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प्रिय छात्र/छात्रा,  
 
सबसे पहले ये बताओ की क्या यह तुम्हारा पहला पोस्टकार्ड है जो 
तुम्हे मिला? या पहले भी चिट्ठी पतरी हुई है ककसी के साथ? जो भी 
हो हिारे साथ तो पहली बार हो रही है. हि हैं तमु्हारी रंजीता दीदी 
और धीरज भैया जो स्कूल िें आ कर िज़ेदार खेल खेलते हैं और नई 
नई िीज़ें मसखाते हैं. अब स्कूल बंद है तो हिने सोिा थोड़ी बातिीत 
पोस्टकार्ड के ज़ररए ही कर लेते हैं. अगर तुि लोगों को अच्छा लगे 
तो हि ऐसे ही पोस्टकार्ड भेजते रहेंगे और तुि िज़े लेते रहना नई 
िीज़ों को सीखने का.  
 
शुरू करते हैं इससे कक करोना वायरस का साबुन से क्या ररश्ता है. 
सुना तो होगा ही की साबुन से हाथ धोते रहो तो बीिारी नहीं होगी. 
पीछे ददए गए एक्क्टप्रवटी बॉक्स िें देखो, आज की गततप्रवचध दी गयी 
है.  
 
क्या तुि गेस कर सकत ेहो कक क्या एक्क्टप्रवटी होगा? 
 



  
 
 
 
 
 
सही गेस किया? हााँ, एि लिस्ट बनाना है. चिो जल्दी से अपने नोटबुि में ये लिस्ट बना 
िो. नहीीं, नहीीं टािो मत. अभी बना िो, बाद में आिस िगेगा.  
बन गई लिस्ट? अच्छी बात है. और अगर नहीीं बनी तो मौिा लमिते ही बना िेना - भूिना 
मत.  
अच्छा तो चिो आगे बढ़ें। देखो नीचे दसूरे बॉक्स में एि पहेिी है. इसिे बारे में तुमनें सोचा 
तो होगा ज़रूर.  
 
 
  
 
 
 
 
 
यह सब अपने नोट बुि में लिखना है. दो ददन बाद हम किर आएींगें जवाब जाींचने. तुम्हारे 
लिये एि नोटबुि और िुछ पेन भी लभजवा रहें है, पोस्ट िे जररये. ध्यान रखना िी किसी 
और िे घर न चिा जाये. िुछ किताबें भी होंगी िहाननयों िी. पढ़िर मज़ा िेने िे लिए.    

 
तब ति िे लिए, ववदा.  

अपना और आस पास वािों िा ख्याि रखना.  
रींजीता दीदी- धीरज भैया   

 
इस चचत्र पर नज़र रखना, आगे िे पोस्ट िार्डस में ये िड़िी चिेगी.  
िहााँ जाएगी ये हमें नहीीं पता. तुम देखते रहना.  

 

 साबुन के पानी से हाथ धोने पर कोरोना वायरस की बीमारी क्यों नहीीं 
होगी? िभी सोचा है? सोचा तो होगा ही .. नहीीं सोचा तो अभी सोचो. घर वािों स ेऔर 
अपन ेदोस्तों से चचाड िरो. चाहो तो गूगि भी िर सिते हो.  

 
 

Activity 1 - लिस्ट बनाओ   

साबुन से हाथ धोते रहने पर बीमारी नहीीं होती - ऐसा किस किस (जैस ेिी टीवी ) स े
सुना है तुमने ? 
 

 

 

Activity 2 – िारण ढूाँढ़ो 
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प्रिय छात्र/छात्रा,  
देखो हम फिर आ गए. अपना वादा ननभा लिया. तुमने भी ज़रूर 
अपना वादा ननभाया होगा और अपना नोटबुक तैयार रखा होगा. चिो 
हम बताते हैं जवाब और तुम लमिा कर देखो अपने जवाब से फक सही 
है या नहीीं.  

सवाि जवाब 
'साबुन के पानी 
से हाथ धोने से 
करोना वायरस 
की बीमारी 
क्यों नहीीं होगी' 

वायरस एक िकार का िोटीन होता है जजसकी दो-
तीन परतें आपस में जुडी रहती हैं। इतना सूक्ष्म 
की खािी आँखों से दीखता नहीीं है. साबुन के 
बुिबुिे से इसकी परतें अिग हो जाती है और 
फिर यह बबााद हो जाता है. मतिब यह फक फिर 
यह फकसी को बीमार नहीीं बना सकता।  

कोरोना वायरस के बारे में एक मज़ेदार चीज़ पता है? 

 Activity 3 - मैच िंग करना 

अपने नोटबुक से लमिाकर देखो फक जो तुमने लिखा था और जो 
हमने बताया, वह एक जैसा है या अिग. अिग है तो भी कोई 
बात नहीीं. एक बात कई तरीके से कही जा सकती है 

 



वायरस एक ऐसी अजीब चीज़ है जो खुद जजन्दा नहीीं रहता पर जीववत व्यजतत के शरीर में 
जाके जजन्दा हो जाता है. पर तभी तक जब तक यह अपनी परतों के साथ है. एक बार परतें 
खुली तो फिर यह दोबारा जीववत नहीीं हो सकता. यह अपने आप ही कुछ घींटो में ननकम्मा 
हो जाता है.  
 
समझ ेयह ख़ास बात? इस वायरस को जज़ींदा रहने में हमारी मदद चाहहए. तो हम इससे 
पीछा कैसे छुड़ाएीं? तुम्हें तो पता है ना.  
 
थोड़ी दरूी बनाकर और साबुन से हाथ धो कर.  
 
चलो अब आज की एजतटववटी को आगे बढ़ाते हैं. नीचे बॉतस में देखो.  

 
 
तब तक के ललए, ववदा.  
अपना और आस पास वालों का ख्याल रखना.  
रींजीता दीदी- धीरज भैया   
 

 

 

 

अरे देखा, लड़की चल दी! 

 

 ज़रा ये सोच के बताओ फक - हाथ धोने के क्या-क्या फायदे हैं? तया हाथ 
धोने से लसिफ  कोरोना वायरस भागता है? या और भी कुछ होता है? अपन ेनोटबुक में 
जल्दी से ललख डालो.  

Activity 4: जानकारी बताओ 
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प्रिय छात्र/छात्रा,  
क्या हाल चाल? हमारे पोस्टकार्ड का इंतज़ार था या नह ं? और 
नोटबुक ममला या नह ं? नह ं तो पोस्टऑफिस जाकर पता करो फक 
क्यों नह ं ममला. ओके?  
अब आओ प्रपछल  बार के सवाल पर 
 

सवाल जवाब 
'हाथ 
धोने के 
क्या िायदे 
हैं'? 

साबुन के पानी से हाथ धोने पर धूल और तेल तो 
साि होता ह  है साथ में बहुत से ऐसे कीटाणु जजन्हे 
तुम अपनी आँखों से देख नह ं सकते, वो भी मर 
जाते हैं. उलट , दस्त, र्ायररया, कॉलरा - ये 
सार  बीमररयां कीटाणु (बैक्ट ररया) से होती हैं और 
अगर साबुन से हाथ धोते रहो तो बीमार पड़ने की 
सम्भावना भी कम हो जाती है.  

 
और क्या मलखा तुमने? हो सकता है फक कुछ ऐसा मलखा हो जो हम 
नह ं बता रहे हैं. उसपर भी सोचो और जब हम बात करेंगे तब उसपर 
भी चचाड करेंगे. याद रखना.  
चलो अब तक हमने जो सीखा उसस ेकुछ मज़ेदार करते हैं. रेर्ी? 
 



स िंपल  ा काम है,  ही या गलत सलखना है.  ही लगे तो √ गलत लगे तो × 

Activity 5:  ही या गलत (क्विज़) 
 ाबुन  े धूल  ाफ हो जाती है   

 ाबुन  े हाथ धोने  े टीबी नहीिं होता है   
खाने में  ाबुन समलाने  े भी बीमारियािं नहीिं होती हैं   
सलक्विड या तिल  ाबुन टटककया िाले  ाबुन  े ज़्यादा कािगि है    
 ाबुन  े कई कीटाणु मि जाते हैं     
 
अच्छा अब एक पहेली बुझाओ तो जाने – क्या-कौन-कब, जवाब चाहिए सब और वाक्य ससर्फ  
दस.  मझ में आया? जिाब है आज की अगली गततविधध  

महामािी वया होती है, पता है? जब कोई एक-द ूिे  े होने िाली बीमािी कहीिं फ़ैल जाए तो 
उ े महामािी बोलते हैं. जै े - डायरिया, कॉलिा, किोना, इत्याटद. आपदा कहते है जब 
अचानक कोई बाढ़, भूकिं प या तूफान आ जाए. हम कुछ िीडडयो भी भेजेंगे फ़ोन है तो देखना.  

अिे! पते की बात तो भूल ही गए, तुम लोगों को ये पत्र कै  ेलग िहे हैं हमको सलख कि बताना, एक 
खाली पोस्ट काडड भजे िहे हैं क्ज में पता भी सलखा है औि टटकट की भी जरूित नहीिं. कुछ औि 
बताने का मन किे तो िह भी सलखना. तब तक के सलए, विदा. टाटा, बाई-बाई तुम्हािी ििंजीता दीदी- 
धीिज भैया   
१, २, ३, पत्र को एक  ाथ िख कि देखो, ये लड़की कहााँ जा िही है? 

 

Activity 6: इंटरव्य ू 

तुम लोगों को टीचि-इिंटिव्यू तो याद होगा. ये बबलकुल उ ी तिह है. अपने घि पि या 
आ  पा  के बड़ों  े ये  िाल पूछो – कभी कोई महामािी आई थी वया? कौन  ी? 
कब? वया हुआ था? नहीिं? तो प्राकृततक आपदा? कौन  ी? कब? वया हुआ था?  
 ािा कुछ द  िावयों में नोटबुक में सलखकि तैयाि िखो -  ुनाना पड़ेगा.  
  
 

 

 

          



 BIHAR MENTORSHIP PROJECT                                                             Card No. 4 

                                             

Hello, हम फ़िर आ गए.  
 
अब ज़रा अपने दस वाक्य महामारी या आपदा के बारे में सुनाओ. 
अरे, हम वहाां नहीां है तो ना सही, अपनी मााँ या पापा को सुनाओ, हमें 
पता चल जाएगा. हम जल्द ही िोन करेंगे उनको.  
सुना ललया? बहुत अच्छा. अब आगे बढ़ो.  
 
अब ज़रा यह देखो –  
इन्सेफेलाइटिस - बोल चाल की भाषा में 
चमकी बुखार / या लीची बुखार 

2019 

काला ज़ार 2015-16 

कॉलरा 2008  

भीषण बाढ़ 2007 

भूकां प 1934, 1987, 2015 

 
इसमें से फ़कसी का ज़ज़क्र सुना क्या तुमने अपनी बातचीत में? नहीां? 
तो फ़फर से पूछना - उनको याद आ जाएगा.  
 
अब चलो आज की एज़क्िवविी पर.  
 



सही लगे तो √ गलत लगे तो × - Activity 7 

सारे कीटाणु नुकसानदायक नहीीं होते   
हमारे शरीर में भी कीटाणु होते हैं   
शाकाहारी लोग भी ऐसी चीज़ें खाते हैं जिनमें कीटाणु होते हैं   
वायरस (ववशानु) और बैक्टीररया (कीटाणु) में कोई फकक  नहीीं होता   
हम वायरस को नहीीं लेककन कीटाणु को नींगी आँखों से देख सकते हैं   
 
समझ में न आये तो घर या आसपास में पूछकर भी इस अभ्यास को पूरा ककया िा सकता 
है. सही उत्तर अगले पोस्टकार्क में ममलेगा !  
  
साथ साथ, दो ऐसे उदाहरण मलखो िो शाकाहारी लोग खाते तो हैं लेककन उनमें भी कीटाणु 
होते हैं! (ककसी से भी पूछ कर मलख सकते हो) िवाब नोटबुक में मलख कर रखना तो 
बातचीत आगे बढ़ेगी. खुद देखना, थोड़ा ध्यान देके, और सोचना. तब मलखना.  
 
अच्छा िाने से पहले एक और बात  
अगर महामारी या आपदा के बारे में कोई ददलचस्प कहानी पता चले तो हमें भी पोस्ट कार्क 
में मलख कर बताना, कहानी मलखने का मन न करे तो ड्रॉइींग भी कर सकती हो. 
 
तब तक के मलए, ववदा. टाटा, बाई-बाई  
अपना और आस पास वालों का ख्याल रखना.  
 
तुम्हारी रींिीता दीदी- धीरि भैया   
 
इस फोटो को दसूरे फोटो प ेलगा कर तो देखो, क्या होता है 
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प्रिय छात्र / छात्रा, 

तुम लोगों ने “पत्र-ममत्र” (pen-friend) के बारे में सुना है? जब हम 
छोटे थे तो हम पत्र ममत्र बनाते थे. जजनसे कभी ममले नह ीं, उन्हें भी 
हम पत्र के जररये ममत्र बनाते थे. अब हमें तुम भी “पत्र ममत्र" की 
तरह लगते हो। है ना? 

पहले प्रपछले जविज़ का जिाब ममला कर देखो Activity 7 (answers)  

अब हम कुछ जानकार  दे रहे हैं जो ध्यान से पढ़ना. और अपने 
आसपास पूछना. बहुत कम लोगों को यह सब पता होगा 
 

प्रश्न उत्तर 
सारे कीटाणु नुकसानदायक नह ीं होते हैं। हमारे शर र में 
भी कीटाणु होते हैं।  

√ 

शाकाहार  लोग भी ऐसी चीज़ें खाते हैं जजनमें कीटाणु 
होते हैं। 

√ 

िायरस (प्रिशान ु)और  बवैट ररया (कीटाणु) में कोई 
फकक  नह ीं होता। 

X 

हम िायरस को नह ीं लेककन कीटाणु को नींगी आँखों से 
देख सकते हैं  

X 
 



 

• बैक्टीरिया इस पथृ्वी का सबसे पहला जीववत वस्तु है 
• बैक्टीरिया औि वायिस में कई समानताएं औि कई असमानताएं हैं   
• जो दवा बैक्टीरिया वाली बीमािी में चलती है, वायिल बीमािी में नहीं   
• सबस ेछोटा बैक्टीरिया भी सबसे बड़े वायिस से बड़ा होता है  
• बैक्टीरिया को साधािण माइक्रोस्कोप से देख सकते हैं, वायिस 

को नही ं
• हमािे शिीि में लगभग ८५% अच्छे (good) औि १५ प्रततशत 

बुिे (bad) बकै्टीरिया होते हैं 
• अच्छे bacteria हमें स्वस्थ्य औि बुिे हमें बीमाि बनाते है. 

बैलेंस बनाना होता है 

पर अच्छे बैक्टीररया और बुिे बैक्टीररया हम कैसे 
जाांचे? दही, अचार, इडली और डोसा अच्छे 
बैक्टीररया से ही बनता हैं. यह कैसे होता हैं? जासूस 
बन कर रसोईघर जाओ, तो खुद पता चल जायेगा!   

 
तीन बात अपने नोटबुक में ललखना: 
(१) क्या ककया (प्रयोग), 
(२) क्या हुआ,  
(३) क्या क्या देखा (अलग अलग डेट डालकि ललखना) 
अगर चाहो तो जो पोस्टकाडड ददया गया हैं उसमे ललख के हमे भेज सकते हो.  

                                      अपना औि आस पास वालों का ख्याल िखना 

िंजीता दीदी-धीिज भैया  

Activity 8: प्रयोग 
एक छोटा सा आलू लो. उसको चार दहस्सों 
में बााँट दो. एक को मैले हाथो से रगड़ के 
एक छोटे से कटोरे में डाल दो. दसूरा साफ़ 
पानी में डुबो  दो. तीसरे दहस्से को नमक से 
रगड़ दो. और आख़ििी दहस्से को तेल में 
डुबो  दो. फिर हर सुबह देखना क्या हो रहा 
हैं। िोटो ले लो या नोटबुक में जाांच 
पररणाम ललख सकते हो.  
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हेलो!!! 
पहले यह बताओ कि गर्मी कितनी बढ़ गई? बारिश आई क्या? यहााँ पे 
तो बारिश शुरू हो गयी है. . .  
पपछले पोस्टिार्ड र्में हर्मने एि िसोई र्में जासूसी िा िार्म दिया था? 
िुछ पता चला?  
 
 हर्मने बात िी थी वायिस औि बैक्टीरिया िी. हर्मने पता किया कि 

good बैक्टीरिया भी होत ेहैं जो 
हर्मािी र्मिि ििते हैं - वह हर्मािे 
ललए िही बनाते हैं औि अचाि िा 
स्वाि उनसे ही आता है। िेखा ही 
होगा िी अगि आलू िो feêh से 
िगड़ते हैं तो वह तेज़ी स ेख़िाब हो 
जाता है। पि पानी औि नर्मि से 
आलू पे िोई फिि नहीीं पड़ता है।  

 

तुर्मने सोचा यह क्यों होता है? किसी से पूछा कि यह क्यों होता है?  

चलो आगे िेखते हैं कि ऐसा क्यों होता है. Ok?   

 



हमने सीखा था कि हमारे शरीर में ८५% अच्छे बैक्टीररया और १५% बुरे बैक्टीररया रहते हैं.  
तो हम बीमार क्यों पड़त ेहैं? एि िारण यह है िी बहुत सारी बीमाररयाां वायरस से होती हैं। 
जो बीमाररयाां बुरे बैक्टीररया से होती हैं वह अच्छे बैक्टीररया िी िमी िी वज़ह से. हमारे 
शरीर में अच्छे और बुरे बैक्टीररया िा सांतुलन रहे तो बीमार िम पड़ेंगे.  
 
वायरस और बैक्टीररया से बचने िे ललए हम क्या िर सिते हैं?  हम अपना good 
बैक्टीररया और रोग प्रततरोधि शक्क्त िो बढ़ा सिते हैं। िैसे? ऐस े- 
 
(1) नीांद !!! बहुत सरल पर बहुत ही महत्पूणण। सोने से हमारे शरीर में अच्छे बैक्टीररया पैदा 

होते हैं। आठ घांटे सोना सब िो ज़रूरी है।  
(2) हमारे शरीर िो पेट्रोल देना भी ज़रूरी है। असली 

पेट्रोल नहीां!!! हमारे शरीर िा पेट्रोल है सब्ज़ी, फल, 
चावल और साफ पानी जैसे चीज़।  

(3) एि और चीज़ जो जरूरी है वह है चीज़े क्जस में 
अच्छी बैक्टीररया हो जैसे दही या थोड़ा सा अचार।  

(4) तुमने देखा होगा िी आलू लमटटी से ख़राब हो जाता है। तो हमारे शरीर और हाथ िो 
साफ रखना ज़रूरी है।  

यह सब िरने से हमारे अच्छे बैक्टीररया तांदरुुस्त हो सिते हैं और वायरस और बुरे 
बैक्टीररया से लड़ सिते हैं। तो यह थी good और bad बकै्टीररया िी िहानी। 
 
जासूसी िायम रखोगे? तो चलो आज िी एक्क्टववटी पर 

 
अपना और आस पास वालों िा ख्याल रखना 

रांजीता दीदी-धीरज भैया  

 

Activity 9 - लिस्ट बनाओ 

अपने घर िे चार सदस्यों िो चनुो. ध्यान रहे कि लड़िी,लड़िे,पुरुष,महहला,सब शालमल हों. 
अब उनिे खाने पे ध्यान दो. वो सुबह, दोपहर और शाम िो क्या खाते हैं. कितना पानी 
पीते हैं. तीन या चार हदन िा ललस्ट बना लो. कफर अगले पोस्टिार्ण में हम बताते हैं िी 
इससे क्या पता चलेगा.  
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कैसे हो? सब ठीकठाक? हम फिर से आ गए। अब तक तुम्हें फकतने कार्ड ममल गए 
हैं? यह सातवाां कार्ड है. कार्ड के पीछे वाले हहस्से की लड़की कहााँ पहुांची? तुम भी 
वहाां पहुांचो और थोड़ा हमें मलखना भी शुरू करो उन पोस्टकार्ड में जो तुम्हें ममले हैं.  
 

अब आत ेहैं पपछले बार के सवालों पर. याद है? मलखा है या नह ां? नह ां भी मलखा 
हो अब मलख लेना. सवाल था अपने घर के पुरुष और स्री, लड़के और लड़फकयों के 
खाने पर. कौन कब, फकतनी बार और क्या-क्या खात ेहैं. तीन या चार हदन का 
मलस्ट बनाना था। अगर नोट फकया है तो उसको इस तामलका में भर लो और अगर 
नह ां भी कर पाए तो अगले दो हदनों में इस तामलका को भर लो. यहााँ जगह कम है 
तो नोटबुक में मलखना. जजस खाने में ज़्यादा जगह चाहहए उसको बड़ा बनाना.  

 
Activity No. 10  

 

सवाल महिला  पुरुष लड़की लड़का 
कौन पहले खाते हैं?         

फकनको ज़्यादा खाना और ज़्यादा 
तरह का खाना ममलता है? 

        

खाना कौन-कौन बनाता है?          

पानी कौन-कौन ले कर आता है?         

पानी का इस्तमेाल कैसे करत ेहैं?         

इनका मनपसांद खाना क्या है?         

यह मनपसांद खाना कब खाने को 
ममलता है? 

  

  

      



                                             

सोच कर, पूछ कर और देख कर इनके जवाब नोट करना. गलतियों की चचिंिा ककये 
बगैर ललखना. यहााँ सही बाि ललखना महत्वपूर्ण है न की सही भाषा ललखना.  

ज़रा यह भी सोचना कक अगर पानी और खाने की कमी होिी है िो ककसको पहले 
लमलिा है? ऐसा क्यों होिा है? कुछ भी हो - खाना, कपड़ा, साबुन या पानी, ककसको 
ज़्यादा लमलिा है और ककसको कम? और जो भी मन में आए वह ललखना। मन करे 
िो इस बारे में हमको एक पत्र पोस्टबॉक्स में डाल देना.   

