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सा�थय� इस समय ��नया लॉकडाउन से गजुर रही है. इसके साथ घरेलू �ह�सा के मामले
अचानक बढ़ गये ह�. इसके �वपरीत कई तरह के अपराध� म� ब�त कमी भी आ गई है.

�भा��यपूण� समय है ले�कन इस समय प�रवार एक साथ है.

�य� न इस समय को ल��गक(ज�डर) सवंेदनशीलता क� ��� से थोडा अ�छा बना ले ?

Dr. Rakesh Singh

Head

Education, Gender and Youth

MANJARI FOUNDATION

हम लॉकडाउन के दौरान इन 15 �दन� क� बातचीत को आजमा सकते ह�. इसके
अ�त�र� भी हम प�रवार को संवेदनशील बनाने के �लए इस साम�ी का उपयोग कर
सकते ह�.
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बातचीत-1

खबर को परखे

आप ब�च� से (लड़का या लडक�) �कसी भी अख़बार या चनैल क� �कसी खबर पर
खुल कर बात से श�ुआत कर सकते ह�.

आपको �या करना है ?

आप उ�ह� �ो�सा�हत कर सकते ह� �क वे �बना �झझक के अपनी बात रख सके. �यास
कर� �क जब आप बात कर रहे ह� तो सभी प�रवार के सद�य साथ ह�, खाने के बाद या
चाय पर भी आप ऐसा कर सकते ह�.

�कसी भी और �कसी क� भी बात को समझने का पूरा �यास कर� ,नकारा�मक �ट�पणी
नही कर�.

आप भी �बना �झझक के दो�ताना तरीके से अपनी बात रखने का �यास कर सकते ह�.

 आप उनके दो�त� क� बात से बात के �म को जोड़ सकते ह�.

 आप उ�ह� �ो�सा�हत कर सकते ह� �क उनको आपक� कौन सी
�टप�णी या बात टोका-टोक� बुरी,अ�छ� और कम अ�छ� लगती है.

 य�द ब�चा आपसे अपने बारे म� यही सवाल करे तो ईमानदारी से उ�र
द�.
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बातचीत-2

घर म� ब�च� से (लड़का या लड़क� )छोटे-छोटे काम करवाने क� आदत डाले. जसै-े

 दाल साफ करना,

 पानी �वयं लेना तथा बत�न� को उ�चत �थान पर रखना,

 खाना परोसना, साफ़-सफाई,

 कमरे, सामान तथा अपनी पु�तक� को �व��थत करना,

 सखूे कपड़े उठाना और तय करना,

 उ�ह� रसोई म� रखे सामान� के नाम� तथा उनक� पहचान� से अवगत कराए-ंदाल�
और स��जय� के नाम-पहचान, बत�न� के नाम,मसाल� के नाम तथा उनके अलग
उपयोग आ�द.

 य�द आपका ब�चा 14 साल के आसपास है, तो चाय बनाना और खाना गरम
करना आ�द सीखने के �लए �ो�सा�हत कर�.

 पहले उनके साथ खड़े ह� या उ�ह� अपने साथ खाना बनाते �ए साथ खड़ा रख�
ता�क वे सुर�ा और सावधा�नयां सीख�.

काम का �वभाजन लड़का-लडक� के आधार पर �कसी तरह न होने पाए य�द
ब�चे ऐसा कर रह� हो तो आप उनसे काम करने के साम�य� पर बात कर�.

यह सारे काम तथा पहचान अपने साथ काम म� सहयोगी के �प म� करवाए.ं

उपदेश देने से �बलकुल बचे . �यास कर� उ�ह� अवसर,खेल और सहयोग से सभी
ग�त�व�धयाँ कर�.
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बातचीत-3

घर म� आप अपने आसपास होने वाले काय� के बारे म� बातचीत कर सकते ह�. जसैे-
�सलाई-कढाई- बनुाई, खाना बनाना, कपड़े धोना, �क चलाना, मशीन� पर काम करना,
कं�यूटर,सॉ�टवेयर, खेती-बाड़ी आ�द.

आप बातचीत म� जोड़ सकते ह�-

 इन काम� को सामा�यता कौन करता ह?ै य�द उ�रदाता �कसी खास �ल�ग से
कोई खास काम को जोड़े तो आप उनसे कारण पूछ सकते ह�.

