण ही रोने लगती ह।ै अभी कुछ महीने पहले क� बात ह,ै �जस �दन उसे माहवार�
क� शु�आत �ई। उस �दन अमीना ब�त घबरा गई थी। इसके पहले उसे माहवार� के बारे म� कुछ भी
नह� पता था। कुछ �दन तक तो उसने इस बात को छुपाया। 



�फर जब मां को पता चला तो उ�ह�ने अमीना को थोड़ा-ब�त समझाया। मां से यह बात करने म� उसे
संकोच होता ह।ै खुशी उसक� सबसे अ�छ� सहलेी ह,ै ले�कन वह भी इस बारे म� कुछ नह� जानती। उसे
तो खुद ही माहवार� के दौरान साफ-सफाई न रखने से सं�मण हो गया था। कपड़ा या पैड कैसे ठ�क
तर�के से इ�तेमाल �कया जाए, अमीना को यह बात बताने वाला कोई नह�। अ�सर उसे माहवार� के
दौरान घर पर ही रहना पड़ता ह,ै �य��क �कूल म� कपड़ा बदलने क� जगह नह� ह।ै वसेै तो घर पर भी
उसे यही �द�कत आती ह।ै �फर पैड खर�दना भी एक सम�या ह।ै गांव म� या आस-पास तो कह� पैड
�मलते नह�। हाट-बाजार के �दन वह पास के क�बे म� जाती भी ह ैतो वहां �कान से पैड खर�दने म� उसे
संकोच होता ह।ै माहवार� के समय कभी-कभी अमीना को पेट के �नचले �ह�से म� तेज़ दद� होता ह।ै इन
सब बात� के बारे म� अमीना को जानकार� देने वाला कोई नह� ह।ै

�पछले बैठक� म� ज�डर और से�स के समझ को आप अमीना क� कहानी से कैसे जोड़�गे ? 
माहवार� जैसे �वषय पर हमारे समाज म� सही जानकार� का आभाव �य� ह ै?
यौवनाव�था (�यूबट�) �या होता है ? इस दौरान लड़�कय� म� कौन-कौन से शार��रक और
भावना�मक बदलाव होते ह� ?
माहवार� �या ह ै? �या यह कोई बीमार� या सम�या ह ैया �फर एक �ाकृ�तक ���या ह ै? 

�यूबट� �वकास क� एक ऐसी अव�था ह ै�जससे लगभग सभी लोग होकर गुजरते ह�। यह एक ब�त ही
मह�वपूण� ���या ह ै �जसमे इंसान ब�चे से वय�क या �कशोर बनते ह�। 8 से 13 वष� क� आयु क�
लड़�कय� और �कशो�रय� और 10 से 15 वष� क� आयु के लड़क� और �कशोर� म� कई शार��रक और
भावना�मक प�रवत�न होते ह� �य��क वह एक ब�चे से बड़े होकर अंततः एक वय�क बन जाते ह�।
�कशोराव�था क� यह अव�ध, इस दौरान होने वाले सभी प�रवत�न� के साथ, यौवनाव�था के �प म� जानी
जाती  ह।ै 
�यूबट� के बारे म� एक बात हमेशा याद रख�, �क यह एक सामा�य ���या ह,ै आम बात ह ैऔर यह
लगभग हर इंसान के साथ होता ह।ै इसका मतलब ह ै �क आपके माता-�पता, दादा-दादी, भाई-बहन,
दो�त, आ�द सभी के साथ यह �आ ह।ै



1. �तन� का �वकास

8-13 वष� क� उ� के बीच लड़�कय� और �कशो�रय� 
 के �तन �वक�सत होने लगते ह�। �तन एक शंकु (कोन)
क� तरह �दखते ह� �जसका आधार छाती पर और शीष�
�न�पल पर होता ह।ै यह संभव ह ै�क एक �तन �सरे क�
तुलना म� तेजी से बढ़ता ह ै ले�कन जब तक �तन पूर�
तरह से �वक�सत हो जाते ह� तब तक उनके आकार और
�प म� अंतर कम हो जाता ह।ै अ�धकांश लड़�कय� और
�कशो�रय� के �लए दो �तन� के आकार और �प म� एक
छोटा सा अंतर होता ह ै जो �थायी और पूर� तरह से
सामा�य होता ह।ै 

2. बगल म� बाल� का �दखना

यौवनाव�था के दौरान लड़�कय� और �कशो�रय� के
बांह के ग�� म� बाल उगने लगते ह�

3. कमर का चौड़ा होना और जघन (�यू�बक)
बाल� का �दखना

यौवनाव�था के वष� के दौरान, एक लड़क� और
�कशो�र के कमर चौड़े हो जाते ह� और जननांग �े�
म� बाल बढ़ने लगते ह�। जननांग �े� म� बाल� को
जघन बाल के �प म� जाना जाता ह।ै



4. ऊंचाई म� तेज़ी से वृ�� (�ोथ �पट�)

यौवनाव�था के दौरान लड़�कय� क� ऊंचाई म� तेज
वृ�� का अनुभव होता ह।ै इसे �ोथ �पट� के �प म�
जाना जाता ह।ै जब तक वह 16 वष� क� होती ह,ै
तब तक वह अ�धकतम ऊंचाई का लगभग 98%
�ा�त कर लेती ह,ै �जससे वह अंततः बढ़ेगी।

5. मा�सक धम� क� शु�आत

मा�सक धम� एक ऐसी ���या ह ै �जसम� एक यौन
�प से प�रप�व लड़क� या एक म�हला का शर�र
उसक� यो�न के मा�यम से थोड़� मा�ा म� र� और
ऊतक (�टशू) छोड़ता ह।ै मा�सक धम� एक सामा�य
���या ह ै �जससे हर �व�थ और यौन �प से
प�रप�व लड़क� और म�हला को महीने म� एक बार
आम तौर पर गुजरना पड़ता ह।ै मा�सक धम� क�
पहली घटना को मेनाच� कहा जाता ह ैऔर यह उस
उ� को �च��त करता ह ैजब लड़�कयां यौन �प से
प�रप�व हो जाती ह�। आम तौर पर मेनाच� 9 से 14
वष� क� उ� के बीच होता ह ै और अलग-अलग
आधार पर बदलता रहता ह।ै