 

हो सकिा है की खाना-कपड़ा िो बराबर लमलिा हो लेककन खेलने का समय लड़ककयों 
को कम लमलिा हो  - ऐसा है िो वह भी नोट कर लेना। अगर िुम्हारे घर में ऐसा 
नहीिं होिा और सबको सब कुछ बराबर लमलिा है िो वह भी ललखना.  

  

वैसे भी हम सब लड़के लड़ककयािं एक ही चीज़ िो चाहि ेनहीिं हैं. ककसी को कुछ 
पसिंद िो ककसी और को कुछ और. कोई कुछ बनना चाहिा है िो कोई और 
कुछ.  हम सब फैक्री में िो बने नहीिं है कक एक ठप्पे में ढल कर तनकले। िो इसी 
बाि पर हम अगले काडण में एक सिरिंगी लड़की और सिरिंगी लड़के के बारे में 
गीि भेजेंगे और िुम सब उनको गाना. इिंिज़ार करो - मज़ा आएगा.  

 

अपना और आस पास वालों का ख्याल रखना 

      रिंजीिा दीदी-धीरज भैया  
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चलो एक गीत गाते हैं. कोई भी सुर में यह गीत गा सकते हो 
 
सतरंगी लड़की - कमला भसीन (कवि) 
क्या सब लड़ककयााँ एक जैसी होती हैं? 
या सब लड़ककयों को एक जैसा होना चाहहये? 
सब एक जैसी हो जायें तो ककतना बोररिंग 
होगा! 
कुछ लड़ककयााँ ऐसी हिखती हैं। 
कुछ न ऐसी न वैसी, वो तो कुछ और ही हिखती हैं।  

कुछ नेकर या शॉर्टस  
में चहकती हैं।  
कुछ लड़ककयााँ फ्रॉक पहनती हैं। 
कुछ घघरी या लहाँगे में होती हैं।  
कुछ तो अपने पपताजी का कुताट चढ़ा लेती हैं।  
कुछ के बाल हैं छोरे्। 
कुछ के बाल हैं लम्बे।  

और ये? ये तो गिंजी हैं।  
वाह! 
इनको पेड़ों पर चढ़ना पसन्ि है। 



इनका मन करता है  

गुड़िया बनाने और  

उनके नखरे झलेने का।  

और इनको? इन्हें ककसी पर भी बैठ कर घूमना पसन्द है। 
साइककल, घोिा, गधा, कुछ भी। 

इनको भाता है ज़ोर से गाना, इनको गुनगुनाना। 
इन्हें शौक़ है पतंगबाज़ी का, गगल्ली डडंा खेलने का।  

कुछ लिककयों को घर में रहना,  

पपताजी की गोदी में बैठना पसन्द है। 

कुछ को घर से भागना पसन्द है।  

उनका मन तो खेल के मैदान में ही लगता है।  

इन्हें सजना-धजना पसन्द है। 
इनके पास न सजने-धजने का वक़्त है, न शौक़।  

ये तो फटे कपिों और बबखरे बालों में मस्त हैं।  

लिककयााँ कभी-कभी शांत होती हैं। 
पर कभी-कभी वे नटखट और शरारती भी होती हैं।  

और लिककयों को कभी-कभी बहुत गुस्सा आता है।  

और वे खबू चिल्लाती  हैं।  

लिककयााँ मददगार, दयालू, नटखट, खशु, नाराज़, शरारती, गििगििी सब कुछ होती हैं।    
बच्ि ेजैसा भी बनना िाहें, बन सकते हैं।  

क्योंकक हर एक बच्िा अपने आप में अनोखा है।    

  

तुम इनमे से कौन से रंग से बने हो. हमें पेंटटगं करके भेजना तो हम भी समझेंगे कक 
कौन से सतरंगी लिका या लिकी हो! 

 

 

        अपना और आस पास वालों का ख्याल रखना
  

     रंजीता दीदी-धीरज भयैा 
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चलो एक और गीत गाते   हैं. ककसी भी सुर में  यह गीत गा सकते  हो  

सतरंगी लड़के - कमला भसीन (कवि) 

“अरे! लड़का होकर भी रो रहे हो?” 
“ये कैसी पोशाक पहन रखी है?” 
“आप गुड़ड़या के साथ खेल रहे हैं?"  

“आपके बाल ककतने लम्बे हैं?” 
कौन कहता है ऐसा होना चाहहये? 

न तो सब लड़के एक जैसे होते हैं और न 
उनकी पसन्द एक सी होती है। 
भला क्यों हों वे सब एक जैसे? वे क्या एक-दसूरे की फ़ोटो क ापी हैं? 

ये जनाब हैं लम्बे, और ये हैं कुछ-कुछ मोटे, 
और ये हैं छोटे। 
ये न लम्बे, न छोटे ये हैं दबुले-पतले। 
और ये? न दबुले, न मोटे। 
एक दरु्घटना में इनका एक पैर कट गया था। 
तो क्या? ये चलते भी हैं 
और हर जगह पहुुँच भी जाते हैं। 
ये भार्घ बचपन से ही 
बबल्कुल देख नहीीं पाते। 



मगर बिना आँखों के भी,  

सि देख और समझ लेते हैं, 
इनको धौंस जमाना, चिल्लाना और शान ददखाना पसन्द है। 

ये वाले? एकदम नम्र। ककसी से नह ीं झगड़त,े 
सिकी मदद करते हैं।   

इनको  िुनाई करना और ससलाई  करना,  

न ससर्फ  आता है िल्ल्क अच्छा भी लगता है। 

इन्हें पढ़ाई करने में मज़ा आता है। खेलने का कम शौक है। 

मगर इनका िस िले तो ददन भर खेलते रहें। 

उस्ताद हैं हर खेल के । 

इन्हें रींग-बिरींगे कपड़ ेपसन्द हैं। कभी-कभी ये अपनी िहन के कपड़ े
पहनते हैं।  

माँ मना करती हैं पर ये कहते हैं, “अगर द द  ये कपड़ ेपहन सकती हैं तो मैं क्यों नह ीं?” 
इन्हें पेड़-पौधे पसन्द हैं। 

इन्होंने िहुत सारे पेड़ लगाये हैं, 
और ये उनकी देखभाल भी करते हैं। 

  

िच्ि ेजैसा भी िनना िाहें, िन सकते हैं। 

क्योंकक हर एक िच्िा अपने आप में अनोखा है। 

  

तुम इनमे से कौन से रींग से िने हो. हमें पेंद ींग करके भेजना तो हम भी समझेंगे कक 
कौन से सतरींगी लड़का या लड़की हो! 
 

 

 

अपना और आस पास वालों का ख्याल रखना 

        रींजीता द द -धीरज भयैा 
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प्रिय छात्र / छात्रा,  
 
देखते देखते चार हफ्ते बीत गए. और अगर कार्डों की भाषा में बात 
करें तो आठ कार्डड बीत गए!  
 
मज़ा आ रहा है या बस यूूँ ह ीं पढ़ के भूल जा रह  हो? ऐसा मत 
करना. हम बड़ी मेहनत से यह सब ललख रहे हैं. तुम को मज़ा 
आए तो हमार  मेहनत सफल.  
 
अब आज एक नया ियोग! आज तुम सवाल बनाओ और हम अगले 
कार्डड में उन सवालों के जवाब बताएींगे।                                                                                                                                                             
 
तब तुम्हें देखना पड़ेगा की हम सह  
गेस कर पाए या नह ीं। है न मज़ेदार? 
तो अब चलो शुरू हो जाओ।  
सवाल बनाने के कुछ ननयम हैं - 
तुम्हें उनका पालन करना पड़ेगा. यह रह  
ननयमावल : 
 

 



गतिविधि नंबर ११: 
सिाल बनाओ (सिाल बनाने के तनयम) 
१. कम से कम पांच सिाल ललखने हैं  
२. कम से कम  चार सिाल वपछले दो पोस्टकार्ड की गतिविधियों से जुड़े होने चाहहए. 
जैस ेकक, हमने सिरंगी गाना क्यों गाया? या, अलग-अलग लोगों को अलग खाना क्यों 
लमलिा है?  
३. सिाल में कम से कम एक बार क्यों, क्या, ककसललए, कहााँ,  कब ज़रूर होना चाहहए.  
४. सिाल अपने बारे में भी पूछ सकिे हो या दसूरों के बारे में भी.   
५. कम से कम एक सिाल हमारे बारे में भी होना चाहहए.  
 
 
शुरू करोगे तो पाओगे कक सवाल बनाना जवाब देने से भी ज़्यादा कठिन है.  
 

     
लेककन कोशशश करो तो बन जाएंगे. और 
डरना बबलकुल नह ं  - हर सवाल सह  है. जवाब जैसा 
नह ं की कोई गलत तो कोई सह . सारे सवाल सह  
होते हैं - इसशलए बेधड़क पूछो! 
 
 

अपना और आस पास वालों का ख्याल रखना 

    रंजीता द द -धीरज भैया  
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अरे भई, कैसे हो? तुमने और तुम्हारे साथियों ने तो इतने सारे सवाल 
पूछ ललए कक हम ककसका जवाब दें और ककसका नह ीं!  
 

चलो, हम चुन कर कुछ ऐसे जवाब देते हैं जो ज़्यादा लोगों ने पूछा है. 
तुम्हारे पास दो काम हैं: एक तो यह कक इन सवालों और उनके जवाब 

को पढ़ो और उनपर सोचो. और दसूरा यह कक यदद तुम्हें हमारा जवाब 
सह  लगे तो (√) करो और गलत लगे तो (X) लगा दो. 
गतिविधि नंबर १२: 
 

 सवाल   जवाब   √ / X 

मााँ कभी पूरा खाना नह ीं 
पाती है - िोड़ा ह  
बचता  है. क्यों?  

मााँ शायद कभी अपने बारे में 
सोचती नह ीं. सोचना चादहए. मााँ 
स्वस्ि रहेगी तभी तो सब खुश 
होंग.े  

  

 सब कहते हैं लड़की को 
धीरे बोलना चादहए. मुझे 
थचल्लाना पसींद है. क्या 
कराँ  ?  

साि रहते हैं तो िोड़ा ख्याल 
रखना पड़ेगा. अकेले में थचल्ला 
लो. वैसे लड़के-लड़की में इन का 
फकक  हो, यह जरर  नह ीं.  

  

 



 

 
  
  
  
  
  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

मुझे पता है कि तुम्हारे सारे सवालों िा जवाब तुम्हें नह ीं ममला।  क्या िरें, िार्ड में जगह ह  
नह ीं है.  

 

ऐसा िरो कि तुम उनिो एि पोस्टिार्ड में झटपट मलख िर हमें 
भेज दो. इतने पोस्टिार्ड ममले हैं तुम्हें -  इस बार तो इस्तेमाल 

िर ह  र्ालो. हमे इींतज़ार रहेगा.  
 

   

 

        अपना और आस पास वालों िा ख्याल रखना 

     रींजीता द द -धीरज भैया  

 

 

 

 

 

 सवाल   जवाब  √ / X 

 मैं रोता ह ूँ तो सब 
मुझे लड़िी िहिर 
चिढ़ाते हैं  

 न लड़िी होना बुरा है न रोना. 
तुम मत चिढ़ो।  

  

 सवाल प छने में र्र 
लगता है  

प छोगे तो जानोगे. र्रो मत ! र्र 
लगता है तो मलख िर राख़ लो 
नोटबुि में।  

  

 

 



 BIHAR MENTORSHIP PROJECT                                                           Card No. 11 

                                             

प्रिय छात्र / छात्रा,  

आज वापस बीमारी , स्वास््य और खान ेपर चलत ेहैं. तुमने कभी देखा है 
कक जब हर कोई बीमार पड़ रहा हो तो भी एक-दो लोग बीमार नहीीं 
पड़ते!  होता है न?  ऐसा क्यों होता है? 

इसके बहुत से कारण हो सकत ेहैं लेककन एक बहुत महत्वपूणण कारण है -  
इन लोगों की ऊीं ची इम्युननटी या रोग िनतरोधक क्षमता.  मतलब बीमारी से 
लड़ने की शक्क्त. यह ताकत हमें बीमार पड़ने से बचाती है.  

लेककन यह ताकत आती कहााँ से है? कही से नहीीं! यह ताकत हमें बनाना 
पड़ता है. कैस?े कई तरह से. ककसी एक चीज़ को करने से यह क्षमता नहीीं 
आ जाती है. कई चीज़ें करनी पड़ती है.  

क्या तुम्हें पता है या अींदाज़ लगा सकती 
हो कक कैस ेहम अपनी बीमारी से लड़ने की 
ताकत बढ़ाएीं?  

आगे एक एक्क्टप्रवटी है - करके देखो.  



 

एक्टिवििी १३: टया यह ऊंची इम्युनििी या रोग प्रनिरोधक क्षमिा के लिए ज़रूरी है? टिक करो  

  टया  सही ( )   ग़लि (X) 

 संिुललि आहार (भोजि)      

 चैि से और पूरा सोिा  (साि-आठ घंिे रोज़)      

 व्यायाम / कसरि / शारीररक गनिविधधयां /खेलिा      

 सोिा कम और काम ज़्यादा      

 काम कम और सोिा ज़्यादा      

 खूब सारा भाि या रोिी खािा      

 खूब सारा िरकारी खािा      

 दधू / दही थोड़ा - थोड़ा खाते रहिा      

 अंडा खािा      

 मि खुश या ििाि से खाली रखिा      

  

जिाब के ललए थोड़ा इंिज़ार करिा पड़ेगा! अगल ेकाडड के आिे िक.  

 

अच्छा इस चित्र में कौन दिख रहा है? 

 

 

 

 

अपिा और आस पास िालों का ख्याल रखिा 

रंजीिा दीदी-धीरज भैया  
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प्रिय मित्र,  

याद है ना कि हि पत्र मित्र हैं. भूलना ित. लेकिन यह दोस्ती तभी बनी 
रहेगी जब तुि भी हिें पोस्टिार्ड भेजते रहोगी. चलो सबसे पहले प्रपछल े
सवाल िा जवाब. मिलािर देखो क्या सही ननिला क्या गलत. अब यह ित 
िहना कि सब सही है.  

एि-दो या ज़्यादा भी गलत हो तो िोई बात नहीीं. सही जवाब सीख लो और 
आगे सब से पूछना. बड़ों से भी और बच्चों से भी.  

एक्क्टप्रवटी १४ िा जवाब: ऊीं ची इम्युननटी या रोग िनतरोधि क्षिता के लिए 
क्या ज़रूरी है? 

  क्या   सही   ग़लत   
 सींतुमलत आहार (भोजन)   

 

 चैन से और पूरा सोना  (सात-आठ घींटे रोज़)   
 

 व्यायाि / िसरत / शारीररि गनतप्रवधधयाीं /खेलना   
 

 सोना िि और िाि ज़्यादा  
 

 
 िाि िि और सोना ज़्यादा  

 
 

 खूब सारा भात या रोटी खाना  
 

 
 खूब सारा तरिारी खाना   

 

 दधू / दही थोड़ा थोड़ा खाते रहना   
 

 अींर्ा खाना   
 

 िन खशु या तनाव स ेखाली रखना   
 

 



इसका क्या मतलब है? मतलब है कक सब कुछ संतुललत या 
balanced रहना चाहहए. खाना, सोना, कसरत या शारीररक 
काम करना और मन खुश रखना.  

अब यह इतना आसान है क्या? क्या तुम तय कर सकती हो 
कक तुम कब, क्या और ककतना खाओ , कब और ककतना 
सोओ, और कब और ककतना खेलो?  

शायद नहीं. चलो, इसपर हम बाद में बात करेंगे.  

 

अभी तो हम लसर्फ  यह बताना चाहते हैं की शरीर को स्वस्थ रखने के ललए क्या चाहहए. 

 

तीन तरह के खान ेके तत्वों से बनता है संतुललत भोजन:  

1. काबोहाइडे्रट तथा वसा वाले भोजन: शक्क्तदायक 
भोजन   

2. प्रोटीन वाला भोजन:  शरीर ननमाफण करने वाला 
भोजन.  

3. विटामिन और खननज क्जस भोजन में अधिक पाये 
जात ेहैं:  संरक्षण देने वाला भोजन  

 

अगली बार देखेंगे, ककस - ककस खान ेमें क्या लमलता है. ककसमें काबोहाइडे्रट, ककसमें 
वसा, ककसमें प्रोटीन और ककसमें खननज.  

 

 

 

 

 

 

अपना और आस पास वालों का ख्याल रखना 

रंजीता दीदी-िीरज भैया 
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हेलो, क्या हाल है? सब ठीक ठाक या नह ीं? अगर कुछ गड़बड़ है तो 
बताना. गड़बड़ माने ककसी को कोई बीमार , कोई परेशानी तो नह ीं? तुम्हें या 
तुम्हारे आस-पास 

 
आज हम किर खान ेकी बात करेंग.े खाना तो 
सबको अच्छा लगता है.  तुम्हें सबसे ज़्यादा क्या 
पसींद है? हम गेस करें? पूर -तरकार ? मीट-भात? 
दह -रसगुल्ला?  

 
पपछल ेकार्डों में हमने चचाा की थी ना, कक 
जजनका शर र स्वस्थ होता है, उनकी 
immunity या रोग-प्रततरोधक क्षमता अधधक 
होती है. अब थोड़ा यह बताओ की कैसा 
खाना स्वास््य के ललए अच्छा होता है?  

सींतुललत आहार ककसको बोलते हैं? ककस खाने से क्या लमलता है? सीखा था 
न स्कूल में भी और पपछल ेकार्डा में भी?  
 
देखा न तुमने कक स्वस्थ शर र को सबकुछ चाहहए! ये भी माींगता, वो भी 
माींगता! यहााँ एक एजक्टपवट  है - ज़रा कर के देखो. 



 

 

एक्टिवििी १५: किसमें टया मुख्य पोषण होता है ? सही ( ) या ग़लत (X)  लगाओ  

    शक्टत देने िाला   शरीर बनाने- बढ़ाने िाला   रक्षा िरने िाला   

चािल /  रोिी / आलू        

दाल        

हरी सब्ज़ी        

पालि साग        

रसगुल्ला         

 मीि        

 तेल / घी        

 सत्त ू       

 दधू / दही        

 इनम ेमुख्य रूप से 
िौन से तत्त्ि होत े
हैं?  

      

 

 
 
इस बॉटस में ध्यान से देखना कि टया हो रहा हैं. Guess िर सिते हो? 

  

 

तुमिो जल्दी ही ललखेंग.े  

 अपना और अपने आसपास िालों िा ख्याल रखना,  

रंजीता दीदी-धीरज भैया 
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प्रिय छात्र / छात्रा, 

चलो हमने जो काम प्रिछल ेकार्ड में दिया था, 
सीधा उसी से बात शुरू करत ेहैं.  

 

वैसे ऐसा नह ीं कक ककसी ख़ास खान ेसे ससर्ड  शक्तत या ससर्ड  शर र बढ़न े
वाला िोषक तत्त्व समल.े  

लेककन कुछ खास 
खानिान की चीजों में 
कुछ िोषक तत्व ज्यािा 
समलते हैं, इसीसलये उसको 
उसका स्रोत (source) 
मानते हैं.    

अब समलाओ अिने जवाब 
हमारे उत्तर से!  

 

 



एक्टिवििी १५: का जिाब: ककसमें टया मुख्य पोषण तत्त्ि होता है.  

इनम ेमुख्य रूप से कौन 
से तत्त्ि होत ेहैं?  

 काबोहायडे्रि  प्रोिीन   वििाममन और खननज  

    शक्टत देने िाला   शरीर बनाने- बढ़ाने िाला   रक्षा करने िाला   

चािल /  रोिी / आलू   
  

दाल  
 

 
 

हरी सब्ज़ी  
  

 

पालक साग  
  

 

रसगुल्ला    
  

 मीि  
 

 
 

 तेल / घी   
  

 सत्त ू 
 

 
 

 दधू / दही  
 

 
 

 

तो अब ध्यान रखना है की अपनी इम्युननिी बढ़ान ेके मलए संतुमलत भोजन करना, चैन से सोना, 
खेलना और मन शांत रखना ज़रूरी है. 

 
बॉटस में देखा टया हुआ? पहले कार्ड इस कार्ड से टया टया बदला? अब आगे के कार्ड में टया होगा? 
देखना अगले कार्ड में.   
  

 
 
 

अपना और अपने आसपास िालों का ख्याल रखना,  

रंजीता दीदी-धीरज भैया 
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प्रिय दोस्त, बताओ, अब तक आपको ककतने कार्ड मिल गए? चौदह होने 
चाहहए. अगर कोई missing है  तो हिें  मलख कर बताना.  
 
प्रपछले कुछ हदनों से हि सतंमुलत खाना और इम्यनुनटी की बात कर रहे थ,े 
है ना?  
 
आज पानी पर चलत ेहैं. साफ़ पीने का पानी 
इम्यनुनटी और अच्छे स्वास््य के मलए उतना 
ही ज़रूरी है जजतना पौजटटक भोजन.  
 
परुाने ज़िाने िें चापाकल का पानी साफ िाना 
जाता था. लेककन अब तो कई जगह उसिें से 
भी गन्दा पानी आता है. ऐसा भला कैसे हो गया? पता करो.   
 
एक्टिवििी १६ - पता करो: पानी आजकल ज़्यादा गन्दा टयों  
 क्या पता करें?   कैस ेकरें?  

चापाकल या नदी का पानी कुछ वर्ड 
पहले से ज़्यादा गन्दा क्यों हो गया
 है?  

 पछू कर- आस-पास के लोगों 
से. बड़ों से भी, छोटों से भी, 
ककताबों से भी, गगूल से भी !  

 
हिेशा की तरह, जवाब अगले पोस्टकार्ड िें मिलेगा!! 



फिलहाल, हम एक प्रयोग करत ेहैं – feêh से पानी साफ़ करने का मशीन बनात ेहैं- water filter. हो 
सकता है फक पहले भी सीखा हो, लेफकन अभी तो बनाकर देखना है.  
सामग्री : एक २ लीटर प्लास्टटक बोतल जैसे फक कोक या पेप्सी का बोतल। थोड़ा सा कंकड़।  स्जतना 
कंकड़ उतना ही रेत/बाल ू(दोनों, थोड़ा बारीक और थोड़ा खुरदरुा), कोयला और ममटटी। परुाना कपड़ा। 
थोड़ ेस ेरबर बैंड। थोड़ा सा गन्दा पानी और एक कैं ची। 

Step 1 - पहले बोतल को लो और उसे कैं ची से आधा-आधा काट दो. 