 �फर आप इन काम� से जडुी यो�यताएँ , कौशल, �नपुणता, ��श�णआ�द के
बारे म� बात कर�

 आप �� कर सकते ह� �क वे अपने पहले के उ�र को ठ�क करना चाहते ह� या
नही .य�द ऐसा हो या नही-दोन� ��थ�त म� कारण पूछे.

 आप इस बात पर �यान �दला सकते ह� �क जो यो�यता� को हा�सल कर
सकता है वह ही काम को कर सकता है .

 आप उनसे अपनी बात पर �फर से सोचने को ज�र कह�. आप याद �दला सकते
ह� �क य�द काम यो�यता से जड़ुता है तो �फर ऐसा समाज म� �य� देखने म� आता
है �क ख़ास काम को खास �ल�ग से जोड़ �दया गया.

 आपआधु�नक �ोफेशन जसैे-सेफ,कुक,फैशन–�डजायनर, वाशमेन,
�ाईवर,�श�क, इजंी�नयर, डॉ�टर आ�द और इन �ोफेशन से जडुी पहचान� के
बारे म� भी बात कर� .

तकनीक का �योग

कारण बात तक� उदाहरण
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बातचीत-4

भ�ूमका बदल�

आप उनके साथ एक �दन अपनी भ�ूमका को बदलने का खेल भी करके देखे. इस खेल
के मा�यम से ल��गकता और आपसी �र�त� के ��त उनक� समझ ही नही बढ़ेगी ब��क
उ�ह� �ज�मेदारी समझने का भाव भी �मलेगा.

आपको �या करना है?

 इस खेल म� आप �वयं रोज करने वाले काय� को अपने प�त और उनके काम को
�वयं कर�.

 य�द ब�चे दो या उससे अ�धक ह� उ�ह� दोन� के साथ बराबर सद�य के �प म�
बाँट द�. एक होने पर ब�चे को छुट द� �क वह �कसके साथ खेलेगा.

 �फर इस पूरी ग�त�व�ध पर अगले �दन पूरा प�रवार बात करे, जसैे उ�ह� �या
अनभुव �आ? �या अलग लगा ?

ब�च� क� भ�ूमका

�नणा�यक गलती सुधारने वाले रेफरी
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बातचीत-5

य�द ब�चे छोटे ह� तो उनसे अ�छे और बरुे �पश� पर बात कर�. य�द �कशोर वय के भी ह�
तो भी आप बात को �व�तार दे सकते ह�-

आप �या कर सकते ह�?

 उनसे बात कर� �क आप अपने दो�त� से हाँ और नही कहना सीख�.

 जो आपको पसदं नह� उसे �कसी के कहने पर दवाब म� न कर�.

 इसी तरह आप अपनी बात भी �कसी पर ज़बरद�ती न थोपे.

 अपने दो�त� को अपनी सहम�त के मह�व को ज�र बताए.ं

 ब�च� को तैयार कर� �क वे अपनी सवंेदना� का अहसास अपने सा�थय� से
ज�र कराए.ं

 ब�च� से इस बात के �लए संवाद करे �क वे इस तरह के सकेंत �वक�सत कर�.
�जससे आप के आस पास वाले समझ सके �क आप को �या पसदं नह� है.

 ना कहना सीख�.

आपको खुद �या पसदं ह?ै �या नही? इससे भी अवगत
कराए.ं

सभी से पसंद और नापसंद पर सवंाद कर�.
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बातचीत-6

घर का काम कौन करेगा ?

अपने घर म� होने वाले ��त�दन के काम क� सचूी सभी के साथ �मल कर बनाए.ं

सचूी को 4 �ह�स� म� बांट�. सचूी को घर म� कह� टाकं दे. जसैे-

सचूी-1

काम का नाम काम म� लगने
वाला समय

उस काम को
कौन करता है

इस काम को म� भी कर सकता
�ँ/क�ंगा (आ�खरी कॉलम खाली
रख� , नाम

खाना बनाना

कपडे धोना

साफ़-सफाई

�ेस करना

स�जी लाना

.......आ�द

.......आ�द
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बातचीत-7

घर का काम,�कसका काम ?

