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मानिसक तनाव के 
दौरान सहाय ता कहा ँ
से �ा� कर

• �ूल/ कॉलेज म� हे� एंड वेलनेस एंबसेडर 

(टीचर/HWA) से

• आय�ुान आरो� मंिदर म� क�ुिनटी हे� 
ऑिफसर (सीएचओ) से

• �ॉक/िज़ला के सरकारी अ�ताल म� 
काय�रत सािथया क� � के काउंसलर से

• िज़ला अ�ताल म� मनक� के काउंसलर 
या मनोिचिक�क से

• टेली-मानस नंबर 
14416 पर कॉल करके

इस िवषय म� अगर मन म� कोई सवाल है तो आप अपने �¤े म� 
¥ािपत सािथया क� � की काउंसलर / आशा / ए.एन.एम से भी 
बात कर सकते ह।ै  
आप पुनः सािथया क� � ज़«र आय�।  
काउंसलर का नाम _________________________
फ़ोन नंबर ______________________________
ि°िनक खुलने का समय _____________________

टेली-मानस 14416: 
आपकी 24/7 मानिसक 
�ा� हे लाइन
• मानिसक ²ा³ के परामश� हतेु टेली-मानस के मा´म 

से मनोवैµािनको ंऔर परामश�दाताओ ंसे जुड़�।

• टेली मानस के टॉल ¸ी नंबर 14416 पर संपक�  कर�। 
यह सेवा त¹ाल सहायता के िलए हर समय िनःशु¼ 
उपल½ है। 

• आप के ¾ारा दी गयी जानकारी गोपनीय रखी जाती ह।ै

        
    

 , 
 

मानिसक �ा� �ा है?
मानिसक ²ा³ म� हमारे िवचार, 

भावनाएं, Àवहार, आस पास की 
दिुनया को देखने का नजिरया, 
अलग अलग ि¥ितयो ंम� हमारे 
Àवहार और ÄितिÅयाएं 
समािहत हÆ । इसम� तनाव का 
सामना करने, बातचीत करने, 
और िनण�य लेने का तरीका 

आिद शािमल ह।ै शारीिरक 
²ा³ की तरह मानिसक 
²ा³ भी हमारे संपूण� िवकास 

का एक अिभÊ िहËा है ।
एक खुशहाल जीवन जीने के िलए अÌा मानिसक ²ा³ 
बÍत आवÎक ह ै। यह हम� जीवन की चुनौितयो ंऔर तनाव 
की ि¥ितयो ंम� जसेै असफलताएं, िरÐो ंकी मुिÒल� आिद का 
Äभावी ढंग से मुकाबला करने की  �मता देता है । मानिसक 
²ा³ पर उिचत ´ान ना देने के गंभीर पिरणाम हो सकते 
हÆ, जो हमारे शारीिरक ²ा³ और जीवन की गुणवÔा को 
Äभािवत करत ेहÆ।

       , 
     

रा��ीय िकशोर �ा� काय��म (आरकेएसके) उ�र �देश

िलगं-आधािरत िहसंा को कैसे रोके
•  िकशोरो ंऔर सभी ल�िगक �ि
यो ं

को ल�िगक-आधािरत िहसंा की 
रोकथाम और ल�िगक संवेदनशीलता 
पर िशि�त कर 

•  िहसंा म  िलगं आधािरत भेदभाव की 
भूिमका को पहचान 

•  याद रख  िक िहसंा एक िवक� है और इसे रोका जा सकता है
•  पु�षो ं और लड़को ं को ल�िगक संवेदनशीलता, �ाय, और 