   
Step 2 – एक कपड़ा लो और उसे तीन तह लगा दो  

       
Step 3 – फिर इस कपड़ ेको बोतल के मुहं पर रबर बैंड की सहायता से बााँध दो और 
कटे हुए हहटसे के ऊपर रख दो. 

Step 4 - अब बारीकी स ेममटटी, दोनों फकटम के बाल,ू कंकर और कोयला, अलग – अलग इकठ्ठा 
करो. अब एक-एक करके ऊपर दी हुई सारी चीज़ें बोतल में डालो - परत बननी चाहहये. अब गन्दा पानी 
लो और हलके स ेबोतल में डालना शरुू करो, तमु्हारा वाटर फफ़ल्टर तयैार (चाहो तो िोटो लेकर हमें 
भेज दो). नीचे का पानी पीने लायक पानी है! कैसे हुआ, ये आग ेबताएंगे. 

  

  

 
 
फिलहाल बाई-बाई. 

 
अपना और आस पास वालों का ख्याल रखना 

रंजीता दीदी-धीरज भयैा  

 

 

 

  

कोयला 
कंकर 

बालू 
feêh 

 

 

नीचे का पानी साफ़ होकर पहंुचा 
है. 
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देखो हम फिर आ गए.  
 
वाटर फिल्टर कैसा चल रहा है? चाहो तो थोड़ा बड़ा और अधिक ददन चलने 
वाला भी बना सकती हो. कुछ बच्चों ने िोटो भेजा था. तमु भी भेजना 
अगर पहले नह ीं भेजा तो. और नह ीं बना पायी तो अब बना लो.  
 
अच्छा बताओ फक ऐसा कैस ेहो गया फक जो 
चीज़ें गन्दा करती हैं, वह साि भी करती हैं - 
कीं कड़, रेत और ममट्ट  - ये सब गन्दा करने 
वाल  चीज़ें हैं लफेकन पानी साि कर ददया! 
कैसे?  

जैसे अच्छे बकै्ट ररया और बरेु बकै्ट ररया होत ेहैं, इसी 
तरह सब कुछ गन्दा नह ीं होता है। उसके प्रयोग पर 
ननभभर करता है। जैसे की ममटट  से कपङे मलैे हो सकत े
हैं और कीटाण ुहमारे शर र को नकुसान पहुींचा सकत े
है, लेफकन ममटट  से िसल भी उगता हैं और चीज़े भी 
बनती हैं. ममट्ट  से तो बतभन भी साि होता है. और 

बनता भी है - जैसे फक मटका या कटोरा या आजकल तो गहना भी बन सकता है। तो 
असल में कोई चीज़ अच्छी या बुर  नह ीं होती -उसका प्रयोग अच्छा या बुरा हो 
सकता हैं। 



रेत और मिटटी जो गदंा करत ेहैं, वे साफ़ भी करत ेहैं। कंकड़ बड़ी पत्तियों या कीड़ों को रोकता है, 
बाल ूदसुरे, छोटे-छोटे मिलावटों को.  
 
कोयला और मिटटी रासायनिक प्रक्रिया से और छोटे मिलावटों को सोख लेता है! तो कोई चीज़ अपिे-
आप िें अच्छी या बरुी िहीं होती - वसै ेही जैसे कोई व्यक्तत हिेशा बरुा िहीं होता.  
अब चलो एक्तटत्तवटी १६ के जवाब पर. तिुिे पता क्रकया तया?  

सच बतािा। कैस-ेकैसे पता क्रकया - यह भी िोट करिा। देखो 
यह है जवाब और साथ िें उिके सोसस (source). यह जवाब 
मिला है एक सातवी ंतलास की लड़की, बलुबलुी, से. तिु 
मिलाकर देखिा, तमु्हारा और इसका जवाब. सब मिले यह 
ज़रूरी िहीं लेक्रकि थोड़ा मिलिा चाहहए. बलुबलुी िे  दो कारण 
मलखे है, तिु चाहो तो और जोड़ दो.   

 

एक्टिवििी १६ के जवाब  

 आजकल पािी गन्दा तयों?   क्रकसस ेपछुा ?  
कई कारणों है:  
१. कृत्ति िें रासायनिक खादों के कारण ज़िीि िें भी 
केमिकल चले जात ेहैं और पािी िें मिल जात ेहै.  
२. उद्योगों का गन्दा पािी भी िदी या ज़िीि िें 
मिलकर पािी को गन्दा करता है.  
३.   
४.  

 - पड़ोस की भाभी से पछूा   

  

चलो, त्तवदा का सिय आ गया. ये िए वाले चचत्र कैसे लग रहे है?  

 

 

 

 

अपिा और आस पास वालों का ख्याल रखिा 

रंजीता दीदी-धीरज भयैा 
  

देखे िेरे िसल्स? 

कसरत करके 
बिाया है 
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 ब"चे जैसा भी बनना चाह., बन सकते ह2। 
  4य67क हर एक ब"चा अपने आप म. अनोखा है।  

4या तुAह. यह गीत याद है? कुछ पोFट काडI पहले, हमने एक गीत भेजा था – 
सतरंगी लड़कO और सतरंगी लड़के! इस गीत म. था 7क हर ब"चा एक जैसा हो 
यह ज़TरU नहUं.  4या तुAह. गीत और कहाWनयां पसंद ह2?  कुछ Xदन6 पहले म2ने 
एक बहुत अ"छY कहानी पढ़U। पता है 7कसके बारे म.? चलो, बताते ह2 ।   

एक छोटे से गाँव म., एक लड़कO रहती थी। उसके 
माता - _पता 7कसान थे और वह अपने 4 भाई – 
बहन के साथ रहती थी। वह सबसे छोटU थी और उसे 
खेलना कूदना बहुत अ"छा लगता था। जैसे – जैसे वह 
बड़ी होती गई उसकO cdच 
फुटबॉल म. बढ़ती गई। 

मXहलाओं के hलए फुटबॉल म. अवसर6 का कम होना 
उसके hलए Wनराशा का कारण बन गया। पर उसके PT 
टUचर ने उससे कहा: ‘अरे इतना Wनराश 4य6 होती हो, 
फुटबॉल नहUं तो न सहU, तुम दौड़/racing म. अपना 
मन लगाओ।‘ 

उस Xदन से, वह लड़कO लगातार दौड़ने कO wैि4टस  करन ेलगी। और जब उसने 
दौड़ना शुT 7कया, उसको पता चला कO वह बहुत हU तेज दौड़ सकती है। 
लगातार मेहनत करन ेके बाद, 2018 के U-20 चॅिAपयनशीप म. उसने 400 
मीटर के रेस म. wथम Fथान हाhसल 7कया। उसने सबको पीछे छोड़ Xदया! 

बता सकते हो यह कौन है?  



वह लड़क' है – *हमा दास!! इं2डया क' पहल6 धावक (sprinter) िजCहDने 
अंतराJKL6य  MNतयोPगता मR गोSड मेडल जीता!!! उनको 25 Xसतंबर 2018 मR 
राKLपNत ]वारा अजुJन अवॉडJ भी Xमला. 

अbछd लगी कहानी ? अभी एक अbछा सा गेम खेलते हh? आपको तो ‘मैच द 
फालोइंग’ (match the following) आता ह6 होगा।  

अब नीचे द6 गई pictures को zयान से देखो। आसान है, ले|ट क' त~वीरD को राइट से मैच करना है।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

चलो, �वदा का समय आ गया. 

             ये नए वाले Pच� कैसे लग रहे है? 

                        

रंजीता - धीरज 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जलभतृ 
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Hello Hello!! कैसे हो? आशा है 1क सब ठ4क – ठाक है?  

6पछले काड; क< ऐि?ट6वटB आपको याद है? Match the following? अब तक 
नहBं 1कया है, तो अब कर लो! Simple और मजेदार ऐि?ट6वटB है – Match 
the pictures! 

आज तो और भी मजेदार ऐि?ट6वटB है ब`चb: Story Time!  

यह एक ऐि?ट6वटB है िजसमg आप अपने कhपना (अंjेजी मg िजसे – 
‘Imagination’ बोलते हn) का उपयोग करके एक rटोरB बनाएंगे। नीचे tदए गए 
फोटो देखो! इसको देख कर कोई कहानी (Story) बना सकते हो??   

 

 

 

  

  



!टोर% टाइम का एक ,नयम है – सबको एक कहानी सुनानी पड़ती है। तो यह ,नयम हम पे भी लागू होना 
चा@हए – है के नह%ं? इसCलए हम भी एक कहानी सुनते हD।  
 

यह एक लड़कE कE कहानी है जो द,ुनया के सबसे ऊँचे पहाड़ पर चढ़ 
गई। आपको पता है Mक सबसे ऊंचा पहाड़ कौन सा है? वह है Mount 
Everest – जो हमारे @हमालय पवZत [ृंखला कE सबसे ऊंची चोट% है। 
वह नेपाल म̂ है और नेपाल% इस पहाड़ को सागर मठ  बुलाते हD। 
,तaबत म̂ रहने वाले लोग इस पहाड़ को चोमूलंुगमा बुलाते हD – 
इसका अथZ है द,ुनया कE देवी। एक पहाड़, कई नाम !   

 
इसको चढ़ना कोई खेल कE बात नह%ं है। पर एक छोट% सी लड़कE, 
तेलंगाना से, उस बड़े से पहाड़ के Cशखर पर चढ़%। वह CसफZ  13 
साल कE थी। उसका नाम है मलावथ पूणZ और वह द,ुनया कE 
सबसे कम उm कE लड़कE है िजसने माउंट एवरे!ट कE चोट% पर 
कदम रखा। उसको बहुत सार% मुिoकल̂ झेलनी पड़ीं, पर उसने हार 
नह%ं मानी. 
माउंट एवरे!ट उसके Cलए काफE नह%ं था। वह rस और यरूोप के 
सबसे ऊँचे पहाड़s कE चोट% और अtEका के सब से ऊँचे पहाड़ पर 
भी गई है। 
 
है न मजेदार कहानी। uया तुvह̂ भी कुछ ख़ास करने का मन है?  
हम̂ भी बताओगे?  
 
सोच के हम̂ पो!ट काडZ पर Cलख कर भेज देना। और जो खुद कE कहानी बनाओगे उसे भी भेजना भूलना 
मत।                      
 

 
 

चलो अगले काडZ म̂ और ऐिuट{वट% के साथ हम Mफर आएंग े
रंजीता - धीरज 

 
 

 
 
 

सतही 
जल  
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नमस्त ेबच्चो!!! कैसे हाल चाल हैं? क्या आपने सारी कहाननयाां ललख डाली? 
अगर ललख ललया हो, तो हमें पोस्टकार्ड में भेजना ना भूलना!  
चलो हमारे तरफ से एक कहानी - शीर्डक है – ‘बबट्टी ने चलाई बाइक’ और 
ककताब का नाम ‘लमतवा’.  
 
जब स ेबबट्टी छोटी थी, उसको साइककल चलाना बहुत अच्छा लगता था. पर 
मम्मी हमेशा टोकती थ ीं: “साइककल!! क्या ज़रुरत है?” तो बबट्टी ने पापा से 
सीख ललया. जब वह १२ क्लास में आई, उसने देखा कक बुआ के लड़के के पास 
बाइक है. उसन ेभैया से पूछा और भाई बहन दोनों लग गए बाइक चलाने की 
टे्रननांग में.  
एक ददन जब घर प ेलसफड , मम्मी नानी और बबट्टी थे, नानी की तबबयत 
अचानक ख़राब हो गयी. अम्मी ने बोला – ‘बबट्टी जल्दी भाग के र्ॉक्टर को ले 
आओ’. बबट्टी बाहर गई और देखा कक भाई की बाइक खड़ी है. बबट्टी उसपे चढ़ 
गयी और तजे़ी स ेर्ॉक्टर अांकल को ले आयी. 

र्ॉक्टर अांकल ने नानी को दवाई दी और 
और आराम करन ेको कहा.  
जाते जाते, अांकल ने मम्मी को बबट्टी के 
बाइक के बारे में बताया और खूब तारीफ 
की. मम्मी खुश हहन हुईं और बबट्टी स े
पूछा- “अब क्या हवाई जहाज 
उड़ाओगी!” बबट्टी हसन ेलगी- और कहाां 
“क्यों नहीां?” 



आपको हमारा एक्टिवििी याद है, जहााँ पर हमने match the following ककया था? चार तस्िीर एक तरफ 
थी और चार तस्िीर दसूरे तरफ, और उनको मैच करना था? सही उत्तर जानना है?  
  
सही उत्तर............... अरे, कोई सही उत्तर है ही नहीीं और कोई गलत उत्तर भी नहीीं है! तुम सोच रहे होगे 
ऐसे कैस ेहो सकता हैं? ऐसा होता है!  
  
चारों तस्िीरों में से ककसी को ककसी से भी मैच ककया जा सकता है. लड़के खाना पका सकते हैं और रो भी 
सकत ेहैं. लड़ककयाीं फुिबॉल भी खेल सकती हैं और बिट्टी की तरह बाइक भी चला सकती हैं । हम सोचते 
हैं की यह नहीीं हो सकता है - पर टयों? हम ऐसा टयों सोचत ेहैं? पता करना चाहत ेहो? चलो एक 
एक्टिवििी करते हैं. अपने नोिबकु में ऐसा एक ताललका (table) बनाओ: 
 
नॉलजे या ज्ञान हमको कहााँ कहााँ से लमलता है?  

 
Activity १७ : ज्ञान का स्त्रोत   

S.No.  नॉलेज या ज्ञान  कैस ेपता है(T.V, internet, 

ककताब, पररिार इत्यादद) 

ककसको पता होगा 
 

टयोँ  
 

1.  त्योहार    
2.  मौसम    
3.  खेतीबाड़ी    
4.  घरेलु नुस्खे     
5.  खाना    
6.  लसलाई    
7.      
8.      

 

पहले सोच के देखो कक तुमको इन सब चीजों के बारे में कैसे जानकारी लमली? कफर लिखो इस चीज़ के 
बारे में सब से ज़्यादा कौन जानता है और टयों? अपने तरफ से कुछ और जोड़ सकते हो. जब खुद का 
िेबल पूरा हो जाये तो अपन ेदोस्तों, भाई, बहन, दीदी, दादा-दादी नाना-नानी स ेभी पछूो की इन सब के 
बारे में उनको कैस ेपता - ककसन ेबताया, ककससे सीखा? 
 

 
 
 

चिो अगिे कार्ड में और ऐक्टटविटी के साथ हम फिर आएंग े
रींजीता - धीरज 
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नमस्त ेनमस्ते!! आशा है की आप सब खरैियत से हैं  
आपन ेपपछले कार्ड के एक्टिपििी को ककया? ज्ञान का 
स्त्रोत? कुछ पता चला? चलो हम आपको बताते हैं कक 
हमको टया ममला. हमको पता चला कक खान ेके बािे में 
मााँ या बुआ या दीदी ज़्यादा जानती हैं औि मसलाई भी 

िह अच्छी तिह से जानती हैं! 

पि कैस?े खेती के बािे में ककसान जानते हैं औि 
बीमािी के बािे में र्ॉटिि. पि टया खान ेके बािे में 
महहलाएं ही जानती हैं? मसलाई के बािे में महहलाएं 
ही जानती हैं?  
सोचो तो - होिल में तो परुुष भी खाना बनाते हैं 
औि दर्ज़ी  तो बहुत अच्छा मसलाई किता है. 
महहलाएं भी खेत में काम किती हैं- तो जायर्ज है कक उनको भी खेतीबाडी के 
बारे में पता होगा. औि जो छोिी छोिी चोि को मााँ या दीदी या दादी  
मिहम लगा देती हैं- उनको भी बीमािी के बािे में पता होगा। किि हम टयों 

सोचत ेहैं कक केिल महहलाए ंये जानती हैं या परुुष िह 
जानते हैं? चलो- एक छोिा सा संकेत - जब भी कोई कायड 
घि के बाहि होता है औि उससे आमदनी ममलती है तो िह 
पुरुष का क्षेत्र बन जाता है, औि िही चीर्ज जब घि आ जाती 
है तो िह घिेलु हो जाती है - उसका कोई भाि नही.ं  कभी 
सोचा है कक यह टयों होता है? अगि कुछ पता चले, तो र्जरूि 
पोस्िकार्ड में मलख कि भेज देना।  



चलो एक मज़देार गेम खेलत ेहैं. 

यह चचत्र देख रहे हो? यह एक ककताब- ममतवा - स ेमलया गया हैं. हमने इसको थोडा सा बदल ददया है. 
आप देख सकत ेहैं कक यह चचत्र में थोड ेसे जगह खाली हैं. इन खाली जगहों में तुम कुछ भी draw कर 
सकत ेहो.     

 

अगर व्हाट्सप्प है, तो अपनी drawing का फोटो लेकर ज़रूर हमें भजेना. 
 
 

 
 

तब तक के मलए- अलववदा!!  
 

रंजीता - धीरज 
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नमèते! आप सब कैसे हɇ? वहां का मौसम कैसा है? हमन ेसुना कȧ 
Bangalore  मɅ भी बहुत बाǐरश हो रहȣ है! तुमको पता हɇ Bangalore कहा प े
है? अगर नहȣं पता तो झट से ͩकसी से पूछ लो, या अगर कोई भारत का 
map  ͧमल,े तो देख लो!  
तàुहɅ लाèट पोèटकाड[ मɅ जो ͬचğ भजेा था, उसको पूरा ͩकया? अगर ͩकया है, 
तो पोèटकाड[ के ɮवारा हम ेभेज दो - या अगर åहाɪसÜप है, फोटो लकेे भजे 
सकत ेहो! हमने भी ͬचğ बनाने कȧ कोͧशश कȧ! यह रहा हमारा ͬचğ!! 

 
कैसा लगा? थोड़ा सा अजीब लग रहा है Èया? अगर अजीब लग रहा है, तो 
ज़Ǿर पोèटकाड[ पर ͧलख कर भजेना. हम इस बारे मɅ अगलȣ बार चचा[ करɅगे! 



 
तुमने ͪपछले पोèटकाड[ मɅ एक ͬचğ को भरा, आज हम fill in the blanks खेलɅगे. यहाँ जो वाÈय Ǒदए 
गए हɇ, उÛहɅ पूरा करो - कोई सहȣ या गलत उƣर नहȣं होगा - जो भी मन करे - उसे भर दो. 
अगर तुम इन वाÈयɉ को भर के, Ǒदए हुए पोèटकाड[ से हमɅ भेजोगे, तो हमको भी पता रहेगा कȧ यह 
तुमने कैसे ͩकया !  
 

 

 मद[ को __________ नहȣं होता 
 एक अÍछा लड़का __________नहȣं समझता 
 फेयर ___ लवलȣ 
 एक अÍछȤ लड़कȧ __________कर सकती है 
 लड़कɉ को ___________से दखु होता है 
 लड़कȧ को बड़ा होकर _________होना चाǑहए 
 लड़का __________नहȣं कर सकता 
 ________लड़ͩकया सुÛदर होती हɇ 
 लड़कȧ ___________नहȣं समझती 
 __________लड़ͩकयɉ को नहȣं भाता 
 लड़के को बड़ा होकर _______ करना चाǑहए 

 

 

अगले पोèटकाड[ मɅ ͬचğ और  fill in the blanks दोनɉ के बारे मɅ चचा[ करɅगे!  

 
 
 
 
 

 
 

तब तक के ͧलए- ͪवदा!!  
 

रंजीता - धीरज 
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Good morning ! हो सकता है कȧ यह पहँुचन ेतक, Good  afternoon  हो 
गया हो - कोई बात नहȣं! एक बात तो तय है - ͩक यह एक Good Day है! 
आपको जो खालȣ पोèटकाड[ ͧमल रहे हɇ - उसमे ͧलख कर ज़Ǿर भजेत ेरǑहये. 
इसमɅ èटाàप डालने कȧ कोई ज़ǽरत नहȣं हɇ - बस पोèटमॉèटर को दे दȣिजये 
-  वो हम तक पहंुच जाएगा. जैसे आपको यह काड[ पाकर थोड़ी ख़ुशी होती है, 
हमको भी बहुत ख़ुशी होती है!  
 
ͪपछल ेपोèटकाड[ के ͧलए बहुत सारे जवाब ͧमल.े उसम ेस ेउदाहरण  
के तौर पर तुमको भेज रहे हɇ.  

 
 मद[ को सींग नहȣ ंहोता 
 एक अÍछा लड़का दसूरɉ को छोटा नहȣं समझता 
 फेयर Èयɉ लवलȣ 
 एक अÍछȤ लड़कȧ अपने सपनो को पूरा कर सकती हɇ 
 लड़कɉ को दसूरɉ कȧ तकलȣफ से दखु होता हɇ  
 लड़कȧ को बड़ा होकर अपने पैरɉ पर खड़ा होना चाǑहए 
 लड़का उड़ नहȣं सकता 
 सारȣ लड़ͩकया सÛुदर होती हɇ 
 लड़कȧ अपने आप को छोटा नहȣं समझती 
 चुप रहना लड़ͩकयɉ को नहȣं भाता 
 लड़के को बड़ा होकर दसूरɉ कȧ मदद करना चाǑहए 

 



 
आपन ेभी यहȣ उƣर Ǒदए या कुछ और Ǒदया? Èया यह उƣर थोड़ा सा अलग लगा? चलो पता करते हɇ 
ͩक ऐसा Èयɉ होता है. एक उदाहरण लतेे हɇ - हमारे ͬचğ मɅ तुमने देखा होगा कȧ छत पर एक आदमी 
बÍचɉ कȧ देख भाल कर रहा है और एक मǑहला बाल काट रहȣ है. हो सकता है ͩक तुमको यह ज़रा 
अजीब लगा - पर कभी सोचा है ͩक यह Èयɉ अजीब या अटपटा या नामुमͩकन लगा. तुमने यह भी देखा 
होगा कȧ लड़कȧ èकूटर चला रहȣ है या एक दादȣ छाता लकेे कुछ ख़रȣदने के ͧलए गई. यह óयादा अटपटा 
नहȣं लगा होगा. ऐसा Èयɉ? 
चलो- fill in the blanks - के उƣर देखते हɇ! कुछ जवाब हमारे पास इतनी 
आसानी स ेÈयɉ आए? कुछ जवाब मिुæकल Èयɉ थे? हो सकता है ͩक जो 
पहले सनुा हुआ वाÈय होता है, वो आसानी स ेमन मɅ आ जाता है - चाहे वह 
सहȣ हो या गलत.  
जैसे कȧ “मद[ को दद[ नहȣ ंहोता” - अब ऐसा नहȣं है ͩक मद[ को वाक़ई दद[ 
नहȣं होता - इंसान हो या जानवर -  सबको चोट लगने पर दद[ होता है - और 
दद[ हमɅ बताता है – ‘अरे देखो, यहाँ पे चोट लगी है! उसका  इलाज करना 
चाǑहए!’ पर हम ͩफर भी ͧलखते हɇ - मद[ को दद[ नहȣं होता! 
यह इसͧलए Èयɉͩक जब हमारे पास पूरȣ जानकारȣ नहȣं होती है - तब जो 
सनुते हɇ उसको मान लेते हɇ! जब हम खुद स ेकुछ परख लेते हɇ, तो ͩकसी और के बोलने पर आसानी से 
नहȣं मानते. 

