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 आपको अापके बुजगु्म हमेंिा बताते हैं की, ‘‘घर से बाहर शनकलो, अनय लोगों से 
ररशतेदारों से शमलो, मैदानी खेल खेलो, लगातार दूरदि्मन, फोन, इंटरनेट में  समय ्वयतीत 
मत करो ।’’

शवचाि कीशजए । 

 आपकी उम्र के सभी लड़के-लड़शकयों को हर घर में ऐसा ही उपदिे कयों शदया जाता होगा ? तकनीकी के इस युग 
में हमारे जीवनिैली में पररवत्मन आया है । प्रतयेक ्वयष्क्त शसफ्क सवयं के दशैनक काय्म मे अपने पसंदीदा उद ्योग में ही ्वयसत 
रहता है । वैज्ाशनक दृष्टि से यह शकतना योगय है?
 शपछली कक्षाओं में हमने िारीररक सवासथय, सवचछता और तंदुरसत रहने के महत्वों का अधययन शकया है शकंतु 
सवासथय की ्वयाप्ती वहाँ पणू्म नहींं होती है ।  

Ø    िामाशजक सवास्थय  Ø    िामाशजक सवास्थय को खतिे में लानेवाले घटक
Ø	तनाव का वयवसथापन 

किके देक्खए ।  अपनी कक्षा के शमत्-सहेशलयों का पूरे सप्ताह शनरीक्षण कीशजए और शनमन समूह में 
वगथीकरण कीशजए ।

्वयक्ती की मूलभूत आवशयकताओं की पूत्मता 
भोजन, कपड़ा, मकान,  औषधोपचार

िामाशजक सवास्थय पि 
परिणाम किने वाले घटक

आसपास की सामाशजक व 
भौशतक पररष्सथती

आशथ्मक सतर

सामाशजक पररवेि का माहौलशिक्षा तथा नौकरी करनेवाले 
अवसर

पानी

शिक्षा

यातायात सुशवधा

सामाशजक सुरशक्षतता

समाज से शमलनेवाला बता्मव

सवचछतागृह

राजनैशतक ष्सथशत

बगीचे

मैदान

आवास का सथान

1.  सभी के साथ बहुत बातें करनेवाले  2. शसफ्क काम के शलए बोलनेवाले     3. शबलकुल ही बातें न करनेवाले ।
 उपरोक्त प्रकारों में छात्ों के शमत् / सहेली कौन हैं उनहें नोट कीशजए और आप सवयं शकस समूह में हैं इसकी भी खोज 
कीशजए ।

9.1 िामाशजक सवास्थय पि परिणाम किनेवाले घटक

शनिीक्ण कीजीए  औि चचा्त किो ।
शनमन सारणी का शनरीक्षण कीशजए । दिा्मए नुसार शवशभन्न घटकों तथा 
सामाशजक सवासथय का संबंध शकस प्रकार है, इस पर चचा्म कीशजए ।

9. िामाशजक सवास्थय
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िामाशजक सवास्थय (Social health)
 सामाशजक सवासथय से संबशंधत अनेक पहलुओं में से आपने शसफ्क एक ही पहलु का शवचार उपरोक्त कृती में शकया । 
एक ्वयष्क्त की अनय ्वयष्क्त के साथ संबंध सथाशपत करने की क्षमता का अथ्म ही सामाशजक सवासथय । पररवशत्मत सामाशजक 
पररष्सथती के अनुसार सवयं के वत्मन में अनुकूलन करना ही सामाशजक सवासथय का लक्षण है । सामाशजक सवासथय उततम 
होने के शलए ्वयष्क्ततव में गंभीरता, शमत् तथा ररशतेदारों का बड़ा सगं्ह होना, हम उम्र के साथ या अकेले में समय योगय 
प्रकार से ्वयशतत करना, अनय लोगों के प्रशत शवशवास, आदर और लोगों को सवीकार करने की प्रवृष्तत आशद घटक 
महत्वपूण्म माने जाते हैं । सामाशजक सवासथय पर शवशभन्न घटकों का पररणाम होता है ।  ये हमने देखा है। -
िामाशजक सवास्थय खतिें में लानेवाले घटक