1. अ�य�धक संवदेनशील महसूस करना

यौवनाव�था के दौरान, चंू�क शर�र म� कई बदलाव होते
ह�, इस�लए उनके बारे म� असहज महसूस करना और
अपनी शार��रक बनावट को लेकर अ�य�धक
संवेदनशील हो जाना आम बात ह।ै फल�व�प, आप
आसानी से अपने �वभाव म� �चड़�चड़ापन महसूस कर
सकते ह�, अपना आपा खो सकते ह� या उदास महसूस
कर सकते ह�। �वहार म� होने वाले प�रवत�न� के बारे म�
जाग�क होना और �कसी ऐसे ��� से इस बारे म�
बात करना उपयोगी होगा �जससे आप बात करने म�
सहज ह� । 

2. अपनी पहचान को ढंूढ़ना 

चंू�क आप एक वय�क बनने क� ���या म� ह�, आप
यह जानने के �लए इ�छुक हो सकते ह� �क एक ���
के �प म� आपको �या �व�श� बनाता ह।ै एक सामा�य
�वृ�� यह भी ह ै�क आप अपने प�रवार के सद�य� क�
तुलना म� अपने दो�त� के साथ अ�धक जुड़ते ह�।

3. सा�थय� का दबाव (पीयर �ेशर)

यौवनाव�था क� शु�आत के साथ, आपके दो�त� के
साथ आपक� बातचीत बढ़ेगी। आपके दो�त� का समूह
और आप मी�डया म� जो देखते ह� , उससे �भा�वत होने
क� संभावना ह।ै आप जो देखते ह� उसके आधार पर
आप अ�सर यह जान सकते ह� �क आपके कपड़े,
आपक� भाषा और यहां तक   �क आपके �वहार कैसे
उससे �भा�वत होता ह ै। 

https://www.jagranjosh.com/articles/peer-pressure-on-students-and-how-to-deal-with-it-1495623543-2


4. �वचार� म� ताल-मेल न होना 

�कशोर अव�था म� आप, एक ब�चे के �प म� कैसे थे
और एक वय�क के �प म� कैसा बनना चाहते ह�, इस
सवाल पर उलझ सकते ह� । उदाहरण के तौर पर, �या
आप अपनी ��चय� को छोड़ना चाहते ह� जो आपके
पास एक ब�चे के �प म� थी ता�क आप अपने दो�त�
के साथ घुल-�मल सक� । प�रणाम�व�प आप उलझा
�आ महसूस कर सकते ह� और �प�ता क� तलाश कर
सकते ह�।

5. मूड ि�वंग

आप अ�सर या कभी-कभी अपने मूड म� अ�य�धक
बदलाव का अनुभव कर सकते ह�। उदाहरण के �लए,
कभी-कभी आपका मूड आ�म�व�ास से भर जाएगा
और थोड़े समय म� �चड़�चड़ापन और उदास हो जायेगा।
�कसी क� भावना म� इस �नरंतर प�रवत�न को मूड
ि�वं�स कहा जाता ह।ै यह शर�र म� हाम�न के �तर म�
बदलाव और यौवनाव�था के दौरान होने वाले अ�य
प�रवत�न� का कारण हो सकता ह।ै 

6. यौन भावना� को महसूस करना 

यौवनाव�था वह चरण ह ै �जसके बाद आप यौन
प�रप�वता �वक�सत करते ह�। यौन प�रप�वता आपके
जीवन का वह चरण ह ैजब आपके ब�चे हो सकते ह�।
यौन प�रप�वता का एक पहलू से�स के बारे म� उ�सुक
होना और उन लोग� के शर�र के बारे म� भी जानना ह,ै
�जनक� ओर आप आक�ष�त होते ह�। यौवनाव�था क�
शु�आत के साथ, एक लड़के या लड़क� के �लए लोग�
के ��त यौन �प से आक�ष�त होना सामा�य बात ह।ै

https://www.myupchar.com/disease/mood-swings


यौवनाव�था के दौरान लड़के और लड़�कय� म� होने वाले शार��रक एवं भावना�मक बदलाव को कागज
पर �लख कर �चट बना ल�। ��तभागी य� को लड़के और लड़�कय� के दो समूह म� बांट।े ��येक समूह से
एक ��तभागी  का चयन कर� और उसे �चट �नकालने को कह�। य�द ��तभागी  लड़का ह ैतो उसे वह
�चट दी जाएगी �जसम� यौवनाव�था के दौरान लड़�कय� म� होने वाले प�रवत�न का उ�ले�य ह ैऔर इसी
तरह ��तभागी य�द लड़क� ह ैतो उसे वह �चट दी जाएगी, �जसम� यौवनाव�था के दौरान लड़क� म� होने
वाले प�रवत�न का उ�ले�य ह।ै जो भी �चट म� �लखा ह ै उसे ��तभागी को अ�भनय करके बाक�
��तभागी य� को समझाना ह।ै खेल का उ�े�य यह ह ै �क ��तभागी य� को यौवनाव�था के दौरान
शार��रक एव ंभावना�मक बदलाव के बारे म� �कतनी जानकार� ह ैऔर वह �कतना खुलकर इस मु�े पर
बात कर पाते ह�, इसे समझना।