समानता के िलए �िेरत कर 
•  कानूनी सेवाओ,ं मजबतू िरपो�टग तं�, और सुरि�त वातावरण 

के िलए सामुदाियक-आधािरत काय��म �ािपत कर ।

िकशोरो ंम
 चोट
: कारण और रोकथाम
िपछले दशक म  िकशोरो ं म  चोट  िवकलागंता 
और मृ£ु का मु¤ कारण बन गई ह�। सड़क 
दघु�टनाओ,ं िगरने और अ� खतरो ं के कारण 
कई िकशोर गंभीर ©प से घायल होत ेह� या अपनी 
जान गंवा देते ह�। जोिखमो ं के �ित जाग©क 
होना और रोकथाम के उपाय अपनाना बहेद 
ज©री है।

चोटो ंके �कार
अक�ात चोट
 (दघु�टनाएँ) जानबूझकर की गई चोट
 

(िहसंा/उपे�ा)

• सड़क दघु�टनाएँ: िकशोरो ं
की मौत का मु¤ कारण।

• डूबना: तैराकी के दौरान 
सुर�ा उपायो ंकी कमी।

• जलने से चोट
: घर या बाहर 
दघु�टनाएँ।

• िगरना: जोिखम भरी 
गितिविधयो ंया असुरि�त 
वातावरण के कारण।

• शारीिरक हमले: लड़ाई-
झगड़े या हमला।

• आ�घाती चोट
:
मानिसक ±ा² 
सम³ाओ ंके कारण 
आ´-�ित।

• उपे�ा: असुरि�त जीवन 
पिरि�ितया ँया िनगरानी 
की कमी।

िकशोराव�ा म
 चोटो ंके 
सामा� कारण:

िकशोर कैसे सुरि�त रह सकते ह�:

• शराब का सेवन: शराब 
पीने से चोट लगने का 
खतरा बढ़ जाता ह।ै

• सड़क पर सतक�  रह
: यातायात 
िनयमो ंका पालन कर  और सड़क 
पार करत ेसमय सतक�  रह ।

• यातायात संबंिधत चोट
:
सड़क पर दघु�टनाओ ंके 
कारण होने वाली चोट ।

• हेलमेट का उपयोग कर
: बाइक 
या ·ूटर चलात ेसमय हमेशा 
हलेमेट पहन ।

• खेलो ंम
 चोट
: खेलत ेसमय 
होने वाली चोट ।

• खेलो ंके दौरान सावधानी: 
खेलत ेसमय सुर�ा उपकरण का 
उपयोग कर  और सही तरीके से 
खेल ।

• आ�घाती चोट
: मानिसक 
±ा² सम³ाओ ंके 
कारण आ´-�ित।

• शराब और ड¡¢ से दूर रह
: 
शराब और नशे की चीजो ंसे 
बच ।

• जलने की चोट
:आग या 
गम� सतहो ंसे जलना।

• ि¥िमगं ट¡ेिनगं: तैराकी की 
उिचत ट¹ेिनगं ल  और सुर�ा 
उपाय अपनाएं।

• लड़ाई या शारीिरक हमले:
शारीिरक संघष� या हमला।

• खदु को सुरि�त रख
: शारीिरक 
झगड़े से बच  और िकसी भी 
�कार के हमले से दूर रह ।

• तेज गित से गाड़ी चलाना:
तेज गित से गाड़ी चलाने 
के कारण होने वाली चोट ।

• समय पर िचिक§ा सहायता:
अगर चोट लगे तो तुरंत 
िचिक»ा सहायता �ा¼ कर ।

इस िवषय म  अगर मन म  कोई सवाल है तो आप अपने ��े म  �ािपत सािथया क  ½ 
की काउंसलर / आशा / ए.एन.एम से भी बात कर सकते ह।ै  
आप पुनः सािथया क  ½ ज़©र आय ।  
काउंसलर का नाम ___________________________________
फ़ोन नंबर ________________________________________
िÄिनक खुलने का समय  _______________________________

