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यह फैसिलिटेटर गाइड परिवाि नियोजि पर राज्य ग्ामीण आजीविका लमशन (एि.आर.एि.एम.) 
के अंतग्गत फ्लिपबुक को प्रचाररत करने और एि.एच.जी. िमूहों और अन्य िामुदाययक िंगठनों 
के बीच प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत करने में मदद करने के लिए रडजाइन की गई है। यह ित्र भोजन, 
पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता (एफ.एन.एच.डबू्ल.) पर एक प्रसशक्षण िंदभ्ग िामग्ी का रहस्ा है 
सजिमें फ्लिप बकु, फैसिलिटेटर गाइड, पोस्टर, परामश्ग काड्ग और स्स्टकर एि ंअन्य िामग्ी शालमि हैं।

इि प्रसशक्षण का उदे्श्य पररिार लनयोजन पर एि.आर.एि.एम.के कम्गचाररयों, िंगठकों और उनके 
पररिारों के लिए पररिार लनयोजन रणनीवतयों में िुधार करने की जानकारी के िाथ िशक्त बनाना 
है। यह ज्ान पररणामस्रूप िही पररिार लनयोजन प्रथाओ ंको अपनाने में मदद कर िकता है जो 
िंबंयधत मरहिाओ ंऔर उनके पररिार की भिाई में िुधार करगेा सजििे गरीबी में कमी आएगी और 
जीिन की गुणित्ा में िुधार होगा।

यह प्रसशक्षण िंदभ्ग िामग्ी एिएचजी मरहिाओ ंको ध्ान में रख कर बनाई गई है िेवकन यह पूर े
पररिार के लिए िंदभ्ग िामग्ी के रूप में काम कर िकेगी। फ्लिपबुक के माध्म िे प्रत्ेक ित्र के 
तहत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को पररिार के लिए िामूरहक सशक्षा के रूप में उपयोग 
वकया जाएगा पररिार के प्रत्ेक िदस्य को यह भी िुलनलचित करने के लिए अपनी भूलमका लनभानी 
चारहए वक िंदेश रोजमरा्ग की सजंदगी में उनके द्ारा अपनाए गए हैं।

इन व्यिहारों को अपनाने ि पािन करने की सजम्ेदारी केिि मरहिाओ ंकी नहीं है बल्कि पररिार 
के पुरुषों/पवत/बडे िडकों की भी है| भोजन, पोषण, स्ास्थ्य और िाश (एफ.एन.एच.डब्लू.) जैिे 
इन व्यिहारों का पािन करने के लिए जो कुछ भी आिश्यक है, उिकी व्यिस्ा िुलनलचित करने 
की आिश्यकता हो िकती है।

उद्देश्य

सत्र के अन्त तक प्रततभागी समझ व सीख पाएगें:

	z पररिार लनयोजन का महत्व क्ा है। वकिे इिकी आिश्यकता वकिे हो िकती है। जन्म लनयंत्रण 
व्यिहारों के लिए अपनाए जाने िािे िही तरीकों की व्याख्ा करना।

सत्र प्रारम्भ

यह बात बहुत ही महत्वपूण्ग है वक इि ित्र में आप और प्रवतभागी इि विषय को िंिेदनशीि तरीके 
िे ही प्रकट करगेें और नकारात्मक िोच और लमथकों को कायम रखने की अनुमवत नहीं देंगें। 
इििे भी महत्वपूण्ग बात यह है वक यह िुलनलचित करें वक िहभागी िास्ति में पररिार लनयोजन की 
आिश्यकता और महत्व को िमझते हैं और िाथ ही जन्म लनयंत्रण उपायों की तैयारी में याद रखने 
योग्य वबंद ुभी शालमि हैं| यह भी िुलनलचित वकया जाना चारहए वक इन िंदेशों को न केिि मरहिाओ ं
द्ारा बल्कि दंपवत द्ारा अच्छी तरह िे िमझा जाना चारहए और इि तथ्य की पूरी िमझ होनी चारहए 
वक पररिार लनयोजन पवत और पत्ी दोनों की सजम्ेदारी और िहमवत है।

प्प्य फैसससिटदेटर
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चरण 1: पररवरार सियोजि क्रा है

पररिार लनयोजन के बार ेमें िमूह के िाथ चचा्ग शुरू करें वक िे इिके बार ेमें क्ा जानते हैं। (उन्ें उत्र देने 
के लिए प्रोत्ारहत करें, िही उत्र देने के लिए मरहिाओ ंकी प्रशंिा करें)।

	z इि तस्ीर में दो पररिारों को 
ददखाया गया है। आप उनके बीच 
क्ा अंतर देख रहे हैं?

	z आप में िे वकतने िोग इि बात िे 
िहमत हैं वक एक छोटा पररिार एक 
िुखी पररिार होता है और क्ों?

	z 'परिवाि नियोजि' िे आप क्ा 
िमझते हैं?