इस स� म� बातचीत के �लए दो अलग-अलग उ� क� लड़�कय� और एक म�हला को बुलाएं। एक छोटी
लड़क� को बुलाएँ जो लगभग 8 से 9 वष� क� हो और �जसने �कशोराव�था म� �वशे ना �कया हो। एक
ऐसी लड़क� को बुलाएँ जो लगभग 13 से 14 वष� क� हो, वह �कशोराव�था म� �वशे कर गई ह ैऔर
�जसका शार��रक �वकास शु� हो गया ह।ै पूण� �वक�सत म�हला खुद �श��का हो सकती ह।ै
��तभागीय� के सामने इन तीन� से खड़े रहने का आ�ह कर� और पूछ� क� इन तीनो म� उ�ह� शार��रक �प
से �या-�या अंतर �दखाई दे रहा ह?ै ��तभागी य� का �झझक तोड़ने क� को�शश कर�। शु�आत म� कुछ
शार��रक प�रवत�न ��श�क खुद भी बता सकत� ह�, जैसे लंबाई म� प�रवत�न/ वजन का बढ़ना/ �तन� का
उभरना आ�द। इन प�रवत�न� को बोड� पर उ� के अनुसार तीन अलग-अलग कॉलम� म� �लख�। को�शश
यह होनी चा�हए �क ��तभागी �यादा से �यादा शार��रक प�रवत�न खुद ही बता पाएँ। हर प�रवत�न के
बारे म� ��श�क ��तभागी य� को �व�तार से समझाएँ। 
चंू�क इन �वषय� पर बात करना टबूै ह,ै इस�लए ��श�क को यह सु�न��त करना चा�हए �क ��तभागी
य� के �लए अपने अनुभव साझा करने के �लए अनुकूल वातावरण हो। ऐसे वातावरण के �लए ��श�क
माहवार� के �वषय को ज�डर और से�स क� अवधारणा से ज�र जोड़�। इसके बाद ��श�क माहवार� के
बारे म� समझाएं।
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��श�क ��तभागी य� को बताएँ �क जब लड़क� �कशोराव�था म� �वेश करती ह ैतो उसके शर�र म�
बाहर� बदलाव के साथ-साथ शर�र म� आंत�रक बदलाव भी होते ह� �जससे महीना/माहवार� आता ह।ै
इस बदलाव का जुड़ाव ��ी �जनन अंग से ह।ै ��श�क इस स� म� ��ी �जनन अंग और माहवार� को
समझाएँ। 

��ी �जनन तं� म� दो मु�य अंग होते ह�: (1) गभा�शय (ब�चेदानी), जो �वक�सत हो रह े�ूण को
पनाह देता ह ैऔर यो�न तथा गभा�शय से होने वाले �ाव को पैदा करता ह ैतथा पु�ष� के शु�ाणु�
को फेलो�पयन न�लका से गुजारता ह;ै (2) अंडाशय (अंडायाय / बीजदानी), जो अंडा या बीज को
पैदा करता ह।ै
गभा�शय को ब�चेदानी भी कहते ह�। यह मु�ी के आकार का बना एक अंग होता ह ै�जसम� �ूण बड़ा
होकर ब�चे का �प ले लेता ह।ै
अंडाशय बादाम जैसी एक छोटी �ं�थ ह ैजो गभा�शय के दोन� तरफ एक-एक होती ह।ै इन दोन�
अंडाशय� म� हजार� क� सं�या म� छोट-ेछोट ेअंडाणु होते ह�। यही अंडाणु बाद म� �वक�सत होकर ब�चे
म� प�रव�त�त होते ह�।
अंडवा�हनी न�लका अंडाशय से �नकलने वाले अंडा को गभा�शय तक ले जाती ह।ै 
यो�न लचीली मांसपे�शय� वाली न�लका होती ह।ै अलग-अलग ि��य� म� यो�न क� गहराई अलग-
अलग हो सकती ह।ै 



जब लड़क� 9 से 14 वष� क� हो जाती ह ैतो जैसे लोग� को घूमने का मन करता ह ैवसेै इन अंडाशय
के अंड� का भी करता ह ैऔर हर महीने एक अंडा �कसी एक थैली से �नकल पड़ता ह ैऔर न�लका के
रा�ते ब�चेदानी म� प�चँ जाता ह,ै जो नाशपाती के आकार का होता ह।ै 
ब�चेदानी या गभा�शय एक अंग ह ै�जसम� गभ�धारण होने पर ब�चा पलता ह।ै ब�चेदानी के अंदर एक
मोटी गुदगुदी परत बनती ह,ै जो क� खून और पोषक त�व� से भरपूर होता ह।ै यह परत एक �ूण को
पोषक त�व एवं सुर�ा �दान करता ह।ै य�द ब�चेदानी से �नकलने के दो �दन के अंदर अंडे का �मलन
पु�ष के शु�ाणु से हो जाए तो गभ�धारण हो सकता ह।ै 
य�द अंडा शु�ाणु से नह� �मलता ह ैतब यह परत टूटने लगता ह।ै परत के टूटने से खून �नकलता है
जो यो�न �ार से बाहर �नकल आता ह।ै यह �ाव माहवार� का खून ह।ै इसी को महीना/माहवार�
कहते ह�। एक माहवार� के पहले �दन से शु� होकर �सर� माहवार� आने तक का समय माहवार� च�
होता ह ै।

1.

2.

3.



1.माहवार� एक �वाभा�वक ���या ह ै

माहवार� एक �ाकृ�तक ���या ह।ै माहवार� का शु� हो जाना इस बात का संकेत ह ै�क अब
बा�लका का शर�र धीरे-धीरे गभ�धारण के �लए तैयार हो रहा ह।ै माहवार� होना कोई शम� या
संकोच क� बात नह�। यह तो एक �वाभा�वक ���या ह,ै जो हर ��ी के शर�र म� होती ह।ै

माहवार� के दौरान �कशो�रय� पर कई ��तब�ध लगाए जाते ह�। उ�ह� खाने और पानी को छूने,
रसोई व मि�दर म� जाने आ�द के �लए मना �कया जाता ह।ै ले�कन इन बात� का कोई व�ैा�नक
या ता�क�क आधार नह� ह।ै

2.माहवार� के �दन� म� सामा�जक ��तब�ध

3.माहवार� के �दन� म� शार��रक परेशा�नयां

माहवार� के समय पर पेट या पेडू म� दद� का अनुभव हो सकता ह।ै ऐसे म� गम� पानी क� थैली
के सेक करने से फायदा हो सकता ह।ै �यादा दद� होने या ब�त खून जाने पर �नकटतम
�वा��य के�� पर या डॉ�टर से स�पक�  करना चा�हए।