ज
डर को समझना: 
समावेशी भिवª के िलए 
िकशोरो ंको सश« बनाना

से¬ और ज
डर म
 अतंर
“सेÆ” का मतलब शारीिरक और जैिवक िवशेषताओ ंसे 
ह ैजो �ि
 (पु�षो,ं मिहलाओ,ं और ट¹ासंज डर आिद) को 
उनके �जनन अंगो ंके आधार पर पिरभािषत करती ह�। यह 
पूरी तरह से �ाकृितक ह।ै 

“ज डर” का मतलब सेÆ के आधार पर समाज Ëारा 
िनधा�िरत भूिमकाएं, �वहार, और िजÍदेािरयो ं से ह,ै जो 
पु�षो,ं मिहलाओ,ं और अ� समूहो ंके िलए उपय
ु मानी 
जाती ह�।

रा®¡ीय िकशोर ¥ा¯ काय�°म (आरकेएसके) उ±र �देश

िलगं-आधािरत िहसंा को कैसे रोके
•  िकशोरो ंऔर सभी ल�िगक �ि
यो ं

को ल�िगक-आधािरत िहसंा की 
रोकथाम और ल�िगक संवेदनशीलता 
पर िशि�त कर 

•  िहसंा म  िलगं आधािरत भेदभाव की 
भूिमका को पहचान 

•  याद रख  िक िहसंा एक िवक� है और इसे रोका जा सकता है
•  पु�षो ं और लड़को ं को ल�िगक संवेदनशीलता, �ाय, और 

समानता के िलए �िेरत कर 
•  कानूनी सेवाओ,ं मजबतू िरपो�टग तं�, और सुरि�त वातावरण 

के िलए सामुदाियक-आधािरत काय��म �ािपत कर ।

िकशोरो ंम
 चोट
: कारण और रोकथाम
िपछले दशक म  िकशोरो ं म  चोट  िवकलागंता 
और मृ£ु का मु¤ कारण बन गई ह�। सड़क 
दघु�टनाओ,ं िगरने और अ� खतरो ं के कारण 
कई िकशोर गंभीर ©प से घायल होत ेह� या अपनी 
जान गंवा देते ह�। जोिखमो ं के �ित जाग©क 
होना और रोकथाम के उपाय अपनाना बहेद 
ज©री है।

चोटो ंके �कार
अक�ात चोट
 (दघु�टनाएँ) जानबूझकर की गई चोट
 

(िहसंा/उपे�ा)

• सड़क दघु�टनाएँ: िकशोरो ं
की मौत का मु¤ कारण।

• डूबना: तैराकी के दौरान 
सुर�ा उपायो ंकी कमी।

• जलने से चोट
: घर या बाहर 
दघु�टनाएँ।

• िगरना: जोिखम भरी 
गितिविधयो ंया असुरि�त 
वातावरण के कारण।

• शारीिरक हमले: लड़ाई-
झगड़े या हमला।

• आ�घाती चोट
:
मानिसक ±ा² 
सम³ाओ ंके कारण 
आ´-�ित।

• उपे�ा: असुरि�त जीवन 
पिरि�ितया ँया िनगरानी 
की कमी।

िकशोराव�ा म
 चोटो ंके 
सामा� कारण:

िकशोर कैसे सुरि�त रह सकते ह�:

• शराब का सेवन: शराब 
पीने से चोट लगने का 
खतरा बढ़ जाता ह।ै

• सड़क पर सतक�  रह
: यातायात 
िनयमो ंका पालन कर  और सड़क 
पार करत ेसमय सतक�  रह ।

• यातायात संबंिधत चोट
:
सड़क पर दघु�टनाओ ंके 
कारण होने वाली चोट ।

• हेलमेट का उपयोग कर
: बाइक 
या ·ूटर चलात ेसमय हमेशा 
हेलमेट पहन ।

• खेलो ंम
 चोट
: खेलत ेसमय 
होने वाली चोट ।

• खेलो ंके दौरान सावधानी: 
खेलत ेसमय सुर�ा उपकरण का 
उपयोग कर  और सही तरीके से 
खेल ।