जैसे ͩक - हो सकता है कȧ तुमने एक मǑहला को èकूटर चलाते हुए देखा होगा. तो 
वह आपको अजीब नहȣं लगा होगा. Èयɉͩक आपने यह बात देखी हुई है! पर ͩकसी 
मǑहला को सड़क पर बाल काटते हुए नहȣं देखा होगा - ऐसा नहȣ ंहै ͩक मǑहलाएं 
बाल नहȣं काटती हɇ- Þयटूȣ पारलर मɅ तो मǑहलाएं हȣ तो बाल काटती हɇ! 
 
ͪवशेष Ǿप स ेजब हमारे पास पूण[ £ान नहȣं होता या ͧसफ[  अध[-£ान होता है, हम 
उसके बारे मɅ उतना नहȣं सोचते हɇ - जो सनुा है उसको हȣ मान के चलते हɇ!  
हम इसे “èटȣǐरयोटाइप” (stereotype) कहते हɇ - जो सच  नहȣ ंहोता पर जो लोगɉ 

मɅ माना जाता है -  जैसे, लड़के बÍचɉ को नहȣं संभाल सकते हɇ - या लड़कȧ तेज़ नहȣ ंदौड़ सकती हɇ  - 
Ǒहमा दास तो इतना तेज़ दौड़ती है! हम सब stereotype के ͧशकार होते हɇ - इसका एक आसान उपाय है 
- खुद से सोचना! पर कैसे?  अगले काड[ मɅ बताएँगे. 
 
 
 

 
 

 तब तक अपना और पǐरवार और दोèतɉ का Éयाल रखना 
 

रंजीता - धीरज 
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नमèते! कैसे हɇ? आशा करत ेहɇ ͩक आपके घर मɅ सब कुछ अÍछा चल रहा है! 
हम भी ठȤक हɇ. हमने ͪपछल ेcard मɅ stereotyping के बारे मे बात कȧ थी. 
èटȣǐरयोटाइप ऐस ेͪवचार हɇ जो सच नहȣं होते पर उसको सच मान कर चलते 
हɇ. और यह हम सब जान ेअनजाने मɅ करते हɇ. हमने बताया था ͪपछल ेकाड[ मɅ 
ͩक इसका एक उपाय है - खुद से सोचना. पर हम सभी खुद से हȣ तो सोचते 
हɇ? एक कहानी सनुोगे?  

कुछ पता चला यह सोचन ेके बारे मɅ Èया ͧसखाता हɇ? Úयान स ेपढ़ना. नहȣ ं
समझ आये तो अपने पǐरवार वालɉ से पढ़वाना. उसके बाद हȣ पÛना पलटना… 

एक ज़माने मɅ, एक गुǽ ने अपने तीन ͧशçयɉ को तीन आम Ǒदए और कहा 
- “मɅ अभी तीथ[ याğा पर जा रहा हँू. यह आम अब तुàहारȣ िज़àमेदारȣ है”. 
पहले ͧशçय ने यह Ǔनदȶश गंभीरता से ͧलया और उस आम को रेशम-गहने 
से सजा कर उसको पूजता रहा. दसुरे ͧशçय को लगा कȧ गुǾजी पता नहȣं 
कब आएंगे तो उसने आम को खा ͧलया और बीज को फɅ क Ǒदया. तीसरे 
ͧशçय ने आम को खा ͧलया पर उसके बीज को बो Ǒदया. दस साल बाद, 
उनके गुǾजी वापस आ गए. तुमको पता हɇ उÛहɉन ेÈया पाया??? Guess 
करो.  
गुǾजी ने अपना आम वापस माँगा. पहल ेन ेǑदया बदबदूार और सड़ा हुआ 
आम. दसुरे के पास कुछ था हȣ नहȣं देन ेको. और तीसरे ने बड़े से टोकरे मɅ 
बहुत सारे आम के फल लाकर गुǽजी के सामने रख Ǒदए. जब गǾुजी ने 
पुछा - पर मɇने तो एक हȣ आम Ǒदया था, तीसरे ͧशçय ने कहा –  
यह उसी आम के  बीज स ेउगे हुए पेड़ स ेहɇ! 
 



 
कुछ पता चला? चलो, हम बताते हɇ. हमको जो £ान ͧमलता हɇ - कोई भी £ान, 
ͩकसी से भी ͧमलता हो, वह यह आम जैसा हɇ.  
उसको हम अगर उसी तरह रख के पूजते हɇ - तो वह वìत के साथ सड़ जाता है. 
अगर हम £ान को बस खा लेते हɇ और उसका और कोई उपयोग नहȣं करते हɇ - 
तो वह वìत के साथ गुम हो जाता है. तो ͩफर हमको knowledge और £ान के 
साथ Èया करना चाǑहए? उसको हमɅ परखना चाǑहए - उसके बीज को 
समझना चाǑहए - और ͩफर उस बीज का उपयोग ढूढ़ना चाǑहए. जानकारȣ £ान मɅ 
तभी बदलती है जब उसका उपयोग होता है. 
 
पर यह हम कैसे पता करɅ ͩक हम हमारे £ान के आम के साथ Èया कर रहे हɇ? 
हम कैसे पता करे ͩक जो हमारे पǐरवार या teachers ͧसखा रहे हɇ, उसको हम 
इèतमाल कर रहे हɇ या नहȣं?  चलो एक activity करते हɇ. 
 

Activity No. 18 
 

S.No. ͪवषय जो पता 
था 

जो मɇने सीखा जो मुझे 
सीखना हɇ 

जो मɇने सोचा जो मɇने महसूस ͩकया 

1. आम आम फल 
हɇ 

आम के बीज से 
पेड़ उगता है 

आम के 
उपयोग 

मुझे आम अÍछा 
लगता हɇ 

आम खाने से मुझे 
ख़ुशी ͧमलती हɇ 

2. गèुसा      
3. Mobile phone      

4. बांसुरȣ      

5. लड़ͩकया      

6. पǐरवार      

7. ͩकताब      

अगर इस तरह से हम अपने £ान को मापते हɇ- तो हम यह देख सकते हɇ ͩक हम अपने £ान के आम को खा 
रहे हɇ, पूजा कर रहे हɇ- या उसका उपयोग कर रहे हɇ. अगले काड[ मɅ इस पर और बातɅ करɅगे.  
 

 
 

यह जो ͬचğ बन रहा है - तुम गेस कर सकते हो Èया है?  
पता हो तो एक खालȣ postcard मɅ ͧलख कर पोèट कर दो. 

 
 

तब तक अपना, पǐरवार और दोèतɉ का Éयाल रखना 
 

रंजीता - धीरज 
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Hello Hello Hello! ये सारे पोèटकाɬ[स भजेने मɅ हमɅ बहुत मज़ा आ रहा है! 
आशा करते हɇ ͩक आपको भी पोèटकाɬ[ पाकर खुशी हो रहȣ होगी! अगर कोई 
topic पर जानकारȣ चाǑहए या ͩकसी मɮुदे पर चचा[ करना चाहो या कुछ सवाल 
हɇ जो तुम पूछना चाहते हो, तो एक पील ेपोèटकाड[ पर, जो हमने भजेा है, 
ͧलख कर हमɅ भजे दो! हम ज़Ǿर जवाब दɅगे. 
 
ͪपछल ेpostcard के एिÈटͪवटȣ को पूरा ͩकया? 
अगर नहȣं ͩकया, तो कोई बात नहȣं..अभी मौका है - 
कर लो! हो सकता हɇ ͩक तमु थोड़े स ेconfused हो 
– ‘जो मुझ ेपता है’ और ‘जो मɇ सोचता हँू’ मɅ Èया 
फरक है? जो मɇ सोचता हँू और जो मुझ ेमहसूस 
होने मɅ तो कोई फरक नहȣं हɇ - पर इसमɅ फक[  है!  
जो हम जानते हɇ - उसको हमने परख के देखा है. वो ͩकसी भी हालत मɅ सच 

साǒबत होता है - उसको हम fact बोलते हɇ. सूरज 
पूरब मɅ उगता हɇ - वह हम जानते हɇ - और वह 
दǓुनया के हर जगह मɅ सच है. यह fact है. मझेु 
भोर पसदं है - यह मेरȣ सोच है. यह सब के ͧलए 
सच नहȣं है. यह ओͪपǓनयन है. वह बदलत ेरहता 
है. हो सकता है ͩकसी को रात पसदं हो. हमारे 

सोच को £ान मɅ बदलन ेके ͧलए पहले यह ज़Ǿरȣ है ͩक हम फैÈट और 
ओͪपǓनयन के अतंर को समझɅ.   
यह थोड़ा सा कǑठन है – अगले पेज पर और भी examples Ǒदए हɇ..उसे पढ़ो 
और देखो ͩक फक[  Ǒदख रहा है ͩक नहȣं. 
 



यह रहे हमारे जवाब - हो सकता हɇ ͩक आपके जवाब इससे अलग हो - पर यह देखना है ͩक जो हम 
जानते हɇ वह सब पर लागू होना चाǑहए और जो हम सोचते हɇ - वह हमारȣ हȣ सोच है - ͩकसी और पर 
वह लागू हो, यह ज़Ǿरȣ नहȣं.   
 
Activity No. 18 (Answers)  
S.N
o 

ͪवषय जो पता था जो मɇने सीखा जो मुझे 
सीखना है 

जो मɇने सोचा जो मɇने महसूस 
ͩकया 

1 आम आम फल हɇ आम के बीज 
स ेपेड़ उगता है 

आम के 
उपयोग 

मझुे आम 
अÍछा लगता है 

आम खाने स ेमुझ े
खुशी ͧमलती है 

2 गुèसा गुèसा एक 
भावना हɇ 

मझेु गुèसा 
बहुत तज़ेी से 

आता है 

गुèस ेको काब ू
मɅ लाना 

गुèसा बुरा होता 
है 

गुèसे मɅ मɇ 
ͬचãलाती  हँू 

3 Mobile 
phone 

Mobile 
phone एक 
तरह   का  
फ़ोन है 

सब के  पास 
यह उपलÞध 
नहȣं होता 

यह कैस ेकाम 
करता है 

mobile 
phone सब के 

पास होना 
चाǑहए 

मझुे mobile 
phone पसंद है 

4 बांसुरȣ बांसरुȣ 
लकड़ी का 
बना होता है 

बांसरुȣ सगंीत 
मɅ उपयोग होता 

है 

बांसुरȣ हवा से 
कैसे बजता है 

बांसुरȣ मीठा 
सरु देती है 

बांसुरȣ सनुकर मरेा 
मन आनंद से भर 
जाता है. 

5 लड़ͩकया ं लड़ͩकया ं
सतरंगी होती 

हɇ 

लड़ͩकया ंएक 
जैसी नहȣं होती 

लड़ͩकया ंÈया 
हाͧसल करना 
चाहती हɇ 

लड़ͩकयɉ को 
पढ़ना चाǑहए 

लड़ͩकया ंबोलती हɇ 
तो अÍछा लगता है 

6 पǐरवार मरेा पǐरवार 
छोटा है 

सबके पǐरवार 
छोटे नहȣं होते 

पǐरवार Èयɉ 
ज़Ǿरȣ है 

मɇ बड़े पǐरवार 
मɅ रहने कȧ 
आदȣ नहȣं हँू 

मझुे मेरȣ दȣदȣ सबसे 
अÍछȤ लगती है 

7 ͩकताब ͩकताब पेपर 
स ेबनता है 

ͩकताब ͧलखन े
और पढ़न े के 

ͧलए है 

पेड़ स ेͩकताब 
कैसे बनता है 

ͩकताब पढ़ना 
मरेा पसदंȣदा 
hobby है 

 मझुे ͩकताबɉ स े
बहुत Üयार है 

समझ मɅ आया Èया फक[  है? इसके बारे मɅ हम और गहराई मɅ जायɅगे अगलȣ बार - आप quiz जानते 
हɇ? अगले पोèटकाड[ मɅ हम आपको quiz माèटर का दजा[ दɅगे और आप अपने पǐरवार या दोèतɉ का एक 
िÈवज लɅगे! कैसा लगा हमारा plan? 

  
चͧलए, जाने स ेपहल ेइस ͬचğ के बारे मɅ बताते हɇ - यह water 
cycle है. पता चला? पोèटकाड[ दोबारा स ेदेͨखये, आसानी से नज़र 
आ जायेगा.  

 
पǐरवार और दोèतɉ का Éयाल रखना 

रंजीता - धीरज 
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नमèत ेनमèते! अÍछा, आज बहुत हȣ मज़देार activity लकेर आये हɇ! आज 
आप QUIZ MASTER बनन ेवाले हɇ. तो एक छोटा सा टोपी बना लो – और 
इद[ ͬगद[ जो भी शाͧमल होना चाहते हɇ – मा,ँ पापा , बहन, भाई, नाना, चाची, 
बुआ, दादȣ, दोèत - सब को इकɪठा कर के यह िÈवज पछूो! Ǔनयम यह हɇ:  
(१) सहȣ जवाब के ͧलए एक पॉइंट, (२) गलत के ͧलए 0. अगर टाइमर 
लगवाना चाहते हो, तो ५ या १० सकंेड का टाइम भी दे सकत ेहो! उƣर अगले 
पेज पर हɇ.  
Activity 19: Quiz - Èया हɇ तØय  और Èया हɇ राय (fact या opinion)  

o ͧसफ[  गोरȣ लड़ͩकयां हȣ खूबसूरत होती हɇ  

o पुǽष बुरे रसोइए हɇ 
o मǑहला और पुǽष दोनɉ भावुक होकर रोते हɇ  

o भारत मɅ मǑहलाओ ंके ͧलए ͪववाह कȧ कानूनी आयु 18 वष[ है  

o भारतीय मǑहलाओ ंको हमेशा साड़ी पहननी चाǑहए 

o बाल ͪववाह कानूनन अपराध है  

o भारत मɅ, पुǽषɉ और मǑहलाओ ंको समान अͬधकार है  

o मǑहलाओ ंकȧ तुलना मɅ पुǽष गͨणत मɅ बेहतर हɇ  

o मǑहलाओ ंको उतने भोजन कȧ आवæयकता नहȣं है िजतनी पुǽषɉ को  

o पुǽष भी आभूषण पहनते हɇ  

o इंटरनेट कȧ आͪवçकारक एक मǑहला थी  

o सभी मǑहलाएं खराब Ĝाइवर हɇ 
o खाना पकाने मɅ गͨणत शाͧमल है  

o पुǽष घरेलू काम नहȣं कर सकते 

o हमारȣ ͪवƣ मंğी एक मǑहला है 



Activity 19: Quiz के उƣर  

  
 
जैसे ͩक हमने बताया - एक पॉइंट करेÈट जवाब  के ͧलए और 0 पॉइंɪ गलत के ͧलए. जãदȣ जãदȣ से 
quiz  master  का cap  पहन  लो और सबको िÈवज करो. पता करो ͩकसको सबसे अͬधक नंबर आते 
हɇ? हम अगले पोèटकाड[ मɅ guess करɅगे! 
 
 
 
अब यह देखो एक नया सा ͬचğ? तुम सोच सकते हो ͩक Èया बन रहा है इस बार? हमे 
खालȣ  पोèɪकाड[ मɅ ͧलख कर ज़Ǿर भजेना.  
 
 

 
पǐरवार और दोèतɉ का Éयाल रखना 

रंजीता - धीरज 

 

 
o ͧसफ[  गोरȣ लड़ͩकया ंहȣ खूबसूरत होती हɇ : राय / Opinion 
o पǽुष बुरे रसोइए हɇ : राय / Opinion 
o मǑहला और पǽुष दोनɉ भावकु होकर रोते हɇ : त×य / Fact 
o भारत मɅ मǑहलाओं के ͧलए ͪववाह कȧ कानूनी आयु 18 वष[ है : त×य / Fact 
o भारतीय मǑहलाओ ंको हमेशा साड़ी पहननी चाǑहए: राय / Opinion 
o बाल ͪववाह कानूनन अपराध है :  तØय / Fact 
o भारत मɅ, पǽुषɉ और मǑहलाओं को समान अͬधकार हɇ : तØय / Fact 
o मǑहलाओ ंकȧ तुलना मɅ पुǽष गͨणत मɅ बेहतर हɇ : राय / Opinion 
o मǑहलाओ ंको उतने भोजन कȧ आवæयकता नहȣं है िजतनी पुǽषɉ को : राय / Opinion 
o पǽुष भी आभूषण पहनते हɇ : तØय  / Fact 
o इंटरनटे कȧ आͪवçकारक एक मǑहला थी : तØय / Fact 
o सभी मǑहलाएं खराब Ĝाइवर हɇ: राय / Opinion 
o खाना पकान ेमɅ गͨणत शाͧमल है : तØय / Fact 
o पǽुष घरेलू काम नहȣं कर सकते:  राय / Opinion 
o हमारȣ ͪवƣ मंğी एक मǑहला हɇ : त×य / Fact  
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नमèते!! कैसे हɇ? आशा करते हɇ ͩक आप और आपके पǐरवार सब ठȤक हɇ. यहाँ 
पर हम सब भी ठȤक हɇ. चͧलए ͪपछल ेकाड[ के बारे मɅ discuss करते हɇ! आप 
Quiz Master बन?े Questions पूछे अपने पǐरवार वालɉ से और दोèतɉ स?े 
नहȣ?ं Èयɉ नहȣ?ं Quiz Master बनना बहुत मज़ेदार होता है! आज़मा के  
देख लो! िजÛहɉने try ͩकया, वे खालȣ पोèटकाड[ पर ͧलख कर ज़Ǿर भजेɅ ͩक 
कौन जीता. मेरे घर मɅ तो मरेȣ अàमा ने जीता - उसन ेतो सारे सवालɉ का 
ठȤक-ठȤक उƣर Ǒदया! Hmmm....सोचने कȧ बात है. 
Quiz Master बनन ेके बाद कुछ तो पता चला होगा ͩक 
facts और opinion मɅ Èया अतंर है. जैसे ͩक facts हर 
हालत मɅ और हर åयिÈत के ͧलए समान और सच होता 
है. उदाहरण के ͧलए - वो कुƣा काला है. पर opinion जो 
है, वह खुद के ͪवचार हɇ जो सब के ͧलए सच नहȣं होते. 
जैसे ͩक- मुझ ेयह काला कुƣा बहुत Üयारा लगता है. 
 
पर यह जानना Èयɉ ज़Ǿरȣ है? आपको याद है आम कȧ कहानी? अगर हमको 
आम का पेड़ लगाना है तो Èया सच है और Èया ͩकसी कȧ राय - यह जानना 
ज़Ǿरȣ होता है. यह एक कौशल है जो सीख सकते हɇ. चͧलए एक छोटा सा 
experiment करते हɇ. इस पोèटकाड[ मɅ तीन boxes हɇ. एक मɅ होगा ͧसफ[  
facts. एक मɅ होगा ͧसफ[  opinions, और एक मɅ होगा facts और ओͪपǓनयन. 
आप box १ और २ पढ़ लȣिजये. उसके आधार पर तीसरे बॉÈस को भी पǑढ़ए. 
  तीसरे box मɅ जो fact हɇ   उसको circle कȧिजये - कुछ ऐसे.  
बहुत सरल हɇ - box १ और box २ Úयान स ेपǑढ़ये और तीसरे box मɅ जो भी 
फैÈट Ǒदखाई Ǒदया उसको सͩक[ ल कर दȣिजए.  



Activity 20: Circle the Facts / तØयɉ को सक[ ल करɅ 
Box 1: Facts / तØय 

 
Box 2 : Opinion / राय 

 
Box 3: Circle the facts / तØयɉ को सक[ ल करɅ 

 
 
याद रहे ͩक box १ और box २ पहले Úयान स ेपढ़ना और ͩफर box ३ मɅ facts पे circle लगाना. हम 
अगले बार सहȣ उƣर भेजɅगे. तब तक अगर कुछ पछूना या बताना चाहो तो इस खालȣ पोèटकाड[ पर ͧलख 
कर हमɅ भजे देना. 

 
 
 

पǐरवार और दोèतɉ का Éयाल रखना 
रंजीता - धीरज 

गुंजन सÈसनेा एक Indian Air Force अफसर और Helicopter Pilot थी. वह 1994 मɅ भारतीय 
वायुसनेा मɅ शाͧमल हुɃ. उसने कारͬगल यɮुध मɅ Ǒहèसा ͧलया और वह यɮुध मɅ जान ेवालȣ पहलȣ 
मǑहला है. कारͬगल यɮुध के दौरान उनकȧ मÉुय भूͧमका थी: कारͬगल से घायलɉ को बाहर 
Ǔनकालना, चीज़े supply करना और Ǔनगरानी मɅ सहायता करना। कारͬगल मɅ जो घायल हुए, 900 
से अͬधक सैǓनकɉ को Ǔनकालने के ͧलए और उनको सुरͯ¢त पहँुचाने के ͧलए operation का Ǒहèसा 
बनी. उनको २००४ मɅ ǐरटायर होना पड़ा Èयɉͩक उस वìत मǑहलाओU को ८ साल के आगे Indian Air 
Force मɅ काम करने कȧ अनुमǓत नहȣं थी.  