4.एनी�मया तथा आयरन क� गोली

बड़� सं�या म� �कशो�रयां एनी�मया यानी खून क� कमी से ��त रहती ह�। माहवार� के कारण
�कशो�रय� के शर�र म� खून क� कमी और भी बढ़ जाती ह।ै �नय�मत �प से आयरन फो�लक ए�सड
क� एक गोली लेने से यह कमी पूर� हो जाती ह ैइसके अलावा �कशो�रय� को अ�धक आयरन यु�
खाना जैसे �क हर� प�ेदार सि�जयां, गुड़, लोह ेक� कड़ाही म� बना खाना आ�द चीज़� खानी चा�हए।
इस के साथ ही आयरन यु� खाने म� न�बू �नचोड़ कर खाने से इन पदाथ� म� मौजूद आयरन शर�र म�
�यादा मा� म� प�चंता ह।ै



��श�क ��तभागी य� को नीचे �दए गए वी�डयो को �दखाएं एवं उ�ह� माहवार� से स�बं�धत अनुभव�
को साझा करने के �लए �ो�सा�हत कर�।  

5.माहवार� च� क� अव�ध 

हर �कशोर�/म�हला क� माहवार� च� अव�ध अलग-अलग होती ह।ै �यादातर �कशो�रय�/म�हला�
का माहवार� च� 28 �दन का होता ह।ै इस�लए ऐसा लगता ह ैजैसे माहवार� हर महीने एक बार होता
ह।ै कुछ �कशो�रय�/म�हला� का माहवार� च� �सफ�  21 �दन का हो सकता ह,ै वह� कुछ
�कशो�रय�/म�हला� का माहवार� च� 35 �दन का भी हो सकता ह।ै यानी कुछ �कशो�रय�/
म�हला� को महीने म� दो बार भी माहवार� हो सकता ह,ै जब�क कुछ को 2 महीने म� एक बार भी।
अगर माहवार� �नय�मत �प से होने के बाद अचानक 90 से �यादा �दन� तक ना हो तो यह शर�र म�
कुछ परेशानी क� वजह से हो सकता ह ै,ऐसे म� डॉ�टर क� सलाह लेना आव�यक ह ै।

 
          

�पछले माहवार� क� तार�ख
 

  माहवार� च� क� अव�ध 

पहला �दन पहला �दन 

 अगला माहवार� 13 जनवर� के 28 �दन बाद, या�न क� 10 फ़रवर� को हो सकता ह ै

+ 

 =
अगले माहवार� क� तार�ख
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दीदी मुझे आंगनवाड़� क� � से माहवार� पर
जानकार� तो �ा�त �ई पर�तु मेर� माँ कहती
ह� �क माहवार� के दौरान रसोई घर म� नह�

आना चा�हए। �या ये सच ह ै?

�ब�कुल नह�, सुहानी ! ये एक �मथक
ह ैऔर हमे इसके ��त जाग�क रहने
क� ज़�रत ह।ै आओ इस �वषय पर

और चचा� करते ह�। 

आंगनवाड़� क� � 



माहवार� से स�बि�धत गलत धारणाएँ एव ंस�चाई से अवगत कराना। 

��श�ण के �ारंभ म� सामा�जक बदलाव पर गीत का गान।    
गीत के बाद ��तभागी य� का प�रचय। प�रचय कई �व�धय� से �कया जा सकता ह ैजैसे:-

दो-दो ��तभागी य� का जोड़ा बनाकर एक-�सरे का प�रचय देना। 
काड� पर अपना प�रचय (नाम, गांव, काय� अनुभव, जीवन का ल�य, आ�द) �लख कर अ�य
��तभागी य� के साथ साझा करना।    

प�रचय के बाद ��तभागी य� क�, ��श�ण से अपे�ा को जानना। 
�पछली बैठक/��श�ण म� तय �कये गए काय� के �ग�त क� समी�ा।      
चचा� एवं ग�त�व�ध के मा�यम से माहवार� से स�बि�धत गलत धारणाएँ एव ंस�चाई से अवगत
कराना।                              

��तभागी य� को उ�र-द��ण �दशा म� सीधी लाइन म� खड़े रहने के �लए कह� और ��श�क को एक-
एक कर �मथक को पढ़ने के �लए कह�। ��येक �मथक पर अगर ��तभागी  सहमत ह ैतो बा� ओर बढ़�,
और अगर असहमत ह ै तो दा� ओर। अंत म� कुछ ��तभागी  बा� ओर और कुछ दा� ओर �मल�गे।
��तभागी य� से उनके सहमत या असहमत होना का कारण पूछ�। इस खेल का मु�य उ�े�य ��तभागी
य� को माहवार� से स�बि�धत गलत धारणाएँ एवं स�चाई से अवगत कराना ह।ै



  

माहवार� के दौरान �कशो�रय� / म�हला�  को
कुछ खास आहार नह� खाने चा�हए (जैसे 
 दही, सि�जयाँ, ठंढा पानी, ख�ी भो�य
साम�ी आ�द।)

�जन �कशो�रय� / म�हला� को माहवार� हो
रही हो उ�ह� लौह त�व से समृ� आहार �हण
करना चा�हए ता�क माहवार� के दौरान होने
वाले र��ाव से होने वाले आयरन क� कमी
क� भरपाई हो सके। साथ ही कैि�शयम से
भरपूर ताजे फल और अ�य खा� पदाथ� �हण
करते रहने से वह �व�थ रह पाएंगी।

�कसी �कशोर� /म�हला क� माहवार� शु� होने
का अथ� ह ै �क वह शादी करने के �लए तैयार
हो गई ह।ै

�कशो�रय� / म�हला� क� माहवार� शु� हो
जाने के बाद भी उसके शर�र का �वकास होता
रहता ह।ै 18 वष� क� उ� होने के पहले ही
उसक� शादी हो जाने और ब�चा पैदा हो जाने
से माँ और ब�चे, दोन� को �वा��य संबंधी
सम�याएँ हो सकती ह�।