• आ�घाती चोट
: मानिसक 
±ा² सम³ाओ ंके 
कारण आ´-�ित।

• शराब और ड¡¢ से दूर रह
: 
शराब और नशे की चीजो ंसे 
बच ।

• जलने की चोट
:आग या 
गम� सतहो ंसे जलना।

• ि¥िमगं ट¡ेिनगं: तैराकी की 
उिचत ट¹ेिनगं ल  और सुर�ा 
उपाय अपनाएं।

• लड़ाई या शारीिरक हमले:
शारीिरक संघष� या हमला।

• खदु को सुरि�त रख
: शारीिरक 
झगड़े से बच  और िकसी भी 
�कार के हमले से दूर रह ।

• तेज गित से गाड़ी चलाना:
तेज गित से गाड़ी चलाने 
के कारण होने वाली चोट ।

• समय पर िचिक§ा सहायता:
अगर चोट लगे तो तरंुत 
िचिक»ा सहायता �ा¼ कर ।

इस िवषय म  अगर मन म  कोई सवाल है तो आप अपने ��े म  �ािपत सािथया क  ½ 
की काउंसलर / आशा / ए.एन.एम से भी बात कर सकते ह।ै  
आप पुनः सािथया क  ½ ज़©र आय ।  
काउंसलर का नाम ___________________________________
फ़ोन नंबर ________________________________________
िÄिनक खुलने का समय  _______________________________

ज
डर को समझना: 
समावेशी भिवª के िलए 
िकशोरो ंको सश« बनाना

से¬ और ज
डर म
 अतंर
“सेÆ” का मतलब शारीिरक और जैिवक िवशेषताओ ंसे 
ह ैजो �ि
 (पु�षो,ं मिहलाओ,ं और ट¹ासंज डर आिद) को 
उनके �जनन अंगो ंके आधार पर पिरभािषत करती ह�। यह 
पूरी तरह से �ाकृितक ह।ै 

“ज डर” का मतलब सेÆ के आधार पर समाज Ëारा 
िनधा�िरत भूिमकाएं, �वहार, और िजÍदेािरयो ं से ह,ै जो 
पु�षो,ं मिहलाओ,ं और अ� समूहो ंके िलए उपय
ु मानी 
जाती ह�।

रा®¡ीय िकशोर ¥ा¯ काय�°म (आरकेएसके) उ±र �देश
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िकशोर नशे के �ित आक�षत 
�ो ंहोते ह�

सािथयो ंका दबाव/�रेणा 

�ूल म
 पढ़ाई और अ� गितिविधयो ं म
 अ�ा न कर 
पाना  / �दश�न का दबाव 

पिरवार म
 नशे का इितहास / पिरवार की अि�रता 

पिरवार, दो�ो ंऔर �ूल से समथ�न की कमी 

मादक पदाथ� को “बड़े होने” या म�ी करने के तरीके 
�प म
 देखना 

लोकि�यता या समूह म
 शािमल होने की इ�ा

िज�ासा और �योग

मादक पदाथ� के �भाव और खतरो ंके बारे म
 जानकारी 
की कमी  

मीिडया के �ारा नशे को बढ़ावा देना 

मादक पदाथ� की आसान उपल�ता

अपने आप को या अपने ि�यजनो ंको हर 
�कार के नशे से म�ु कर�।  रोकथाम और 
उपचार के िलए सहायता �ा  कर�।
यहा ं कुछ लोगो ंऔर संसाधनो ं की सूची है िजनसे आप मदद ले 
सकते ह¡:

माता/िपता एवं 
पिरवार के अ� 

सद¤

 
 