घर म� होने वाले सभी काम� क� सूची बनाए.ं �जसम� �पछली काम क� सचूी के
अ�त�र� कभी-कभी होने वाले काम तथा स�ताह म� एक-दो बार होने वाले काम� को
शा�मल कर सकते ह�. जसैे-

 ��त�दन के काम- खाना बनाना, कपड़े धोना, सफाई, आ�द

 कभी कभी होने वाले काम-पेड़-पोध� क� छंटाई, कपड़े �सलना, बटन लगाना,
पंखे आ�द साफ़ करना, पद� और सोफे के कवर धोना, आ�द

 स�ताह म� एक-दो बार होने वाले काम- �ेस करना, आँगन साफ करना, अलमारी
ठ�क करना,दरवाज़े जाली साफ करना, घर के सामान क� खरीदारी करना आ�द .

सचूी-२

��त�दन के काम कभी कभी होने
वाले काम

स�ताह म� एक-दो
बार होने वाले काम

काम करने
वाला/वाली का
नाम
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बातचीत-8

काम का दाम

अब तीसरी सचूी �फर बनाएं

 �जसम� सारे काम� के आगे एक कॉलम बनाएं

 इस कॉलम म� उस रा�श को �लखे जो इन काम� को य�द �कसी �ोफेशनल से या
बाहर से करवाते ह� तो �जतना पैसा खच� हो सकता था ?

 इस पैसे को महीने के �हसाब से �नकाले.

 यह देखे �क ��त महीने �कतने पैसे खच� करने पड़ते?

 घर म� वेतन तथा अ�य मा�यम से �कतने पैसे आते ह� ?

 इन पैस� म� तीसरी सचूी म� खाली पड़े कॉलम म� �लखी रा�श को जोड़े.

सचूी-3

��त�दन

के काम

कभी कभी होने वाले
काम

स�ताह म� एक-दो
बार होने वाले काम

काम करने
वाला/वाली

का नाम

य�द यह काम बाहर
से करवाते तो
�कतना पैसा खच�
होता
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बातचीत-9
�सरे क� इ�जत करना �सखाए.ं

 आप ब�च� के �ारा �कये गये काय� के �लए उ�ह� ध�यवाद कह.े

 उ�ह� भी ऐसा करने के �लए �कसी न �कसी बहाने से �ो�सा�हत कर�.

 �कसी और �ारा �कये गये काय� का स�मान करना �सखाए.ं

 बहन या भाई �ारा �कये गये काय� तथा उनके �नण�य क� �शसंा करना �सखाए.ं

 आपस म� रहने वाल� क� आदत�,�वहार तथा �नजता आ�द के ��त स�मान
�सखाए.ं

इसके �लए उ�ह� एक �सरे का अ�भवादन करके �सखाया जा सकता है.

उ�ह� �कसी के �ारा खाना,पानी या कोई सहायता करने पर भी ऐसा ही करने को
कह सकते ह�.

शुभ �भात(Good Morning ) आ�द .ज�म�दन आ�द क� शभुकामनाएं करना
�सखाए.ं

आप �मल कर घर म� कुछ �ी�ट�ग काड� बना सकते हो.

घर पर बकेार पड़ी बोतले और सामान को सु�दर सज़ा कर

�ग�ट आइटम बना सकते ह�.
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बातचीत-10

मुझे टोको

आप एक �दन ‘मुझे मत टोको’ ग�त�व�ध कर सकते ह�. इस ग�त�व�ध म�

आप �दन भर के �कसी ऐसे चार घंटे चनुे �जसम� आप छोट� छोट� बात पर एक
�सरे को टोक� गे.

आप �या कर सकते ह�?

 आप �कसी भी काम के �लए �सरे को टोक सकते ह�.

 उस पर हंस सकते ह� या उसका मजाक बना सकते ह�.

 �फर ग�त�व�ध ख़�म होने के बाद , आप चार घंटे, क� गई टोका टोक� पर
बात करे.

• टोका टोक� �य� बरुी लगी? य�द कोई बात अ�छ� लगी हो तो कारण पर भी
बात कर�.

• �फर आप इस ग�त�व�ध को इस बात से जोड़े �क कोई लडक� कैसे कपडे
पहनती है इस पर टोका टोक� या कटा� या �ं�य आ�द उसे कैसा लगना चा�हए/
लगता होगा?

• �या इस तरह क� टोका-टोक� �कसी के �नजी जीवन म� दखल माना जाना जा
चा�हए? या �कस तरह क� टोका-टोक� को दखल मान�गे?

• आप बात कर� �क �कसी लडक� को जब कोई �नजी पसंद/पहनावे/चयन पर
टोकता या छेड़ता है तो उसे कैसा लगता होगा?

• उनसे बात करो �क य�द कोई आपके घर के �कसी सद�य के साथ ऐसा करे तो
आपको कैसा लगता है /लगेगा ?
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बातचीत-11

काम बड़ा या पैसा

घर के अलावा घर म� अ�य काम वाल� के मह�व पर बात कर�. आजकल लॉकडाउन म�
जब घर म� कोई बाहर से सहायक आपको सहायता देने के �लए उपल�ध नही है. तब
इस �वषय पर बात करना सबसे उपय�ु होगा.

�या कर�

 घर के ऐसे काम जो घर के बाहर वाले सहायक� से आप कराते ह�, उनको
अलग �लखे या उ�ह� याद करे.

 अब उन काम� से पड़े अ�त�र� बोझ को उनको �दए जाने वाले प�र��मक
से जोड़े, इस पर बात कर�.

सवंाद और सोचने के �लए

 इस बात पर बात कर सकते ह� �क उनके �ारा �कये गये काय� का मू�य �सफ�
पैसा नही ह.ै उ�ह� पैस� के साथ-साथ स�मान, जड़ुाव तथा अपनपेन क�
भावना क� भी ज�रत ह.ै

 बात कर� इस क�ठन व� पर य�द उ�ह� �बना काम �कये पा�र��मक नही द�गे
तो वे �कस तरह अपना गजुारा कर�गे?

इस तरह आप उ�ह� अपने आस पास के ल�गो से जड़ुाव और स�मान क� भावना
से जोड़ सकते ह�.
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बातचीत-12

बरुा लगता है

अस�मान जनक श�द� और भाव� के �योग� पर बात कर�.

जसै-े

साव�ज�नक �थल� जसैे बस �टॉप, ग�लय� बस�, �ेन�,मे�ो, द�तर आ�द पर लोग
गा�लयाँ देते �ए आसानी से देख� जा सकते ह�.

आप �या कर�

 आप ऐसे लोग� के �वहार पर बात कर�.

 आप बात कर सकते ह� अपने घर के पु�ष सद�य� से �क �या उनम� से कोई ऐसा
करता है?

 य�द हाँ,तो अब ऐसी आदत� को कैसे रोक सकते ह�?
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बातचीत-13

मेरी हाँ म� सबक� हाँ

आप पसंद वाली ग�त�व�ध को �फर दोहरा सकते ह�. यह बातचीत बातचीत-5 का ही
�व�तार है.

 उनको �या पसंद है �या पसंद नही है?

 �या आप �सरे क� पसदं को जबरद�ती अपने ऊपर धोप सकते ह�?

 �या अपनी पसदं को �सर� पर धोपना ठ�क ह?ै

 �या �कसी को अपनी पसदं से दो�त/साथी आ�द बनाने का अ�धकार है या नही?

 ऐसी घटना� पर बात कर� �जसम� अ�सर लोग �कसी लडक� पर इस�लए
हमला कर देते ह� �क लडक� लडके क� दो�ती को अ�वीकार कर देती ह.ै

 आप ऐसी �ह�सा पर भी बात कर सकती ह� जो �सफ� इस�लए होती है �क पु�ष
को अ�छा नही लगता �क कोई ��ी या लडक� ने उसक� बात नही

माने .

 आप उ�ह� उनके आसपास के लोग� �ारा क� जाने वाली �ह�सा पर बात कर�.

 उनसे बात क� जा सकती है �क कोई �ह�सा कब करता ह?ै

 या कोई �कसी पर हावी कब और �य� होना चाहता है?

 बात कर� �क �कस तरह इस �कार के �वहार को ख�म �कया जा सकता है?

 इस तरह के �वहार करने से समाज को �कस �कार का खतरा ह?ै
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बातचीत-14

पहचान अपनी अपनी

आप बात कर� हम और हमारी पहचान पर.

