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"खाद्य, पोषण, स्ास्थ्य एवं स्च्छता (एफएनएचडब्ल्यू) और आजीववका के बीच संबंध" पर यह 
फैसिलिटेटर गाइड, फ्लिपबुक को प्रचाररत करने और एिएचजी िमूहों और अन्य िामुदाययक 
िंवगगों के प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत करने में राज्य ग्ामीण आजीववका लमशन (एिआरएिएम) 
के अंतग्गत िभी फैसिलिटेटर की मदद करने के लिए तैयार की गई है। यह ित्र खाद्य, पोषण, 
स्ास्थ्य और स्च्छता (एफएनएचडब्लू) पर एक प्रसशक्षण पैकेज का रहस्ा है सजिमें फ्लिप बुक, 
फैसिलिटेटर गाइड, पोस्टर, परामश्ग काड्ग और स्स्टकर एवं अन्य िामग्ी शालमि हैं।

इि प्रसशक्षण का उदे्श्य प्रवतभायगयों को आल थ्िक बचत और आजीववका में िुधार के लिए 
एफएनएचडब्लू के महत्व को िमझाना और एफएनएचडब्लू िे िंबंयधत व्यवहार िंबंधी प्र्ाओ ं
में िुधार के लिए एिआरएिएम कम्गचाररयों, िंवगगों और िमुदाय को जानकारी और महत्वपूण्ग 
िंदेशों के िा् जागरूक बनाना है। पररणामस्रूप यह ज्ान बेहतर व्यवहार और प्र्ाओ ंको अपनाने 
में मदद करगेा जो व्ययतिगत रूप िे एिएचजी मरहिाओ ं और उनके पररवारों में बेहतर प्र्ाओ ं
के उपयोग में िुधार करगेा। हम िभी जानते हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और पोषण के पररणामस्रूप 
उत्ादकता में वृद्धि होती है सजििे गरीबी में कमी आती है और जीवन की गुणवत्ा में िुधार होता है।

यह ध्ान में रखा जाना चारहए वक यह प्रसशक्षण पैकेज, हािांवक एिएचजी मरहिाओ ंके लिए है,पर 
पूर ेपररवार के लिए िंदभ्ग िामग्ी के रूप में काम करगेा। फ्लिपबुक के माध्म िे प्रत्ेक ित्र 
के अंतग्गत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को पररवार के लिए िामूरहक सशक्षा के रूप में 
देखा जाना चारहए, और पररवार के प्रत्ेक िदस्य को यह िुलनलचित करने के लिए अपनी भूलमका 
लनभानी चारहए वक िंदेश रोजमरा्ग की सजंदगी में उनके द्ारा अपनाए गए हैं।

इन व्यवहारों को आत्मिात करने की सजम्ेदारी केवि मरहिाओ ं की नहीं होती है; पररवार में 
पुरुषों/पवतयों/बडे िडकों को एफएनएचडब्लू पर इन प्र्ाओ ंका पािन करने के लिए जो कुछ 
भी आवश्यक है, उिकी व्यवस्ा करना िुलनलचित करना चारहए।

उद्देश्य

सत्र के अंत तक, फेससलिटेटर यह करने में सक्षम होगा:

	z स्यं िहायता िमूह में शालमि होने के बाद पररवार के िदस्यों को होने वािे िाभों के बार ेमें 
बताने में। 

	z अचे्छ स्ास्थ्य और पोषण की स्स्वत के महत्व की व्याख्ा करने और यह घर में बेहतर कमाई 
और बचत िे कैिे जुडा है, यह िमझाने में।

सत्र आरभं करें

इि प्रसशक्षण में भाग िेने वािे प्रवतभायगयों को स्यं िहायता िमूहों का रहस्ा होने के िाभों 
और खाद्य, पोषण, स्ास्थ्य और वॉश प्र्ाओ ंपर िही ज्ान प्राप्त करने के माध्म िे बचत और 
आजीववका में िुधार करने के बार ेमें जागरूक वकया जाएगा।