9.2  मानशिक तनाव 

मानशिक तनाव (Mental stress)
 बढ़ती हुई जनसंखया के साथ शिक्षा, नौकरी एवं ्वयवसाय के अवसर में बड़े 
पैमाने पर सपधा्म बढ़ गई है । शवभक्त पररवारपदती, नौकरी/्वयवसाय के शलए   
घर से बाहर रहनेवाले माता-शपता इन कारणों से कुछ बच्चे बचपन से ही अकेलापन 
महसूस करते हैं तथा मानशसक तनाव का सामना करते हैं ।  
 कुछ घरों में लड़को को सवततं्ता दी जाती है परंतु लड़शकयों पर बंधन लगाए 
जाते हैं । घर के काय्म में लड़कों को छूट दी जाती है तो लड़शकयों को ‘‘आदत होनी 
चाशहए’’ इसशलए काय्म करने ही पड़ते हैं । इतना ही नहीं ताजा/बासी भोजन, 
शवद्यालय का माधयम इन संंबंधी एक ही घर के भाई-बहनों में भेदभाव शकया 
जाता है । ‘ऐसा मत करो’ इस प्रकार के अथ्म का उद् बोधक शवज्ापन कया आप देखते हैं? समाज में भी शकिोरावसथा की 
लड़शकयों काे मज़ाक, छेड़छाड़, शवनयभंग जैसी शबनावजह दी गई परिेाशनयो का सामना करना पड़ता है । ऐसी सत्ी-पुरुष 
असमानता के कारण लड़शकयों में तनाव की समसया उतपन्न होती है। 
 समाज में बढ़ती अ्वयवसथा, अपराध और शहंसा के कारण वत्ममान में प्रतयेक ्वयक्ती को तनाव का सामना करना पड़ 
रहा है । इसी समय ‘‘िीघ्र और आसान उतपन्न के साधन’’ ऐसा दृष्टिकोन रखनेवाले इस अपप्रवषृ्तत का शिकार हो जाते 
हैं और उस ्वयवसथा का भाग बन सकते हैं । सामाशजक असवासथय का यह घातक दुषपररणाम है । 
वयिनाशधनता (Addiction)
 शकिोरावसथा के लड़के-लड़शकयों में हम-उम्र का 
प्रभाव अशधक होता है । पालक, शिक्षकों की सलाह की 
अपेक्षा सहेशलयों के साथ अशधक समय रहना, उनकी 
अचछी-बुरी आदतों का अनुकरण करना उनहें उशचत लगता 
है । कभी हम-उम्र के आग्ह से, कभी ऊरँचे रहन-सहन के 
आकष्मण कारण तो कभी आसपास के बड़ों का अनुकरण 
करने के कारण बच्चे छोटी उम्र में ही तंबाकू, गुटखा, शसगरेट 
जैसे तंबाकुजनय पदाथ्म, निीले पदाथ्म और िराब इनका 
सवाद लेकर देखते है । परंतु ऐसे घातक पदाथबो की आदत 
लगकर आगे उसका रूपांतरण ्वयसनाधीनता में होता है । 
असथायी रूप से निा देनेवाले कुछ वनसपतीजनय निीले 
पदाथ्म और कुछ रसायन मानवी तंशत्का तंत्, पेिीय तंत् तथा 
हृदय पर दुषपररणाम करके सथायीरूप से हानी पहुचँाते हैं । 
तंबाकूजनय पदाथ्म से मुँह, फेफड़ें का कक्करोग होता है, यह 
हमने शपछली कक्षा में देखा है । 9.3 वयिनाशधनता
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दूर्धर रोग  (Chronic diseases)
	 एड़्	स,	 टीबी,	 कुष्ठरोग	 और	 मानससक	 सिकृत	
व्यक्ति,	 उस	 प्रकार	 से	 िृद्ध,	 व्यक्तिओं	 की	 उसित	
देखभाल	न	करने	के	कारण	हर	सदन	िृद्धाश्रमों	की	संख्या	
बढ़	 रही	 है	 ।	 ्ये	 सभी	 बातें	 सामासिक	 सिास्थ्य	 को	
हासनकारक	सासबत	हो	सकती	है	।	

	 	 	 	 नशीले	पदार्थ,	शराब	इनके	
प्रभाि	से	िग	को	भूलकर	असिच्छ	िगह	पर	लुढ़कत	े
हुए	व्यक्ति	क्या	आपन	ेकभी	देखे	हैं	?	सबसे	बुक्द्धमान	
मनुष्य	प्राणी	की	ऐसी	द्यनी्य	क्सरसत	क्या	आपको	उसित	
लगती	है	।

बताइए तो !