ह¥ेलाइ¦ जसेै 
टेली मानस

सोशल मीिडया 
सपोट� ¨ु©

िश«क /
एचड¬ूए

िर®देार / पड़ोसी

सीएचओ / 
एएनएम

डॉ±र
सािथया 
काउंसलर

सामािजक 
काय�कता�

पुिलस

िम³

इस िवषय म
 अगर मन म
 कोई सवाल है तो आप अपने «³े म
 �ािपत सािथया क
 µ 
की काउंसलर / आशा / ए.एन.एम से भी बात कर सकते ह।ै  
आप पुनः सािथया क
 µ ज़�र आय
।  
काउंसलर का नाम ___________________________________
फ़ोन नंबर ________________________________________
ि¼िनक खुलने का समय  _______________________________

मािनसक �ा� के परामश� हेतु टेली-मानस के टॉल �ी नंबर 
14416 पर संपक�  कर�।

हर �कार के नशे से मिु�, 
लाए जीवन म� खशुहाली 

और समिृ�

िसगरेट, बीड़ी, गुटखा, शराब अथवा ड��, आिद 
जैसे नशीले पदाथ¢ का अ£िधक मा¥ा  म� सेवन 
करना �यं और अपने ि�यजनो/ंपिरवार के िलए 

नकुसानदायक है।  िकशोराव¨ा म� �यं को नशे के 
खतरो ंसे दूर रख�। यह महªपूण� समय है जब यवुा 
अपने भिव¯ की िदशा िनधा�िरत करते ह� और जीवन 

की िज²ेदािरयो ंको समझते ह�।

मादक पदाथ¢ का सेवन

रा �́ीय िकशोर �ा� काय�µम (आरकेएसके) उ¸र �देश

मानिसक तनाव के 
दौरान सहाय ता कहा ँ
से �ा� कर

• �ूल/ कॉलेज म� हे� एंड वेलनेस एंबसेडर 

(टीचर/HWA) से

• आय�ुान आरो� मंिदर म� क�ुिनटी हे� 
ऑिफसर (सीएचओ) से

• �ॉक/िज़ला के सरकारी अ�ताल म� 
काय�रत सािथया क� � के काउंसलर से

• िज़ला अ�ताल म� मनक� के काउंसलर 
या मनोिचिक�क से

• टेली-मानस नंबर 
14416 पर कॉल करके

इस िवषय म� अगर मन म� कोई सवाल है तो आप अपने �¤े म� 
¥ािपत सािथया क� � की काउंसलर / आशा / ए.एन.एम से भी 
बात कर सकते ह।ै  
आप पुनः सािथया क� � ज़«र आय�।  
काउंसलर का नाम _________________________
फ़ोन नंबर ______________________________
ि°िनक खुलने का समय _____________________

टेली-मानस 14416: 
आपकी 24/7 मानिसक 
�ा� हे लाइन
• मानिसक ²ा³ के परामश� हतेु टेली-मानस के मा´म 

से मनोवैµािनको ंऔर परामश�दाताओ ंसे जुड़�।

• टेली मानस के टॉल ¸ी नंबर 14416 पर संपक�  कर�। 
यह सेवा त¹ाल सहायता के िलए हर समय िनःशु¼ 
उपल½ है। 

• आप के ¾ारा दी गयी जानकारी गोपनीय रखी जाती ह।ै

        
    

 , 
 

मानिसक �ा� �ा है?
मानिसक ²ा³ म� हमारे िवचार, 

भावनाएं, Àवहार, आस पास की 
दिुनया को देखने का नजिरया, 
अलग अलग ि¥ितयो ंम� हमारे 
Àवहार और ÄितिÅयाएं 
समािहत हÆ । इसम� तनाव का 
सामना करने, बातचीत करने, 
और िनण�य लेने का तरीका 