माहवार� के दौरान �कशो�रय� / म�हला� को
खाना नह� बनाना चा�हए।

एक �कशोर� /म�हला माहवार� होते रहने के
दौरान भी खाना बना सकती ह� ले�कन उसे
उस दौरान अपनी ���गत साफ-सफाई का
अ�छ� तरह �यान रखना चा�हए ।

माहवार� के दौरान �कशो�रय� / म�हला� को
अपने प�रवार के सद�य� से अलग हट कर
खाना, खाना चा�हए। 

माहवार� के दौरान �कशो�रय� / म�हला� को
अपने प�रवार के साथ खाना खाने म� कोई
�द�कत नह� ह।ै 

�मथक स�चाई 



  

माहवार� के दौरान �कशो�रय� / म�हला� को
�कसी धा�म�क काय��म म� भाग नह� लेना
चा�हये।

धा�म�क �थल� पर जाने के बारे म� माहवार� के
दौरान �कशो�रय� / म�हला� के �लए अलग-
अलग �नद�श हो सकते ह� ले�कन ऐसी कोई
खास वजह नह� ह ै �क वह धा�म�क काय��म�
म� भाग न ले सक� । माहवार� के दौरान वह
अशु� नह� होती ह�। 

माहवार� का खून �कशो�रय� / म�हला� को
कमजोर और अ�व�थ बना देता ह ै।

हालां�क �कशो�रयाँ /म�हलाएँ माहवार� के
�दन� म� थकान महसूस करती ह ै ले�कन
�नय�मत �प से माहवार� होते रहना अ�छे
�वा��य क� �नशानी ह।ै

माहवार� के दौरान �कशो�रय� / म�हला� को
�कसी को छूना नह� चा�हए। 

माहवार� के दौरान �कशो�रयाँ /म�हलाएँ 
 बे�झझक �कसी को भी छू सकती ह�।
माहवार� होना कोई गंदी बात नह� ह ैइस�लए 
 �कसी को माहवार� के बारे म� श�म�दा नह�
करना चा�हए।

उपयोग म� लाई गई से�नटर� साम��य� को
जलाने या गाड़ देने से बांझपन हो जाता ह।ै

उपयोग म� लाई गई से�नटर� साम��य� को
जला देना या गाड़ देना उ�ह� साफ-सुथरे और
सुर��त तर�के से �नबटाने का बेहतर तर�का
ह।ै

�मथक स�चाई 



��तभागी य� से पूछ� क� उनक� जानकार� का मु�य �ोत �या ह ै?
�या माहवार� जैसे �वषय पर समाज म� बातचीत न होने के कारण �ां�तयां फैलती ह�? 
�या संचार के मा�यम से इस �वषय पर �ां�तय� को �र �कया जा सकता ह ै?

चचा� के दौरान सहभा�गय� के जवाब सुनने के उपरांत उ�ह� समझाएं �क माहवार� जैसे �वषय पर लोग
खुलकर बात नह� करते। हमारे समाज म� इसे �कशो�रय� / म�हला� का ���गत मामला माना जाता
ह।ै पु�ष तो �र, खुद म�हलाए भी इस �वषय पर आपस म� खुलकर बात नह� करना चाहत�। ऐसे
वातावरण म� �वा��य काय�कता� जैसे एएनएम, आशा और आंगनवाड़� काय�कता� क� अहम भू�मका हो
जाती ह।ै अपनी �कशोराव�था के दौरान म�हला �वा��य काय�कता�� ने भी ऐसी ि�थ�तय� का सामना
�कया होगा। इस�लए वह �कशो�रय� क� भावना� और सम�या� को समझ सकती ह ै और उ�ह� 
 आसानी से सुलझा सकती ह�। 

कई बार �वा��य काय�कता�� �ारा �कशो�रय� / म�हला� क� बैठक होने के बाद वह घर जाकर अपने
प�रवार के लोग� को बताती ह� �क आज अमुक �वषय पर बात �ई, तो प�रवार वाले समझ नह� पाते �क
�वा��य काय�कता� ऐसे �वषय पर उनके साथ बातचीत �य� कर रही ह।ै इस�लए यह अ�छा होगा �क
उनके साथ माहवार�, �जनन �वा��य जैसे �वषय� पर बातचीत करने से पहले �वा��य काय�कता� उनके
प�रवार� तथा समुदाय को इसके बारे म� अवगत करा द�।

��तभागी य� को बताएं �क �कशो�रय� / म�हला� के साथ संचार �य� ज�र� ह।ै आज क� �कशो�रयां
कल क� माताएं ह।ै �कशो�रय� का �वा��य अ�छा रहगेा तो आगे चलकर गभा�व�था के दौरान उनका
तथा बाद म� उनके ब�च� का �वा��य भी अ�छा रहगेा। इसके साथ साथ संचार के मा�यम से माहवार�
के ��त �ां�तय� को भी �र �कया जा सकता ह।ै ��श�क अपनी जानकार� को पया��त �प से बेहतर
बनाने म� �यासरत रह ेता�क �कशो�रय� को सही संदेश देने तथा उनक� �ां�तय� को �र करने म� स�म
रह।े �कशो�रय� के साथ संचार करने म� संवेदनशीलता का �यान रखना, बातचीत का सही माहौल
बनाना, सुनने तथा �ो�सा�हत करने क� कला का �योग करना, �कशो�रय� को दो�त बनाना और उनका
संकोच �र करना, गोपनीयता बनाए रखना, �नण�य लेने म� �कशो�रय� क� मदद करना, ज�रत पड़ने पर
प�रवार का परामश� करना तथा सही सूचना देते �ए �ां�तय� को �र करना ज�र� ह।ै



�वा��य क�म�य� के साथ बैठक कर �कशो�रय� / म�हला� के �लए संचार के मा�यम से माहवार� के
��त �ां�तय� को �र करने के �लए एक �व�तृत योजना तैयार कर�। 