प्रिय फैसससिटदेटर
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यह बहुत महत्वपूण्ग है वक इि ित्र में िुववधाकता्ग प्रवतभायगयों को िकारात्मक ववचारों, िफिता की 
कहालनयों और स्यं िहायता िमूह मंच में शालमि होने के िाभों को बनाए रखने की अनुमवत देते हैं। इििे 
भी महत्वपूण्ग बात यह है वक प्रवतभागी यह िमझें वक वास्तव में एफएनएचडब्लू और आजीववका जुडे हुए हैं, 
परस्पर-लनभ्गर हैं और अचे्छ स्ास्थ्य और पोषण िे बेहतर आजीववका, बढी हुई बचत और जीवन की गुणवत्ा 
में िुधार होता है।

 कदे स स्टडी

रीमा 38 वर्ष की थी और उसके पति बलराम की मृत्यु के समय उसकी िीन बेटियां (6, 14 और 18 
वरषीय) थीं। वह पास के खेिों में दिहाडी मजिरू के रूप में काम करिी है, और उसे अपने घर का खरा्ष 
रलाने में बहुि मयुश्किल आिी है।

खाने-पीने का बढ़िा खर्ष, रोज़मरा्ष की ज़रूरिें, बच्ों की पढ़ाई, छि िपकने से, घर की मरम्मि 
और बडी बेिी की शािी की सोर उसकी चरंिा बढ़ा रही थी। इसके अलावा, अक्सर पटरवार का कोई 
न कोई सिस्य बीमार पड जािा था और अरानक िवा और डॉक्टर पर खर्ष  उसके खर्ष के बोझ को 
बढ़ािे रहिे थे, जजससे उसे मानजसक िनाव होिा था जजससे वह थकी और कमजोर दिखिी थी। गांव 
में एक सतरिय एसएरजी सिस्य वाणी ने उसे िेखा, जजसने रीमा की समस्या को समझा और उसकी 
मिि करने की कोजशश की। 

	f रीमा से उसके क्ा सवाल हो सकिे हैं? 

	f उसकी समस्या के समाधान के क्ा उपाय हैं?

नोट - अभी कोई उत्र न दें, िमूह का क्ा कहना है, इिे िुनें।

चरण 1: प्कसी को स्वयं सहायता समूहों में क्ों शासमि होना चाहहए? 

प्रवतभायगयों िे प्रश्ों के िा् चचा्ग शुरू करें और उन्ें एिएचजी िदस्य के रूप में शालमि होने के बाद अपने 
अनुभव िाझा करने के लिए कहें और एिएचजी िदस्य होने के नाते लमिने वािे िहयोग और िाभों को 
िूचीबधि करें।  

सम्यूह से प्यूछें : स्यं सहायता सम्यूह में शासमि होने के बाद हमें वकस प्रकार का सहयोग समिता है?

	z क्ा आपने स्यं सहायता सम्यूहों में शासमि होने के बाद कोई पररवत्तन देखा है?

	z क्ा आपने कुछ नया सीखा?
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चचा्त के वबंद:ु चचा्ग को आिान बनाएं, और यह िुलनलचित करें वक नीचे ददए गए वबंदओु ंपर चचा्ग हो, 
इनमें िे प्रत्ेक िवाि के बाद उदाहरण पूछें ।

	z आिानी िे उधार लमिना। 

	z ववलभन्न प्रसशक्षण जो बचत को बढाते हैं और आजीववका में मदद करते हैं।

	z मरहिाओ ंऔर गरीबों में एकता, िाहि और जागरूकता बढती है।

	z एक दिूर ेकी मदद करना िीखते हैं। 

	z एिएचजी िदस्यों की बैठक के दौरान मरहिाओ ं को ववलभन्न िामासजक ववकाि ववचारों, 
िरकार की योजनाओ ंऔर उनकी पात्रताओ ंके बार ेमें पता चिता है। 

चरण 2: हमारी मदेहनत की कमाई कहाँ खच्च होती है?