आिद शािमल ह।ै शारीिरक 
²ा³ की तरह मानिसक 
²ा³ भी हमारे संपूण� िवकास 

का एक अिभÊ िहËा है ।
एक खुशहाल जीवन जीने के िलए अÌा मानिसक ²ा³ 
बÍत आवÎक ह ै। यह हम� जीवन की चुनौितयो ंऔर तनाव 
की ि¥ितयो ंम� जैसे असफलताएं, िरÐो ंकी मुिÒल� आिद का 
Äभावी ढंग से मुकाबला करने की  �मता देता है । मानिसक 
²ा³ पर उिचत ´ान ना देने के गंभीर पिरणाम हो सकते 
हÆ, जो हमारे शारीिरक ²ा³ और जीवन की गुणवÔा को 
Äभािवत करत ेहÆ।

       , 
     

रा��ीय िकशोर �ा� काय��म (आरकेएसके) उ�र �देश

िलगं-आधािरत िहसंा को कैसे रोके
•  िकशोरो ंऔर सभी ल�िगक �ि
यो ं

को ल�िगक-आधािरत िहसंा की 
रोकथाम और ल�िगक संवेदनशीलता 
पर िशि�त कर 

•  िहसंा म  िलगं आधािरत भेदभाव की 
भूिमका को पहचान 

•  याद रख  िक िहसंा एक िवक� है और इसे रोका जा सकता है
•  पु�षो ं और लड़को ं को ल�िगक संवेदनशीलता, �ाय, और 

समानता के िलए �िेरत कर 
•  कानूनी सेवाओ,ं मजबतू िरपो�टग तं�, और सुरि�त वातावरण 

के िलए सामुदाियक-आधािरत काय��म �ािपत कर ।

िकशोरो ंम
 चोट
: कारण और रोकथाम
िपछले दशक म  िकशोरो ं म  चोट  िवकलागंता 
और मृ£ु का मु¤ कारण बन गई ह�। सड़क 
दघु�टनाओ,ं िगरने और अ� खतरो ं के कारण 
कई िकशोर गंभीर ©प से घायल होत ेह� या अपनी 
जान गंवा देते ह�। जोिखमो ं के �ित जाग©क 
होना और रोकथाम के उपाय अपनाना बहेद 
ज©री है।

चोटो ंके �कार
अक�ात चोट
 (दघु�टनाएँ) जानबूझकर की गई चोट
 

(िहसंा/उपे�ा)

• सड़क दघु�टनाएँ: िकशोरो ं
की मौत का मु¤ कारण।

• डूबना: तैराकी के दौरान 
सुर�ा उपायो ंकी कमी।

• जलने से चोट
: घर या बाहर 
दघु�टनाएँ।

• िगरना: जोिखम भरी 
गितिविधयो ंया असुरि�त 
वातावरण के कारण।

• शारीिरक हमले: लड़ाई-
झगड़े या हमला।

• आ�घाती चोट
:
मानिसक ±ा² 
सम³ाओ ंके कारण 
आ´-�ित।

• उपे�ा: असुरि�त जीवन 
पिरि�ितया ँया िनगरानी 
की कमी।

िकशोराव�ा म
 चोटो ंके 
सामा� कारण:

िकशोर कैसे सुरि�त रह सकते ह�:

• शराब का सेवन: शराब 
पीने से चोट लगने का 
खतरा बढ़ जाता ह।ै

• सड़क पर सतक�  रह
: यातायात 
िनयमो ंका पालन कर  और सड़क 
पार करत ेसमय सतक�  रह ।

• यातायात संबंिधत चोट
:
सड़क पर दघु�टनाओ ंके 
कारण होने वाली चोट ।

• हेलमेट का उपयोग कर
: बाइक 
या ·ूटर चलात ेसमय हमेशा 
हलेमेट पहन ।

• खेलो ंम
 चोट
: खेलत ेसमय 
होने वाली चोट ।

• खेलो ंके दौरान सावधानी: 
खेलत ेसमय सुर�ा उपकरण का 
उपयोग कर  और सही तरीके से 
खेल ।