चचराचा कदे  प्िंद:ु

	z बच्ों की िंख्ा को लनयंवत्रत करने और दो बच्ों के बीच अन्तराि बनाए रखने के लिए अपनाए गए 
उपायों को पररिार लनयोजन के रूप में जाना जाता है।

	z पवत एिं पत्ी को शादी के कम िे कम दो िाि बाद पहिे बच्े की योजना बनानी चारहए।

	z दो बच्ों के बीच कम िे कम तीन िाि का अन्तराि होना चारहए। इििे मां अपने स्ास्थ्य को ठीक रख 
पाएगी एिं बार-बार गभा्गिस्ा के कारण बच्ों में कुपोषण िे भी बचाि होगा।

	z छोटा पररिार एक िुखी पररिार होता है।

िमूह के िाथ चचा्ग करें और उन्ें िमझाएं वक मरहिाओ ंको अपने शरीर पर लनयंत्रण रखना चारहए और 
गभ्गधारण की योजना बनाने का अयधकार होना चारहए। हािाँवक, बच्े पैदा करना या पररिार की योजना 
बनाना दंपवत का िंयुक्त लनण्गय होना चारहए, क्ोंवक माता-वपता दोनों अपने बच्ों की परिररश की सजम्ेदारी 
िाझा करते हैं।

 कदे स स्टडी

सुनीता जैसे ही 19 साल की हुई सुनीता की शादी राजेश से हो गई और सुनीता ने अभी-अभी कॉलेज में प्रवेश 
ककया था। वह अपनी स्ातक की पढाई पूरी करना चाहती थी। इसके ललए उसे अपने पकत और पररवार के 
अन्य सदस्यों का पूरा समथ्थन व सहयोग प्राप्त था। पुर ेपररवार वालो एवं राजेश ने फैसला ककया कक सुनीता 
के स्ातक होने तक उन्ें बच्े नहीं होने चारहए, लेककन ककसी को भी यह नहीं पता था कक क्ा करना है 
और ककससे संपक्थ  करना है।

	f उन्ें ककससे संपक्थ  करना चारहए?

	f उनके ललए अपनाए जाने वाले सही तरीके क्ा हैं?

िोट: प्रवतभायगयों के लिए यहां वकिी भी उत्र की व्याख्ा न करें, बि िुनें वक उन्ें क्ा कहना है?
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चरण 2: पररवरार सियोजि क्यों महत्वपूणचा है?

अब, िभी प्रवतभायगयों िे अपनी िमझ िाझा करने के लिए कहें वक पररिार लनयोजन क्ों 
महत्वपूण्ग है और एक छोटे पररिार के क्ा-क्ा फायदे है? िाथ-िाथ एक बडे पररिार होने के 
नुकिान क्ा-क्ा है?

िरार-िरार गरचाधरारण कदे  हरासिकरारक प्रराव

	z बार-बार गभ्गधारण करने िे मां और उिका बच्ा कुपोषण का सशकार हो जाते हैं।

	z माँ के गभ्ग में अगिा बच्ा आिश्यक पोषक तत्वों िे िंयचत हो जाता है, सजििे माँ और उिके 
बच्े में पोषक तत्वों की कमी होने की िंभािना बढ़ जाती है।

	z िीलमत आय के कारण घर पर विलभन्न िुविधाओ ं(भोजन, िस्त्र, सशक्षा और धन आदद) की कमी 
हो जाती है।

	z पररिार में यचंता, किह, और बच्ों की सशक्षा के लिए धन की कमी। इििे आने िािी पीढ़ी को 
पया्गप्त विकाि और िीखने के अििर नहीं लमि पाते हैं।

पररवरार सियोजि कदे  फरायददे

दंपवत जब आलथथिक और भािनात्मक रूप िे तैयार हों, तब िे माता-वपता बनने के लिए िोच 
िकते हैं।

	z दिूर ेबच्े होने के िक्त, माँ के शरीर को दफर िे स्स् होने का िमय लमिता है।

	z बच्े को िंबे िमय तक स्तनपान कराने का िमय लमिता है।

	z बच्े का उयचत विकाि होता है। ऐिा इिलिए है क्ोंवक माता-वपता बच्े के उयचत पािन-पोषण 
में पया्गप्त िमय दे िकते हैं जो वक अयधक बच्ों पर ध्ान देने की आिश्यकता होने पर िंभि 
नहीं होगा।

	z कम िदस्य होने के कारण पररिार िुविधाओ ंका बेहतर उपयोग करता है।

चरण 3: पररवरार सियोजि को प्कि िोगयों को ध्राि में रखिरा चरारहए?

उि िमूह के िाथ चचा्ग शुरू करें सजि पर िोगों के िमूहों को पररिार लनयोजन वियधयों और व्यिहारों 
को अपनाने की आिश्यकता है। िमूह िे उत्र देने के लिए कहें और दफर उन्ें बताएं–

परिवाि नियोजि निम्ननिखखत के निए महत्वपूर्ण है:

	z ऐिे निवििारहत, सजन्ें तुरतं बच्े नहीं चारहए। ये जोडे अपने जीिन में बच्े का 
स्ागत करने िे पहिे अपनी पढ़ाई पूरी करना या बेहतर नौकरी पाना या बि 
एक-दिूर ेके िाथ िमय वबताना पिंद कर िकते हैं।

	z दंपवत जो दो बच्ों के बीच अन्तराि बनाए रखना चाहते हैं िेवकन वकिी भी तरीके 
का उपयोग नहीं कर रहे हैं।

	z ऐिे दंपवत सजनके दो बच्े है और सजनका पररिार पूण्ग हो गया हो।
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चरण 4: पररवरार सियोजि कदे  सही तरीकदे

प्रवतभायगयों िे पररिार लनयोजन के तरीकों के बार े में पूछें  और िुलनलचित करें वक प्रवतभागी िास्ति में 
अस्ायी (अल्पकालिक) और स्ायी (दीघ्गकालिक) पररिार लनयोजन वियधयों की आिश्यकता और महत्व 
को िमझते हैं। इन प्रश्ों का िही उत्र देने िािी मरहिाओ ंको प्रोत्ारहत करें।

	z पररिार लनयोजन के कुछ उपायों के बार ेमें आप क्ा जानते हैं?

	z क्ा आप जानते हैं वक आिश्यकता के आधार पर ये तरीके अस्ायी भी हो िकते हैं और स्ायी भी।

इि ित्र को अपने क्षेत्र की आशा/एएनएम की उपस्स्वत के िाथ आयोसजत करने की ििाह दी जाती है तावक 
प्रवतभायगयों को इन वियधयों के उपयोग के बार ेमें िमझाया जा िके।

अस्रायी तरीकदे  (अल्रावधध कदे  सिए)

अगर दंपवत बच्े पैदा करने में देरी करना चाहते हैं या बच्ों के बीच अन्तराि चाहते हैं तो ये तरीके अपनाए 
जा िकते हैं। जब भी कोई दंपवत बच्े पैदा करना चाहते है या अपने पररिार का विस्तार करना चाहते हैं, तो िे 
पररिार लनयोजन वियधयों का उपयोग करना बंद कर िकते हैं।

ये अस्ायी तिीके निम्न है:

	z गभ्गलनरोधक गोलियाँ

	z गभ्गलनरोधक इंजेक्शन

	z मरहिा कंडोम

	z पुरुष कंडोम

	z इंट्ा यूटेराइन रडिाइि-कॉपर टी

स्रायी तरीकदे  (दीरचाकरासिक कदे  सिए)

िे दंपवत सजनका पररिार पूरा हो गया है, और िे अि िंतान नहीं चाहते, ऐिे दंपवत उपाय कर िकते हैं।

	z ट्ूबेक्ोमी और पुरुष निबंदी

	z निबंदी प्रवरिया पुरुषों और मरहिाओ ंदोनों के लिए उपिब्ध है। मरहिाओ ंके 
लिए, इिे अक्सर "अपिी िनियों को बांधिा" या "ट्ूबनिगेशि" कहा जाता है। 
पुरुषों के लिए, इन निबंदी वियधयों को पुरुष निबंदी कहा जाता है। ये दोनों 
गभ्गलनरोधक वियधयां गभा्गिस्ा को रोकने के लिए काफी प्रभािी हैं।

िभी पररिार लनयोजन वियधयां (अस्ायी और स्ायी) िभी िरकारी स्ास्थ्य कें द्ों/
अस्पतािों में लनःशुकि उपिब्ध हैं।

वीरियो चिाएं औि परिवाि नियोजि पद्धतत के समाधाि के रूप में सही आईयूसीिी-इंट्ा यूटेिाइि केयि 
रिवाइसेस पि चचा्ण किें।

ववभभन्न अस्ायी औि स्ायी परिवाि नियोजि ववतधयों के ववविर के निए िीचे दी गई तानिका देखे।
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अस्रायी पररवरार सियोजि कदे  तरीकदे

उपाय कब िागू कििा चारहए/
उपयोग कििा चारहए िाभ प्रािभंभक तकिीफें

गरचासिरोधक गोसियरां प्रिि के छह महीने बाद 	z आिान उपयोग, लनयलमत रूप िे 
इस्तेमाि वकया जा िकता है

	z िंभोग के दौरान कोई रुकािट 
नहीं

	z अलनयलमत मासिक चरि

	z मासिक धम्ग के दौरान भारी प्रिाह

	z गैस्ट्ोइंटेस्टाइनि परशेानी

	z हकिा सिरदद्ग

गरचासिरोधक इंजदेक्शि प्रिि के छह िप्ताह बाद 	z उपयोग में िुरलक्षत

	z 3 महीने तक गभ्गधारण का कोई 
खतरा नहीं

	z मासिक धम्ग के प्रारलंभक महीनों 
के दौरान अलनयलमत प्रिाह

	z शरीर के िजन में पररित्गन

कॉपर टी रडिीिरी के तुरतं बाद या 
6 िप्ताह के बाद

	z उपयोग में िुरलक्षत

	z 5 िाि तक गभ्गधारण का कोई 
खतरा नहीं

	z मासिक धम्ग के शुरुआती महीनों 
के दौरान भारी प्रिाह

ससफचा  स्तिपराि 	z जन्म िे िेकर बच्े 
के छह महीने के होने 
तक

	z विशेष स्तनपान गभ्गधारण की 
िंभािना को रोकता है

	z उपयोग करने के लिए िुरलक्षत

	z माताओ ंमें मोटापा कम करता है

	z मासिक धम्ग के रक्तस्ाि का 
रुकना

कंडोम (परुुष/मरहिरा) जब भी आप िंभोग करें 	z तुरतं प्रभािी

	z यौन िंचाररत रोगों को रोकता है

	z उपयोग कभी भी रोका जा िकता है

	z स्तनपान या दधू उत्ादन पर कोई 
प्रभाि नहीं

	z इिके उपयोग के दौरान िािधानी 
बरतना जरूरी है

स्रायी पररवरार सियोजि कदे  तरीकदे

उपाय
कब िागू कििा चारहए/

उपयोग कििा चारहए
िाभ

मरहिरा िसिंदी 	z प्रिि के तुरतं बाद या एक िप्ताह के 
भीतर
	z वकिी भी िमय जब और बच्े नहीं 
चारहए

	z स्ायी वियध

	z िंभोग में कोई रुकािट नहीं

पुरुष िसिंदी 	z वकिी भी िमय जब और बच्े नहीं 
चारहए

	z स्ायी वियध
	z िंभोग में कोई रुकािट नहीं

ऑपिशेि के बाद शुरुआती 3 महीिे 
तक संभोग के दौिाि कंिोम का 
इस्ेमाि किें।

चरण 5: प्वचरारणीय अन्य प्िंद:ु 
आपातकािीि गभ्णनििोधक गोनियां: अिुरलक्षत यौन िंबंध के बाद, 3 ददनों (72 
घंटे) के अन्दर उपयोग करने िे अनचाहे गभ्ग को रोका जा िकता है।

गभ्णनििोधक गोनियां: रोजाना एक गोिी का उपयोग करना होता है। यदद गोिी 
का िेिन करना भूि जाते हैं तो अगिे ददन दो गोलियों का िेिन करना चारहए।

कंिोम: िािधानी के िाथ कंडोम का प्रयोग करें। एक कंडोम का प्रयोग एक ही 
बार करें। इिे दोबारा इस्तेमाि न करें। अगर कंडोम फट जाए तो गभ्गलनरोधक 
गोिी का िेिन करें।