अब, घर के ववलभन्न प्रकार के खचगों 
पर चचा्ग करें । प्रवतभायगयों िे उनकी 
ददन-प्रवतददन की आवश्यकताओ ं
के बार ेमें पूछें  सजनकी घर में जरुरत 
होती है और दफर अप्रत्ासशत खचगों 
के बार ेमें पूछें । यह भी चचा्ग करें वक 
कुछ बचत के बाद भी ऐिा  क्ा 
हो िकता है सजििे बचाये हुए पैिे 
अचानक िमाप्त हो िकते हैं। चचा्ग 
के दौरान दैलनक खच्ग, सशक्षा, भोजन, कपडे, त्ोहार, शादी और अन्य ववववध खचगों जैिे िभी वबंदओु ं
पर ध्ान रखना िुलनलचित करें।

रिश्न और चचा्च प्िंदु

रोज़मरा्ष की जजंिगी में कयु छ ऐसे खरचे हैं जजन्ें हम िाल नहीं सकिे हैं जैसे तक भोजन, जशक्ा, 
त्यौहार और प्ाकृतिक आपिाएँ आदि। कयु छ खरचों को ननयंचरिि तकया जा सकिा है जैसे तक 
उत्सव, शािी, कपडे, जीवन शैली, आदि। लेतकन कयु छ अप्त्ाजशि खर्ष हैं जजसे रोका नहीं जा 
सकिा है लेतकन बराया सकिा है। इस िरह के खर्ष हमारी मेहनि की कमाई को खत्म कर 
िेिे हैं। ये खर्ष रोग और कयु छ बीमाटरयों पर होिे हैं, जजन्ें कयु छ उचरि और स्वस्थ व्यवहार और 
प्थाओ ंका पालन करके िाला जा सकिा है। इसकी ररा्ष हम अगले सरिों में करेंगे।

चरण 3: आजीप्िका कदे  साथ उचचत भोजन, पोषण, स्वास्थ्य और स्वच्छता कदे  
संिंध को जानें

फैसिलिटेटर को प्रवतभायगयों के िा् चचा्ग शुरू करनी चारहए तावक वे अचे्छ भोजन, पोषण, स्ास्थ्य 
और स्च्छता की प्र्ाओ ंके महत्व को िमझ िकें  और यह भी वक यदद इनका पािन नहीं वकया 
जाता है तो इिके पररणाम क्ा होंगे। 

प्तिभानगयों को यह भी समझाना राटहए तक आजीतवका/बढ़ी हुई आय और अच्ा स्वास्थ्य एक िसूर े
से जयुडे हैं। स्वस्थ रहने के नलए व्यचति को अचे् भोजन, पोरण, स्वास्थ्य और स्वच्िा प्थाओ ंपर 
ध्ान िेना होगा, न केवल अपने नलए बल्कि पूर ेपटरवार के नलए एवं िभी वह बेहिर कमाई करने 
में सक्म होगा। ख़राब स्वास्थ्य अपया्षप्त पोरण और गंिगी पटरवार के नलए लंबे समय िक प्तिकूल 
और खराब स्स्थति का कारण बन सकिे हैं।
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इसलिए एफएनएचडब््यू पर ध्ान नहीं देने से एक दषुचक्र बन जाएगा-

	z हमारा पैिा बार-बार होने वािे रोग और बीमाररयों पर खच्ग होगा।

	z इिका अिर न केवि शारीररक स्ास्थ्य बल्कि हमार ेमानसिक स्ास्थ्य को भी प्रभाववत कर िकता है।

	z बच्े कुपोषण िे पीरडत होते हैं सजिके कारण वे शारीररक रूप िे कमजोर हो जाते हैं और सशक्षा में वपछड 
जाते हैं।

	z बार-बार बीमारी होने िे पररवार में वयस्ों की काम करने की क्षमता कम हो जाती है और इिलिए 
कमाई की क्षमता भी कम हो जाती है।

	z कमजोर और रोगग्स्त माता-वपता, ववशेषकर माताएं कमजोर बच्ों को जन्म देंती है।

इि प्रकार यह दषुचक्र तब तक चिता रहता है, जब तक वक पररवार में बार-बार होने वािे रोग और बीमाररयों 
की रोक्ाम के बार ेमें कुछ नहीं वकया जाता है।

चरण 4: िीमाहरयां सजन्ें होनदे सदे रोका जा सकता है, उनपर पैसा खच्च करनदे सदे कैसदे 
िचें?