गुंजन सÈसनेा एक बहुत हȣ बहादरु औरत थी. मुझे लगता है वह बचपन स ेहȣ Indian Air Force 
मɅ शाͧमल होने कȧ इÍछा रखती होगी, इसीͧलए तो उसने इतन ेकम उĨ मɅ Indian Air Force स े
जुड़न ेका Ĥय×न ͩकया. वह èपोɪ[स मɅ भी अåवल होगी - नहȣं तो Indian Air Force कैसे join कर 
पाती. उसने Helicopter इसͧलए चलाना तय ͩकया Èयɉͩक उसे helicopters अÍछे लगते हɉगे. 
उसको युɮध  मɅ जाने का मन ͩकया इसीͧलए तो वह शाͧमल हुई. उसे बहुत डर लगा होगा पर 
उसने तो कायदे स ेकाम ͩकया. यह अÍछा नहȣ ंहुआ उनके साथ ͩक उनको Indian Air Force 
छोड़ना पड़ा. सबको मौका ͧमलना चाǑहए कोई भी काम करने के ͧलए. 

गुंजन सÈसनेा एक Indian Air Force अफसर और Helicopter Pilot थी. वह बचपन से हȣ 
Indian Air Force मɅ शाͧमल होन ेकȧ इÍछा रखती थी. उसने कारͬगल यɮुध मɅ Ǒहèसा ͧलया और 
युɮध मɅ जाने वालȣ वह पहलȣ मǑहला थी. उसने Helicopter इसͧलए चलाना तय ͩकया Èयɉͩक उसे 
helicopters अÍछे लगते हɇ. कारͬगल युɮध के दौरान उनकȧ मÉुय भूͧमका कारͬगल से घायलɉ को 
बाहर Ǔनकलना था. उसे बहुत डर लगा होगा पर उसने तो कायदे  से काम ͩकया. उनको २००४ मɅ 
ǐरटायर होना पड़ा Èयɉͩक उस वìत मǑहलाओU को ८ साल के आगे Indian Air Force मɅ काम 
करने कȧ अनुमǓत नहȣं थी. यह अÍछा नहȣं हुआ Èयɉͩक सबको मौका ͧमलना चाǑहए कोई भी काम 
करने के ͧलए. 



BIHAR MENTORSHIP PROJECT                                    Card No. 27 
 

 

नमस्कार और सलाम! कैसे हो? हम यहााँ पे ठीक हैं. अगर कोई 
पीले रंग का खाली पोस्ट कार्ड ममला हो, तो उसमें अपने मनपसंद 
खाने के बारे में मलखकर, हमें भेज दो. पोस्टकार्ड २६ में जो तथ्यों 
को circle करने का एक्टटविटी था, तुमने ककया? आसान था ना? 
अगर नही ंककया हो, तो अभी करके नीचे के बॉटस से फटाफट 
चेक कर लो, सही ककया या गलत.  

Activity 21 - Box 3: Circle the facts / तथ्यों को सकक ल करें 

चलो शुरुआत से सोचते हैं -  तथ्य और राय दो अलग-अलग चीजें 
हैं क्जससे हमारी सोच बनती है. जैसे कक ककताब पेपर से बनता 
है –  यह  तथ्य है. मुझे ककताब पढ़ना अच्छा लगता है - िो मेरी 
राय है. सबकी राय अलग-अलग लेककन तथ्य एक समान!! 

गुंजन सटसेना एक Indian Air Force अफसर और Helicopter 
Pilot थी. िह बचपन से ही Indian Air Force में शाममल होने 
की इच्छा रखती थी. उसने कारगगल युद्ध में हहस्सा मलया और 
युद्ध में जाने िाली िह पहली महहला थी. उसने Helicopter 
इसमलए चलाना तय ककया टयोंकक उसे helicopters अच्छे लगत े
हैं. कारगगल युद्ध के दौरान उनकी मुख्य भूममका कारगगल से 
घायलों को बाहर ननकलना था. उसे बहुत र्र लगा होगा पर उसने 
तो कायदे  से काम ककया. उनको २००४ में ररटायर होना 
पड़ा टयोंकक उस िक़्त महहलाओँ को ८ साल के आगे Indian Air 
Force में काम करने की अनुमनत नहीं थी. यह अच्छा नहीं हुआ 
टयोंकक सबको मौका ममलना चाहहए कोई भी काम करने के मलए. 



 
तो कैसे पता करें कक क्या तथ्य है और क्या राय? Simple है.   
तथ्य सत्य पे आधाररत है - जो साबित हो सकता है. तीन चीज़ें 
ध्यान में रखना -  

तथ्य राय 

जो समान रूप और 
हर हालत में सत्य हो 

राय खदु की एक सोच है जो सब पे 
लागू नह ीं होती 

जो मापा या साबबत 
ककया जा सकता हैं 

राय हर व्यक्क्त का अलग होता है और 
बदलता रहता है, तो उसे साबबत नह ीं 
कर सकते हैं.   

जो धारणा से अलग 
होता है 

राय भावनाओीं, ववचारों, इच्छाओीं, 
दृक्टिकोण, ववश्वासों, मूल्यों आदद से 
प्रभाववत होता है. 

हम सोचते हैं कक परुुष बुरे रसोइए हैं. पर हम होिलों में देखते हैं  
हैं कक परुुष अच्छा खाना बना रहे हैं . तो यह बात जगह के 
अनुसार बदल जाती है - इसीललए यह बात तथ्य नह ीं राय है . 

लेककन अगर हमारे पास पूर  
जानकार  ना हो, तो कैसे समझें 
कक क्या तथ्य और क्या राय? 
यह अगले card में देखते हैं. 

 
तब तक के ललए अलववदा,  

रींजीता और धीरज  
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आयुबोवन? यह क्या है? यह तो श्रीलकंा का Hello है। जब 
श्रीलंका में लोग ममलते हैं तो जैसे हम कहते है नमस्ते, वो कहते 
हैं आयबुोवन। इसका मतलब है – मैं आपकी लबंी उम्र की प्रार्थना 
करती ह ूँ।  आज अपने पररवार को भी अलग तरीके से नमस्ते 
करो, आयुबोवन !  
पपछले पोस्टकार्थ में तथ्य और राय पर चचाथ की र्ी। हमने 
Activity से सीखा कक गंुजन सक्सेना 
एक Indian Air Force अफसर और 
Helicopter Pilot र्.  यह तथ्य है.पर 
उसे बहुत र्र लगा होगा- यह हमारी राय 
है. अभी प्रश्न यह है कक अगर हमारे 
पास जानकारी नहीं है तो यह कैसे जान 
सकते हैंकक तथ्य क्या हैं और राय क्या? 
इसके आसान उपाय हैं - तीन खास 
सवाल प छ कर  1 ) क्या यह हमेश और 
हर हालत में लाग  हैं ?  2) क्या इसको हम साबबत कर सकते हैं ? 
3) और क्या यह धारणा से द र है? पर ऐसी बहुत सारी चीज़े हैं 
जजनको हम खदु से नहीं साबबत कर सकते हैं  .तब हमें यही  तब 
हमें यही समझना चाहहए कक जब तक साबबत नहीं होता कक  यह  
चीजें हर हाल और वक्त में सच हैं, तब तक ये तथ्य नहीं हो 
सकते. इनको हम राय ही मानेंगे.  
पर यह ज़रूरी क्यों हैं? क्योंकक ज्ञान का बीज तथ्य से ही सींचता 
है। और रोजमराथ की जीदंगी में बहुत काम आता है।    



आजकल यह आम बात है कक T.V. या newspaper में तथ्यों पर 
आधाररत खबर कम और राय ज़्यादा ममलती  है. सबसे ज्यादा झूठे 
दावे तो advertisement या ववज्ञापनों में ममलते हैं, जजसमें तथ्य 
और राय में फकक  करना मुजककल हो जाता है .चलो इस पर हम 
एक एजटिवविी करते हैं - यह जो advertisement ददया गया है, 
उसे देख कर तीन चीज़े बताईये 
१. इस advertisement का मकसद टया है?  
२. यह जो दावे कर रहे हैं - यह तथ्य है या राय? 
३. अगर इनके दावे को साबबत करना हो, तो ककस तरह करेंगे?  

 
 
 
 
 
 

 
 

 

खाली पोस्िकार्क पर मलख कर 
भेजना न भूलें. हम इंतज़ार 
करेंगे. 

 
पररवार का ख्याल रखना,  

रंजीता और धीरज 
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नमèते, सतĮी अकाल, नमèकारा! हमारे देश मɅ तो इतन ेसारे तरȣके 
हɇ hello बोलन े के! पहला Ǒहदंȣ मɅ, दसूरा पजंाबी मɅ और तीसरा 
कÛनडा मɅ! अपने दोèतɉ या पǐरवार से पछू कर हम े ͧलखना ͩक 
दसूरे भाषाओ ंमɅ हेलो कैसे बोला जाता है.  

चलो, अभी बात करते हɇ इस advertisement के बारे मɅ. ͪपछल े
बार हमने पुछा था - इस 
advertisement का मकसद Èया 
है? यह जो दाव ेकर रहे हɇ - यह 
तØय है या राय? अगर इनके दाव े
को साǒबत करना हो, तो ͩकस तरह 
करɅगे? हमारे Ǒहसाब स ेLux बताना 
चाहत ेहै ͩक अगर हम इनका साबनु 
उपयोग करते है, तो हम भी ͩफ़ãमी 
ͧसतारɉ कȧ तरह खूबसूरत बन सकत े
हɇ. पर यहाँ पे कोई जानकारȣ नहȣं 
दȣ गयी है ͩक यह कैसे होगा? और अगर यह तØय है, तो Èया 
यह हमशेा और हर हालत मɅ लागू होगा? Èया इसको हम साǒबत 
कर सकते हɇ? और Èया यह एक वहम या गलतफहमी है? 
 
और यह advertisement यह भी दावा कर रहा है ͩक सारे सपन े
सच हो जायɅगे! पर मेरे सपने और साबुन का Èया सàबÛध हो 
सकता है? 



पर इस तरह तो बहुत सारे ͪव£ापन 
दावा करते हɇ. अब fair and 
lovely को हȣ ले लो. एक Ǒदन मɅ 
गोरा बनना! यह जो ͪवæवास है 
हमारा ͩक सुÛदर और गोरा एक हȣ 
है - यह भी एक राय है Èयɉͩक यह 
हर जगह सच नहȣं है, सुदंरता तो 
लोगɉ पर Ǔनभ[र करती है.  

दसूरȣ बात है ͩक हमारे ×वचा को एक Ǒदन मɅ बदलना - वह तो 
नामुमͩकन है! Èया हम अपने उँगͧलयɉ या पैर को बदल सकते हɇ? 
या आंख और कान को अदला-बदलȣ कर सकते हɇ? तो हम अपने 
×वचा को कैस ेबदल सकते हɇ?  
 
ͩफर भी हम देखते हɇ ͩक इस तरह के ͪव£ापन TV मɅ अÈसर 
Ǒदखाई देते, चलो एक काम करो तुम भी एक ͪव£ापन बनाओ।  
ͩफर तुमको भी पता चलेगा ͩक लोग ये ͪव£ापन 
Èयɉ  बनाते  हɇ  और हम इस पर Èयɉ ͪवæवास करते हɇ . 

हमɅ एक खालȣ पोèटकाड[ पर इन 
चीज़ɉ को बेचने के ͧलए ͪव£ापन 
बनाकर ज़Ǿर भजेना: प×थर, 
ǐरबन, घड़ी, लाठȤ, डèटर, चॉक, 
कलम!  
 

पǐरवार का Éयाल रखना,  
रंजीता और धीरज 
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Hello! कैसे हɇ आप सब? अभी तो थोड़ी सी ठंढ होन ेलगी है! वहा ं
पर Èया ठंढ है? sweater का मौसम अभी कुछ हȣ महȣने दरू है... 
चलो, आज ͩफर advertisement या ͪव£ापन के बारे मɅ बात 
करते हɇ. हमने ͪपछल ेकाड[ मɅ कहा था ͩक आप खुद एक ͪव£ापन 
बनाये. कुछ ͩकया? इतना आसान नहȣ ंहोता! ज़Ǿर try करके 
देखना.  
एक उदाहरण लतेे है. मुझे एक प×थर बेचना है, लेͩ कन हो सकता 
है ͩक आपको उसकȧ जǾरत नहȣं हो. 
तो अगर मुझ ेयह प×थर बेचना हो, 
तो पहल ेमुझ ेजǾरत पैदा करना 
होगा. मɇ बोल सकती हँू ͩक इस 
प×थर से आप दȣवार खड़ी कर सकते 
हɇ (जो तØय है). मɇ यह भी बोल 
सकती हँू ͩक इस मɅ जाद ूहै िजससे सब घर कȧ कǑठनाईआं दरू हो 
जाएंगी (जो झठू है). हो सकता है ͩक मɇ यह दावा, åयिÈत देख 
कर बदल भी दूँ . इनको तØय सुनाऊँ और ͩकसी दसुरे को झठू. 
अगर हमको होͧशयार और समझदार बनना है - तो तØय और 
झठू के बीच का अÛतर समझना पड़ेगा. ͪव£ापन एक ऐसा साधन 
है िजससे लोगɉ मɅ चीज़े खरȣदन ेकȧ इÍछा पदैा होती है. इसͧलए, 
वे आपको ǒबना Ïयादा सोच ेसमझे कुछ भी खरȣदन ेके ͧलए Ĥǐेरत 
करɅगे. वे आपकȧ भावना या सोच को उकसाना चाहते हɇ. दश[कɉ को 
जो पसंद हो - उÛहȣं चीज़ɉ को दोहराते हɇ और अपने माल 
को बेचने कȧ कोͧशश करते हɇ.  



बेचनेवाले, दश[कɉ/ Ēाहकɉ को समझान ेके ͧलए आवæयक ͩकसी भी 
तरȣके का उपयोग करɅगे। इनमे से कुछ हɇ: 

 समथ[न: लोकͪĤय actors अगर Ĥशंसा करɅ, तो लोगɉ को लगता हɇ 
ͩक यह मेरे भी काम आएगा - जसेै के अͧमताभ बÍचन कोई paint 
या cement कȧ तारȣफ करɅ. 

 संगǓत: जो सबको अÍछा लगे, उसी संगत मɅ अपने सामान को 
जोड़ना ताͩक लोगɉ को उनका सामान भी अÍछा लगे. जैस ेकȧ 
दधू मɅ Boost या Complan ͧमलाओ तो एनजȸ ͧमल जाता है. 

 बार बार दोहराना: बार बार वहȣ चीज़े दोहराना ताकȧ वह ज़हन मɅ 
आ जाये और सच लगने लगे. जसैे कȧ Fair and ...... 

 Ĥचार: इतना बढ़ा-चढ़ा के बोलना ताͩक सब मान जाएँ. जैस ेकȧ 
Lux से सब सपन ेसच हो जात ेहɇ.  

यहाँ पर हमारे facts और opinion का फक[  बहुत काम आएगा. 
हम तभी ͩकसी दावे पर ͪवæवास करɅगे जब हम खुद साǒबत कर 
सकɅ  या जो साǒबत हुआ हो. प×थर स ेदȣवार बन सकते है. यह 
सब जानते हɇ और हम खुद भी जाचँ कर सकते हɇ. पर प×थर घर 
कȧ कǑठनाईआं दरू कर सकते हɇ, इसका कोई सबतू नहȣ ंहै.  
Scientific principles के माÚयम स ेतØयɉ को साǒबत ͩकया जा 
सकता है, लेͩ कन राय नहȣ ंबन सकती। अगर हम यह ͧसɮधातं 
उपयोग करते हɇ, तो हम अपने £ान का पड़े ऊगा सकते हɇ.  

 
अगले हÝते इसी पर आधाǐरत 
एक एिÈटͪवटȣ करɅगे!  

 
पǐरवार का Éयाल रखना,  

रंजीता और धीरज 
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Hello! अभी तो आपको आदत हो गयी होगी इस पोèटकाड[ को 
पढ़न ेकȧ  .आप खालȣ पोèटकाड[ मɅ ͧलख कर हर हÝते भेजɅगे, तो 
हमɅ भी आदत हो जाएगी आपका पोèटकाड[ पढ़ने कȧ  .इस काड[ के 
साथ जो खालȣ पोèटकाड[ Ǒदया गया है, उसे भर कर ͩकसी भी 
डाक घर मɅ दे दȣिजये .हमɅ ͧमल जायेगा.  
ͪपछल ेकाड[ मɅ हमन ेबताया था कȧ एक activity करɅगे तØय और 
राय पर ! चलो शǾु करते हɇ. नीचे Ǒदए गए åयवसाय को Úयान स े
पढ़ोः उस box को tick करना है जो पǽुष कर सकते हɇ, जो 
मǑहला कर सकते हɇ और जो दोनɉ कर सकते हɇ. अगले काड[ मɅ 
इसका उƣर बताएँगे . 
Activity २१: कौन Èया कर सकता हɇ? Tick (√ ) करना हɇ. 
S.No. åयवसाय / Profession पुǽष मǑहला दोनɉ 
1 ͧश¢क    
2 नाई    
3 रसोइया    
4 बɇक अͬधकारȣ    
5 ऑटो मकेैǓनक    
6 ͩकसान    
7 डॉÈटर    
8 पुͧलस    

अब åयवसाय के बारे मɅ बात कर हȣ रहे हɇ, तो हमने सोचा 
ͩक यह जान ले कȧ आप Èया बनना चाहते हɇ बड़े होकर? कुछ 
सोचा है? कुछ तो मन मɅ होगा । इस खालȣ काड[ मɅ ͧलख कर 
भेिजए या draw भी कर सकत ेहɇ. 



हमने आस पास के बÍचɉ स ेपूछा - तो यह है उनकȧ ͧलखी हुई 
आका¢ंा या उàमीद : 

आप भी ͧलखकर या ͬचğ 
बनाकर ज़Ǿर भिेजए।  
हम इंतज़ार करɅगे  
 
      पǐरवार का Éयाल रखना,  

रंजीता और धीरज 

देबांशी: जब कोई मुझसे पूछता है ͩक मɇ बड़ी होकर Èया बनना चाहती हँू, तो 
मेरे ͧलए जवाब देना बहुत मुिæकल हो जाता है। Èयɉͩक मɇ केवल एक नहȣ,ं 
बहुत कुछ बनना चाहती हँू। मɇ एक लेͨखका और आखंɉ का ͬचͩक×सक बनना 
चाहती हँू। मुझे ͧश¢क बनना है Èयूंकȧ मुझे ͧश¢क Ǒदवस पर बहुत सारȣ शभु 
कामनायɅ ͧमलɅगी। मुझे लेͨखका बनना है Èयɉͩक मुझ ेकहानी ͧलखने का शौक 
है. मुझे आखँɉ का ͬचͩकèतक बनना है Èयɉͩक मɇ लोगɉ कȧ देखभाल और मदद 
करना चाहती हँू.  इसͧलए मɅ यह सब बनना चाहती हँू . 

ͪĤया: मɇ बड़े होकर एÈटर बनना चाहती हँू. मɇ नाटक मɅ और ͩफãमɉ मɅ एिÈटंग 
करना चाहती हँू. और मुझे ओͫडसी डासं भी करना है. मɇ पूरȣ दǓुनया मɅ ओͫडसी 
का काय[Đम करना चाहती हँू. मुझे डांस और एिÈटंग मɅ बहुत मज़ा आता है  
 

èमरण: मɇ बड़ा होकर एयरोनॉǑटकल इंजीǓनयर बनना चाहता हँू। इसͧलए मɅ 
B.Tech एयरोनॉǑटकल इंजीǓनयǐरगं कोस[ करके इस फȧãड मɅ जाना चाहता हँू .
अभी ये सेÈटर काफȧ Ēोथ मɅ है। यह करन ेस ेदेश ͪवदेश मɅ काम करन ेका 
बहुत अवसर ͧमलता है, राकेट या अंतǐर¢ यान के ͪवकास के अÚáयन और 
ͪवमान ͫडज़ाइन करन ेका काम बहुत पसंद है . 
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Good morning! Good afternoon! Good evening!  जब भी 
यह postcard खोल रहे हो, तब के ͧलए यह शुभकामना है.  
थोड़े स ेpostcards ͧमल ेजो अÍछे थे, पर लगता है ͩक सबने जो 
पढ़ा वहȣ ͧलखा. तो चलो ,हम बताते हɇ कुछ सुझाव या युिÈतयाँ 
'आ×मकथा’ ͧलखने के ͧलए यह आसान तरȣका है जो तमुको अपनी 
कहानी ͧलखने मɅ मदद करेगा. अगर कभी ͧलखा नहȣ ंहो, तो यह 
कुछ सवाल है जो काम आएगें.  
 तुम कौन हो? तुम Èया पसंद करते हो? तुàहारे पǐरवार मɅ कौन- 
कौन- है? तुàहारे पǐरवार मɅ तुम सबसे óयादा ͩकसके करȣब हो? 
ऐसा Èयɉ? 

 Èया तुम अपने दोèतɉ से अलग हो? ͩकस तरह से ? Èया तुàहारा 
कोई करȣबी दोèत है? उसमे और तुम मɅ Èया खूǒबया ंͧमलती 
जुलती हɇ और Èया ǒबलकुल हȣ अलग हɇ?  

 वह कौन सी चीज है जो बस तुम मɅ है और 
ͩकसी और मɅ नहȣं - जो तुàहे ͪवशेष बनाती 
है? यह भी हो सकता है, ͩक ऐसी एक चीज़ 
है जो सब मɅ है और तुममे भी है?  

 तुम आगे जाके Èया करना चाहते हो? Èयɉ 
करना चाहते हो? यह Éयाल कब आया?  