• आ�घाती चोट
: मानिसक 
±ा² सम³ाओ ंके 
कारण आ´-�ित।

• शराब और ड¡¢ से दूर रह
: 
शराब और नशे की चीजो ंसे 
बच ।

• जलने की चोट
:आग या 
गम� सतहो ंसे जलना।

• ि¥िमगं ट¡ेिनगं: तैराकी की 
उिचत ट¹ेिनगं ल  और सुर�ा 
उपाय अपनाएं।

• लड़ाई या शारीिरक हमले:
शारीिरक संघष� या हमला।

• खदु को सुरि�त रख
: शारीिरक 
झगड़े से बच  और िकसी भी 
�कार के हमले से दूर रह ।

• तेज गित से गाड़ी चलाना:
तेज गित से गाड़ी चलाने 
के कारण होने वाली चोट ।

• समय पर िचिक§ा सहायता:
अगर चोट लगे तो तरंुत 
िचिक»ा सहायता �ा¼ कर ।

इस िवषय म  अगर मन म  कोई सवाल है तो आप अपने ��े म  �ािपत सािथया क  ½ 
की काउंसलर / आशा / ए.एन.एम से भी बात कर सकते ह।ै  
आप पुनः सािथया क  ½ ज़©र आय ।  
काउंसलर का नाम ___________________________________
फ़ोन नंबर ________________________________________
िÄिनक खुलने का समय  _______________________________

ज
डर को समझना: 
समावेशी भिवª के िलए 
िकशोरो ंको सश« बनाना

से¬ और ज
डर म
 अतंर
“सेÆ” का मतलब शारीिरक और जैिवक िवशेषताओ ंसे 
ह ैजो �ि
 (पु�षो,ं मिहलाओ,ं और ट¹ासंज डर आिद) को 
उनके �जनन अंगो ंके आधार पर पिरभािषत करती ह�। यह 
पूरी तरह से �ाकृितक ह।ै 

“ज डर” का मतलब सेÆ के आधार पर समाज Ëारा 
िनधा�िरत भूिमकाएं, �वहार, और िजÍदेािरयो ं से ह,ै जो 
पु�षो,ं मिहलाओ,ं और अ� समूहो ंके िलए उपय
ु मानी 
जाती ह�।

रा®¡ीय िकशोर ¥ा¯ काय�°म (आरकेएसके) उ±र �देश

िलगं-आधािरत िहसंा को कैसे रोके
•  िकशोरो ंऔर सभी ल�िगक �ि
यो ं

को ल�िगक-आधािरत िहसंा की 
रोकथाम और ल�िगक संवेदनशीलता 
पर िशि�त कर 

•  िहसंा म  िलगं आधािरत भेदभाव की 
भूिमका को पहचान 

•  याद रख  िक िहसंा एक िवक� है और इसे रोका जा सकता है
•  पु�षो ं और लड़को ं को ल�िगक संवेदनशीलता, �ाय, और 

समानता के िलए �िेरत कर 
•  कानूनी सेवाओ,ं मजबतू िरपो�टग तं�, और सुरि�त वातावरण 

के िलए सामुदाियक-आधािरत काय��म �ािपत कर ।

िकशोरो ंम
 चोट
: कारण और रोकथाम
िपछले दशक म  िकशोरो ं म  चोट  िवकलागंता 
और मृ£ु का मु¤ कारण बन गई ह�। सड़क 
दघु�टनाओ,ं िगरने और अ� खतरो ं के कारण 
कई िकशोर गंभीर ©प से घायल होत ेह� या अपनी 
जान गंवा देते ह�। जोिखमो ं के �ित जाग©क 
होना और रोकथाम के उपाय अपनाना बहेद 
ज©री है।

चोटो ंके �कार
अक�ात चोट
 (दघु�टनाएँ) जानबूझकर की गई चोट
 

(िहसंा/उपे�ा)