प्रवतभायगयों के िा् चचा्ग जारी रखें वक इन रोक्ाम योग्य और अवांयछत बीमाररयों पर खच्ग को कम करने 
के लिए हम क्ा उपाय कर िकते हैं। 

िमूह िे पूछें  वक इन बीमाररयों के कारण और िमाधान क्ा हो िकते हैं, उनके अनुिार इन बीमाररयों के 
लिए और नीचे ददए गए वबंदओु ंपर चचा्ग करें–

	z पररवार के िभी िदस्यों, ववशेषकर बच्ों, गभ्गवती माताओ,ं स्तनपान कराने वािी माताओ ंको अचे्छ 
पौष्टिक भोजन की आवश्यकता होती है।

	z घर में चािू शौचािय हो, पररवार के िभी िदस्यों द्ारा इिका उपयोग िुलनलचित करें, स्च्छता और िफाई 
को महत्व दें, महत्वपूण्ग िमय पर िाबुन िे हा् धोएं।

चरण 3: आजीप्िका कदे  साथ उचचत भोजन, पोषण, स्वास्थ्य और स्वच्छता कदे  
संिंध को जानें

फैसिलिटेटर को प्रवतभायगयों के िा् चचा्ग शुरू करनी चारहए तावक वे अचे्छ भोजन, पोषण, स्ास्थ्य 
और स्च्छता की प्र्ाओ ंके महत्व को िमझ िकें  और यह भी वक यदद इनका पािन नहीं वकया 
जाता है तो इिके पररणाम क्ा होंगे। 

प्तिभानगयों को यह भी समझाना राटहए तक आजीतवका/बढ़ी हुई आय और अच्ा स्वास्थ्य एक िसूर े
से जयुडे हैं। स्वस्थ रहने के नलए व्यचति को अचे् भोजन, पोरण, स्वास्थ्य और स्वच्िा प्थाओ ंपर 
ध्ान िेना होगा, न केवल अपने नलए बल्कि पूर ेपटरवार के नलए एवं िभी वह बेहिर कमाई करने 
में सक्म होगा। ख़राब स्वास्थ्य अपया्षप्त पोरण और गंिगी पटरवार के नलए लंबे समय िक प्तिकूल 
और खराब स्स्थति का कारण बन सकिे हैं।
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	z जब भी आवश्यक हो स्ास्थ्य कें द्ों और अस्पतािों की िेवाओ ं का उपयोग करें। यचवकत्ा 
िहायता प्राप्त करने में देरी न करें।

	z स्ास्थ्य, पोषण और स्च्छता प्र्ाओ ंका पािन करके, हम अपने काम करने की क्षमता को 
बनाए रख िकते हैं, और अपने पररवार की बचत और िमृद्धि बढा िकते हैं।

उपरोक्त वबन्ओु ंको चचत्र की सहायता से स्पष्ट कीसजए तथा बढी हुई बचत के साथ एफएनएचडब्ल्यू 
पद्धचतयों के संबंध पर चचा्त कीसजए।

व्यिहार में िदिाि और सरकारी पोषण, स्वास्थ्य और स्वच्छता सदेिाओ ं
तक पहंच:

अनयुशंजसि पोरण, स्वास्थ्य और स्वच्िा व्यवहार के ज्ान और अभ्ास को बढ़ाने के 
नलए एक व्यापक व्यवहार पटरवि्षन संरार रणनीति लागू की जानी राटहए और महत्वपूण्ष 
1000-दिन की अवचध (गभा्षवस्था से 2 वर्ष की आययु) में व्यवहार पर ध्ान िेने के साथ इन 
सेवाओ ंका अचधकाचधक उपयोग करना राटहए।