चँू�क माहवार� जैसे �वषय पर लोग खुलकर बात नह� कर पाते ह� इस�लए इस �वषय पर समाज म�
�ां�तयां फैलती ह�। ऐसे म� �ां�तय� को �र करने के �लए �कशो�रय� / म�हला� के सवाल� का जवाब
देना मह�वपूण� ह।ै ��श�क स� के अंत म� नीचे दी गई ग�त�व�ध के मा�यम से माहवार� से संबं�धत
�ां�तय� से लड़ने म� संचार के मह�व को �था�पत कर सकते ह� और सवाल- जवाब का सही माहौल बना
सकते ह�। 

एक ग�े का बॉ�स (काट�न) ल�। उसपर रंगीन कागज आ�द �चपका कर उसे सजा द�। बॉ�स के ऊपर
एक खांचा बना द� �जससे उसम� �च��याँ/ पु�ज�याँ डाली जा सक� । माहवार� पर बातचीत के �कसी भी
स� के अंत म� �कशो�रय� / म�हला� को यह खाली बॉ�स �दखाएँ एवं उनसे कह� �क �जसके मन म�
कोई ऐसा ��न आ रहा हो �जसे वह पूछने म� �झझक रह� ह� वैसे ��न� को कभी भी एक कागज पर
�लखकर इस ब�से म� डाल सकती ह�। उ�ह� अपना नाम �लखने क� आव�यकता नह� ह।ै यह ब�सा
�कसी �न��त �थान पर एक स�ताह तक या एक �नयत �त�थ तक रखा रहगेा। उनसे अगली बार
बातचीत करने से पहले ब�सा खोलकर सारे ��न� क� पु�ज�याँ ��श�क �नकाल ल� और उनका सही
जवाब तैयार कर ल�। कुछ ��न बेतुके हो सकते ह� या कुछ ��न� का उ�र देना आपको असहज कर 
सकता ह,ै ले�कन याद रख� �क आप भी इस उ� से गुजर चुक� ह�, अतः �कशो�रय� / म�हला� 
के ��त पूर� सहानुभू�त एवं धैय� रख सभी ��न� का उ�र छा�ा� के उ� के अनु�प द�।
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दीदी माहवार� से स�बं�धत �ां�तय� के ��त म�  
अब जाग�क हो गई � ँऔर �सर� को भी

जाग�क क�ँगी। अब �या आप मुझे माहवार�
�व�छता �बंधन के बारे म� बताएंगी ?

�ब�कुल बताऊँगी सुहानी �य��क माहवार�
�व�छता �बंधन �कशो�रय�/म�हला� के

�लए अ�यंत मह�वपूण� ह।ै 

आंगनवाड़� क� � 



माहवार� �व�छता �बंधन पर समझ बनाना। 

��श�ण के �ारंभ म� सामा�जक बदलाव पर गीत का गान।    
गीत के बाद ��तभागी य� का प�रचय। प�रचय कई �व�धय� से �कया जा सकता ह ैजैसे:-

दो-दो ��तभागी य� का जोड़ा बनाकर एक-�सरे का प�रचय देना। 
काड� पर अपना प�रचय (नाम, गांव, काय� अनुभव, जीवन का ल�य, आ�द) �लख कर अ�य
��तभागी य� के साथ साझा करना।    

प�रचय के बाद ��तभागी य� क�, ��श�ण से अपे�ा को जानना। 
�पछली बैठक/��श�ण म� तय �कये गए काय� के �ग�त क� समी�ा।      
चचा� एवं ग�त�व�ध के मा�यम से माहवार� �व�छता �बंधन पर समझ बनाना। 

गुर�ीत को कर�ब तीन-चार महीने पहले माहवार� शु� हो गई थी। ले�कन यह बात उसने शम� और डर से
�कसी से नह� बताई थी। माँ से भी नह�। मन ही मन वह घबराई रहती मगर �कसी से कुछ न कहती।
माहवार� के समय कह� से भी �मला कोई भी पुराना कपड़ा इ�तेमाल कर लेती थी। शु� के दो-तीन
महीने तक तो वह �कसी तरह इसको झेलती रही, ले�कन अब उसे वहाँ पर खुजली होने लगी थी।
खुजली धीरे-धीरे बढ़ते गई। खुजली रोक पाना इतना आसान नह� था। अब उसे समझ म� नह� आ रहा
था �क वह �कससे यह बात बताए ? �छपाए रखने के कारण वह और भी असमंजस म� थी।

1.



गुर�ीत �कस बात से परेशान थी ?
�या गुर�ीत अपनी सम�या के बारे म� �कसी को नह� बताकर गलत कर रही थी ?
अगर तुम गुर�ीत क� जगह होती तो �या करती ?

माहवार� के समय हर रोज अ�छ� तरह साबुन से नहाना चा�हए और अपने नीजी अंगो क� साफ
सफाई पर �यादा �यान देना चा�हए।
साफ सुथरे कपड़े पहनना चा�हए।
कपड़े या सै�नटर� पैड बदलने से पहले और बाद म� हाथ� को साबुन से अ�छ� तरह धोना चा�हए।
सुती कपड़े का ही उपयोग करना चा�हए. सेनथे�टक कपड़े से खुजली या सं�मण होने का खतरा
बढ़ जाता ह।ै
इ�तेमाल �कए गए सूती कपड़े / पैड का �बारा उपयोग नही करना चा�हए।

चचा� के दौरान सहभा�गय� के जवाब सुनने के उपरांत उ�ह� माहवार� �व�छता समझाएं। वसेै तो
म�हला� के �जनन तं�� क� बनावट उनम� सं�मण के ख़तरे को हर समय बनाये रखते ह�, पर�तु
मा�सक च� के दौरान �कया जाने वाला �वहार खतरे को और बढ़ा देता ह।ै इस�लए माहवार� च� के
दौरान म�हला� या �कशो�रय� के �लये �न�न �तर� पर �व�छ �वहार को अपनाना ज�र� होता ह।ै

वैसे तो म�हला� एवं �कशो�रय� को हमेशा अपने �जनन अंग� क� �व�छता के ��त सचेत रहना चा�हये
पर माहवार� च� के दौरान यह और भी ज�र� हो जाता ह।ै माहवार� च� के दौरान �जनन अंग� म�
�व�छता बनाये रखने के �लये ज�र� है