• सड़क दघु�टनाएँ: िकशोरो ं
की मौत का मु¤ कारण।

• डूबना: तैराकी के दौरान 
सुर�ा उपायो ंकी कमी।

• जलने से चोट
: घर या बाहर 
दघु�टनाएँ।

• िगरना: जोिखम भरी 
गितिविधयो ंया असुरि�त 
वातावरण के कारण।

• शारीिरक हमले: लड़ाई-
झगड़े या हमला।

• आ�घाती चोट
:
मानिसक ±ा² 
सम³ाओ ंके कारण 
आ´-�ित।

• उपे�ा: असुरि�त जीवन 
पिरि�ितया ँया िनगरानी 
की कमी।

िकशोराव�ा म
 चोटो ंके 
सामा� कारण:

िकशोर कैसे सुरि�त रह सकते ह�:

• शराब का सेवन: शराब 
पीने से चोट लगने का 
खतरा बढ़ जाता ह।ै

• सड़क पर सतक�  रह
: यातायात 
िनयमो ंका पालन कर  और सड़क 
पार करत ेसमय सतक�  रह ।

• यातायात संबंिधत चोट
:
सड़क पर दघु�टनाओ ंके 
कारण होने वाली चोट ।

• हेलमेट का उपयोग कर
: बाइक 
या ·ूटर चलात ेसमय हमेशा 
हलेमेट पहन ।

• खेलो ंम
 चोट
: खेलत ेसमय 
होने वाली चोट ।

• खेलो ंके दौरान सावधानी: 
खेलत ेसमय सुर�ा उपकरण का 
उपयोग कर  और सही तरीके से 
खेल ।

• आ�घाती चोट
: मानिसक 
±ा² सम³ाओ ंके 
कारण आ´-�ित।

• शराब और ड¡¢ से दूर रह
: 
शराब और नशे की चीजो ंसे 
बच ।

• जलने की चोट
:आग या 
गम� सतहो ंसे जलना।

• ि¥िमगं ट¡ेिनगं: तैराकी की 
उिचत ट¹ेिनगं ल  और सुर�ा 
उपाय अपनाएं।

• लड़ाई या शारीिरक हमले:
शारीिरक संघष� या हमला।

• खदु को सुरि�त रख
: शारीिरक 
झगड़े से बच  और िकसी भी 
�कार के हमले से दूर रह ।

• तेज गित से गाड़ी चलाना:
तेज गित से गाड़ी चलाने 
के कारण होने वाली चोट ।

• समय पर िचिक§ा सहायता:
अगर चोट लगे तो तरंुत 
िचिक»ा सहायता �ा¼ कर ।

इस िवषय म  अगर मन म  कोई सवाल है तो आप अपने ��े म  �ािपत सािथया क  ½ 
की काउंसलर / आशा / ए.एन.एम से भी बात कर सकते ह।ै  
आप पुनः सािथया क  ½ ज़©र आय ।  
काउंसलर का नाम ___________________________________
फ़ोन नंबर ________________________________________
िÄिनक खुलने का समय  _______________________________

ज
डर को समझना: 
समावेशी भिवª के िलए 
िकशोरो ंको सश« बनाना

से¬ और ज
डर म
 अतंर
“सेÆ” का मतलब शारीिरक और जैिवक िवशेषताओ ंसे 
ह ैजो �ि
 (पु�षो,ं मिहलाओ,ं और ट¹ासंज डर आिद) को 
उनके �जनन अंगो ंके आधार पर पिरभािषत करती ह�। यह 
पूरी तरह से �ाकृितक ह।ै 

“ज डर” का मतलब सेÆ के आधार पर समाज Ëारा 
िनधा�िरत भूिमकाएं, �वहार, और िजÍदेािरयो ं से ह,ै जो 
पु�षो,ं मिहलाओ,ं और अ� समूहो ंके िलए उपय
ु मानी 
जाती ह�।

रा®¡ीय िकशोर ¥ा¯ काय�°म (आरकेएसके) उ±र �देश
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