इन सारे Ĥæनो का अगर उƣर एक कहानी कȧ तरह ͧलखोगे, तो 
यह अपनी एक आ×मकथा बन जाएगी. कोͧशश करो - तàुहारे 
ͧसवा यह कथा कोई और नहȣं ͧलख सकता. अपने notebook मɅ 
या postcard मɅ ͧलख कर देखो - हो सकता है तुàहारȣ कहानी 
तàुहे हȣ चͩकत कर दे. 



ͪपछल ेपोèटकाड[ मɅ हमन ेपछूा था ͩक कौन Èया कर सकता है? 
कौन स ेåयवसाय हɇ जो ͧसफ[  पǽुष, मǑहला और जो दोनɉ कर 
सकत ेहɇ? यह रहा सहȣ जवाब. 
Activity २१ - उƣर: कौन Èया कर सकता है?  
S. 
No. 

åयवसाय / Profession पुǽष मǑहला दोनɉ 

1 ͧश¢क   √ 

2 नाई   √ 

3 रसोइया   √ 

4 बɇक अͬधकारȣ   √ 

5 ऑटो मकेैǓनक   √ 

6 ͩकसान   √ 

7 डॉÈटर   √ 

8 पुͧलस   √ 

आæचय[चͩकत? चलो खुद स ेपता करते हɇ ͩक यह सहȣ उƣर है ͩक 
नहȣं .इन तीन Ĥæनɉ पर थोड़ा सा सोचते हɇ और ͩफर पता करते हɇ: 
(1) पǽुष Èया कर सकत ेहɇ? पǽुष Èया नहȣं कर सकत?े (2) मǑहला 
Èया कर सकती है? मǑहला Èया नहȣ ंकर सकती है? (3) इसके 
जवाब हमको कहाँ स ेͧमल रहे हɇ? 

अगले काड[ मɅ discuss करɅगे. 
अपनी कहानी पोèटकाड[ पर ͧलख 
कर भेजना न भूलɅ. 

 
पǐरवार का Éयाल रखना,  

रंजीता और धीरज 
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नमèते! आशा है ͩक ये postcards तुमको अÍछे लग रहे हɇ. Èया 
तुमको पता है ͩक हम यह postcards तàुहारे जैसे ६०० बÍचɉ को 
भेजत ेहै. तो हम यह सोच रहे थे ͩक अगर तुमको कोई चुटकुला, 
drawing, कहानी या कͪवता भजेना हो, तो जो खालȣ postcard 
है, उसमɅ ͧलख कर भजे दो. हम उनको इकɪठा करके ऐसे हȣ एक 
पोèटकाड[ मɅ छाप दɅगे। हो सकता है 
ͩक आपकȧ बनायी हुई ͬचğ या 
कͪवता सभी को पहंुचे! तो कोͧशश 
करना चाहोग?े अगर हाँ, तो कल 
परसɉ तक खालȣ पोèटकाड[ मɅ कुछ 
बनाकर भेजना न भूलना.  
ͪपछल ेpostcard मɅ हमने पछुा था - इन तीन Ĥæनɉ के जवाब: (1) 
पुǽष Èया कर सकते हɇ और Èया नहȣ ंकर सकते? (2) मǑहला Èया 
कर सकती है और Èया नहȣ?ं (3) इसके जवाब हमको कहाँ स ेͧमल 
रहे हɇ?  
Èया तुमने यह एिÈटͪवटȣ ͩकया? अगर नहȣं तो कोई बात नहȣं, अब 
इन सवालɉ को एक और नज़ǐरये से देखत ेहɇ. इन दोनɉ सवालɉ का 
उƣर देने कȧ कोͧशश करो:  
१. मɇ ऐसा Èया कर सकता हंू जो एक आदमी नहȣं कर सकता है? 

/ मɇ ऐसा Èया कर सकता हंू जो एक मǑहला नहȣं कर सकती है?  
२. अगर मɇ एक आदमी होता, तो मɇ यह कर सकता था … / अगर 

मɇ एक मǑहला होती, तो मɇ Èया कर सकती थी ? 
जãदȣ से ͧलख लो, ͩफर पÛना पलटना.  



सोचन ेके बाद, अब यह Table भरने ͩक कोͧशश करो. Column   
१ के ͪवषयɉ को देखो। अब यह सोचना है कȧ Èया यह चीजɅ समय 
या अनुभव स ेबदल सकते है या नहȣ।ं Èया जैस ेसमय या अनुभव 
से आपके कान बदल जाते है? अगर हाँ तो कॉलम २ पर Ǔनशान 
लगा दो, अगर नहȣं तो कॉलम ३ पर लगा दो .पहला उƣर भर 
Ǒदया है. बाकȧ तुम भर देना . अकेले करने ͩक ज़ǽरत नहȣं -   
अपने भाई - बहन या दोèतɉ से भी पूछ कर भर सकते हो.  
Activity 22: Èया बदलता है?   
ͪवषय बदलता है नहȣं बदलता है Èयɉ 
ͪवनĨता √  यह अनुभव से जुड़ा है 
हाथɉ के आकर    
संवेदनशीलता    
मन कȧ सोच    
गुèसा    
आंखɉ के रंग    
शिÈत    
सहनशीलता    
चेहरा    

इसके उƣर हम अगले काड[ मɅ दɅगे । तब तक कोई   drawing , 
कͪवता या चटुकुला भजेना न भूलना. 
Èया पता तीन हÝत ेबाद यह तुàहारे 
हȣ दरवाज़े पर आ जाए। अपना और 
अपने पǐरवार का Éयाल रखना… 

 
रंजीता और धीरज 
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Hello! Hello! Big Hello! यह postcard शǾु करने से पहले एक 
मज़ेदार तØय बताते है.  जानते हɇ ͩक आपके शरȣर मɅ 600 से 
अͬधक मांसपेͧ शयां / muscles हɇ? वे आपके पूरे शरȣर मɅ  रÈत 
पंप करने से लकेर, आपके भारȣ bag को उठाने मɅ मदद करते हɇ। 
और कुछ मांसपेͧ शयां - जैसे ͩक आपका Ǒदल – खुद स ेहȣ काम 
करते रहत ेहɇ। है न Ǒदलचèप बात?  
अब ͪपछले काड[ के एिÈटͪवटȣ के उƣर देखते हɇ.  
Activity २२: अनुभव और उĨ के साथ Èया बदलता है? (उƣर) 
ͪवषय बदलता है नहȣं बदलता 

है 
Èयɉ 

ͪवनĨता √  यह अनुभव से जुड़ा है 

हाथɉ के आकर (√) √ यह शरȣर से जुड़ा है 
संवेदनशीलता √  यह अनुभव से जुड़ा है 
सोच √  यह अनुभव से जुड़ा है 
गुèसा √  यह अनुभव से जुड़ा है 
आंखɉ के रंग  √ यह शरȣर से जुड़ा है 
शिÈत √  यह अनुभव से जुड़ा है 
सहनशीलता √  यह अनुभव से जुड़ा है 
चेहरा (√) √ यह शरȣर से जुड़ा है 

तो तुम देख रहे हो ͩक जो चीज़ मन, भावना या ¢मता से जुडी 
होती है, वह अनुभव के साथ बदल सकती है, पर जो हमारे शरȣर 
से जुडी होती है, वह नहȣं बदलती । शरȣर के Ǒहèसे भी बदलते हɇ 
लेͩ कन मलू Ǿप स ेनहȣं (√).  



जो चीज़े अनुभव और उĨ से बदल सकती हɇ – उससे मǑहला और 
पुǽष का Èया संबंध है? सरल सा उƣर है: अगर कोई चीज अनुभव 
या उĨ के साथ बदलती है तो वह सब पर लागू होता है, चाहे वह 
मǑहला हो या पुǽष. जैसे ͩक अगर मुझे शिÈत बढ़ानी हो, तो ऐसा 
नहȣं हɇ ͩक लड़ͩकया strong नहȣं हो सकती .याद है ना – Ǒहमा दास 
कȧ कहानी .उÛहɉने इतनी महेनत कȧ, और अब वो सबसे तज़े भाग 
सकती हɇ . पǽुषɉ कȧ बात करते हɇ - ऐसा नहȣ ंहै ͩक पǽुष ͪवनĨ 
नहȣं होते हɇ - आपको तो गांधीजी के बारे मɅ पता होगा - उनकȧ 
शिÈत मन कȧ थी और वो दǓुनया के सबसे óयादा ͪवनĨ लोगɉ मɅ 
पहचाने जाते हɇ.  
तो जैसे हमने facts और opinion के 
गǓतͪवǑदयɉ मɅ सीखा, अगर चीज़े बदल 
सकती हɇ, तो वह वìत और समाज पर 
Ǔनभ[र करता है. अगर हम सोचे ͩ क मǑहलाए ं
pilot नहȣ ंबन सकती, तो वह fact नहȣ ंहै 
- Èयɉͩक अगर पायलट बनना अनुभव और 
मन स ेजुड़ा है, तो कोई भी pilot बन सकता 
है - जैस ेͩक गंुजन सÈसेना. अगर हम ¢मता, अनुभव और मन 
देखते हɇ, तो कोई भी ͧश¢क, रसोइया, नस[, ऑटो मकेैǓनक, डॉÈटर 

या ͩकसान बन सकता है. अभी बहुत 
हुआ भारȣ भरकम बात. अगले काड[ 
मɅ गीत गाते हɇ.  

अपना और अपन ेपǐरवार का 
Éयाल रखना 

रंजीता और धीरज 
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नमèते! जैसा ͩक हमने वादा ͩकया था, हम एक नया गीत लेकर 
आये हɇ! यह गीत कͪव कमला भाͧसन ने ͧलखा है.  
 
ͧमलकर हम नाचɅगे गाएंगे  
ͧमलकर हम खुͧशयां मनाएंगे  
िज़Ûदगी अपनी सजाएंगे  
ͬचͫड़यɉ से चहक हम ले आएंगे 
महक हम फूलɉ स ेल ेआएंगे 
चहकते महकते जाएंग े
चुèती हम शेरनी से लाएंगे 
फुतȸ हम Ǒहरणी स ेलाएंगे 
शिÈत हम ͩफर से बन जायɅगे 
मौजɉ स ेहम मèती ल ेआएगंे 
पव[त स ेहèती बनाएंगे 
आलम हम खुͧशयɉ का लगाएंग े
झूम के हम चीखɅगे ͬचãलाएगें 
ज़ुãमɉ को हम जड़ से ͧमटायɅगे 
दायरे हम अपने बढ़ाएंगे 
बहुतɉ को हम समझɅ समझाएंगे 
गीत हम दोèती के गाएंगे!!  
इसका तराना और सगंीत तो इस postcard मɅ नहȣं भजे सकते. तो 
तुमको हȣ सुर लगाकर गाना पड़ेगा! गा कर सुनाना अपने पǐरवार 
या दोèतɉ को. और हमको भी WhatsApp पर भजेना.  



चलो अभी एक Activity करते हɇ. नीच ेǑदए गए कुछ वाÈय हɇ जो 
उãटा पãुटा हɇ. उस ेसहȣ/सीधा करना है. मɇ एक उदहारण देती हंू. 
 उãटा पãुटा: कÍचा है नमक खाना साथ 

पर मुझ े ͧमचȸ बहुत आम के और तौर 
पसंद खास 

 उƣर: मुझ ेकÍचा आम खाना बहुत पसदं 
है, खास तौर पर नमक और ͧमच[ के साथ. 

अभी तुम कोͧशश करो.  
Activity २३: उलटे पुलटे वाÈय 
 कर देखभाल हɇ छोटे सकते कȧ पुǽष बÍचɉ  
 समान जा और ɮवारा सकता कौशल है पुǽषɉ Ǿप मǑहलाओं से 

सीखा 
 तरह अगर हɇ तरह हमɅ चाहते हमɅ से होगा खुद हम देखना ͩक 

अलग अलग तो समाज देखे को तो  
 सुनी कहानी आधा सनुा यǑद मǑहलाओं आपने को है केवल तो 

कȧ नहȣं है इǓतहास आपन े
 मेहनत तरह कȧ मǑहलाएं करती पुǽषɉ हɇ हȣ  

     
अगल े postcard का इंतज़ार करना 
सहȣ उƣर के ͧलए 
 

पǐरवार का Éयाल रखना,  
रंजीता और धीरज 
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नमèते! कुजु ज़ाÊंपो ला!! यह कुजु ज़ांÊपो ला Èया होता है? Èया 
आपको भटूान के बारे मɅ पता है? भटूान हमारा एक पड़ोसी देश है. 
यह हमारे राÏय ͧसिÈकम, पिæचम बंगाल, और अǽणाचल Ĥदेश से 
Ǔघरा है। जैसे हम नमèते बोलते है, भटूान के लोग कुजु ज़ाÊंपो ला 
बोलते हɇ. अपने दोèतɉ स ेͧमलोगे, तो बोलना - कुजु ज़ाÊंपो ला! 
अब ͪपछले हÝत ेका उãटा पुãटा गेम ख×म करते हɇ!  
Activity २३ के उƣर: उलटे पुãटे वाÈय 
उãटा पुãटा सहȣ 
कर देखभाल हɇ छोटे सकते कȧ 
पǽुष बÍचɉ 

पुǽष छोटे बÍचɉ कȧ देखभाल 
कर सकते हɇ 

समान जा और ɮवारा सकता 
कौशल है पǽुषɉ Ǿप मǑहलाओं से 
सीखा 

कौशल पुǽषɉ और 
मǑहलाओं  ɮवारा समान Ǿप स े
सीखा जा सकता है 

तरह अगर हɇ तरह हमɅ चाहते हमɅ 
से होगा खुद हम देखना ͩक अलग 
अलग तो समाज देखे को तो 

अगर हम चाहते हɇ ͩक समाज 
हमɅ अलग तरह स ेदेखे, तो हमɅ 
खुद को अलग तरह से देखना 
होगा 

सुनी कहानी आधे सनुा यǑद 
मǑहलाओं आपने को है केवल तो 
कȧ नहȣ ंहै इǓतहास आपन े

यǑद आपने मǑहलाओ ंकȧ 
कहानी नहȣं सुनी है, तो आपने 
केवल आधे इǓतहास को सुना है 

मेहनत तरह कȧ मǑहलाएं करती 
पǽुषɉ हɇ हȣ 

मǑहलाएं पǽुषɉ कȧ तरह हȣ 
मेहनत करती हɇ 

Èया तुमको सारे उƣर आ गए? नहȣ ंआये तो ͩफर स ेएक बार 
कोͧशश कर लो. 



Èया तुमको पता है ͩक जब भी हम कुछ सीखत ेहɇ तो हमɅ तब के 
तब नहȣं पता चलता. हम जब उसका उपयोग करत ेहɇ - तभी पता 
चलता है. अगर हम पीछे मड़ु कर देखɅ, या एक राèता ले ͪपछले 
२० पोèटकाड[ के, हमɅ Èया Èया नज़ारे देखने को ͧमलɅगे? पहले तो 
हम Ǒहमा दास को दौड़ते हुए देखɅगे. और शायद तजे मोटरसाइͩकल 
चलात ेहुए ǒबɪटȣ भी Ǒदख जाए.  
चलत ेचलते हम आएंगे एक आम के पेड़ कȧ छावं मɅ .Èया 
तुमको आम के बीज कȧ कहानी याद है? जानकारȣ को परख के 
,अनुभव कर के और ͩफर उसका 
उपयोग करते हɇ, तो  knowledge 
बन जाता है . तभी, कहȣं दरू स ेगाने 
कȧ आवाज़ आती है: बÍच ेजसैा भी 
बनना चाहɅ, बन सकते हɇ Èयɉͩक 
हर एक बÍचा अपने आप मɅ 
अनोखा है।हो सकता है ͩक तब कुछ 
सवाल मन मɅ आये: अगर बÍचे 
जैसा भी बनना चाहɅ बन सकत ेहɇ, तो हम Èयɉ लड़के लड़ͩकयɉ को 
टोकते या रोकते हɇ? अगर हर एक बÍचा अपने आप मɅ अनोखा 
है, तो हम लड़ͩकयɉ और लड़को को Èयɉ रोकते हɇ - ͩक यह मत 

करो या उसके तरह बनो?  
हो सकता है ͩक आपके भी 
कई सवाल हो - हमɅ ज़Ǿर ͧलख 
कर भेजना.   

आपके अपने,  
रंजीता और धीरज 
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Hello मेरे Üयारे दोèत. कैस ेहो? तàुहारȣ छुɪǑटया ंकैसी कटȣ? 
हमको भी दो-चार Ǒदन कȧ छुɪटȣ ͧमलȣ थी. घर पर खूब खाया 
ͪपया और मज ेͩकए. तàुहारȣ याद आई, तो सोचा जãदȣ से तुम 
को अगला पğ ͧलख दूं.  

अÍछा यह बताओ, कुल ͧमलाकर 
अब ͩकतने भाषाओ ंमɅ तुम ‘hello’ 
बोल सकत ेहो? तीन या चार तो 
हमने पğ मɅ हȣ ͧलख Ǒदया था. चलो 
आज एक और भाषा मɅ हेलो बोलना 
सीखते हɇ. HOLA!!! यह है हेलो 
èपǓैनश मɅ. Èया तुमको पता है ͩक 

èपǓैनश दǓुनया कȧ दसूरȣ सबसे Ĥचͧलत भाषा मɅ ͬगनी जाती है. 
èपने के अलावा करȣब 20 देशɉ मɅ èपǓैनश बोलȣ जाती है. 
अमेǐरका मɅ èपǓैनश बहुत Ĥचͧलत है. खास करके दͯ¢ण अमǐेरका 
मɅ. एक और बात जानते हो, दͯ¢ण अमǐेरका के बारे मɅ? यहां 
दǓुनया का सबसे बड़ा जंगल अमेजॉन है. अमेजॉन एक Tropical 
Rain forest है, यानी ͩक उçणकǑटबंधीय वषा[वन. Amazon 
वषा[वन इतना घना और इतना हरा है ͩक इस ेदǓुनया का lungs 
कहते हɇ. है ना मजे कȧ बात? अब तुम पूछोगे ͩक हम इसे दǓुनया 
का lungs Èयɉ कहते हɇ? है तो यह वषा[वन. Èयɉͩक Amazon मɅ 
सैकड़ɉ कȧ तादाद मɅ जीव-जतंु और व¢ृ हɇ. ऐसा माना जाता है ͩक 
पØृवी का 20% ऑÈसीजन अमेजॉन से हȣ आता है. इसीͧलए 
हमारे ͧलए यह वषा[वन बहुत हȣ मह×वपूण[ है.  



जैसे अमेजॉन दǓुनया का एक मह×वपूण[ ĤाकृǓतक संसाधन है, वैसे 
हȣ हमारे भारत देश मɅ भी ऐसे बहुत सारे ĤाकृǓतक संसाधन हœ. 
नीचे Ǒदए गए मैप मɅ हमन ेऐसे हȣ कुछ संसाधनɉ को माक[  ͩकया 
है. जो बच गए उनको तुम कर देना.  
 

 
 
अगले card मɅ बातचीत को आगे बढ़ाएंगे. तब तक के ͧलए ͪवदा, 
adiós and bye bye.  

  
आपके अपने,  

 रंजीता और धीरज.  
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नमèत ेजी!! Èया हाल-चाल है आपके? सब कुशल मंगल ना? 
ͪपछल ेपोèटकाड[ मɅ हमन ेकुछ Ǒदलचèप और मह×वपूण[ बात कȧ 
शǽुआत कȧ थी, याद आया? जी हां, बात थी हमारे ĤाकृǓतक 
संसाधनɉ पर. तुम तो बड़े तेज हो. इतनी जãदȣ बात को पकड़                                                   
ͧलया. तो चलो आज उस बातचीत को आगे बढ़ाया जाए. शǾु 
करते हɇ ĤाकृǓतक ससंाधनɉ स.े  

ĤाकृǓतक संसाधन ऐसे पदाथ[ है 
जो हमɅ पØृवी से ĤाÜत होता है 
इनका उपयोग लोगɉ कȧ जǾरतɉ 
को पूरा करने के ͧलए और 
जीवन का समथ[न करने के ͧलए 
होता है. ĤाकृǓतक संसाधनɉ को 
मोटा मोटȣ दो ͪवशषे Įेणी मɅ 

बांटा जा सकता है – नवीकरणीय (renewable) या गैर-
नवीकरणीय (non - renewable). नवीकरणीय ĤाकृǓतक पदाथ[ वे 
होते हɇ िजनकȧ भरपाई ĤाकृǓतक Ǿप स ेकȧ जा सकती है जैस ेͩक 
- बायोमास, पवन ऊजा[, सौर ऊजा[. इसके ͪवपरȣत होता है गैर 
नवीकरणीय ĤाकृǓतक पदाथ[ जो जो समय और उपयोग के साथ 
ख×म हो जाता है  - कोयला, पĚेोͧलयम, सोना. 
Èया तुम सोच कर बता सकते हो ͩक पानी ͩकस Įेणी मɅ आता 
है? नवीकरणीय (renewable) या गैर-नवीकरणीय (non-
renewable)? मजे कȧ बात यह है ͩक पानी दोनɉ कैटेगरȣ मɅ 
आता है - ऐसा Èयɉ यह अगले पोèटकाड[ मɅ बताएंगे.  



चलो अब एक गेम खेलते हɇ. आसान सा गेम है. नीचे Ǒदए गए 
संसाधनɉ कȧ सूची को Úयान से पढ़ो और अपने Ǒहसाब स े
नवीकरणीय या गैर-नवीकरणीय कैटेगरȣ मɅ Ǒटक करो. चाहो तो 
अपने साइंस बकु या EVS बुक कȧ मदद भी ले सकत ेहो.  
Activity No 24: Tick (√) लगाए ं
ĤाकृǓतक संसाधन नवीकरणीय गैर-नवीकरणीय 
घास   

पेड़   

अãयुमीǓनयम   

बायोगैस   

ĤाकृǓतक गैस   

कÍचा तेल   

चɪटान   

खǓनज   

सोयाबीन का तेल   

मुगȸ   

इन सवालɉ का जवाब अगल ेपोèट काड[ मɅ दɅगे. अब हम चलते हɇ. 
ͩफर जãदȣ ͧमलɅगे.   