 लड़का होना या लडक� होना �कस तरह क� पहचान है?

 �या अपनी इस पहचान को बनाने का �कसी को कोई अ�धकार ह?ै

 य�द नह� तो �फर �कृ�त �ारा �मली पहचान बड़ी या छोट� कैसे हो सकती है?

 प�ा और प�ी पर बात कर� . �य� प�े को प�ा और �कसी प�ी को प�ी कहते
ह�? कारण पर बात कर�.

 बात के बाद, �� कर� �क �या प�ी को छोटा प�ा या छोट� प�ी और प�े को
बड़ा प�ा या बड़ी प�ी से �या काम नही चल सकता था?

 बात करो य�द ��ी और पु�ष होना एक शरीरी या बाहरी पहचान मा� ह,ै �फर
�कसी छोट�,कोमल, नाज�क चीज़ के �लए ��ीवाद� तथा कठोर चीज� को
पु�षवाद� नाम �दया जाता है- तो �या �कृ�त के �व�� नही है?

 हम शरीरी पहचान पर सामा�जक पहचान का बोझ �य� डाल देते ह�?

 अपने प�त से बात कर� �क उ�ह� �कस बात से दद� या पीड़ा होती है? �या वे
�कसी बात पर रोये ह� या रोना चाहते थे?

 �या वे �कसी के सामने रोये ह� या नही तो �य�?

 बात कर� �क मद� के सीने म� दद� नही होता-�या यह कथन ठ�क है ? य�द नही तो
�य�?

 �या �कसी का रोना सचमुच कमजोरी होता है? �या �ःख को दबा लेना चा�हए
या �कसी भी तरह �कट करना चा�हए?

 इसी तरह लड�कय� या ���य� के �लए समाज क� धारणा� पर खुल कर ब�च�
से बात कर�.
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बातचीत-15

खुद तय कर� , अपना एज�डा
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यह भी कर सकते ह�,,,,,

अपनी जाचं

 सचूी बनाए(ंघर के सद�य� क� स�ंया के अनसुार....)

म� रोज इतना/ ये काम करता �.ँ

प�नी प�त बेट�/बेटा बेटा/बेट� अ�य

 �� कर�

1.�या म� काम का �ल�ग आधार पर �वभाजन करता/करती �ँ?

2.�या म� घर का काम म�हला सद�य� पर छोड़ देता �ँ?

3.�या म� समझता �ँ �क आदमी शारी�रक �प से �यादा मजबूत होता है?

4.�या म� ब�च� के �खलोन/ेकपड़े लेते �ए, देखता/देखती �ँ �क मुझे
ब�चे के �लए या ब�ची के �लए खरीदना है?

5.�या म� रंग,खुशबु,सौदय� �साधन आ�द का चयन �ल�ग के आधार पर
करता/करती �ँ?

6.�या म� अपने बेटे और बे�टय� क� उ�च �तरीय पढाई को �ल�ग के
आधार पर तय करने का प�धर �ँ?

7.�या म� लडके या लडक� के घर से बाहर होने पर अलग अलग राय
रखता/रखती �ँ?

8.�या म� ��ी होने के कारण अपने सामान को उठाने का साम�य� नही
रखती, इस�लए अपने प�त या साथी पु�ष को देकर �न��त हो जाती है?
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9.�या म� अपने पु�प सद�य� के साथ होने पर ही बाहर सरु��त महससू
करती �ँ?

10. �या म� हाईवे पर पु�ष साथी के हाथ� गाड़ी चलाने को �यादा
सुर��त समझती �ँ?

11. �या म� घर से बाहर अपने छोटे पु�ष सद�य को साथ ले जाकर
सरु��त महससू करती �ँ?

12. �या म� �नण�य लेने म� बेटेऔर बे�टय� को लेकर अलग अलग राय
रखता/रखती �ँ?

13. �या म� घर के काम के बंटवारे म� भी यह देखता/देखती �ँ �क यह
काम लडके या लडक� से जुदा है?

आ�द आ�द

कभी न ख�म होने वाली बातचीत �जसे लॉकडाउन के बाद भी जारी रख�. मु�े
आपके ,,,,,

ध�यवाद

डॉ राकेश �स�ह

�मुख

�श�ा,ज�डर, और यवुा
मंजरी फाउंडेशन
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