इसके अलावा, क्मिा ननमा्षण के प्यास और संबंचधि सरकारी तवभागों के साथ समन्वय 
भारि सरकार के आईसीडीएस और पीडीएस, स्वास्थ्य नमशनों और एसबीएम के माध्म से 
उपलब्ध कराई जा रही सेवाओ ंऔर अचधकारों का अचधक से अचधक उपयोग सयुननजचिि करिा 
है। एसएरजी सिस्यों को गोिभराई (गभा्षवस्था के ियौरान अजन्े बच्े का स्वागि करने 
का भारिीय समारोह), अन्नप्ाशन (बच्े का पहला भोजन समारोह) जैसे जागरूकिा 
काय्षरिमों में भाग लेने के नलए भी जयुिाया जािा है, जो आंगनवाडी कें द्ों में आयोजजि तकए 
जािे हैं। वीएनएरडी  की योजना, खयुले में शयौर मयुति गांवों, और ऐसी सभी गतितवचधयों 
को सयुननजचिि करने के नलए अजभयान रलािी है जो उचरि स्वच्िा, स्वास्थ्य और पोरण 
व्यवहार को बढ़ावा िेिी हैं।

सामाजजक काय्ष सनमतियों (एसएसी) और कम्युननिी टरसोस्ष पस्षन (सीआरपी) को आशा 
और आंगनवाडी काय्षकिा्षओ ंके साथ घननष्ठ समन्वय में काम करने के नलए प्ोत्साटहि 
तकया जािा है िातक यह सयुननजचिि तकया जा सके तक लजक्ि समूह को समय पर सेवाएं 
पहंुर सकें ।
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f	िमूह को यह िुलनलचित करना चारहए वक िभी िदस्य यह िमझें वक एफएनएचडबू् आजीववका के 
िा् लनकटता िे जुडा हुआ है और ये एक दिूर ेपर लनभ्गर हैं।

f	उयचत जुडाव के लिए, यह महत्वपूण्ग है वक िमूह अपने क्षेत्र में प्रदान की जाने वािी एफएनएचडबू् 
िेवाओ ंका िाभ उठाने के लिए आशा, एएनएम और आंगनवाडी काय्गकता्ग के िा् आवश्यक जुडाव 
िुलनलचित करें।

f	िमूह को आवश्यकता पर चचा्ग करनी चारहए और उिके अनुिार स्ास्थ्य लनयध िृजन की पहि 
करनी चारहए।

सत्र का समापन: केि स्टडी के प्रश्ों और उनके उत्रों पर दफर िे ववचार करके ित्र िमाप्त करें। 
प्रवतभायगयों को धन्यवाद दें और ित्र िमाप्त करें।

नोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िहयोग करने के लिए तैयार रहना चारहए जो िमस्याओ ंका 
िामना करते हैं या इन िंदेशों को व्यति करने और अपने पररवारों को िमझाने में मुश्किि पाते हैं।

स्वयं सहायता समूहों की भूसमका

समूह कदे  साथ दोहरातदे हए संक्देप में िताएं प्क-

	z बीमारी और अचानक हुए खचचे िे हमारी बचत कम हो जाती है और इिे कम वकया जा िकता है।

	z एिएचजी िदस्यों को लमिनेवािे िाभ हैं;

�	अन्य मरहिाओ ंिे लमिना और िामासजक मुद्ों पर चचा्ग करना।

�	आवश्यकता पडने पर ऋण देना और प्राप्त करना, स्ास्थ्य िंबंधी खचगों को पूरा करने के लिए भी 
ऋण प्राप्त करना।

�	उपयुति भोजन, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता प्र्ाओ ंपर ज्ान प्राप्त करना और अपने पररवारों में 
जानकारी को पंहुचाना। 

�	सजििे बीमाररयों पर होने वािे अप्रत्ासशत खच्ग में कमी आती है, और बचत में वृद्धि होती है।

�	सजििे आजीववका और कमाई में िुधार होता है। 

	z यह आजीववका और एफएनएचडबू् के बीच एक स्पटि िंबंध स्ावपत करता है।
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