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  ��श�क के �लए सामा� �नद�श 

��ेक ��पबुक के �लए एक ��श�क माग�द�शका उपल� है, कृपया स� के बार ेम� �यं क� समझ बढ़ाने के �लए माग�द�शका � �
को अ�ी तरह पढ़�।

��श�क माग�द�शका के अंत म� पठन साम�ी है जो �वषय पर अ�धक जानकारी �दान करती है ता�क फै�स�लटेटर/ ��श�क स� �
के दौरान ��तभा�गय� �ारा उठाए गए �कसी भी ��, संदेह को दर करने के �लए तैयार हो।ू

��तभा�गय� का अ�भवादन करके, आज के स� के बार ेम� सू�चत कर � और स� क� शु�आत कर�

हर काड� का एक तरफ सहायक एवं दसरा तरफ ��तभा�गय� के �लए होता है  ू |

��तभा�गय� क� तरफ का पृ� �च��त है तथा ��श�क का �व�ृत होता है|

��श�क को सबसे पहले सभी ��तभा�गय� को �च� �द�शत करना चा�हए और पूछना चा�हए �क वे �ा समझते ह�। य�द �च� छोटे �
ह� और दर से देखना मु��ल है, तो ��पबुक को समूह म� सभी सद�� के बीच घुमा देना चा�हए �जससे सभी ठीक से देख ल� । ू

उसके बाद, ��श�क को �च� से संबं�धत संदेश को समझाना चा�हए।

य�द �कसी ��तभागी के पास कोई �� है, तो ��श�क को धैय�पूव�क �� को सुनने, समझने और समझाने का �यास करना 

चा�हए।

 ��पबुक साम�ी क� �व�ृत �ा�ा के बाद, ��श�क को ��तभा�गय� के बीच �� पूछकर उनक� समझ क� जांच करनी 

चा�हए और �मुख संदेश� को �फर से दोहरा देना चा�हए।
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समूह से  �न��ल�खत �वषय� पर चचा� शु� कर�

��ता संबंधी मह�पूण� �वहार तथा उसके मह� 

शौचालय  का �नय�मत उपयोग 

साबुन से हाथ धोने का मह� एवं सही तरीका 

भोजन एवं पानी क� �छता

���गत ��ता 

1.

2.

3.

4.

��ता स��ी जानकारी 

 ��ता स��ी �वहार 

नोट: यह ब�त मह�पूण� है �क इस स� म� आप ��तभा�गय� म� कोई नकारा�क 

भावना ना आने द� और सभी लोग परपंरागत �मथक� को समझ�। इससे भी मह�पूण� 

यह सु�न��त करना है �क ��तभागी ��ता संबंधी सभी �वहार� के मह� और 

इ�� नह� अपनाने से होने वाले नुकसान� को समझ�।
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“��ता” का मह�

कई �कार के सं�मण एवं बीमारी, �वशेषकर ब�� मे डाय�रया का �कोप

ब�� मे कुपोषण अथा�त अपया�� मान�सक एवं शारी�रक �वकास

खच� का अ��धक बोझ

�द�षत वातावरणू

��ता का ता�य� साफ-सफाई संबंधी �वहार से है, �जसके अंतग�त मानव अप�श��  (मल, मू�) तथा 

�व�भ� �कार के कूड़े-कचर े का सही �नपटान और �बंधन आता है | ��ता संबंधी �वहार हर ���, 

समुदाय या वातावरण को मह�पूण�  �प से �भा�वत करता है और इसक� कमी से हम �व�भ� �कार क� 

सम�ाओ से ��सत हो सकते है, जैसे-
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“��ता” का मह�

भोजन व जल क� ��ता रख� अपने वातावरण को ��छ रख� 

शौचालय का उपयोग कर � ���गत ��ता साबुन से हाथ धोएं 
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1. प�रवार के सभी सद�� �ारा शौचालय का �नय�मत उपयोग

शौचालय-के उपयोग से मानव मल-मू� का सही �नपटान संभव हो पाता है

हमे डाया�रया, �नमो�नया, हैजा, चम�-रोग समेत कई �कार के सं�मण से बचाता है

शौचालय होने से �व�ालय मे छा�/छा�ाओ ंक� उप��ती बढ़ती है और इस �कार �श�ा के �र पर भी �भाव पड़ता है