	 नीिे	उदाहरण	के	तौर	पर	1998	और	2017	िर्षो	के	क्ीडांगण	पर	खेलन	ेके	संदभ्थ	
में	दो	व्यंगसित्र	सदए	हैं	।	व्यंगसित्र	का	सनरीक्षण	करक	ेआपके	सििार	प्रसतुत	कीसिए।निरीक्षण कीनिए

पहले अब

तुलिा कराे
	 दैसनक	िीिन	व्यसतत	करत	ेसम्य	24	घंटो	में	सकए	गए	सिसिध	का्यषो	का	िगगीकरण	करो	।	
हमारे	सिास्थ्य	के	सलए	सद्या	ग्या	सम्य	तरा	अन्य	का्ययों	के	सलए	सद्या	ग्या	सम्य	तरा	का्य्थ	
दो	समूह	बनाकर	उनकी	तुलना	कीसिए	।	

9.5 निनिन्न स्थिती

निचार कीनिए ।
नीिे	 सदए	गए	सित्र	में	दशा्थ्यी	गई	
घटना	 क्या	 उसित	 है?	 आपके	
सििार	प्रसतुत	कीसिए	।

9.4 एक घटिा 

	 सिर्ैल	ेशराब	का	सेिन	करने	से	अनेक	लोगों	की	मृत्यू	क	ेसमािार	आपन	ेपढ़े	होगें,	ऐसा	क्यों	होता	है?	
	 पदार्थ	के	सकणिन	से	समलनिेाले	अलकोहल	रसा्यन	द	्िारा	मद्	्यसनसम्थती	होती	है	।	परंत	ु्यह	प्रसक््या	गलत	सिसध	से	
करने	पर	सिर्ेलै	रसा्यनों	का	सनमा्थण	होता	ह	ै।	मद्	्यसिेन	्यह	असरा्यी	नशा	है	मात्र	उसका	दुषपररणाम	सरा्यी	रूप	से	होता	
है	।	अलकोहल	के	कारण	तसंत्रका	तंत्र	(सिशरे्तः	मक्सतषक).	्यकृत	की	का्य्थक्षमता	और	मनुष्य	की	आ्यु	कम	होती	है	।	
सकशोरािसरा	के	 बच्ों	के	 मक्सतषक	 सिकास	में	 मद्	्यसेिन	से	रूकािट	 सनमा्थण	 होती	 है	 ।	 मक्सतषक	की	 समृसतक्षमता,	
अध्य्यनक्षमता	कम	होती	ह	ै।	व्यसनी	मनुष्य	ठीक	ढंग	से	सोि	भी	नहींं	सकता,	इस	कारण	उसे	शारीररक	असिास्थ्य	क	े
सार	मानससक,	सामासिक	ि	पाररिाररक	समस्या	का	सामना	करना	पड़ता	है	।

प्रसारमाध्यम और अत्यारुनिक तकनिकों का अनरक उप्योग (Media and overuse of modern Technology)