 
  
 

तब तक के ͧलए Tata! 
 रंजीता और धीरज 
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Hello! How are you doing? We are both doing well. 
ͩकतने Ǒदन हो गए तुमस ेभɅट नहȣं हुई. इसीͧलए हम सोच रहे हɇ 
ͩक जãद हȣ तुमसे ͧमलने के ͧलए आ जाए. कैसा लगा यह 
idea?  
अÍछा, बातचीत को आगे बढ़ाने से पहल ेयह बताओ ͩक तुमने 
ͪपछल ेकाड[ कȧ एिÈटͪवटȣ (नवीकरणीय और गैर - नवीकरणीय 
संसाधनɉ पर √ लगाना) कȧ? अगर नहȣं ͩकया हो तो थोड़ा समय 
Ǔनकाल कर एक बार कोͧशश कर लो. नीचे हम answer बता रहे 
हɇ, इनको match कर लनेा.  
Activity 24 के उƣर : Tick (√) लगाए ं
ĤाकृǓतक संसाधन नवीकरणीय गैर-नवीकरणीय 
घास √  
पेड़ √  
अãयुमीǓनयम  √ 

बायोगैस √  
ĤाकृǓतक गैस  √ 

कÍचा तेल  √ 

चɪटान  √ 

खǓनज  √ 

सोयाबीन का तेल √  
मुगȸ √  
पानी √ √ 

 



तुमने Notice तो ͩकया हȣ होगा ͩक पानी दोनɉ Įेणी मɅ आता है. 
वैसे आमतौर पर यह माना जाता है ͩक पानी कȧ भरपाई जल चĐ 
के ɮवारा हो जाती है जैसे ͩक सतहȣ जल जो नदȣ और समुंदर मɅ 
होता है. पर पानी मɅ Non-renewable resources के गुण भी है. 
Èयɉͩक पानी कȧ भरपाई उस गǓत स ेनहȣं होती िजस गǓत स ेहम 
उसे खच[ करते हɇ. उदाहरण के तौर पर भूजल को ल ेलो. लगातार 
और बढ़ते उपयोग के कारण भूजल कȧ सीमा बहुत सारे शहरɉ मɅ 
ͬगरती जा रहȣ है. िजसकȧ भरपाई करना बहुत मिुæकल है.  

ऐसे बहुत सारे ससंाधन हɇ 
जो समय और उपयोग के 
साथ ͪवलुÜत हो जाएंगे, 
अगर हम उनका सहȣ तरȣके 
से उपयोग ना करɅ. तàुहारे 

मन  मन मɅ कुछ सवाल जǾर आ रहे हɉगे - इनका उपयोग भी 
तो जǾरȣ है? जैसे ͩक पानी. पानी के ǒबना हम कैसे जीͪवत 
रहɅगे? और ǒबना इन संसाधनɉ का उपयोग ͩकए ͪवकास कैसे 
होगा? पूरȣ दǓुनया के व£ैाǓनक, अथ[शाèğी, समाजशाèğी और 
बुɮͬधजीͪवयɉ ने इसके बारे मɅ बहुत सोचा और एक नतीजे पर 
आए - सतत ͪवकास  - मतलब ͩक ऐसा ͪवकास जो पया[वरण को 

¢Ǔत ना पहंुचाते हुए हमारे 
वत[मान कȧ और भͪवçय कȧ 
जǾरतɉ को पूरा कर सके. है ना 
Interesting? यह कैस ेसंभव है 
- अगले पोèटकाड[ मɅ बताएगें.  
        - रंजीता और धीरज 
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Hello, Hi, छोड़ो. आज शुǽआत करɅगे मुèकान कȧ कहानी से. तुम 
जानते होगे मèुकान को, तàुहारे या बगल के èकूल मɅ हȣ तो 
पढ़ती है. कल हमको मुèकान का एक खत आया (वहȣ Þलɇक 
पोèटकाड[ मɅ जो तुमको भी भजेत ेहɇ). मèुकान ने बताया ͩक 
उसको ͪपछला काड[ बहुत अÍछा लगा और उसने सतत ͪवकास के 
बारे मɅ बहुत सोचा. याद है ना सतत ͪवकास (sustainable 
development). याद नहȣं तो जãदȣ से ͪपछला पोèटकाड[ पढ़ लो, 
याद आ जाएगा. मèुकान ने हमस ेदो बड़े हȣ अहम सवाल पूछे:  

1) सतत ͪवकास का पया[वरण से Èया 
संबंध है?  
2) वह Èया कर सकती है सतत ͪवकास के 
ͧलए और हमारे पया[वरण को बचाने के 
ͧलए?  
इस खत मɅ हम दɅगे मुèकान के पहले 

सवाल का जवाब और दसूरा जवाब next खत मɅ.  
ͪपछलȣ बातचीत मɅ हमने सतत ͪवकास और ससंाधनɉ का संयम 
स े(मतलब ͩक बचा-बचा के) उपयोग के बारे मɅ बात कȧ थी. 
लेͩ कन इसमɅ एक मह×वपूण[ बात हमारे पया[वरण से जुड़ा हुआ है.  
जब हम आͬथ[क ͪवकास कȧ ओर बढ़ते हɇ तब हमारȣ Non-
renewable संसाधनɉ कȧ खपत बढ़ती है. जैसे-जैसे खपत बढ़ती है 
Ĥदषूण (Pollution)भी बढ़ता है. एक सीधा सा example ले लो -  
बड़े शहर और उसके बड़े-बड़ ेऔर ऊंचे मॉल (mall) का, जहां पर 
देश और दǓुनया के सारे Brands कȧ चीजɅ ͧमलती है.  



एक तरह स ेयह अÍछा है, ͩक हम जो चीज चाहे उस ेमॉल जाकर 
खरȣद सकते हɇ - डोसा खान ेके ͧलए हमɅ बंगलुǽ नहȣ ंआना पड़ेगा, 
पटना मɅ है ͧमल जाएगा. लेͩ कन इससे ¢Ǔत भी बहुत होती है, 
खास तौर पर हमारे पया[वरण 
को. मॉल बनाने के ͧलए जगह 
कȧ बहुत जǾरत होती है. िजतना 
बड़ा मॉल उतना सारा जगह. 
जगह बनाने के ͧलए अÈसर हम 
बहुत सारे पेड़ काटत ेहɇ या जो जमीन खेती के ͧलए उपयोग मɅ 
आती है उसको ले लेते हɇ. मॉल के तरफ तुमन ेदेखा होगा ͩक 
Ěैͩफक भी Ïयादा होता है- िजतना Ěैͩफक उतना पलूशन.  
 
मॉल के अदंर कȧ चीजɅ Üलािèटक मɅ ͧमलती हɇ िजसस ेहमारे 
पया[वरण को भारȣ नकुसान होता है. Üलािèटक हमारे वातावरण  मɅ 
बहुत सालɉ तक रहता है जो ͩक हमारे ͧलए और अÛय जीव-
जंतओुं के ͧलए बहुत हाǓनकारक है. तुमन ेयह बात सुनी तो होगी 
ͩक अÈसर गाय - बकरȣ Üलािèटक खा लेत ेहɇ और बहुत बीमार 
पड़ जात ेहɇ! है ना सोचने वालȣ बात. इसके बारे मɅ तुम भी सोचो 
और मुèकान कȧ तरह हमɅ अपने सवाल और सोच, Blank काड[ मɅ 

ͧलख कर भजेो.  
 

तàुहारे letter का इंतजार रहेगा 
हमको. अपना और पया[वरण का 

Éयाल रखना  
Ranjeeta and Dheeraj.  
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जोहार!! यानी +क नम.ते. झारखंड और छ8ीसगढ़ म< एक दसूरे का 
अAभनंदन करने के Aलए, नम.ते के जगह ‘जोहार’ बोलते हH. Iया 
तुमको पता है +क झारखंड और छ8ीसगढ़ भारत के सबसे Mयादा 
Forest cover वाले दो राMय हH. खWनज म< भी यह दोनX राMय 
बहुत धनी है. ले+कन Zबना सोचे समझ,े लगातार बढ़ती खपत के 
कारण, इन राMयX म< वन और खWनज संसाधनX का इतना ^यादा  
दोहन हुआ +क .वाभा`वक aप से समcृध होने के बावजूद ये देश 
के दो सबसे गरeब राMयX म< fगने जाते हH. यह दखु कg बात है 
ना? ले+कन अभी भी सब नहeं Zबगड़ा. 
हम ऐसा बहुत कुछ कर सकते हH िजससे 
हम पयाlवरण का भी mयान रख< और 
सतत `वकास म< भी योगदान द<.  
 
हां, तुमने सहe याद +कया, इस खत म< 
हम द<गे मु.कान के दसूरे सवाल का जवाब. हम Iया कर सकते हH 
सतत `वकास और पयाlवरण के Aलए? अगर तुम चाहो तो जलवायु 
पnरवतlन को रोक सकते हो. है ना मजेदार और साहस देने वालe 
बात. इसी तरह के oढ़ Wनpचय से qेटा थुनबगl न ेदWुनया के बड़े-
बड़े uदvगजX और राजनेताओं को पयाlवरण और जलवायु को बचाने 
के Aलए ठोस कदम उठाने पर मजबूर कर uदया. qेटा एक 17 
साल कg लड़कg है जो .वीडन म< रहती है और Zब|कुल तु}हारe हe 
तरह है. अगर हो सके तो google करके उसके बारे म< और पढ़ना. 
उसके बारे म< सबसे रोचक बात Iया है, जानना चाहते हो?  



!ेटा ने अपने आंदोलन क/ शु2आत अपने घर से ह8 क/. उसने 
बातचीत के >वारा अपने माता Aपता को उनके जीवन शैल8 मD कुछ 
खास पGरवतHन करने के Iलए KेGरत Lकया. यह तो हुई !ेटा क/ 
बात. अब हम Oया करD िजससे हम अपने पGरवार मD पयाHवरण 
और सतत Aवकास को लेकर जागTकता बढ़ा सकD ? एक Iसपंल सा 
एिOटAवट8 है लेLकन इसको करने के Iलए थोड़ा धीरज चा[हए. 
करना चाहोगे? समय के अनुसार तु\हारे घर मD Lकतना कूड़ा 
जमा होता है उसको नीचे [दए गए ताIलका मD भरना है. कूड़े को 
मापने के Iलए हम यह देखDगे Lक एक ड`टaबन (बड़ा या छोटा, 
पुराना बाdट8 भी ले सकते हो) Lकतने देर मD भर जाता है, और 
Lकस Kकार के कूड़े से भरता है- जैसे Lक gलाि`टक, फल-सiजी का 
jछलका, पेपर इkया[द.  
Activity No 25: कचरे क/ jनगरानी 
समय ड`टaबन Lकतना भरा 

– पूरा, आधा खाल8 
ड`टaबन Lकस से 
भरा 

Kातः काल   
दोपहर   
शाम   
राaw   
यह Activity हम भी अपने घर मD करDगे और तुमको बताएंगे Lक 
हमने Oया देखा. जोहार! रंजीता और धीरज 
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हेलो दो'त, *या हाल-चाल है? सद2 इतनी बढ़ गई है :क हालत 
खराब है. आमतौर पर हम सब सद2 सहन कर लेते हC, ले:कन इस 
बार लगता है ठंड Gयादा हH कठोर है. वैJाKनकL का मानना है :क 
भूमंडलHय ऊPमीकरण (Global warming) और जलवायु पbरवतcन 
(climate change) का सhदcयL मi लगातार jगरते पारे से direct 
संबंध है. तुmहारा *या कहना है इस बारे मi? हमको blank पो'ट 
काडc मi pलखकर भेजो. हम तो हमेशा इसी इंतजार मi रहते हC :क 
तुmहारा खत आ जाए. अtछा जी, अब vपछले एि*टvवटH के बारे मi 
थोड़ी बातचीत कर लें? तुmहारH तरह हमने भी एि*टvवटH अपने घर 
पर :कया. हम तो हैरान हH रह गए :क हमारे घर से :कतना कूड़ा 
कचरा Kनकलता है. यहH नहHं, हमने यह भी देखा :क हमारे घर से 
अलग अलग {कार का कूड़ा Kनकलता है.  
Activity No 25 के उ�र :कचरे क� Kनगरानी 
समय ड'ट�बन :कतना 

भरा  
ड'ट�बन :कस से भरा 

{ातः काल लगभग खालH स�जी का Kछलका 
दोपहर आधा  स�जी का Kछलका, �लाि'टक, 

धूल 
शाम लगभग पूरा �लाि'टक क� शीशी, बोतल, बासी 

चावल 
रा�� पूरा Kछलका, �लाि'टक, पेपर, 

काडcबोडc, पुराने कपड़े, फटा दधू 
 



तो हम इतना कूड़ा कचरा कैसे घटाएं? अगर 8यान से देखा जाए 
तो हम कूड़े को दो =ेणी म@ बांट सकते हB – 1) ऐसी चीज िजन का 
पुनः उपयोग हो सकता है 2) िजन का पुनः उपयोग नहMं हो 
सकता. उदाहरण के तौर पर, फटे हुए दधू से आसानी से पनीर बन 
जाता है, तो इसे हम फ@ कने के बजाए िफर से उपयोग कर सकते हB. 
इसीTलए यह =ेणी 1 म@ आएगा. इसके VवपरMत आता है धूल, िजस 
का पुनः उपयोग नहMं हो सकता इसीTलए, इसको हम =ेणी 2 म@ 
डाल@गे. हम@ बस इतनी कोTशश करनी है Zक [यादातर कूड़े को हम 
=ेणी 1 म@ डाल सक@  - कोTशश करके देख@? चलो आज क] 
एि^टVवटM हो गई बे`ट आउट ऑफ वे`ट (Best out of waste).  
Activity 26 : Best out of Waste 

कूड़ा या waste  चीज@ जो बन सकती हB (बना के देखो)  

पुराने कपड़े रजाई, तोशक, झोला, तZकए का 
कवर, mask 

oलाि`टक क] बोतल ?? 
सpजी का qछलका ?? 
बासी चावल ?? 
sयूज़पेपर/पुराना notebook ?? 
अगले काडx म@ हम तुमको एक जादईु तरक]ब के बारे म@ बताएंग े- 
अब हम चलते हB – tata – Ranjeeta and Dheeraj.  
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Hello! कईसन बानी? सब बǑढ़या ना? ͪपछला एिÈटͪवटȣ कैसा 
लगा? आशा करते हɇ ͩक तमु लोगɉ ने बहुत सारȣ चीजɅ बनाई 
हɉगी ‘best out of waste’ से. अगर कुछ खास बनाया हो तो 
हमारे साथ भी वह आइͫडया शेयर करो. हम भी बना कर देखɅगे 
कैसा लगता है. तुमको पता है मɇने Èया बनाया? मɇन ेपुराने कपड़ɉ 

से एक बहुत हȣ सुदंर सा और colourful 
गलȣचा बनाया. कभी समय ͧमला तो तुàहɅ 
बनाकर Ǒदखाएंगे. ͪपछले काड[ मɅ हम ने 
promise ͩकया था ͩक तुम को एक जादईु 
तरकȧब बताएंगे. हमेशा कȧ तरह हम अपना 
promise Ǔनभाएंग ेजǾर.  
लेͩ कन उसके ͧलए तुम को हमारे दो - तीन 

सवालɉ का जवाब देना होगा. चलो रेडी?  
1. हमारे कचरे मɅ Üलािèटक कȧ सÉंया इतनी Ïयादा Èयɉ होती 

है?  
2. Üलािèटक को ͪवघǑटत (पूरȣ तरह से घुलना) होने मɅ ͩकतना 

समय लगता है?  
3. हम जो कचरा फɅ कते हɇ उसे कौन उठाता है और उस कचरे के 

साथ Èया होता है? 
इन सवालɉ के बारे मɅ सोचो. चाहो तो गूगल या अपने èकूल के 
ͩकताबɉ कȧ मदद ले सकते हो. अÚयाͪपका जी से भी पछू सकते 
हो. अगर जवाब ͧमल जाए तो जãदȣ से हमɅ ͧलखकर भेज दो. 
अगले काड[ मɅ हम जवाबɉ को discuss करɅगे.  



इस फोटो को गौर से देखो. इसमɅ जो Ĥतीक (symbol) Ǒदखाया 
गया है वह तुमने पहले बहुत सारे जगहɉ पर देखा होगा, खासकर 
के कचरे के ͫडÞबे या गाड़ी पर. इस Ĥतीक का मतलब जानते हो? 
अरे! यहȣ तो जादईु तरकȧब है िजसके बारे मɅ हम बात कर रहे थे. 
तुमको साफ नजर आ रहा होगा ͩक इस Ĥतीक मɅ तीन तीर 
(arrow) हɇ जो एक दसूरे के तरफ 
मुड़ते हɇ. हर तीर एक खास गǓतͪवͬध 
को दशा[ता है, जो एक दसूरे से जुड़े हुए 
हɇ. यह गǓतͪवͬधयां है - कम उपयोग 
(Reduce) मतलब कचरे को घटाना, 
या ऐसी चीजɉ का उपयोग कम करना 
िजसस ेकचरा Ïयादा पदैा होता है. पनुः उपयोग (Reuse) यानी 
ͩक, ͩकसी भी चीज का बार-बार उपयोग करना and पुनः चĐण 
(Recycle) मतलब पुरानी चीजɉ से नई चीजɉ को बनाना. यह तीन 
गǓतͪवͬधयां ͧमलकर बनती हɇ – 3 R’s. अब तुम पछूोगे ͩक इसमɅ 
जादईु Èया है? जाद ूइस बात मɅ है ͩक अगर हम इन तीनɉ पर 
Úयान दɅ और इनको practice करɅ तो सतत ͪवकास और 
पया[वरण कȧ ओर हमारे तरफ स ेएक बहुत बड़ा सͩĐय कदम 
होगा. याद रहेगा ना यह जादईु तरकȧब? आज के ͧलए इतना हȣ 
बाकȧ बातचीत अगल ेकाड[ मɅ.  

तàुहारे अपने, रंजीता और धीरज 
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Hello! Namaste! आदाब अर्ज़ है! आशा करते हैं कि आप और 
आपके पररवार सब ठीक हैं. बहुत ददनों के बाद आपको यह 
postcard भेज रहे हैं. हम तो ननयमित तौर पर 
भेजना चाहते थ ेलेकिन लॉिडाउन िे वजह स ेदेर हो गई. वैसे 
आप से ममलना जुलना तो लगा ही रहता है, फोन पर भी बात 
हो जाती है. अभी लॉिडाउन खुल गया है - तो फिर हि आ 
गए, आपिे मनपसंद postcards िो लेिर। क्या आपको याद 
है फक पपछले postcard में क्या फकया था? अगर याद है, तो 
शाबाश!!! हमारी तरफ से अपनी पीठ थपथपा लो. अगर याद 
नह ीं, तो कोई बात नह ीं, ढ ूँढ़ते हैं 
फक पपछला कार्ज़ कहाूँ पर है! 
मिला? अगर नहीं ममला तो 
उदास मत हो, हम सब साथ 
ममलिर याद िरते हैं 
हिार  कहानी Amazon िे 
जंगलों से शुरु हुई थी जो दनुनया भर को oxygen supply 
करती हैं. फिर हिने बात िी थी renewable और non-
renewable चीर्ों पर. आपने अपने आसपास देखा होगा कि 
िुछ चीजें बार-बार इस्तेमाल िर सिते हैं और िुछ चीजें एि 
ही बार उपयोग में आती है. जैसे कि घास और पेड़ renewable 
होते हैं और aluminium, non-renewable.  



 
यह renewable और non-renewable हमारे लिए क्यों ज़रूरी 
है? इस पर भी हमने बात की थी. कुछ याद आया? चिो एक 
hint देते हैं - सतत विकास! अभी याद आया? अगर हम धरती 
के साधनों को बबना सोचे उपयोग करते जाएंगे, तो कुछ सािों 
में ना पेड़ रहेगा, ना ताजी हिा, ना खाने के लिए भोजन और 
ना रहने की जगह. यह इसलिए क्योंकक non-renewable चीज़े 
हमारे ज़्यादा उपयोग से नष्ट हो जाती है .इसीलिए तो जरूरी है 
सतत विकास .इस प्रकिया में हमारा हहस्सा िेना जरूरी है ताकक 
हमारा पयाािरण सुरक्षित रहे . 

इसी मुद्दे पर बात करते हुए हमने आपको 
ग्रेटा थॉनाबगा के बारे में बताया था जो हम 
सब के लिए िड़ रही हैं. ग्रटेा की तरह हम 
भी धरती को पॉल्यूशन से बचा सकते हैं. 

हमने यह भी देखा कक अगर हम बबना सोचे समझे चीजों को 
एक ही बार इस्तेमाि करके फें क दें तो इससे प्रदषूण फैिता है. 
इससे बचने का एक मूि मंत्र है, यह मंत्र R से शुरू और R से 
खत्म - करिाता है हमें तीन अहम काम. बोिो क्या? चिो 
इसके बारे में हम विस्तार से अगिे पोस्टकार्ा में बात 
करेंगे. अपना और अपने पररिार का ख्याि रखना.  

तुम्हारे अपने, रंजीता और धीरज 
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नमस्ते! कैसे हैं? सब कुशल मंगल? हम भी यह ां पर ठीक हैं. 
पोस्टकार्ड के अलावा भी हम ममल सकते हैं और बात कर सकते 
हैं, पर यह चिट्ठी एक अलग तरह का संपकड  हैं क्योंकक आप 
जब चाहे इसको लेकर पढ़ सकते हैं. चिट्ठी और पोस्टकार्ड की 
विशेषत  यही तो है।  

िलिए पीछे की ब त को आगे बढ़ ते हुए आते हैं 3 R पर. 
पपछले कार्ड में हमने देखा कक िीज़ों के उपयोग के बारे में 
गंभीरता से सोचना चाहहए. हमको ध्यान रखन  चाहहए कक हम 
िीजों क  इस्तेम ि सही तरह से करें. जैसे कक पुर ने कपडे को 
फें कने की िजह, बस्त , झोला य  म स्क बन  िे. अगर हम यह 
तीन R को य द रखें: Reduce, Recycle और Reuse – कम-
उपयोग, पुनः-चक्रण और पुनः-उपयोग, तो हम धरती के प्रदषूण 

को रोक सकते हैं. सोि कर देखो, तो 
एक तरह से हम यह तीन R - 
Reduce, Recycle और Reuse - क  
उपयोग हमेश  से करत ेआ रहे हैं. जैसे 
कक तुमने देख  होग  कक बडों की ककत बें 

छोटों को लमि ज ती हैं, फटे हुए कपडों की रज ई बन ज ती है. 
हम रे बबह र में तो सब्जी को सुख कर दसूरे मौसम में स्ि ददष्ट 
ख न  भी बनत  है - मम्मी प प  से पूछो कौन स .  



बात की बात यह है कक यह नयी सीख नह ीं हैं, लेककन समय के 
साथ कुछ चीजें छूट गई. जैसे पहले लोग अपने घर आींगन में 
चाहे ककतनी भी कम जमीन हो, कुछ ना कुछ उगाते थ.े 
ककसानी करने वाले लोग अगल  खेती के ललए बीज खदु ह  
जमा करते थे, बाजार से नह ीं खर दते थे. आजकल बडी बडी 
कीं पननयाीं बीज बेचती है. इसकी हमें बहुत बडी कीमत चुकानी 
पडती है, बीज लसर्फ  महींगे ह  नह ीं लेककन बीजों के प्रकार में भी 
र्कफ  आया है. एक समय था जब भारत में 50 से भी ज्यादा 
प्रकार के कपास (cotton) होते थे, अब लसर्फ  चार ह  प्रकार के 
उगते हैं. पर हम इसके बारे में कुछ कर सकते हैं. कुछ करें - 
चलो!  
Activity 27 : चलो उगाये फल.  

सामग्री: लमट्ट , गमला या मटका और एक टमाटर.  

बीज उगाना : (१ )गमले में लमट्ट  भर दो( .२ )लमट्ट  ढ ला  
होना चाहहए( .३)अब टमाटर को चार या पाींच  

में काट दोभाग ( .४ )लमट्ट  में २ inch की 
गहराई में उसे गाड दो  ध्यान रहे की )५(
टमाटर पूर  तरह लमट्ट  से ढका हो ( .६ )

थोडा पानी नछडक दो( .७ )जब भी लमटट   
सूखा होने लगे, तब तब थोडा पानी नछडक देना. जब कुछ 
उगेगा, तब हमें बताना . तुम्हारे अपने, रींजीता और धीरज 
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Hello! नमस्कार! वणक्कम! देखिये हम फिर आ गए - कुछ 
और गतिविधिय ां लेकर! आज हम शुरू करेंगे एक कहानी से.  

यह 2004 की बात है. हहन्द महासागर में भूकंप की वजह से, 
पानी ३० मीटर की ऊँचाई तक 
पहंुचा। इस tsunami (सुनामी) में 
तकरीबन १४ देशों से २२०,००० 
लोगों की मौत हुई. ज न म ल की 
बहुि ह तन हुई. लेककन भ रि के - 
Andaman and Nicobar के 

द्िीपों में, ऐसे भी लोग थे जो इस सुनामी से बच गए! पर यह 
हुआ कैसे? न उनके पास रेडियो था, न टेलीिोन, न टीवी. फिर 
भी उनके गांव में कोई नही ंमरा. वह सब बच गए. 
कैसे? क्योंफक वह इनहहां द्िीपों के आदिि सी थे.  

जब उनसे पूछ  गय  कक आपको कैसे पता चला कक सुनामी 
आने वाला है - उन्होंने तीन चीज़े बताई. (१) उनके पूववजों ने 
उन्हें बताया था - जब भी धरती िोलती है, तब समुद्र को छोड़ 
के ऊपर के िनों में भाग जाना. (२) उनको पि  थ  कक कौन से 
पेड़ समुद्र की लहरों में बह ज िे हैं और कौन से नहहां (३) 
उनको समुद्र की समझ थी और िह ककन रे से समझ ज िे थे 
की समुद्र में क्य  हो रह  है. उन लोगों ने इन िीन चीजों क  
ध्य न रख  और अपनी ज न बच ई. हैं न यह चौका देने वाली 
कहानी! 



इस कहानी से बहुत कुछ सीख सकते हैं. पहले तो यह, कक हम 
सब एक दसूरे से ककसी ना ककसी तरह से जुडे हैं. जैसे की 
आपने ‘Web of life’ के activity में देखा - हम सब एक दसूरे 
पर ननर्भर हैं और जब यह बंधन टूटता है तो सबके ललए 
हाननकारक होता है. आपने सुना होगा कक एक छोटी सी चींटी 
र्ी बहुत महत्वपूर्भ काम करती है. पता है कक 
चींटी हमारे ललए क्या काम करती हैं? वह हमारे 
धरती को साफ़ करने में मदद करती हैं. अरे? यह 
कैसे? वो हम नहीं बताएंगे। ककसी से पूछो, या 
खुद ढंूढ कर हमें बताओ कक चींटी इतनी महत्वपूर्भ क्यों 
है? चलो, एक एक्क्टववटी र्ी कर लेते हैं.  
Activity 28: Web of life चचत्र या कहानी या कववता 
सोचो, अगर तुमको बताना हो कक पेड, मछली, पंछी , जानवर, 
फूल, रं्वरा और अन्य प्रार्ी ककस प्रकार से जुडे हैं तो तुम कैसे 
बताओगे? चचत्र बना सकते हो? या एक कववता या कहानी 
ललख सकते हो? इस blank postcard पर ललख कर या 
drawing बना कर हमें र्जे दो. अपने चचत्र या कववता या 
कहानी में इन सब को र्ी जोडना - पररवार, नेता, बाढ़, रू्कंप, 
पेड इत्यादद.  
चलो, अगले postcard में और मजेदार बातें होंगी. अपना और 
अपने पररवार का ख्याल रखना, रंजीता और धीरज
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नमस्ते। कैसे हैं? आपको याद होगा कक हमने जब आपको खत 
लिखना शरुू ककया था, तब पत्र लमत्र (pen-f ri end) की बात 
की थी. हम आपको पत्र भजेते गए और बातों की श्रृंखिा चिती 
गई. पर हर चीज की एक शरुुआत होती है और एक अृंत. अभी 
आपके स्कूि भी शरुू हो गये होंगे। तो हमने सोचा कक हमारे 
post cards के द्वारा बातचीत का भी समापन का समय आ 
गया है. िेककन इतनी जल्दी अिविदा ना कहेंग,े कुछ और बातें 
बाकी है जजसको हम परूा करके जाएृंगे. िसैे लमिना जुिना और 
फोन के द्वारा बातचीत तो चिती रहेगी.  
चिो देखते हैं हमारी पत्र लमत्रता कहाृं से शरुू हुई? जब हमने 
यह post cards शरुू ककये थे, तब हमें कोरोना के बारे में बस 
यह पता था कक (१) mask पहनना बहुत ज़रूरी है (२) साबनु से 
हाथ २ लमनट तक धोना अलनिायय है. 
अभी तो िकै्सीन भी आ गया है, 
िेककन िकै्सीन के बाद भी हमें यह 
दोनों चीजें करना नहीृं भिूना है.  
महामारी के बारे में भी हमने बहुत 
सारी बातें की - हमें पता चिा कक 
हमने बहुत सारी महामारी पहिे भी देखी है - जैसे कक कॉिरा 
जो 2008 और 2015 में आया था, कािा जार नामक महामारी 
भी फैिी थी.   



हमने यह भी सीखा कि good bact eri a और bad bact eri a 
में क्या फिक  है और किस तरह से गडु बकै्टीररया हमारे 
स्वास््य िे लिए अच्छा होता है. याद है ना अचार और दही 
गडु बकै्टीररया िे बहुत ही बक़िया स्रोत हैं. आि ूवािा 
experi ment  तो याद ही होगा. आप सब बच्चों ने उस 
एक्सपेररमेंट िो बडे चाव स ेकिया और हमें खबू सारे phot os 
भेजें. हम सब ने देखा िी बडै बकै्टीररया पानी, नमि और तेि 
में उतनी तेजी से नहीीं पनपता. हमने रोग क्षमता िे बारे में भी 
सीखा. अगर िोरोना से िडने िी ताित चाकहए तो हमें 
सींतलुित आहार, ७ या ८ घींटे िी नीींद, और लनयलमत रूप से 
व्यायाम िरना होगा. और सबसे जरूरी बात है खुश रहना. 
अपिो िाबोहायडे्रट, प्रोटीन और ववटालमन िे उपयोग याद हैं? 
चिो यह act i vi t y िरिे देख िो िी याद है कि नहीीं.  

Act i vi ty 29: सतंलुित आहार 
   शवि देने वािा   शरीर बनाने  वािा   रक्षा िरने वािा   

िाबोहायडे्रट        

प्रोटीन        

ववटालमन        

अगिी बार कफर लमिेंगे. अपना और अपने पररवार िा ख्याि 
रखना, रींजीता और धीरज
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बच्चे जैसा भी बनना चाहें, बन सकते 
हैं। क्योंकक हर एक बच्चा अपने आप में  

अनोखा है।  
यह वाक़्या याद है. हाां! सही पहचाना, 
यह सतरांगी लड़का और लड़की वाला गीत है. ककतना अच्छा गाना है, 
मन करता है बार-बार गाने का. आप सब ने इस गीत पर बहुत सुांदर 
चचत्र बनाएां और हमें भेजे. आप के drawi ngs ने हमारा मन मोह 
चलया.  
अगर ककसी बात से तुम छूट गए, तो कोई बात नहीां, अभी देर नहीां 
हुई है. यह bl ank पोस्टकार्ड है जजसमें तुम अपने आप को सतरांगी 
लड़का या लड़की के तौर पर drawi ng करके भेज सकते हो. चलो 
पपछले कार्ड का उत्तर बता दे.  
Act i vi ty 29: सतंलुित आहार 
   शपि देने वाला   शरीर बनाने  वाला   रक्षा करने वाला   

काबोहायडे्रट     

प्रोटीन     

पवटाचमन     

क्या आपको सही उत्तर चमला? बहुत अच्छे! इन पोस्ट कार्ड के द्वारा 
हमने ककतनी सारी बातें सीखी, है ना? हमने सीखा कक ज्ञान कहीां से 
भी चमल सकता है - अपने मााँ से, अपने भाई से, अपने पड़ोसी स,े 
कुम्हार से, दजी से. हमने यह भी सीखा कक घर के काम को कम और 
बाहर के काम को ज़्यादा नहीां मान सकते. काम घर का हो या बाहर 
का – एक समान होता है.  



हमने इतनी सारी कहाननयाां भी तो 
सनुी! एक लड़की जो एवेरेस्ट पर चढ़ 
गयी, mot orcycl e चलने वाली चुलबलुी 
सी Bi t t u, और फिर तीन आम 
की कहानी. एक गरुु जो नसखाता है, फक 
ज्ञान, एक आम के बीज के जैसा है - 

हमें परख कर, समझ कर, उसके उपयोग ढ ांढने चाफहए. हमने 
तो बड़े बड़े शब्द भी सीखें- जैसे - st ereot ype. अगर हम 
फकसी भी चीज को बबना जाांचे परखे सही मान लेते हैं तो वह 
st ereot ype में बदल जाता है.   
इस सब के बाद हम आए हमारे f avouri t e एक्टटबवटी पर - 
Fact  और opi ni on. तमुको याद है फक िैटट और ओबपननयन 
में टया िकक  है? चलो एक hi nt  देते हैं – (1) टया कोई भी 
चीज़ हमेशा और हर हालत में लाग  हो सकती है? (2) टया 
इसको साबबत फकया जा सकता है, और (3) टया यह धारणा से 
द र है? अब याद आया? जब हमने बवज्ञापन बनाने की कोनशश 
की थी तब यह बातें बहुत काम में आई थी. अगर याद नहीां तो 
यह अच्छा मौका है एक बार फिर से अपने सारे पोस्टकार्क पढ़ने 
का. तमु परुाने कार्डसक को revi se करो तब तक हम नया कार्क 
भेजते हैं . 

तमु्हारे अपने, रांजीता और धीरज
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कभी सोचा है कक भारत ककतना बडा देश है और हमारे देश में 
अलग-अलग प्रकार के ककतने रीतत - ररवाज और भाषा है. ऐसा 
लगता है कक भारत भी सतरंगी है! चलो, पहले पपछले कार्ड में 
कदए गए सवाल का उत्तर देख लेते हैं. तो पपछले कार्ड में हमने 
बात की थी Fact  और opi ni on के 
अतंर की.  
तो इससे हमने क्या सीखा? हमने यह 
सीखा की चीजों का बदलना वक्त और 
समाज पर तनभडर करता है. जैसे कक 
५० साल पहल ेककसी ने नहीं सोचा 
होगा कक मकहलाए ंभी अतंररक्ष जा सकती हैं. पर अभी तो यह 
सोच बदल गई है. इसीतलए हमें अपनी सोच को बांधे नहीं 
रखना चाकहए और समझ लेना चाकहए कक लोग सतरंगी होते हैं 
- वह जैसा बनना चाहे, बन सकते हैं. सब में कापबतलयत होती 
हैं, जजसको जात- पात और लडका- लडकी के भेदभाव से रोकना 
नहीं चाकहए. यह नदी के प्रवाह के जैसा है- नदी ना देश देखे 
ना जात, उसे जहां जाना है वह जाती है. चलो सब तमलकर एक 
बार किर से कहते हैं ‘हम सतरंगी हैं’!! 
नदी से याद आया, web of  l i f e वाली एजक्िपविी .आप में से 
कुछ लोगों ने हमको web of  l i f e से सबंतंधत अपने तचत्र भेजें. 
हमें देख कर बहुत अच्छा लगा.Thank You.  



अगर तमुने नह ीं भेजी हो, तो जल्द  जल्द  बना कर भेज दो. 
एक बार फिर से आते हैं, renewable और non-renewable चीजों 
की बातचीत पर. इस विषय में अपना ज्ञान टेस्ट करना 
चाहोगे? तो चलो यह मजेदार एक्टटविट  करते हैं.  
Activity 30:  निीकरणीय (renewable) / गरै-निीकरणीय 
(non-renewable)  
प्राकृतिक संसाधन नवीकरणीय गैर-नवीकरणीय 
घास   
अल्युमीननयम   
कच्चा तेल   
मुगी   
पानी   
हम आपको एक Hi nt  देते हैं - अगर हम इन चीजों पर ध्यान 
दें, तो हम सतत विकास की ओर जा सकते हैं. हमार  दनुनया 
को pollution से बचाने के नलए हमें अपनी क्जींदगी में 3R – 
Reduce (कम उपयोग), Recycle (पनुः चक्रण) और Reuse 
(पनुः उपयोग) को लेकर चलना होगा ।  
चनलए, अभी के नलए बस इतना ह . अींनतम post card के साथ 
फिर से मलुाकात होगी.  

अपना और अपने पररिार का ख्याल रखना 
तमु्हारे अपने, रींजीता और धीरज 
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नमस्ते! कहते हैं कक हर सफर के अतं से एक दसूरे सफर की 
शरुुआत होती है. हमारे तरफ से यह आखरी कार्ड है. पर इसका 
यह मतलब नहीं कक यह सफर यहीं 
पर खत्म हो जाएगा. हम आपके 
गांव में आते जाते रहेंगे और 
आपको जब मन चाहे हमसे फोन 
पर बात कर लीजजएगा. हमारा 
एडे्रस भी है आपके पास. तो यह 
पोस्टकार्ड का अतं हो सकता है, 
लेककन पपक्चर अभी बाकी है मेरे दोस्त!! 
 पपछल ेकार्ड का उत्तर देख लेते हैं. 
Activity 30:  नवीकरणीय / गरै-नवीकरणीय 
प्राकृतिक संसाधन नवीकरणीय गैर-नवीकरणीय 
घास √  
अल्युमीननयम  √ 
कच्चा तेल  √ 
मुगी √  
पानी √ √ 
अब समझ में आया कक हम 3 R को इतना महत्व क्यों देते 
हैं? क्योंकक छोटी-छोटी बूदंों से ही समुदंर भरता है. यह तीन 
चीजें आपकी तरफ से सतत पवकास के समुदंर में छोटी-छोटी 
बूदें हैं.  



हमने इन postcards के द्वारा आपके साथ एक लबंा सफर तय 
ककया है. आपको शरुुआत में थोड़ी कहचककचाहट तो हुई होगी - 
कक यह क्या है, क्यों हमारे घर आता है, कहााँ से आता है, या 
क्यों आता है? ... लेककन धीरे-धीरे यह कार्ड हम सबकी ज दंगी 
का कहस्सा बन गया. हमको तो एक आदत सी हो गई आपको 
हर हफ्ते पोस्टकार्ड ललखने का.  ब आपके फोन कॉल्स और 
लचट्ठी आती थी, हमको बहुत खुशी होती थी कक इस माध्यम 
से हम आपके साथ  ुड सके.  ो खुशी हमें आपके लचत्र और 
अलग अलग तऱीके के पोयम को पढ़कर लमलता है उसका तो 
अदंा ा ह़ी नह़ीं लगा सकते. आप हमको ललखना छोकडएगा नह़ीं. 
हम इंत ार करेंग.े  

आप सब का बहुत-बहुत धन्यवाद इस राह पर हमारे साथ 
चलने के ललए और हम यह आशा करते हैं कक ज तनी खुशी 
हमको आपके ललए पोस्टकार्ड ललखने में हुई, उतनी ह़ी खुशी 
आपको यह पोस्ट कार्ड पाकर हुई. तो अतं मैं आप ह़ी के भे े 
हुए  cards के फोटो  ोड रहे हैं. हमाऱी मलुाकात कफर से  रूर 
होगी. तब तक के ललए अपना और अपने पररवार का ख्याल 
रखना। 

 
तमु्हारे अपने, रं ीता और धीर  
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प्रिय अभिवावक (माता, प्रिता, दीदी, िैया, चाचा, चाची, िािी या कोई िी 
घर के बड़े)  
 

आशा है आिके घर में सब कुशल है.  
 

हम आिके घर की उस लड़की/लड़के  के भलए एक िोस्टल भशक्षा शुरू 
कर रहे हैं जो स्थानीय सरकारी स्कूल में कक्षा ७-८ में िढ़ रहे थे. 
बच्चे हमें िहचानते है क्योंकक हम हर सप्ताह एक बार स्कूल आकर 
उनके साथ गततप्रवधियाां करते थे.  
 

अब हम हर हफ्ते दो बार िोस्टकार्ड के जररये भमलेंगे. यह कार्ड एक 
खुले भलफाफे में आिके घर िहुांचेगा. हर िोस्टकार्ड एक दसुरे से जुड़ा है 
इसभलए बच्चे स ेकहहयेगा सांिाल कर रखने. कुछ हदनों में हम एक 
िैकेट में कुछ नोटबुक और कलम िी िेजेंगे. बाद में कुछ कहातनयों की 
ककताबें  िी.  
 

हम आिसे िी सांिकड  बनाए रखेंगे। ित्र भलखकर और फ़ोन कर के. 
आि ज़रा ध्यान रखखयेगा कक लड़की या लड़के को िोस्टकार्ड के 
जररये िढ़ने का थोड़ा समय जरूर भमले.  इससे उनका सीखना जारी 
रहेगा. उनके भलए अच्छा और आिके भलए िी.  
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आिके मन में कोई सवाल हो तो बबना हहचक हमें एक िोस्टकार्ड में 
भलख िेजजए. हम थोड़े खाली िोस्टकार्ड िी बच्चों को िेजेंगे. न 
खरीदने की जरूरत न हटकट लगाने की. बस िोस्ट ऑकफस या र्ाक 
के डर्ब्बे में र्ालना है. हमारी सांस्था का नाम सी.बी.िी.एस. (सेंटर फॉर 
बजट एांर् िॉभलसी स्टर्ीज़) है और दफ्तर बैंगलोर शहर में स्थाप्रित है. 
वहीां से ये धचट्ठी आ रही है आिके भलए. हमारी इस िहल के बारे में 
अधिक जानने के भलए आि हमारे दफ्तर में 080-26560735 नांबर 
िर सोमवार से शुक्रवार, सुबह 10 से शाम 6 बजे तक किी िी फ़ोन 
कर सकते हैं. 
 
आिके अिने  
रांजीता/िीरज (मेन्टसड, बबहार) 
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प्रिय अभिवावक (माता, प्रिता, दीदी, िैया, चाचा, चाची, िािी या कोई िी 
घर के बड़)े  
  

आशा है आिके घर में सब कुशल है. यह हमारी दसूरी चचट्ठी है.  
  

उम्मीद है अब तक आिके घर छह कार्ड िहुुंच गए होंगे. और कुछ 
नोटबुक और रुंग िी.  

 

बच्च ेजितना मन लगा के इसमें हहस्सा लेंगे उनके भलए यह उतना ही 
अच्छा होगा. आिको िी थोड़ी मदद करनी िड़गेी. बच्च ेसे कहहयेगा 
सारे कार्ड सुंिाल कर रखें और सारी गततप्रवचियाुं करके देखें. ज़्यादा 
समय नहीुं लगता है. चाहे तो आि िी साथ साथ कर के देखखएगा। 
शायद आिको िी अच्छा लगे. और हााँ. सारे कार्ड एक साथ रहें तो 
अच्छा है. खोना नहीुं चाहहए. आिने देखा होगा की ये कार्ड अलग 
अलग चीज़ों िैसे, करोना, प्रवज्ञान, महामारी, समाि, इत्याहद के बारे 
में िानकारी और सोच बनाने की कोभशश कर रहे हैं.   
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िैसा िहले िी कहा था हमने कक आिके मन में कोई सवाल हो तो 
बबना हहचक हमें एक िोस्टकार्ड में भलख िेजिए. हमने थोड़ ेखाली 
िोस्टकार्ड िी बच्चों को िेिे हैं. न खरीदने की िरूरत न हटकट 
लगाने की. बस िोस्ट ऑकिस या र्ाक के डर्ब्बे में र्ालना है. हमें 
आिकी चचट्ठी का इुंतज़ार रहेगा. अगर आिने ककसी एजटटप्रवटी को 
करके देखा बच्च ेके साथ तो वह िी हमें बता सकते हैं.  

 

  

आिके अिने  

रुंिीता/िीरि (मेन्टसड, बबहार) 
 