पया�वरण अथा�त जल, �म�ी, वायु को द�षत होने से बचाता हैू

खुले म� शौच जाते समय होने वाली दघ�टनाओ ंसे हमारी र�ा करता हैु

शौचालय का इ�ेमाल हमे �नजता �दान करता है, �जससे हमे सुर�ा और स�ान का एहसास होता है

शौचालय का �नय�मत उपयोग करना ब�त ज�री है, ���क -

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं



 ��ता स��ी �वहार   |  8

1. प�रवार के सभी सद�� �ारा शौचालय का �नय�मत उपयोग

“शौचालय के सही उपयोग से प�रवार रहे स�ा�नत, �� और �नरोग”
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खुले मे शौच �व�भ� बीमा�रय� एवं सं�मण का सबसे बड़ा कारण है 

जब हम खुले मे शौच जाते ह� तो चाहे �कतनी भी दर जाएँ मल और उसके �कटाणु �न��ल�खत मा�म� से हमार ेू
शरीर तक प�ँच ही जाते ह� 

इ�े “5F” के नाम से भी जाना जाता है| मानव मल इसी “5F” अथा�त पानी, खेत, म�ी, उंगली तथा भोजन के मा�म से हमार े

शरीर मे �वेश करके हमे सं��मत करते ह� | �फर यही सं�मण हमार ेप�रवार से गाँव मे और गाँव से क�� मे फैलता चला जाता है|

ब�त सारी बीमा�रय� का कारण सं�मण है जो ��तवष� लाख� ब�� क� मौत का कारण बनती है|

“5 F” डाइ�ाम 

FLUID   (पानी) FIELD   (खेत)

 FLIES   (म�ी)

 FINGER  (उंगली)

 FOOD   (भोजन)खुले म � शौच सं�मण एवं बीमारी 
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खुले मे शौच �व�भ� बीमा�रय� एवं सं�मण का सबसे बड़ा कारण है 

“5 F” डाइ�ाम 

FLUID   (पानी) FIELD   (खेत)

 FLIES   (म�ी)

 FINGER  (उंगली)

 FOOD   (भोजन)खुले म � शौच सं�मण एवं बीमारी 
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 शौचालय का सही रख-रखाव

�नय�मत �प से शौचालय का इ�ेमाल शौच तथा पेशाब दोन� के �लए ज�री है।

शौचालय मे पानी क� उपल�ता सु�न��त होना ज�री है।

शौचालय का इ�ेमाल करने से पहले व बाद मे पानी डालना चा�हए। 

सं�मण और �कसी भी तरह क� दग�ध को रोकने के �लए टॉयलेट सीट और आसपास क� �नय�मत और उ�चत सफाई ब�त ज�री है|ु

शौचालय और आसपास क� सफाई क� �ज�ेदारी प�रवार के सद�� क� साझा �ज�ेदारी है और �सफ�  म�हलाओ ंपर यह बोझ नह� 

पड़ना चा�हए।

ब�� का मल भी शौचालय मे ही डालना चा�हए ���क ब�� के मल मे एक वय� के मल क� तुलना मे 5 गुना अ�धक �कटाणु 

पाए जाते ह� | इस�लए इससे सं�मण एवं बीमारी फैलने क� संभावना भी उतनी ही अ�धक रहती है।
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 शौचालय का सही रख-रखाव

शौचालय क�  �नय�मत साफ-सफाई ब�त ज�री है

ब�� का मल भी शौचालय मे ही डाले ���क इससे सं�मण एवं बीमारी
 फैलने क� संभावना भी उतना ही अ�धक रहता है
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 �न��ल�खत आदत� को अपनाकर पेट को साफ रख� 

�नय�मत समय पर भोजन कर।�  

भोजन म� रशेे क� पया�� मा�ा सु�न��त कर,�  जैसे- साबुत अनाज, दाल, �छलका स�हत फल, हरी प�ेदार स��याँ आ�द। 