खेलने	के	सलए	िाओ	।पढ़ने	के	सलए	िल	!
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 प्रसारमाधयम और अतयाधशुनक तकनीक का अशतसंपक्क आैर अनावशयक रूपसे बड़े पैमाने पर उपयोग वत्ममान मे 
सामाशजक सवासथय की दृष्टि से शचंताजनक शवषय बन रहा है । इसी प्रकार मोबाइल फोन पर घंटो तक समय ्वयतीत 
करनेवाले ्वयष्क्त को अपने आसपास का धयान नहीं रहता यह भी एक ्वयसन का ही प्रकार है और इस कारण सामाशजक 
सवासथय खतरे में आ रहा है ।
 मोबाईल फोनस की शवशकरणों से थकान, शसरदद्म, शनद्रानाि, शवसमरण, कानों में आवाज घूमना, जोड़ो का दद्म और 
इसी के साथ दृष्टिदोष जैसी िारीररक पीड़ाओं का शनमा्मण होता है । इसके अशतररक्त शचंताजनक बात यह है शक ये शकरणें 
प्रौढ़ ्वयष्क्त के हशड़् ड़यों की अपेक्षा बालकों के हशड़् ड़यों में अशधक धँस जाती हैं । संगणक तथा इंटरनेट के शनरंतर संपक्क में 
रहनेवाले ्वयष्क्त अकेले हो जाते है । समुदाय के अनय ्वयष्क्त, ररशतेदारों से वे लोग वाता्मलाप नहींं कर सकते । शसफ्क सवयं 
के बारे में सोचने की आदत से लगभग सवमग् (Selfishness)  आतमकेंशद्रत (Autism) हो जाते है । उनकी अनय लोगों 
के प्रशत संवेदनिीलता कम होती है । इस प्रवृष्तत के दूरगामी दुषपररणाम होने से ऐसे ्वयष्क्त शकसी जरूरतमंद को मदद नहीं 
करते तथा इस कारण उनहें भी शकसी से मदद शमलने की संभावना कम होती है । 

1. कया आपको याद है बचपन में दूरदि्मन पर िुरू हुई काटू्मन शफलमस्  की शवदेिी 
धारावाशहक अचानक बंद हुई थी?

2. आॅनलाईन बलयू ्वहेल इस गेमसंबंधी कया घशटत हो रहा है , इसकी जानकारी प्राप्त 
कीशजए ।

थोड़ा याद कीशजए

9.6  मोबाईल को देखते हुए भोजन किने वाला लड़का

9.7 िासते पि  िेलफी अथा्तत दुघ्तटना को आमंत्रण

शनिीक्ण कीशजए

 संलग् शचत् का शनरीक्षण कीशजए । कया यह उशचत 
हैं? कयों?

 काटू्मन शफलमस्  देखनेवाले बच्च ेकभी-कभी शफलमस ् के 
कलाकार जैसा आचरण करते है । युद, गाशड़यों की प्रशतयोशगता 
(शविेषतः उनमें जान बुझकर की गई दघु्मटना) ऐसे ष््वहशड़यो 
गेमस खेलनेवाले बच्चों की मानशसक ष्सथती, सवभाव जाने 
अनजाने वैसे ही नकारातमक होने लगती है । मोबाइल और 
संगणक पर उपलबध कुछ गेमस बहुत समय नटि करते हैं,  
आशथ्मक करते हैं और कभी कभी मृतयु का कारण भी बन जाते 
हैं । 
 इंंटरनेट का सूचनाजाल आसानी से उपलबध होने के कारण 
उसका उपयोग सकारातमक कामों के साथ कभी-कभी अयोगय 
ष््वहशड़यो देखने के शलए शकया जाता है । परंतु इन माधयमों पर 
िासन का शनयंत्ण है । छोटे बच्चों के शलए अयोगय वेबसाईट 
शफलमस् , काटु्मन िासन की ओर से बंद शकए जाते है । 
l मोबाईल फोन पर सेलफी शनकालते समय समुद्र या खाई में 

शगर कर, उसी प्रकार चलती रेल के नीचे आकर मृतयु होने 
के समाचारों में आजकल कयों वृद् शध हुई?

l  रासते पर हुए दघु्मटनाग्सत ्वयष्क्त को मदत करने के बजाए 
उस दृशय का ष््वहशड़यो शचत्ीकरण करके उसे ्वहाटस्  अप, 
फेसबुक पर भेजनें वालों में सपधा्म लगी है, ऐसे ्वयष्क्तयों की 
मानशसकता कया है?

l  सवयं के इचछानुसार पढा़ई नहीं करते ऐसे बच्च ेको ड़राने, 
धमकाने और मारनेवाले पालक, छोटे बच्चों को मारपीट 
करनेवाले घरेलू नौकर इनके ष््वहशड़यो ष्क्पस्  समाज में 
प्रसारण माधयमों पर बारबार देखने को कयों शमलते है?
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9.9 ग्ाहकाें को फँिाना 

9.8 दघु्तटना का शचत्रीकिण किनेवाले पादचािी

 ऐसी घातक और अप्राकृशतक कृती करनेवाले ्वयष्क्त 
मानशसक तनावग्सत रहते हैं और यह कृती मतलब उस तनाव का 
शवसफोट या प्रसतुशतकरण होता है । शचशकतसकीय दृष्टि से ऐसी 
कृती करनेवाले को मानशसक रोगी कहा जाता है ।
 सेलफी शनकालने वाले ्वयष्क्त को सवयं के आसपास के 
शवशव का धयान नहीं रहता, धोखा नहीं समझता है, इन शवकारों 
को ‘‘सेलफीसाईड़’ कहा जाता है । पाररवाररक अतयाचार, 
आतमहतया करने से पहले दूसरों को संदिे भेजनेवाले और 
आतमहतया करने के ष््वहशड़यो ष्क्पस भेजनेवाले भी मानशसक 
दृष्टि से बीमार होते हैं और दूसरों की सहानुभूती शमलने के शलए 
ऐसे काम करते हैं । 

t  मोबाईल फोन पर बैंको में से हमें िा संदेि आते हैं, शक आपका 
आधारकाड़्म/ पॅनकाड़्म / क्रेड़ीट काड़्म / ड़ेशबट काड़्म नंबर तथा ्वयष्क्तगत 
जानकारी शकसी को न बताए ।

t  ATM से पैसे शनकालते समय अथवा खरीददारी करते समय यशद आप 
काड़्म का उपयोग करते है तो अपना PIN नंबर शकसी को देखने मत 
दीशजए, इस प्रकार की सूचना कयों दी जाती हैं?

t  वेबसाईट् सपर अचछी वसतएुँ शदखाकर वासतव में खराब एवं शबघड़े हुए 
उपकरण भेजकर ग्ाहकों को फरँसाया जाता है । 

t  बैकों के ड़ेशबट / क्रेशड़ट काड््म स के शपन नंबर का उपयोग करके ग्ाहकों 
के खातों में से पैसों का ्वयवहार परपसपर शकया जाता है । 

t  िासन की, संसथाकी या कंपशनयों की इंटरनेट पर उपलबध महत्वपूण्म, 
गोपनीय जानकारी संगणकीय प्रणाली द् वारा प्राप्त करके उसका गलत 
इसतेमाल शकया जाता है इस प्रकार को Hacking of information 
कहा जाता है ।

t  झूठे फेसबुक अकाउंट खोलकर अपनी झूठी जानकारी देकर युवा 
लड़शकयों को फरँसाकर िारीररक, आशथ्मक िोषण करना ऐसे अपराध 
आजकल अशधक मात्ा में बढ़ रहे हैं ।

t  दूसरों द ्वारा तैयार शकए गए सॉफटवेअस्म, फोटो, ष््वहशड़यो, संगीत आशद  
इंटरनेट से लेकर उसका दुरूपयोग करना, अवैध शवक्री करना ऐसे अपराधों 
को चौय्म/पायरसी कहते हैं ।

 इसशलए मोबाईल फोन, टी.्वही., इंटरनेट, संचारमाधयमों का उपयोग सकारातमक तथा आवशयकतानुसार कीशजए । 
घंटो समय ्वयशतत करके इन माधयमों के ‘काल का ग्ास’ मत बशनए ।

िायबि अपिाध (Cyber crimes) 
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t  इलेकट्रॉशनक साधनों का उपयोग करके बदनामीकारक संदेि भेजकर, अशलील शचत् प्रसाररत करना, प्रक्षोभक 
(भड़कीले) संदेि भेजना इस प्रकार का भी दुरूपयोग होता है । 

t  ई-मेल, फेसबुक, ्वहॉटस्  ॲप इन माधयमों द ्वारा अपने शवचार और जानकारी का आदान-प्रदान तेज गशत से होता 
है ।  परंतु उसी समय अपना अकाऊंट, फोन नंबर एवं ्वयष्क्तगत जानकारी अपने आप फैल जाती है और संबंशधत 
्वयष्क्त तक पहुचँकर अनशुचत संदेि आना, ऐसे ्वयवहार या अनशुचत बातों की िुरुआत होती है । उसमें से कुछ संदिे 
इंटरनेट ्वहायरस के माधयम से मोबाईल और संगणक यंत्ावली खराब या बंद कर करते है ।

 उपरोक्त दी गई सभी घटनाएँ सायबर अपराधों के उदाहरण हैं । इस प्रकार के अपराध करना यह एक मानशसक शवकृती 
है । अपराधों के पररणाम भुगतने वालों को भी मानशसक परिेाशनयाें का सामना करना पड़ता है । पशुलस शवभाग में सायबर 
अपराध कक्ष’ यह नए से  शनमा्मण शकया गया शवभाग है । वहाँ पर उपष्सथत तज्/ज्ानी सायबर अपराधों की जानकारी 
इकट् ठा कर के इंटरनेट की मदद से अपराधों के कारणों को ढॅूंढ़कर अपराशधयों की खोज करते है । 

तनाव प्रबंधन (Stress management)
 साव्मजशनक उद् यानों में सुबह इकट् ठा होकर जोर-
जोर से हँसनेवाले लोगों को कया आपने देखा है? नए से 
लोकशप्रय  होनेवाली इस संकलपना का नाम हासय मंड़ल 
(Laughter club) है । जोर-जोर से ष्खल-ष्खलाकर 
हँसकर यह लोग सवयं का तनाव हलका करते है । 
 तनाव प्रबंधन के शलए हँसना, सुसंवाद, शमत्/दोसत, 
सहेशलयाँ, हम उम्र के भाई-बहन व शिक्षक सबका बहुत 
महतव है । नजदीकी ्वयष्क्त के पास मन हलका करना, मन 
की बातें शलखना, हँसना इस प्रकार के शवशभन्न प्रकारों 
्वयक्त करने से तनाव कम करने में  सहायता होती है । 9.10  हासयमंड़ल 
 वसतुओं का सगं्ह करना, छायाशचत्ण, उच्च प्रशत की पुसतकें पढ़ना, शचत् शनकलाना, रंगोली, नृतय इस प्रकार छंद 
रखने से हम खाली समय का सदूपयोग कर सकते हैं । सकारातमक बातों की ओर मन तथा उजा्म  
का उपयोग करने से नकारातमक घटक अपने आप दूर जाते हैं । 

कया आप जानते हैं?

 िूचना तंत्रज्ान कानून 2000 ः (IT act 2000) यह 17 आकटोबर 2000  से लागू हुआ और 2008 में उसमें 
सुधार शकया गया । सायबर अपराध करनेवाले ्वयष्क्त को 3 साल कैद और 5 लाख रु. तक का जमुा्मना और कठोर 
सजा होती है । सायबर अपराधों पर शनयंत्ण रखने के शलए महाराटि्र सरकार देि मे अग्णी हो कर संबंशधत सवतंत् 
शवभाग बनानेवाला देि का यह पहला राजय है । 

बताइए तो !
 शवद् यालय में पढ़ते समय आप संगीत, िारीररक शिक्षा, शचत्कला इन कालखंड़ो का 
इंतजार कयो करते हो ?

 आनंददायी संगीत सीखना, सुनना, गाना गाना इससे  हमें आनंद शमलता है  और तनाव दूर होता है । संगीत में 
मानशसक ष्सथशत को बदलने की ताकत होती है ।  मैदानी खेलों का भी महतव अतुलनीय है । खेल खेलने से िारीररक 
कसरत, शनयमों का पालन करना, साशंघक भावना, एकसाथ शमलकर काम करना तथा अकेलापन नटि होकर ्वयष्क्त 
समाजाशभमुख होना ऐसे अनेक लाभ होते हैं ।
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 प्रकृशत यह मनुषय का सबसे नजदीकी शमत् है । 
बागवानी काय्म, पक्षी शनरीक्षण, प्रकृशत के साथ समय 
्वयतीत करना, एक पालतू प्राणी को पालना, ऐसे 
िौक के कारण शवचार प्रणाली सकारातमक होकर 
आतमशवशवास बढ़ता है । आसपास की घटना के प्रशत 
सजगता (mind fulness) का शवकास करना, मन 
की नकारातमक भावना (उदा. बदला) हो तो उसे नटि 
करने का शनशचय करना ऐसे मानशसक ्वयायाम से 
सामाशजक सवासथ प्राप्त शकया जाता है ।

इिे िदैव धयान में िखे

9.11 िमुपदिेन 

2.  िलाम मुंबई फाऊंड़िेन, मुंबई :  झोपड़पष्ट्यों में रहनेवाले बच्चों को शिक्षा, खेल, कला, ्वयवसाय आशद बातों में 
सक्षम करने के शलए यह संसथा मुंबई के अनेक शवद् यालयों में काय्मक्रम का आयोजन करती है । शिक्षा, सवासथय  एवं 
जीवनमान सुधारने में मदद कर शवद् याशथ्मयों को शवद् यालय में पढ़ने के शलए सक्षम बनाती है । इस ट्रसट के शनरंतर प्रयासों 
के कारण महाराटि्र के अनेक शजले तंबाकू मुक्त हुए हैं । सन 2002 से यह संसथा, समाज तंबाकूमुक्त हो इसके शलए 

 शनयशमत रूप से ्वयायाम, सनायु की माशलि करना, 
सपा करना इतयादी, इन उपायों से भी तनाव कम होता है । 
योग यह केवल आसन तथा प्राणायाम इतना ही मया्मशदत 
नहीं है, बष्लक उससे शनयम, संतशुलत और पौष्टिक आहार, 
धयान धारणा ऐसे अनेक घटकों का समावेि है । दीघ्म 
शवासोचछ् वास, योगशनद्रा, योगासन इनसे िरीर को फायदा 
होता है । धयान करने से मन को एकाग् करने की आदत 
लगती है । सवभाव में सकारातमकता आती हैं । शवद् याशथ्मयों 
के अधययन में एकाग्ता बढ़ाने के शलए धयानधारणा का 
अशधक उपयोग होता है । समय का प्रबंधन, सवयं के काय्म 
का शनयोजन और शनण्मय लेेने की क्षमता यह गुण सवयं में 
अपनेआप शवकशसत करना अथा्मतः सामाशजक दृष्टि से 
सिक्त, आदि्म ्वयष्क्तमतव को तैयार करना ऐसा कह 
सकते हैं ।
 तनाव दूर करने के सभी माग्म  अपने हाथ में है, परंतु शकसी कारणवि वे सफल नहीं हुए तो उदासीनता (Depression), 
नैराशय (Frustration) ऐसी गंभीर समसयाएँ जनम लेती हैं । ऐसे ्वयष्क्तयों के शलए उशचत शचशकतसकीय सलाह, समुपदिेन 
(Counselling), मानसोपचार यह उपाय उपलबध है । उसी प्रकार अनेक अिासकीय संघटना (NGO’s) सहायता 
करती हैं । उनमें से कुछ की जानकारी लेंगें ।

1.  तंबाकू शविोधी िंयुक्त अशभयान 
 शवशव सवासथय संगठन (WHO), टाटा ट्रसट ऐसे 45 नामाशंकत संसथाओं ने शमलकर यह अशभयान िुरू शकया है । 

तंबाकू सेवन करने पर शनयंत्ण, तंबाकू शवरोधी काय्म करनेवालो को माग्मदि्मन ऐसे शवशभन्न उद ्देशयों के शलए यह 
अशभयान काय्मरत है ।  

िहरी और ग्ामीण भागो के शवशवध शवद् यालयों मे 
काय्म कर रही है । सरकार की मदद से यह काय्मक्रम 
मुंबई के लगभग 200 शवद् यालयों मे तो िेष महाराटि्र 
के 14000 शवद् यालयों मे चलाया जा रहा है । िासन 
पररपत्क के अनुसार प्रतयेक शवद् यालय से तंबाकूमुक्त 
की िपथ ली गई है । 

िािन के प्रयतन / योजनाएँ
 समसयाग्सत, शकसी भी परिेानी का सामना करने 
वाले बच्चों के शलए पुशलस, समुपदेिक इनके फोन नंबस्म 
पर फोन करके अपनी समसयाएँं बता सकते हैं । उनहें उशचत 
मदत की जाती है । आपके िहर मे समुपदेिन करनेवाले समुपदिेक, शवद् ्याशथ्मयों को मदद करनेवाली शवशभन्न संसथाओं 
को भेट देकर उस संदभ्म मे अशधक जानकारी प्राप्त कररए ।
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1.  रिक्त सथानों की पूशत्त कीशजए ।
 अ.  हासय मंड़ल......दूर करने का एक उपाय है ।
 आ.  मद ्यसेवन करने से मुखयतः.........संसथा   

को धोखा पहुचँता है ।
  इ.  सायबर अपराशधयों पर शनयंत्ण रखने के शलए 

.............. यह कानून है ।
2.  उतति दीशजए । 
 अ. सामाशजक सवासथय शनधा्मररत करनेवाले घटकों 

के नाम बताइए ।
 आ. इंटरनेट, मोबाईल फोन इनसे हमेिा संपक्क में 

रहनेवाले ्वयष्क्तयों में कौन-कौन से बदलाव 
होते हैं ?

 इ.  सायबर अपराध की घटनाओं से सामानय इंसान 
को कौनसे दुषपररणामों का सामना करना पड़ता 
है ?

 ई. अनय लोगों से सुसंवाद करने के महत्व बताइए।
3. शनमनशलक्खत  िबद पहेली हल कीशजए ।

 अ.  मद् य, तंबाकूजनय पदाथयों का शनरंतर सेवन 
 आ. इस अेप के कारण साईबर अपराध होने की 

संभावना ।
 इ.  तनाव को नटि करने का एक उपाय
 ई.   सवासथयवध्मक जीवन शबताने के शलए आवशयक
 उ.  शवशभन्न घटकों ....सवासथय पर पररणाम होता 

है । 
 ऊ. रसोई घर में  शवशभन्न ्वयंजको को शनमा्मण करने 

की शवशध

5.  प्रतयके प्रशन के तीन उदाहिण दीशजए ।
 अ.  तनाव को कम करनेवाले िौक ।
 आ. सामाशजक सवासथय को धोखा पहुँचानेवाले रोग । 
 इ.  मोबाईल फोन के अतयशधक उपयोग से होनेवाली 

िारीररक तकलीफें । 
 ई. सायबर अपराध कक्ष में आनेवाली घटनाएँ ।

6. आप कया किोिे? कयों? 
 अ. आपका काफी खाली समय  इंटरनेट/मोबाईल 

गेमस, फोन इनमें ्वयतीत होता है ।
 आ. पड़ोसी लड़के को तंबाकू खाना पसंद है ।
 इ. तुमहारी बहन बहुत कम बातें करती है और 

अकेली रहती है ।
 ई. घर के आसपास खाली जगह है उसका उशचत 

उपयोग करना है  
 उ. आपके शमत् को हमेिा सेलफी शनकालने की  

आदत लगी है ।
 ऊ. बारहवीं कक्षा में पढ़नेवाले आपके भाई को 

पढ़ाई का अशधक तनाव आया है ।
7. यशद घि में कोई वृद वयक्क्त काफी शदनों िे बीमाि 

है तो घि के वाताविण में कया अंति पड़ता है? आप 
वाताविण कैिे अचछा िखेंिे? 

उप्कम ः
  आप शजस बसती में रहते हैं वहाँ सामाशजक 

सवासथय शनधा्मररत करनेवाले कौन-कौन से घटक 
हैं? उनकी सूची बनाइए  और उनमें आवशयक 
सुधार करने के शलए कौन-से प्रयतन करने चाशहए 
तथा उनहें अपनाइए ।

वय ि ना शध न ता 
 

4.  तनाव कम किने के शवशभन् उपाय करौन-िे हैं?

सवाधयाय

अा

इ

उ
अ

ऊ

ई