1. �जनन अंग� क� �व�छता बनाये रखना

2. र� �ाव को सोखने वाले साधन क� �व�छता बनाये रखना

र� �ाव को सोखने के �लये अगर सूती कपड़े का उपयोग कर रह� ह ैतो 3 माह से अ�धक उसी
कपड़े का उपयोग न कर�।

माहवार� �व�छता �बंधन का मह�वपूण� पहलू र� �ाव को सोखने के �लये उपयोग �कये जाने वाले
साधन का �व�छ होना ह।ै साधन का उपयोग करते समय ज�र� है



कपड़े को उपयोग के बाद साबुन या �डटज�ट पावडर से अ�छे से धोय� और सीधे धूप म� सुखाय�।
�यान रह ेक� उपयोग करने से पूव� कपड़े म� नमी न हो।
अगर पैड का उपयोग कर रह ेह� तो 4 से 8 घंट ेबाद पैड को अव�य बदल� और अ�धक गीलापन
होने पर भी पैड को बदल�।
अगर म��ट�अल कप का उपयोग कर रह ेह� तो कप को गम� पानी म� उबालकर कई बार इ�तेमाल
कर सकत� ह�।
म��ट�अल कप को लगाने या �नकालने से पहले अपने हाथ� को अ�छ� तरह साबुन से साफ़ कर�
और कप को कभी भी इधर उधर न रख�।

3. मान�सक �प से संतु� रहना

 अपने पसंदीदा काय� म� समय लगाना।
 प�रवार के सद�य� के साथ हसंी मजाक म� शा�मल होना।
 �वयं को ह�का रखने के �लये �ायाम करना ।
 रात को कम से कम 8 घ�ट ेक� न�द लेना ।

मान�सक �तर पर भी काफ� उतार चढ़ाव होते ह� जैसे, गु�सा आना, उदासी आना, �चड़�चड़ाहट होना,
अकेले रहना, �कसी चीज म� मन न लगना आ�द। मान�सक �तर पर चलने वाले यह उतार चढ़ाव
शार��रक प�रवत�न� को भी �दशा देने का काय� करते ह�। इस�लये ज�र� ह ै�क इस दौरान हम मान�सक
�प से संतु� रह� �जसके �लये ज�र� ह ै�क:-

माहवार� के दौरान �योग म� आने वाले उ�पाद

एक बार जब �कशो�रय� म� माहवार� शु� हो जाती ह,ै तब उ�ह� �ो�सा�हत करना चा�हए �क वह आने
वाली अगली माहवार� क� तैयार� पहले से ही शु� कर द�। इसम� यह भी शा�मल ह ै�क वह अपने माहवार�
च� के ��त पहले से जान� और खून �ाव के समय के �लए तैयार रह�। �कशो�रय� म� शु�आती कुछ
साल� म� माहवार� अ�नय�मत रहती ह ैइस�लय� उ�ह� �ो�सा�हत करना चा�हए �क आने वाली माहवार�
�ाव के �लए वह पहले से सतक�  रह�। य�द वह �कूल जाने वाली लड़�कयाँ ह� और ल�बे समय के �लए
घर से बाहर रहने वाली ह� तो अपने साथ सै�नटर� नैप�कन ज़�र रख�। हमे �कशो�रय� को माहवार� के
दौरान �योग म� आने वाले सभी उ�पाद� के बार� म� जानकार� देनी चा�हए ता�क वह �वक�प� म� से 
 �वे�छा से उ�पाद� का चयन कर पाएं। ��श�क ��तभागी य� को माहवार� के दौरान उपयोग होने वाले
उ�पाद� के बारे म� जानकार� द�।



सूती कपड़ा सै�नटर� पैड 

म��ट�अल कप टै�पून 



��श�क माहवार� �व�छता �बंधन म� पु�ष एवं �कशोर� क� भागदार� पर चचा� कर�। 

म�हला� एवं �कशो�रय� को काय��थल, �कूल और घर पर माहवार� �व�छता �बंधन
सु�वधा� तक प�चं हा�सल करने म� कई तरह क� सम�या� और चुनौ�तय� का सामना
करती ह�। ��श�क �न�न�ल�खत �ब��� पर चचा� करे 

सैनेटर� साम�ी या दवाईय� क� कमी।
सवाल� के जवाब देने के �लए खड़े होने म� अस�म होने स�हत �यान एवं सहभा�गता म� कमी
गंदे �ए कपड़�, व�� और हाथ� को धोने और सुखाने के �लए सु�वधा� क� कमी क� वजह से
माहवार� के दौरान �कूल से अनुपि�थ�त।
माहवार� के दौरान �नकले खून का पता �सर� को न चल जाए इसी�लए शौचालय नह� जाना।
खेल� से अलग रहना।

अपया��त शौचालय सु�वधाएँ।
सैनेटर� कपड़� को बदलने, धोने या साफ करने के अवसर� या सु�वधा� क� कमी।
पु�ष कम�चा�रय� के साथ मा�सक धम� संबंधी मु�� पर चचा� करने म� क�ठनाई। 
माहवार� के कारण होने वाले पेट दद� के कारण काम पर �यान देने म� क�ठनाई।
सैनेटर� साम�ी या दवाईय� क� कमी।

1.काय��थल पर चुनौ�तयाँ

2.�कूल म� चुनौ�तयाँ

https://bit.ly/3QkK756


 तोड़-तोड़ के बंधन� को
 

तोड़-तोड़ के बंधन� को देखो बहन� आती ह� 
ओ देखो लोग� देखो बहन� आती ह�। 
आय�गी, जु�म �मटाय�गी, वो तो नया जमाना लाय�गी

तार�क� को तोड़�गी वो खामोशी को तोड़�गी 
हाँ मेर� बहन� अब खामोशी को तोड़�गी 
मोहताजी और डर को वो �मलकर पीछे छोड़�गी 
हाँ मेर� बहन� अब डर को पीछे छोड़�गी 
�नडर, आज़ाद हो जाय�गी, अब वो �ससक �ससक के न रोय�गी 
तोड़-तोड़ के बंधन� को.....

�मल कर लड़ती जाय�गी वो आगे बढ़ती जाय�गी
हाँ मेर� बहन� अब आगे बढ़ती जाय�गी 
नाच�गी और गाय�गी वो फ़नकार� �दखाय�गी 
हाँ मेर� बहन� अब �मलकर खुशी मनाय�गी 
गया ज़माना �पटने का जी अब गया ज़माना �मटने का
तोड़-तोड़ के बंधन� को.....

बहन� पढ़ने जाएंगी और अपना �ान बढ़ाएंगी
हां मेर� बहन� अब अपना मान बढ़ाएंगी
हां मेर� बहन� अब अपना मान बढ़ाएंगी
नये �ान क� रोशनी वो घर घर तक प�चंाएंगी 
हां मेर� बहन� अब हर घर को महकाएंगी 
दीप जल�गे समता के जी अब गीत चल�गे समता के 
तोड़-तोड़ के बंधन� को देखो बहन� आती ह�.......

समानता और संघष� के गीत 

आओ �मल जुल गाएं, जागोर�



द�रया क� कसम मौज� क� कसम

द�रया क� कसम मौज� क� कसम 
ये ताना-बाना बदलेगा 
तू खुद को बदल तू खुद को बदल 
तब ही तो जमाना बदलेगा

तू चुप रहकर जो सहती रही 
तो �या ये ज़माना बदला ह ै
तू बोलेगी मंुह खोलेगी 
तब ही तो ज़माना बदलेगा

द�तूर पुराने स�दय� के 
ये आये कहां से �य� आये 
कुछ तो सोचो कुछ तो समझो
ये �य� तुमने ह� अपनाये

ये पदा� तु�हारा कैसा ह ै
�या ये मज़हब का �ह�सा ह ै
�कसका मज़हब कैसा पदा�
ये यब मद� का �क�सा ह ै

आवाज़ उठा क़दम� को �मला 
र�तार ज़रा कुछ और बढ़ा 
मश�रफ़ से उठे मग़�रब से उठो 
उ�र से उठो द��ण से उठो 
�फर सारा ज़माना बदलेगा

(�ह���तान और पा�क�तान क� म�हला� �ारा एक
वक� शॉप म� र�चत,क�वाली क� धुन पर ) जागोर�



तू �ज़�दा है

तू �ज�दा ह ैतो �जदंगी क� जीत म� यक�न कर 
अगर कह� ह ै�वग� तो उतार ला ज़मीन पर 
तू �ज�दा ह.ै.......

ये गम के और चार �दन �सतम के और चार �दन
ये �दन भी जाय�गे गुजर, गुज़र गये हज़ार �दन 
कभी तो होगी इस चमन म� भी बहार क� नज़र 
अगर नह� ह ै�वग� तो उतार ला ज़मीन पर 
तू �ज�दा ह.ै......

सुबह-शाम के रंगे �ए गगन को चूमकर 
तू सुन जमीन गा रही ह ैकब से झूम-झूम कर 
तू आ मेरा �ंृगार कर तू आ मुझे हसीन कर 
अगर कह� ह ै�वग� तो उतार ला ज़मीन पर 
तू �ज़�दा ह ै...

हज़ार भेस घर के आयी मौत तेरे �ार पर 
मगर तुझे न छल सक� चली गई वो हार कर 
नई सुबह के संग सदा तुझे �मली नही डगर 
अगर कह� ह ैतो �वग� तो उतार ला ज़मीन पर
तू �ज�दा ह.ै..

हमारे कारवां को मं�ज़ल� का इ�तज़ार ह ै
ये आं�धय� ये �बज�लय� क� पीठ पर सवार है
तू आ कदम �मला के चल चल�गे एक साथ हम 
अगर कह� ह ैतो �वग� तो उतार ला ज़मीन पर 
तू �ज़�दा ह.ै......

शंकर शैले��

ज़म� केपर ट म� पली अगन पले ह� जुलजुले 
�टके न �टक सक� गे भूख, रोग के सैलाब ये 
मुसीबत� के �सर कुचल बढ़�गे एक साथ हम 
अगर कह� ह ै�वग� तो उतार ला ज़मीन पर 
तू �ज�दा ह ै...... 

बुर� ह ैआगपर ट क� बुरे ह ै�दल के दाग ये 
न दब सक� गे एक �दन बन�गे इ�कलाब ये 
�गर�गे जु�म के महल बन�गे �फर नह� मगर 
अगर कह� ह ै�वग� तो उतार ला ज़मीन पर 
तू �ज़�दा ह.ै.....



मंुह सी के अब जी ना पाऊंगी

मंुह सी के अब जी ना पाऊंगी 
ज़रा सब से ये कह दो। 
�वष पी के अब जी ना पाऊंगी 
ज़रा सब से ये कह दो।

मैया कह े�ब�टया सीस झुकाना - 2 
सर को म� ऊंचा उठाऊंगी... जरा सब से 
अपने को अब ना झुकाऊंगी... ज़रा सब से

बापू कह े�ब�टया पढ़ने न जाना - 2
अपना म� �ान बढ़ाऊंगी... ज़रा सब से 
अपना म� मान बढ़ाऊंगी... जरा सब से

भैया कह ेबहना चौखट न लांधो - 2
चार दीवार� को �गराऊंगी... ज़रा सब से 
�प�जर� से पीछा छुड़ाऊंगी... ज़रा सब से

शा�तर कह�, �पता प�त ह� �वामी - 2
अब ना गुलामी, कर पाऊंगी... ज़रा सब से
�र�ते बराबर के बनाऊंगी... ज़रा सब से

��नया कह ेमु�नया मन क� ना करना -2 
मन को ना अब म� दबाऊंगी... ज़रा सब से 
अपने ही सपने सजाऊंगी... ज़रा सब से

कमला भसीन, जया �ीवा�तव



नो�स 
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