��त�दन 8-10 �ास पानी पीये।

ड�ा बंद खा� पदाथ� के सेवन से बच�।

स��य रह� और �नय�मत �ायाम कर।�  

उ�चत पाचन के �लए अ�ी आदत�
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उ�चत पाचन के �लए अ�ी आदत�

भोजन मे रशेे क� पया�� 
मा�ा सु�न��त कर�

��त�दन 8-10 �ास 
पानी पीये

स��य रह� और �नय�मत 
�ायाम कर �

 �न��ल�खत आदत� को अपनाकर पेट को साफ रख� 
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साबुन और पानी से हाथ धोकर �व�भ� बीमा�रय� जैसे क�-डाय�रया, �नमो�नया, हैजा, चम�-रोग इ�ा�द 

के साथ ही �व�भ� �कार के सं�मण से �यं तथा अपने प�रवार को बचाया जा सकता है, ���क -

परतुं जब हम अपने हाथ� को साबुन और पानी लगाकर मलते ह� तो हाथ� मे �चपके गंदगी या हा�नकारक 

जीवाणु/�वषाणु साबुन के झाग के साथ बाहर आते ह� और पानी के साथ ही हाथ� से धुल कर �नकल जाते ह�। 

हमार ेहाथ� मे �चपके �ए �व�भ� �कार क� गंदगी या हा�नकारक जीवाणु/�वषाणु भोजन के मा�म से शरीर मे 

�वेश कर जाते ह� और हमे बीमार या सं��मत कर देते ह�। 

2. प�रवार के सभी सद�� �ारा साबुन से हाथ धोना    
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साबुन और  पानी से हाथ धोना ज�री �� है ?

हाथ� म� लगी �ई ग�गी भोजन एवं अ� मा�म से हम� सं��मत करती है 

साबुन के झाग से क�टाणु �नकलते ह� एवं हाथ क� ग�गी धुल  जाती है 

2. प�रवार के सभी सद�� �ारा साबुन से हाथ धोना    
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हाथ धोने के चरण

सीधा  उ�ा मु�ी अंगूठा नाखून उँग�लयाँ

सही तरीके से हाथ धोने के �न��ल�खत चरण होते ह�

हाथ� को पानी से गीला करने के बाद साबुन लगाएँ उसके बाद नीचे �दखाए गए चरण� के अनुसार हथे�लय� को आपस मे रगड़�-

चरण 1 - सबसे पहले हथे�लय� को सीधा सीधा एकदसर ेसे रगड़�।ू

चरण 2 - उसके बाद उ�ा अथा�त एक हथेली से दसर ेके पीछले �ह�े को रगड़�।ू

चरण 3 - उँग�लय� के बीच म� रगड़�।

चरण 4 - �फर एक हथेली को मु�ी बनाए तथा दसर ेहथेली को मु�ी पर रगड़�।ू

चरण 5 - अब एक हथेली के अंगूठे के ऊपर दसरी हथेली को मू�ी बनाते �ए गोल-गोल घूमा कर रगड़�।ू

चरण 6 - �फर बारी-बारी से नाखून से हथे�लय� के ग�े को रगड़�।

इसके बाद साफ पानी से हाथ� को अ�ी तरह धोएं 
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हाथ धोने के चरण

चरण 1 - सबसे पहले हथे�लय�
 को सीधा सीधा एकदसर ेसे रगड़�ू

चरण 2 - उसके बाद उ�ा अथा�त एक 
हथेली से दसर ेके पीछले �ह�े को रगडेू

चरण 4 - �फर एक हथेली को मु�ी बनाए 
तथा दसर ेहथेली को मु�ी पर रगड़�ू

चरण 5 - अब एक हथेली के अंगूठे के ऊपर दसरी ू
हथेली को मू�ी बनाते �ए गोल-गोल घूमा कर रगड़�

चरण 6 - �फर बारी-बारी से नाखून 
से हथे�लय� के ग�े को रगड�

चरण 3 - उँग�लय� के बीच म� रगड़�
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�कन �कन मौक� पर साबुन-पानी से हाथ धोना ब�त ज�री है ?