यदद आपिे परिवाि नियोजि उपायों का उपयोग किते हुए गभ्णधािर वकया है, तो िजदीकी स्ास्थ्य 
सुववधा कें द्र से संपक्ण  किें।



7

 परिवाि नियोजि ववतधयों को अपिािे के निए एक मरहिा को पिामश्ण देते समय याद िखिे 
योग्य बातें:

	z सही पररवार लनयोजन पद्धकत अपनाने के ललए संभाकवत मरहलाओ ंकी पहचान करना।

	z मरहला, उसके परुुष समकक्ष और कभी-कभी उसके पररवार के सदस्यों को परामश्थ की आवश्यकता हो सकती है।

	z इसमें शालमल व्यक्ति को कुछ बुलनयादी परामश्थ कौशल की आवश्यकता होती है जजसमें नीचे बताए अनुसार 
क्ा करें और क्ा न करें शालमल हैं: 

क्ा किें: क्ा ि किें:

	z सरल और सामान्य भाषा का 
प्रयोग करें जो समझने में 
आसान हो।

	z खुलकर प्रश्न करें।

	z ध्ान से सुनने का अभ्ास 
करें।

	z प्रभावी परामश्थ और 
स्पष्ीकरण के ललए, आवाज, 
चेहर ेके भाव और शरीर की 
भाषा का प्रयोग करें।

	z बात करते समय घबराहट।

	z जो कहा जा रहा है उसकी गलत व्याख्ा करना, यदद आप लनजचित नहीं 
हैं कक क्ा बताया जा रहा है, तो दफर से जांच करने का प्रयास करें।

	z जल्दबाजी में समस्ाओ ंका समाधान करने का प्रयास।

	z जजन मरहलाओ ं को परामश्थ ददया जा रहा है, उन्ें बार-बार बीच में 
टोकना।

	z संवेदनशील बातयों और कड़वे और बुर े अनुभवयों के बार े में गहन 
पूछताछ।

	z काउन्सललंग के दौरान ककसी पर भी कोई नकारात्मक रटप्पणी 
करना।

ररारत में पररवरार सियोजि की आवश्यकतरा क्यों है?
पररवार लनयोजन से बच्यों की जन्म दर में कमी आती है और इसललए पररवार 
में आजरितयों की संख्ा में कमी आती है। भारत के तीव्र आलथथिक कवकास के 
ललए पररवार लनयोजन बहुत ही आवश्यक है। जैसे-जैसे जनसंख्ा की वृद्द्ध 
लनरपेक्ष संख्ा में घटेगी, प्रकत व्यक्ति आय में वृद्द्ध होगी।

पररवरार सियोजि क्रा है?
पररवार लनयोजन में गभा्थवस्ा की संख्ा, अन्तराल और समय की योजना बनाना शालमल है। दसूर े
शब्यों में हम यह कह सकते हैं कक गभ्थलनरोधक के अन्य तरीके अपनाकर एक पररवार में बच्यों के 
संख्ा और अन्तराल को लनयंक्रित करने के ललए एक काय्थक्रम है|

सत्र का समापि: केि स्टडी के प्रश्ों और उनके उत्रों पर दफर िे चचा्ग करके प्रवतभायगयों को 
धन्यिाद देकर ित्र को िमापन करें।

िोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िहयोग करने के लिए तैयार रहना चारहए जो िमस्याओ ंका 
िामना करते हैं या इन िंदेशों को व्यक्त करने और अपने पररिारों को िमझाने में उन्ें मुश्किि होती है।

f	िमूह को यह िुलनलचित करना चारहए वक िभी िदस्य उपिब्ध विलभन्न पररिार लनयोजन वियधयों िे 
अिगत हों और िे अपने पररिार के िदस्यों को तदनुिार ििाह देने में िक्षम हों।

f	एिएचजी िदस्यों को अपने पररिार को िूयचत करना चारहए वक िरकारी स्ास्थ्य िुविधाओ ंमें िभी 
तरीके मुफ्त उपिब्ध हैं।

f	आिश्यकता पडने पर एिएचजी िदस्यों को आशा और एएनएम के िाथ िहयोग करने में िक्षम 
होना चारहए।

स्वयं सहरायतरा समूहयों की रूसमकरा
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