खाना बनाने, �खलाने और खाने से पहले शौच से आने के बाद घर क� सफाई एवं कूड़ा-कड़कट के �नपटान के बाद जानवर� के संपक�  मे आने के बाद 

इन 4 मौक� पर साबुन-पानी से हाथ धोना ब�त ज�री है-

खाना बनाने, �खलाने और खाने से पहले। 

शौच से आने के बाद तथा ब�� के माल साफ करने के बाद। 

घर क� सफाई एवं कूड़ा-कड़कट के �नपटान के बाद।

जानवर� के संपक�  मे आने के बाद। 

घर पर साबुन से हाथ धोने क� साधारण �व�ा क� जानी चा�हए। एक उदाहरण �ापक �प से इ�ेमाल �कया जाने 
वाला �ट�ी टैप है �जसम� जैरी कैन का उपयोग �कया जाता है।

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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�कन �कन मौक� पर साबुन-पानी से हाथ धोना ब�त ज�री है ?

खाना बनाने, �खलाने और खाने से पहले 

शौच से आने के बाद तथा 
ब�� के माल साफ करने के बाद 

घर क� सफाई एवं कूड़ा-कड़कट 
के �नपटान के बाद

जानवर� के संपक�  मे आने के बाद 
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3. भोजन  और जल ��ता
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3. भोजन  और जल ��ता
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हाथ हमेशा साबुन और साफ बहते पानी से धोएं। 

रोज़ नहाएं, बाल� को साफ और नाखून काट कर रख�। 

खुले म� शौच  न कर,�  शौचलाय का �योग कर।�  

नंगे पैर न घूम�, हमेशा च�ल पहन�। 

भोजन खाने के बाद कु�ा अव� कर � और �दन म� कम से कम  दो बार �श/दातुन कर।�  

बीमा�रय� और क�टाणुओ से बचाव के �लए ���गत ��ता बनाए  रखना ब�त ज�री  है 

4. ���गत ��ता 

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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रोज़ नहाएं और  बाल� को साफ रख� 

खुले म� शौच  न कर,�  
शौचलाय का �योग कर �

नंगे पैर न घूम�, 
हमेशा च�ल पहन� 

भोजन के बाद कु�ा अव� कर � और 
�दन म�  दो बार �श/दातुन कर �

हाथ हमेशा साबुन और 
साफ बहते पानी से धोएं 

नाखून काट कर रख�

4. ���गत ��ता 
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“�� भारत अ�भयान” 

�� भारत अ�भयान (SBA) अ�धका�रक तौर पर 2 अ�बर 2014 को घरले �ा�म� वाले और सामुदा�यक ूू
�ा�म� वाले शौचालय� के �नमा�ण के मा�म से खुले म� शौच को ख� करने और शौचालय उपयोग क� �नगरानी 

के �लए शु� �कया गया। 

अ�भयान का उ�े� यह सु�न��त करना है �क सभी �ामीण प�रवार� के पास शौचालय क� सु�वधा हो एवं ��ता 

तकनीक� के �व�भ� मॉडल उपल� ह� जैसे ��न �पट, से��क ट�क, बायो टॉयलेट, आ�द। 

“�� भारत अ�भयान” के तहत ���गत घरले शौचालय �नमा�ण के �लए �ावधानू
गरीबी रखेा से नीचे (बीपीएल)/�च��त एपीएल घर� के �लए अ�भयान के तहत �दान क� गई �ो�ाहन रा�श, 

घरले शौचालय क� एक इकाई के �नमा�ण के �लए 12,000 �पये तक होती है और ये हाथ धोने और सफाई के �लए ू

भंडारण स�हत पानी क� उपल�ता के �लए �दान क� जाती है। 

भारत सरकार का यह अ�भयान ��ता संबंधी सभी �वहार� को बढ़ावा देता है और कुछ 
ग�त�व�धय� के �लए सहायता भी �दान करता है।

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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सभी �ामीण प�रवार� के पास शौचालय क� सु�वधा सरकार  �ारा �ो�ाहन रा�श का �ावधान

“�� भारत अ�भयान” 
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मु� स�ेश

�यं सहायता समूह� क� भू�मका

मु� संदेश एवं �यं सहायता समूह क� भू�मका

�यं सहायता समूह उन सद�� का समथ�न करने के �लए तैयार रहना चा�हए जो इन सम�ाओ ंका सामना करते ह� या �ज�� इन संदेश� को �� 
करने और उनके प�रवार� को समझाने म� क�ठनाई होती है।

�� रहने के �लए प�रवार के सभी सद�� को शौचालय का �नय�मत उपयोग एवं रख रखाव करना अ�ंत ज�री है।  

�� रहने के �लए हमे अपने हाथ� को साबुन पानी से धोना ब�त आव�क है।  

�व�भ� मौक� पर सही तरीके से हाथ धोकर हम �यं तथा अपने प�रवार को कई �कार के बीमा�रय� 

से बचा सकते ह�। 

�� रहने के �लए भोजन एवं जल क� ��ता के साथ ���गत ��ता बनाए रखना भी ब�त ज�री है।  

�यं सहायता समूह क� बैठक शौचालय के �नय�मत उपयोग, रख-रखाव एवं हाथ क� ��ता पर चचा� कर।�  
सभी सद� सु�न��त कर � क� �यं तथा प�रवार के सभी सद� शौचालय का इ�ेमाल कर � एवं उसके रख-रखाव  
को अपने �वहार मे उतार।�    
समूह यह सु�न��त कर ेक� सभी सद� एवं उनके प�रवार �व�भ� मौक� पर सही तरीके से हाथ धोने क� �व�ध को 
अपने �वहार मे लाए, उ�� यह भी सु�न��त करना चा�हए �क हाथ धोने के �ान पर साबुन रखा गया है।  
�यं सहायता समूह के सद� सु�न��त कर � �क उनके प�रवार म� सभी भोजन पकाते व� ��ता का �ान रख� एवं 
���गत ��ता बनाये रख�।  
�यं सहायता समूह क� बैठक मे सभी सद�� को “�� भारत अ�भयान” एवं अ� �ावधान� के बार ेमे बताय� एवं 
पंचायत से संपक�  करवाएं।  



आइए सु�न��त कर � �क हम हमार ेदै�नक �वहार म� 
इस स� के �मुख संदेश� को अपनाएं |



दीनदयाल अं�ोदय योजना – रा�ीय �ाम आजी�वका �मशन (डी ऐ वाई -एनआरएलएम)
�ामीण �वकास मं�ालय, भारत सरकार

7व� मं�ज़ल, एनडीसीसी �ब��ग-II, जय �सह रोड, नई �द�ी–110001� �
वेबसाइट: www.aajeevika.gov.in

खा�, पोषण, �ा� और ��ता (FNHW) टल�कट को रा�ीय �मशन �बंधन इकाई (NMMU) �ारा तकनीक� ू
सहायता एज�सी, TA-NRLM, �ोजे� कंसन� इंटरनेशनल (PCI) के सहयोग से �वक�सत �कया गया है तथा रोशनी-स�टर 

ऑफ वूमेन कले���स लेड सोशल ए�न, रा�ीय �ामीण �वकास सं�ान (NIRD), रा� �ामीण �वकास सं�ान� 

(SIRDs), नेशनल �रसोस� पस�� (NRPs), �बहार, छ�ीसगढ़, झारखंड, ओ�डशा, उ�र �देश, आं� �देश, तेलंगाना और 

महारा� के रा� �ामीण आजी�वका �मशन� (SRLMs), जी�वका तकनीक� सहायता काय��म-�ोजे� कंसन� 

इंटरनेशनल (JTSP-PCI) और ओ�डशा, �बहार और छ�ीसगढ़ रा�� क� यू�नसेफ टीम� से सुझाव �ा� �कये गए ह�।

साम�ी को अं�तम �प देने हेतु, �ा� और प�रवार क�ाण मं�ालय (MoHFW), म�हला और बाल �वकास मं�ालय 

(MoWCD), नेशनल स�टर फॉर ए�ील�स एंड एडवां�ड �रसच� ऑन डाइ�स (NCEARD), अलाइव एंड �ाइव (A&T), 

JTSP-PCI और UNICEF क� मानक साम�ी को संद�भत �कया गया है।�


