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आमुख

बचच ेके ्ीरनकाल के शरुुआती आठ रर्प बहुत ही िहतररणू्प होते हैं क्योंमक इस दौरान उनकी 
रमृद्ध और मरकास की गमत बहुत तीव्र होती ह ै। 
 इन ररषों िें बचचों के मरकास के मलए और अचछी आदत सीखने के मलए एक अनकूुल तथा 
स्रचछ राताररण मिलना आरश्यक होता ह ै। दभुा्पग्यरश हिारे दशे िें कई कारणों से अमिकांश 
बचचों को ऐसा राताररण नहीं मिल राता ह ैया इसकी किी मदखती ह ै। इस रसु्तक का िखु्य 
उद्शे्य संबंमित ्निानस िें यह सिझ रैदा करना ह ैमक रहले आठ ररषों िें बचचों िें सही आदतों 
को सीखने के मलए हिें उन्हें रुमचकर, अथ्परणू्प तथा िनोरं्क गमतमरमियाें के अरसर तथा िाहौल 
प्रदान करना चामहए। इस प्रकार हि ररू्प प्राथमिक तथा प्राथमिक स्कूलों िें इस किी को काफी 
सीिा तक दरू कर सकते हैं ।
 बचचों के ्ीरन िें खलेों का अतंयत िहतर ह ै । साफ-सफाई र स्रचछता, मशषिा का एक 
अमनराय्प षिते्र ह ै।
 सािदुामयक साफ-सफाई एरं स्रचछता तथा बचचों के शरुुआती ररषों िें स्रचछता-संबंिी 
आदतों को र्ालने की दृमटि से यह रसु्तक ‘दर्पण’ एक अमत िहतररणू्प तथा सराहनीय प्रयास ह ै। 
इस रसु्तक िें साफ-सफाई कायि रखने के तरीके रोचक गमतमरमियों के िाधयि से बताए गए हैं ।
 िैं इस रसु्तक ‘दर्पण’ को मरकमसत करने िें प्रारंमभक मशषिा मरभाग के अिलू्य योगदान की 
सराहना करता हू ँ।
 हि आशा करते हैं मक यह रसु्तक ररू्प प्राथमिक तथा प्राथमिक स्तर से ्डेु़ हुए मशषिकों एरं 
अमभभारकों के मलए उरयोगी मसद्ध होगी ।

         

            हृमरकेश सेनारमत
नयी मदल्ली  द्नदशेक
अप्ररैल, 2016 राष्टीय शमैषिक अनसुंिान और प्रमशषिण ररररद्
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प्राककथन

हि सभी यह भली-भाँमत ्ानते हैं मक बचचों के ्ीरन के प्रारंमभक रर्प अतंयत िहतररणू्प होते हैं 
और इस दौरान रे ्ो भी सीखते हैं इसका असर उनके आने राले ्ीरन और बाद की मशषिा रर 
होता ह ै। सफाई-संबंमित अचछी आदतों को कभी भी बाधयताररू्पक या िात्र कहकर नहीं मसखाया 
्ा सकता, अमरत ु्ब बडे़ बातों को अरनाते हैं, करते हैं और प्रमतमदन घर तथा स्कूल की मदनचया्प 
िें सिामहत करते हैं, तो बचच ेभी उन आदतों को अरनाने के मलए पे्रररत होते हैं । 
 प्रारंमभक ररषों िें बचचों के स्कूल िें काय्पक्ि यो्ना इस प्रकार बनाई ्ाए मक साफ-सफाई 
संबंमित गमतमरमियाँ प्रारंमभक मशषिा कें रिों तथा प्राथमिक स्कूलों िें, मनयि से तथा सवुयरमस्थत 
रूर से कराई ्ा सकें  । शरुुआती ररषों िें बचचों िें अचछी आदतें अमिक आसानी से र्ाली ्ा 
सकती हैं । इन ररषों िें सीखी गई सफाई-संबंमित आदतें स्थायी रूर से रहती हैं और वयमक्त के 
मदन-प्रमतमदन के वयरहार िें सह् भार से रररलमषित होती हैं । ऐसा वयमक्त अन्य लोगों को भी 
अरनी स्रचछ र स्रस्थ ्ीरनशैली से प्रभामरत करता ह ै। 
 प्रस्ततु रमुस्तका ‘दर्पण’ स्रचछता-सबंंिी रोचक एर ंआनंद प्रिान गमतमरमियों का एक ऐसा 
मरटारा ह ैम्से बहुत ही सह्ता के साथ रा्ठयचया्प से ्ोड़ा ्ा सकता ह ै। इस रमुस्तका िें दी गई 
गमतमरमियाँ और खले शरुुआती ररषों िें बचचों को आनंददायक रररमस्थमतयों िें स्रचछता-संबंिी 
आदतों का मरकास करने िें सषिि बनाएगँ े। इनसे हिारे मशषिकों को सफाई संबंमित नयी गमतमरमियाँ 
और सभंारनाए ँसमृ्त करने की पे्ररणा मिलेगी और बचच ेस्रंय को तथा अरने राताररण को साफ 
रखने के मलए पे्रररत होंग े। ेय आदतें बचचों को भमरष्य िें एक मज़ म्िदेार नागररक बनाने िें भी मरशरे 
रूर से लाभदायक होंगी । 

यह रमुस्तका तीन भागों िें मरभाम्त ह ै–
 भाग 1 – वयमक्तगत साफ-सफाई एरं स्रचछता 
 भाग 2 – कषिा एरं स्कूल की साफ-सफाई र स्रचछता 
 भाग 3 – घर, आस-रास और सिदुाय िें सफाई और स्रचछता 
 प्रतेयक भाग िें सफाई-संबंमित संकेतक, सझुारातिक गमतमरमियाँ, उनकी सिीषिा और 
सझुारातिक काय्परत्रक मदए गए हैं । इस रमुस्तका िें मदए गए सभी मरचार, गमतमरमियाँ, संकेतक 
और काय्परत्रक एक सझुार के तौर रर मदए गए हैं । मशषिक इनके आिार रर बचचों की आय ुऔर 
मरकास के अनरुूर अन्य गमतमरमियों और काय्परत्रकों का मनिा्पण भी कर सकते हैं । 
 हि यह आशा करते हैं मक यह रमुस्तका उन सभी मशषिकों के मलए लाभदायक होगी ्ो 
छोटे बचचों तथा प्राथमिक स्तर के बचचों के साथ काय्प कर रह ेहैं । इस रमुस्तका को और अमिक 
उरयोगी बनाने के मलए राठकों के सझुारों का स्रागत ह ै। 
                रौमिला सोनी 

सहायक प्रवकता
प्रारंमभक मशषिा मरभाग
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यह पुस्तिका क्यों?
यह पसु्तिका सभी सिक्षकों को ्वच्छतिा-संबंधी सरियाकलापों और खलेों को पाठ्यरिम के साथ 
जोड़कर कराने के सलए पे्ररति करतिी ह ै। इस पसु्तिका में सिए गए सभी काय्यकलाप एवं सझुाव इस 
प्कार सिए गए हैं सक आप उन्हें अपने ्ककू ल में पढाए-ससखाए जाने वाले सवसभन्न सवषयों के साथ 
समावेसिति कर आयोसजति कर सकतेि हैं । 
 इस पसु्तिका का प्मखु उद्शे्य बच्चों को सरियाकलाप पाठ्यरिम के साथ समसेकति करके 
करवाना ह ै। इन्हें एक पथृक सवषय अथवा सहायक सामग्ी (supplementary material) के रूप 
में अलग से करवाने की ज़रूरति नहीं ह ै। इस तिरह पाठ्यचय्यक सवषयों से जोड़कर काय्यकलाप करवाने 
से बच्चों पर पाठ्यरिम का बोझ (curriculum load) नहीं पडे़गा और बच्चों में अच्छी आितिों 
व मकूल्यों का सवकास सहज रूप से हो सकेगा ।  ये काय्यकलाप 3-8 वष्य के बच्चों के सलए सझुाए 
गए हैं । ये सभी काय्यकलाप व खले सहभागी प्कृसति के हैं, सजन्हें सवसभन्न सवषयों के सीखने-ससखाने 
(teaching-learning) की प्सरिया के अहम सह्स ेके रूप में रखा गया ह,ै सजससे बच्च ेअच्छी 
आितिों का सवकास ्वति: ही कर सकें ग े।  
z	 इस पसु्तिका का िकूसरा प्मखु उद्शे्य बच्चों को साफ़-सफ़ाई और ्वच्छतिा के महत्व के प्सति 

सजग बनाना ह ै– साफ़ और सरुसक्षति पानी, उत्तम ्वच्छतिा प्णाली एंव व्यव्था की कमी 
(non-existence of good and quality sanitation system) के कारण अनेक प्कार के 
रोगाण ुव कीटाण ुबच्चों पर आसानी से हमला करके उन्हें जल्िी व बार-बार बीमार कर सकतेि 
हैं । बचपन से ही बच्चों को अपने ्वा्थय की िखेभाल करने के सलए ्वच्छतिा के तिरीकों के 
बारे में पतिा होना चासहए । बचपन में इन ्वच्छतिा-संबंधी आितिों को बच्चों में डालना और 
उनमें सकारात्मक बिलाव लाना जयािा आसान तिथा सहज होतिा ह ै। व्यसततिगति ्वच्छतिा व 
िखेभाल के अलावा अपने आस-पास के वातिावरण को साफ़ रखना और साथ ही समिुाय 
के अन्य लोगों को भी पे्ररति करना, यह सब ्ककू ल द्ारा िी जाने वाली ्वच्छतिा और सफ़ाई 
सिक्षा के माध्यम से बहुति बेहतिर तिरीके से सकया जा सकतिा ह ै।  

 इस प ुस्तिका में िी गई गसतिसवसधयाँ प्मखु रूप से तिीन तिरह की हैं –
	— व्यसततिगति साफ़-सफ़ाई व ्वच्छतिा ।
	— कक्षा एवं ्ककू ल की सफ़ाई एवं ्वच्छतिा ।
	— घर, आस-पास और समिुाय में सफ़ाई और ्वच्छतिा ।

 इन तिीनों काय्य-क्षते्ों को ध्यान में रखकर काय्यकलाप आय ुअनरुूप बनाए गए हैं । साथ ही उन्हें 
सकस तिरह सवषयों के साथ जोड़ना ह,ै इस बाति का भी संकेति सिया गया ह ै। 

भूसिका

नोट – इस पसु्तिका में मसहला एवं परुुष सिक्षक िोनों के सलए एक ही िब्ि ‘सिक्षक’ का प्योग सकया गया ह ै।
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z	 इस पसु्तिका को बनाने का तिीसरा प्मखु उद्शे्य ह ैसक ्वच्छतिा एवं सफ़ाई से जडु़ी बातिें जो 
्ककू लों में अपनानी चासहए, उन पर सभी की समझ बन सके, जैसे –  
	— बच्चों द्ारा ्वच्छतिा व सफ़ाई के सरल सनयमों को अपनाना व उनका अनपुालन करना ।
	— कक्षा में रखी सीखने की सामग्ी व सखलौनों को सनयसमति रूप से धोना, साफ़ रखना और 

समय-समय पर उनकी ्वच्छतिा का ध्यान रखना ।
	— ्ककू ल के िौचालय, खाने की जगह, बच्चों की कक्षा तिथा बाहरी खलेने की जगह को 

साफ़ और ्वच्छ बनाए रखना ।
	— िौचालय को साफ़ रखने के सलए आवश्यक चीज़ों के बारे में बतिाना तिथा बच्चों में 

िौचालय को साफ़ रखने की आितिों का सवकास करना ।
	— छोटे बच्चों में नाक, मुहँ पोंछने के सलए आवश्यक चीज़ों जैसे सटि/ुरुमाल/कपड़ा आसि 

के उपयोग की आिति का सवकास करना ।
	— ्ककू ल में साफ़-सफ़ाई व ्वच्छतिा के सलए कुछ सलसखति तिथा ससचत् संकेतिों को बनाने 

के सलए पे्ररति करना ।
	— बच्चों के सलए भोजन बनाने की व्यव्था, मध्याह्न भोजन (समड-डे मील) के संिभ्य में 

सफ़ाई व ्वच्छतिा का ध्यान रखना ।
	— खाना पकाने की प्सरिया के िौरान हुई गंिगी की सही रूप से सफ़ाई करने की आिति का 

सवकास करना ।
	— असभभावकों को ्वच्छतिा-संबंधी गसतिसवसधयों के बारे में सलसखति जानकारी िनेा ।
	— असभभावकों के साथ ्वच्छतिा के मदु्ों पर लगातिार बातिचीति करना तिथा उन्हें जागरूक 

करना । 
z	 इस पसु्तिका को बनाने का चौथा प्मखु उद्शे्य ह ै– साफ़-सफ़ाई व ्वच्छतिा के तिरीकों पर 

प्काि डालना – ्ककू ल के ्वच्छतिा-संबंधी सनयमों व तिरीकों का सनयसमति रूप से अनसुरण 
करने के सलए बच्चों को प्ोत्सासहति करें । छोटे बच्चों की ्व-सहायतिा (self-help) और  
्व-िखेभाल (self-care) कौिलों को भी इन ् वच्छतिा-सबंधी आितिों द्ारा बढावा सिया जा 
सकतिा ह ै। ् ककू ल और कक्षा के िसैनक काय्यरिम में ् वच्छतिा-संबंधी अनभुवों और गसतिसवसधयों 
को रोचक और मनोरंजक तिरीकों से समसेकति सकया जाए ।
	— बच्च ेअपने आस-पास के वातिावरण यासन पररवेि में ्वच्छतिा संबंधी व्यवहार के सजन 

तिौर-तिरीकों को िखेतेि हैं, उन्हें अपना लेतेि हैं । अच्छी ्वच्छतिा-संबंधी आितिों को उनकी 
सिनचया्य व िसैनक सिक्षा-काय्यरिम का अगं बनाना बहुति आवश्यक ह ै।

	— बच्च े घर-पररवार और ्ककू लों के पररवेि से ही साफ़-सफ़ाई संबंधी आितिें सीखकर 
जीवन भर उपयोग में लाएगँे ।

	— छोटे बच्च ेअनेक प्कार से सीखतेि हैं –
 � अनसुरण/नकल करके; 
 � अभयास व िोहराने से;
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 � पयार, प्िसंा और प्ोत्साहन से; तिथा
 � रोचक व मनोरंजक गसतिसवसधयों द्ारा ।  

 ्ककू ल के सिक्षक तिथा अन्य िखेभाल करने वालों को ्वच्छतिा व साफ़-सफ़ाई के संबंध में 
्वयं आिि्य व्यवहार करना चासहए जैसे सक ्वयं सनयसम ति रूप से हाथ धोना, ्वच्छतिा-संबंधी 
सरल सनयमों को सनधा्यररति करना तिथा उन पर अमल करना, सकारात्मक सझुाव िकेर बच्चों को 
बचपन से ही ्वच्छतिा व साफ़-सफ़ाई से रहने के सलए पे्ररति करना ।

यह पुस्तिका सकसके सिए? 
यह पसु्तिका सभी सिक्षकों के सलए ह ै । अपने ्ककू ल की ्वच्छतिा एवं सफ़ाई गसतिसवसधयों को 
पाठ्यरिम के साथ समसेकति करके सरियाकलाप के माध्यम से ्ककू ल पररवेि में बिलाव ला सकतेि 
हैं । इस पसु्तिका का प्योग आगँनवाड़ी, बालसनकेतिन, नस्यरी व प्ी-प्ाइमरी ्ककू ल, टीचर और 
असभभावक सभी कर सकतेि हैं । इस पसु्तिका में रुसचकर एंव मनोरंजक सझुावात्मक सरियाकलाप 
सिए गए हैं । आप अपनी आवश्यकतिा के अनरुूप इन्हें बिल भी सकतेि हैं ।
 यह पसु्तिका उन लोगों के सलए भी ह ैजो अपने आस-पास के वातिावरण को साफ़ रखने के सलए 
प्यास करतेि हैं तिथा जो ्ककू ल न जा पाने वाले (out-of-school) बच्चों के सलए काय्य करतेि हैं । इस 
पसु्तिका में िी गई खले व गसतिसवसधयाँ सभी बच्चों के सलए बहुति उपयोगी होंगी तयोंसक वे पे्रक का 
काय्य करेंगी और सभी बच्चों को अपने आस-पास के वातिावरण, घर व ्ककू ल को साफ़ रखने के सलए 
पे्ररति करेंगी । इन गसतिसवसधयों का इ्तेिमाल सिक्षक-प्सिक्षण के िौरान भी सकया जा सकतिा ह ै। 
 इस पसु्तिका में िी गई सभी गसतिसवसधयाँ बच्चों की आय ुएंव ्तिर के अनरुूप हैं और सरल 
भाषा में सलखी गई हैं । इस पसु्तिका में  कुछ काय्यपत्क (worksheets) उिाहरण के तिौर पर सिए 
गए हैं सजनका उपयोग सिक्षक, बच्चों के आय ुएवं सवकास को ध्यान में रखकर कर सकतेि हैं । 
 इस पसु्तिका की गसतिसवसधयों को पढने के बाि आप नीच ेसलख ेसवषयों से भली-भाँसति अवगति 
हो जाएगँे और यह आपको संबंसधति नयी-नयी गसतिसवसधयाँ कराने के सलए और असधक सक्षम 
बनाने में मिि करेगी –
z	 पकूव्य प्ाथसमक तिथा कक्षा I व II के ्तिर पर ्ककू ल की साफ़-सफ़ाई तिथा ्वच्छतिा से जडेु़ मदु् े।
z	 ्ककू लों में साफ़-सफ़ाई तिथा ्वच्छतिा सिक्षा का महत्व
z	 एक अच्ेछ सफ़ाई व ्वच्छतिा सिक्षा काय्यरिम के सनम्न घटक (components) होतेि हैं –

	— पाठ्यचया्य से जडु़ी हुई गसतिसवसधयाँ ;
	— पाठयोजना में समकेन;
	— रोचक व मनोरंजक गसतिसवसधयाँ;
	— गसतिसवसधयों को कराने से पहले यह ससुन सश्चति कर लेना सक सभी बसुनयािी ससुवधाए,ँ 

जैसे– साफ़ पेयजल की ससुवधा, चालकू िौचालय और ्वच्छ वातिावरण ह ै।
 यह पसु्तिका प्ाथसमक ्तिर पर काय्य कर रह ेसिक्षकों को काय्यरिम योजना बनाने में मििगार 
होगी । इन सहभागी गसतिसवसधयों को सिक्षक अपनी कक्षा के असतिररतति समिुाय के साथ भी कर 
सकतेि हैं ।
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गसतिसिसियों का काय्यके्त्र क्या और कैसा हो?
यह पसु्तिका मखु्य रूप से बच्चों के पररवेि को ध्यान में रख कर बनाई गई ह ै। इसका काय्यक्षेत् 
बच्चों के जीवन से जडेु़ सवषय हैं, जैसे– िारीररक ्वच्छतिा, भोजन, पानी, आवास, बच्चों के 
व्त्, आस-पास का पररवेि आसि । सिक्षक इन गसतिसवसधयों को पाठ्यचया्य के सवषयों से जोड़तेि 
हुए बच्चों से करवाए ँ। इससे ये गसतिसवसधयाँ सवषयों में ही समावेसिति हो जाएगँी और सिक्षक इन्हें 
आसानी से करा पाएगँे ।
 सकसी भी सवषय/थीम से जडु़ी अवधारणा को ससखातेि समय ्वच्छतिा व सफ़ाई-संबंधी 
सरियाओ ंको उस अवधारणा से जोड़तेि हुए ससखाए,ँ जैसे– अगर आप ‘हमारा भोजन’ या ‘मैं और 
मरेे बारे में’ पढा रह ेहैं तिो व्यसततिगति ्वच्छतिा जैसे भोजन से पहले व बाि में हाथ धोना, खाने की 
थाली साफ़ कपडे़ से पोंछना, खाना अच्छी तिरह से चबा-चबा कर खाना, खाना खाने की जगह को 
साफ़ रखना, पके खाने के बरतिन में हाथ नहीं डालना, फल-सब्ज़ी धो कर खाना आसि के बारे में 
गसतिसवसधयों के माध्यम से बतिाए ँ। इसी प्कार िसैनक काय्यरिम योजना में इन गसतिसवसधयों को भरपकूर 
्थान िें, तयोंसक अकसर यह िखेा जातिा ह ैसक हम इन पर बातिचीति तिो करतेि हैं, बच्चों को टोकतेि 
भी हैं, परंति ुइन्हें अभयास के रूप में सिन-प्सतिसिन के व्यवहार में नहीं लातेि । ये गसतिसवसधयाँ हमें अपने 
सिन-प्सतिसिन के काय्यरिम में डालनी चासहए सजससे बच्चों में अच्छी आितिें सही उम्र में सवकससति 
हो जाए ँऔर वे जीवन भर इन अच्छी आितिों पर अमल करें ।

्िच्छतिा एिं साफ़-सफ़ाई के सिए सिेसकति काय्यक्रि
्िच्छतिा के िुद्ों पर काय्यक्रि – पसु्तिका में यह प्यास सकया गया ह ै सक प्त्येक सिक्षक  

गसतिसवसधयों को अपने सवषयों के साथ जोडे़ । अति: सभी सिक्षकों को अपने सीखने-ससखाने 
की प्सरिया की योजना बनानी होगी । मखु्य रूप से इस काय्यरिम को चलाने में नीच ेसिए घटक 
ससम्मसलति हो सकतेि हैं–

z	 ्वच्छतिा व साफ़-सफ़ाई के सलए अपनाई जाने वाली सीखने-ससखाने की सझुावात्मक 
गसतिसवसधयाँ –
	— ्वच्छतिा एवं इससे जडु़ी थीम को लेकर कहासनयाँ सनुना-सनुाना, पढना और बनवाना ।
	— ्वच्छतिा एंव इससे जडु़ी थीम लेकर कसवतिा व गीति गाना, गाना सनुना एवं कसवतिाए ँ

बनाने के सलए अवसर िनेा ।
	— बच्चों को कठपतुिली के खले िखेने और उनमें भाग लेने के सलए अवसर िनेा ।
	— खले द्ारा अच्छी और बरुी आितिों से जडेु़ सचत्काडडों को सरल से कसठन रिम में छाँटना, 

(वगगीकरण का अभयास) ।
	— सवसभन्न सवषयों, जैसे– भाषा, गसणति, पया्यवरण अध्ययन आसि में ्वच्छतिा संबंधी 

गसतिसवसधयों को पाठ्यरिम की माँग के अनरुूप जोड़ना ।
	— बच्चों द्ारा गसतिसवसधयाँ करतेि समय उनका अवलोकन करना तिथा आवश्यकतिा के 

अनसुार सझुाव िनेा ।
	— चचा्य और ्वतंित् वातिा्यलाप करवाना तिथा उनके सझुावों पर पनु: चचा्य करना ।
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	— ्वच्छतिा व साफ़-सफ़ाई संबंसधति सचत् प्सतियोसगतिा में सभी को भाग लेने के अवसर  िनेा 
तिथा उन सचत्ों पर चचा्य करना ।

	— ्ककू ल में ्वच्छतिा संबंधी सरल काय्य करने के अवसर िनेा, छोटी-छोटी टीम बनाकर 
सववेक्षण करवाना ।

	— सरल एवं सरस खलेों द्ारा (movement games) ्वच्छतिा के प्सति जागरूकतिा पिैा 
करना । 

	— बच्चों के द्ारा बनाई गई सामग्ी, सचत्ों आसि की प्िि्यनी लगाना, असभभावकों को 
आमसंत्ति करना तिथा उनके काय्य की सराहना करना ।

	— समय-समय पर प्श्नोत्तरी (quiz) करवाना तिथा बच्चों को ्वयं प्श्न पकूछने एवं प्श्न 
बनाने के अवसर िनेा ।

कैसे करिाए ँगसतिसिसियाँ?
z	 बच्चों की आय,ु रुसच, ् तिर एंव कौिल के अनसुार गसतिसवसधयों का संकलन करें या तिरह-तिरह 

की गसतिसवसधयाँ बनाए ँ।
z	 बाल सवकास के पहलओु ंको ध्यान में रखतेि हुए पाठ्यचया्य के सवसभन्न सवषयों से जोड़तेि हुए 

गसतिसवसधयाँ करवाए ँ।
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z	 आय ुअनरुूप गसतिसवसध को पहले पाठ्यरिम से जोड़कर उस पर अपनी समझ बना लें, उसके 
बाि ही उसे कक्षा में करवाए ँ।

z	 वक्य िीट (काय्यपत्क) सझुाव एंव उिाहरण के रूप में सिए गए हैं । इन्हें आप बच्चों की आय ुव 
्तिर के अनसुार सरल से कसठन के रिम में प्योग में लाए ँ। आप ् वयं भी वक्य िीट बना सकतेि हैं । 

z	 सभी गसतिसवसधयों को करवातेि समय यह ध्यान रखें सक इनको करवाने का उद्शे्य बच्चों में 
्वच्छतिा-संबंधी अच्छी आितिों का सवकास करना ह,ै न सक मात् काय्यकलाप कराना ह,ै अति: 
उन्हें सनयसमति रूप से समय-समय पर गसतिसवसधयाँ करवाए ँ।

z	 इन खलेों व गसतिसवसधयों को करवातेि समय सभी बच्चों को िासमल करें (सविषे आवश्यकतिा 
वाले बच्च ेको भी) और उन्हें प्त्येक गसतिसवसध में प्सतिभागी बनने का अवसर िें ।

z	 गसतिसवसधयों व खलेों को करवातेि समय बच्चों का अवलोकन सतिति रूप से करतेि रहें सजससे 
वे सकस प्कार सीख रहें हैं, कैसे कर रह ेहैं, आसि का, काय्यकलाप के िौरान ही पतिा चल सके, 
और उन्हें आवश्यकतिानसुार फ़ीडबैक सिया जा सके । 

z	 समय-समय पर असभभावकों के साथ बैठक के समय अनौपचाररक रूप से यह जानकारी भी लें 
सक बच्च ेसफ़ाई व ्वच्छतिा-सबंंधी बातिें घर पर बतिातेि हैं या नहीं तिथा उनका सकतिना पालन 
करतेि हैं । असभभावकों को बच्चों में इन आितिों का सवकास करने के सलए प्ोत्सासहति करें ।

z	 गसतिसवसध या वक्य िीट िरुू करने से पहले उसके सनिवेि ्पष्ट और सरल भाषा में बच्चों को 
समझाए ँ। वक्य िीट का एक उिाहरण कर के बतिाए ँ।

इस पुस्तिका िें क्या है?
इस पसु्तिका के तिीन भाग हैं – 
पहले भाग में व्यसततिगति साफ़-सफ़ाई व ्वच्छतिा संबंसधति सवषय सिए गए हैं, उिाहरण के सलए –
z	 हाथों को भली प्कार धोना, उसके सनयम । (व्यसततिगति ्वच्छतिा अभयास द्ारा)
z	 िरीर के सब अगंों व भागों – बाल, नाखकून, िाँति, आखँ, कान आसि को साफ़ रखना ।
z	 नेल कटर के साथ नाखकून काटना और साफ़ रखना ।
z	 प्सतिसिन ्नान करना ।
z	 टकूथ ब्रि या िातिकून से िोनों समय िाँति साफ़ करना ।
z	 साफ़ और धलेु कपडे़ पहनना ।
z	 िौचालय का सही उपयोग करना ।
z	 िौचालय को साफ़ रखना ।
z	 पानी पीने की जगह आसि साफ़ रखना, पेयजल को सरुसक्षति रखना ।
z	 बसुनयािी ्वच्छतिा बनाए रखने के सलए चालकू िौचालय का होना और उसको साफ़ रखना ।

पसु्तिका के िकूसरे भाग में गसतिसवसधयों को कक्षा के पररवेि एंव ्ककू ल के वातिावरण से जोड़ा गया 
ह,ै जैसे – 
z	 कचरा हमेिा ककू डे़िान में डालना, आस-पास गंिगी नहीं फैलाना ।
z	 खाना खाकर जगह साफ़ कर िनेा ।
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z	 कमरे में कागज़, रैपर आसि नहीं फें कना ।
z	 कमरे में पानी नहीं फैलाना । 
z	 ये गसतिसवसधयाँ इस प्कार की हैं सक िरुू से ही उन पर ध्यान सिया जाए सजससे सक िरुुआतिी 

वषडों में ही बच्चों को साफ़ रहने और अपने पररवेि को साफ़ रखने की आिति पड़ जाए । 
आितिों को सीखने के बसुनयािी वषडों (habit formation years)  में यह अच्छी आितिें बच्च े
के ्वभाव में आ जाए ँतिो आजीवन बच्चों में ्वयं को और आस-पास को साफ़ रखना आ 
जातिा ह ै। इसके सलए आप संबंसधति वक्य िीट (काय्यपत्क) भी बना सकतेि हैं ।

 पसु्तिका के तिीसरे भाग में घर और आस-पास की साफ़-सफ़ाई और एक बसुनयािी ्वच्छ 
वातिावरण बनाए रखने के सलए बच्चों, असभभावकों व समिुाय को पे्ररति करने के सलए कुछ 
सझुावात्मक गसतिसवसधयाँ और सवचार सिए गए हैं, जैसे–  
z	 सामकूसहक भोजन के िौरान साफ़-सफ़ाई कैसे रखें ।
z	 समिुाय के साव्यजसनक ्थलों जैसे सपकसनक ्थल, कुआ,ँ तिालाब आसि का रख-रखाव ।
z	 घर के आस-पास कचरा आसि के सही सनपटारे से जडेु़ मदु् ेऔर संबंसधति काय्यकलाप ।

काय्यपत्रक (िक्य शीट)
इस पसु्तिका में कुछ वक्य िीट उिाहरण के तिौर पर िी गई हैं सजनको आधार बनाकर आप अपने 
थीम/सवषय पर आधाररति ्वच्छतिा व सफ़ाई संबंसधति वक्य िीट बना सकतेि हैं । इस पसु्तिका में िी 
गई गसतिसवसधयों को 3-8 आय-ुवग्य के बच्चों के साथ सरलतिा से कराया जा सकतिा ह ै। इसमें िी गई 
सभी गसतिसवसधयाँ समलजलु कर करवानी हैं, सजसमें छोटे बच्च ेजडु़कर सहभागी असधगम प्सरिया 
का असधक-से-असधक लाभ उठा पाएगँे । 

ये िक्य शीट कैसे सभन्न और िहत्िपूर्य हैं?
z	 प्त्येक वक्य िीट की प्सतिसलसपयाँ बनाई जा सकतिी हैं ।
z	 वक्य िीट को आप अपनी कक्षा के थीम या सवषय से जोड़ सकतेि हैं ।
z	 वक्य िीट पाठ्यरिम के सवषयों से सभन्न न होकर इनका ही एक भाग ह ै।
z	 सभी गसतिसवसधयाँ आनंि प्धान हैं ।
z	 सभी गसतिसवसधयाँ बाल-कें सरिति हैं ।
z	 रोज़मरा्य के जीवन से जडु़ाव बनातिी हैं ।
z	 टीमवक्य  को प्ोत्सासहति करतिी हैं ।
z	 इनमें सजृनात्मकतिा को पोसषति करने का भाव ह ै।
z	 अवधारणाओ ंकी ्पष्टतिा होतिी ह ै(प्त्यक्ष से अप्त्यक्ष) ।
 ये काय्यपत्क अपने-आप में ्वयं ्फकू ति्य (self motivated) हैं । (बच्चों को पे्ररति करतेि हैं सक 
वे ्वयं अपना काय्यपत्क पकूरा करें ।)

जो व्यसतति छोटे बच्चों के साथ ्वा्थय व ्वच्छतिा-संबंधी काय्य से जडेु़ हैं, वे अपने सवचार व सझुाव हमें 
अवश्य भजेें, सजससे ििे के प्त्येक बच्च ेको अच्छा, ्व्थ एवं ्वच्छ वातिावरण तिथा गणुवत्तापरक सिक्षा 
प्ापति हो सके ।
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व्यसततिगति ्वच्छतिा प्त्येक व्यसतति के जीवन में बहुति ही महत्वपकूण्य ह ै। सफ़ाई व ्वच्छतिा संबंधी 
अच्छी आितिें यसि बचपन में ही खले-खले में ससखाई जाए,ँ तिो बच्च ेइसे सिैव याि रखतेि हैं और 
उनका सनयम से पालन भी करतेि हैं तयोंसक जीवन के प्थम पाँच से छह वष्य आितिों को सीखने के 
बसुनयािी वष्य (habit formation years) होतेि हैं ।
 ‘‘अपने हाथ धो लो । चलो अपने िाँतिों को ब्रिु करो । साबनु से हाथ धोकर आओ ।’’ये कुछ 
बातिें हैं जो अतसर मातिा-सपतिा बार-बार िोहरातेि रहतेि हैं । बच्च ेरेति में खलेतेि हैं, ज़मीन पर सगरे खाद्य 
पिाथ्य उठाकर जल्िी से मुहँ में डाल लेतेि हैं, अकसर अपनी उँगसलयों को नाक और मुहँ में डालतेि 
रहतेि हैं । सकंति ुमातिा-सपतिा यह कभी नहीं िखेतेि सक बच्च ेहाथ कैसे धो रह ेहैं, िाँतिों में ब्रिु कैसे कर 
रह ेहैं, साबनु को भली प्कार मल रह ेहैं या नहीं? 
 जब बाति छोटे बच्चों की अपनी ्वयं की िखेभाल एंव ्वच्छतिा की आतिी ह,ै तिब हम िखेतेि 
हैं सक अकसर छोटे बच्च ेइनकी आवश्यकतिा और महत्व को नहीं समझतेि और यह ्वाभासवक 
भी ह ैसक इस उम्र में बच्चों में यह समझ बन भी नहीं सकतिी । अच्ेछ और बेहतिर ्वा्थय के सलए 
हमें चासहए सक छोटे बच्चों को सही समय पर जीवन की िरुुआतिी िखेभाल एंव ्वच्छतिा के सलए 
अवलोकन व गसतिसवसधयों के माध्यम से घर में और नस्यरी ्ककू ल में ससखाया जाए । इन्हीं िरुुआतिी 
वषडों में हाथों को भली-भाँसति धोना, सविषे रूप से भोजन से पहले, बाि में तिथा खाँसी और जकुाम 
होने के समय अपने नाक व मुहँ को रुमाल से ढकना और हाथों को साफ़ पानी से भली प्कार से 
धोना आसि बातिों को सीखना-ससखाना बहुति आवश्यक ह ै। अच्छी ्वच्छतिा संबंधी आितिों को 
घर और ्ककू ल में खले-खले में सीखना बहुति महत्वपकूण्य ह ै। इससे छोटे बच्चों को ्वच्छतिा के 
महत्व के बारे में पतिा चलेगा और उनकी व्यसततिगति ्वच्छतिा में सिलच्पी भी बढेगी । चाह ेबच्च े
घर पर रहें या ्ककू ल में, बच्चों को व्यसततिगति ्वच्छतिा का महत्व बतिाने के सलए और उन्हें साफ़, 
्वच्छ और ्व्थ रहने के सलए आप नए-नए तिरीके व गसतिसवसधयाँ खले द्ारा करा सकतेि हैं । 
कुछ बच्च ेपानी की धार के नीच ेहाथ रख कर जल्िी से धो लेतेि हैं, सकंति ुहमें उन्हें बतिाना ही नहीं 
ह,ै बसल्क करके सिखाना ह ैसक हमें अपने हाथों को कम से कम 20 से 30 सेकें ड तिक अच्छी तिरह 
साबनु से मल कर धोना चासहए ।
 यहाँ िरीर की ् वच्छतिा से तिात्पय्य हमारे िरीर की सफ़ाई और उसकी समसुचति िखेभाल से ह ै। जब 
हम अपने िरीर की सफ़ाई की बाति करतेि हैं तिो उसमें िरीर के सभी अगंों की सफ़ाई और साफ़-सथुरे 
कपडे़ भी िासमल होतेि हैं । आमतिौर से छोटे बच्चों का यह न समझ पाना ्वाभासवक ह ैसक उन्हें 
अपनी व्यसततिगति ्वच्छतिा को कैसे बनाए रखना ह ैऔर यह तयों महत्वपकूण्य ह ै। ्वच्छतिा संबंधी 
आितिों की सिक्षा पररवार से ही िरुू होतिी ह ैऔर आगे चलकर बच्च्ो अपने आप इन सफ़ाई के 
सनयमों का पालन करने लगतेि हैं । इसी कारण पररवार की भकूसमका बहुति महत्वपकूण्य ह ै। बच्चों में सही 

भाग 1

व्यसक्तिगति साफ़-सफ़ाई एिं ्िच्छतिा
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्वच्छतिा संबंधी आितिों को सवकससति करने के सलए पररवार और प्ी-्ककू ल की बहुति बड़ी भकूसमका 
होतिी ह ै। छोटे बच्च ेजब तिक इन आितिों को भली प्कार अपनी सिनचया्य में ढाल नहीं लेतेि, तिब 
तिक बडे़ होने तिक पररवारजनों और प्ी-्ककू ल के सिक्षकों को इन अच्छी आितिों को अपनाने में 
उनकी सहायतिा करनी ह ै।
 साफ़-सथुरे बच्च ेअपनी कक्षा व ् ककू ल में सबको अच्ेछ लगतेि हैं और ् वयं भी अच्छा अनभुव 
करतेि हैं । व्यसततिगति ्वच्छतिा के अतंिग्यति सबसे पहले िरीर की सफ़ाई ह ै। बच्च ेको प्सतिसिन ्नान 
करने और हाथ धोने का महत्व बतिाए ँ। सफ़ाई की आितिों में सबसे महत्वकूपण्य प्सतिसिन नहाना और 
भोजन से पहले और टाॅयलेट का उपयोग करने के बाि, भली प्कार हाथ धोना सीखना ह ै। इसी में 
सनयसमति रूप से बालों को धोना, िमै्पकू करना, तेिल लगाना भी िासमल ह ै। 
िकूसरी व्यसततिगति ्वच्छतिा मुहँ, िाँति आसि की ्वच्छतिा (oral hygiene) ह,ै सजसमें सनयसमति रूप 
से अपने िाँति साफ़ रखना आवश्यक ह ै।
 चचा्य, कहानी व कसवतिा के माध्यम से बतिाए ँसक सबुह एक बार तिथा राति में भोजन करने के 
बाि िाँतिों को अच्छी तिरह से साफ़ करना चासहए । बच्चों को हर भोजन के बाि सही ढंग से कुल्ला 
करना सीखना चासहए । बच्चों को सही तिरीके से ब्रिु करना बतिाए ँ। इसे आप कहानी व कसवतिा के 
माध्यम से ‘रोल पले’ या असभनय करके भी बतिा सकतेि हैं ।
 व्यसततिगति ्वच्छतिा में तिीसरी बाति साफ़-सथुरे कपडे़ पहनना ह ै। बच्चों को बतिाए ँसक उन्हें 
प्सतिसिन अिंर के व्त् बिलने चासहए यासन धलेु हुए व्त् पहनने चासहए ।
 इन िरुुआतिी वषडों में बच्चों को बुसनयािी ्वच्छतिा की अवधारणाओ ं(basic hygiene 
concepts) से अवगति कराना भसवष्य में उन्हें एक ्व्थ जीवन िैली अपनाने के सलए एक 

आधार िेगा । 

शरीर की ्िच्छतिा सबंंिी गसतिसिसियों का ्िरूप 
्वयं के िरीर की िखेभाल करना तिथा उसे साफ़ रखना बच्च ेके सलए एक मजेि़ार खले या सरिया 
होनी चासहए न सक कोई काम । िरीर की सफ़ाई व ्वच्छतिा संबंधी गसतिसवसधयाँ हमारी सिनचया्य 

और रोज़मरा्य के जीवन से जडु़ी हुई हैं । ये 4 से 8 वष्य तिक के बच्चों के 
सलए हैं । ये गसतिसवसधयाँ सरल से कसठन के ्वरूप में िी गई हैं । आप 
इनमें से अपने बच्चों की आय ुएवं सवकास के अनसुार चयन कर सकतेि 
हैं तिथा ्वयं भी ससृजति कर सकतेि हैं । इस भाग में मखु्य रूप से ्वयं के 
िरीर की िखेभाल और ्वच्छतिा संबंधी गसति सवसधयों का उल्लेख सकया 
गया ह,ै  जैसे– खले, चचा्य, कहानी, कठपतुिली के खले, कसवतिा-गीति, 
प्श्नोत्तरी, पज़ल्स आसि करके सीखने वाली बहुति-सी गसतिसवसधयाँ हैं ।
 इनके अलावा कुछ वक्य िीट भी िी गई हैं जो आप फ़ोटोकॉपी करके 
बच्चों को ि ेसकतेि हैं ।

्िच्छतिा की असनिाय्यतिा
सजस प्कार से हम अपने बच्चों को साइसकल चलाना 
ससखातेि हैं या कोई खले ससखातेि हैं, उसी प्कार हमें अपने 
बच्चों को िरुुआतिी पाँच से छह वषडों में ्वच्छतिा की 
आितिों को खले-खले में ससखा िनेा चासहए, जैसे– ठीक से 
नहाना, हाथों को मलकर अच्छी तिरह धोना, िाँतिों को िो 
बार सही तिरीके से ब्रिु करना, बालों को सनयसमति रूप से 
साफ़ करना व कंघी करना और टाॅयलेट या िौचालय का 
उसचति रूप से उपयोग करना । 
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बच्चों का िगातिार अििोकन और आकिन
सिक्षक हमिेा यह ध्यान रखें सक गसतिसवसधयाँ करातेि समय बच्चों का अवलोकन करना बहुति ज़रूरी 
ह ैतिथा साथ-साथ आकलन भी करें सजससे अध्यापक को यह पतिा चलतिा रहगेा सक बच्च ेकैसे 
सीख रहें हैं, उन्हें कब माग्यिि्यन की आवश्यकतिा ह ैऔर कब उन्हें ्वतंित् छोड़ना ह।ै
 इसके सलए आप कोई चके-सल्ट आसि भी बना सकतेि हैं। 

सझुािात्िक सकेंतिक

साफ़-सफ़ाई और ्िच्छतिा-संबंिी आदतिों को सीखने ि ससखाने के कुछ 
संकेतिक –
z	 अपने िरीर की िखेभाल और ्वच्छतिा-संबंधी आितिों को अपने िसैनक व्यवहार में ििा्यतेि 

हैं, जैसे– साफ़-सफ़ाई से भली प्कार हाथ धोतेि हैं, धोने के बाि साफ़ कपडे़/ ने पसकन से पोंछतेि 
हैं, िौचालय का सही तिरीके से उपयोग करतेि हैं, साफ़ धलेु कपडे़, जरुाबें, यकूनीफ़ॉम्य पहनतेि हैं 
और िाँतिों को सनयसमति रूप से िो बार ब्रिु करतेि हैं।

z	 आय ुउपयुतति गसतिसवसधयों/कायडों के सलए सज़म्मिेारी ििा्यतेि हैं (उिाहरण के सलए, खले के 
बाि सखलौने व सामग्ी अपनी जगह वासपस रखना, भोजन या सटसफ़ न खाने के बाि अपनी 
जगह साफ़ रखना ।)

z	 सफ़ाई और ्वच्छतिा संबंसधति बातिों को सिनचया्य का सह्सा बनातेि हैं। जैसे खाने से पहले एंव 
बाि में हाथ धोतेि हैं।

z	 रुमाल/सटि ुपेपर का नाक पोंछतेि/खाँसतेि समय उपयोग करतेि हैं।
z	 िौचालय जाने के बाि हाथ अच्छी तिरह से धोतेि हैं। 
z	 ्वच्छतिा संबंधी चीज़ों के नाम जानतेि हैं तिथा उनके उपयोग के बारे में बतिातेि हैं, जैसे–साबनु, 

टकूथपे्ट, टकूथब्रि, आसि।
z	 खाँसतेि समय अपना मुहँ कपडे़ / रुमाल से ढकतेि हैं।
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सझुािात्िक गसतिसिसियाँ

1. कीटारु जाससू 
बच्चों को गोल िायरे में बैठना ह ैऔर एक 
आवध्यक काँच (magnifying glass) 
लेकर बारी-बारी से प्त्येक बच्च ेके हाथों 
की जाँच करनी ह ै । उन्हें सिखाए ँ सक 
आवध्यक लेंस के नीच े हमारे हाथों की 
गंिगी कैसी सिखतिी ह ै। अब बच्चों के हाथ 
धलुवाकर, सफर आवध्यक लेंस के नीच े
हाथों की जाँच करें तिथा चचा्य करें सक हाथों 
को धोना सकतिना ज़रूरी ह ै।

2. कठपुतििी दो्ति (पपेट हेल्पर)
  एक कठपतुिली लेकर उसकी सहायतिा से हाथ धोने और नहाने के महत्व  
  पर चचा्य करें । कठपतुिली के साथ एक अलग आवाज़ में बातिचीति करें । 

   कक्षा में एक छोटा-सा टब लें । उसमें कपडे़ अथवा पलास्टक  
  की गसुड़ या रखें । िरीर के सवसभन्न भागों को कैसे साफ़ करतेि हैं, बतिाए,ँ  
  जैसे– बाल, हाथ, बाँह, पैर आसि ।
          छोटे बच्चों के साथ ्वच्छतिा संबंधी आितिों के सवकास के सलए  
  यह आवश्यक ह ैसक बच्चों के वातिावरण को साफ़-सथुरा रखा जाए।  
  बचपन में ही साफ़-सफ़ाई की आितिें डाल कर एक अच्छा उिाहरण  
  ्थासपति करें और बच्चों को एक खिुनमुा, ्वच्छ वातिावरण िें, बिले  

में आपको ्व्थ बच्च ेसमलेंगे । इस पसु्तिका में कुछ सझुावात्मक ्वच्छतिा संबंधी वक्य िीट भी 
िी गई हैं, जो छोटे बच्चों को अच्छी आितिें ससखाने में आपकी मिि करेंगी ।

3. सििान खेि
बच्चों की व्यसततिगति ्वच्छतिा के सलए एक समलान खले बनाए ँ। उिाहरण के तिौर पर काडडों पर 
साबनु, टकूथब्रिु, नेल कटर और माउथ वॉि के सचत् बनाए ँया सचत् काट कर सचपका िें । सफर 
िकूसरे काडडों के सेट पर िाँति, हाथ, नाखकून व मुहँ का सचत् बनाए ँया सचपकाए ँ। सभी सचत्काडडों 
को समला िें और बच्चों के छोटे समकूह बनाकर उन्हें सचत्काडडों का समलान करने को कहें । आप 
इस आधार पर वक्य िीट भी बना सकतिी हैं ।

4. क्या अच्छा, क्या बुरा? 
कागज़ के एक नाप के िस टुकडे़ लें और प्त्येक पर ्वच्छतिा संबंधी अच्छी आितिों को सलखें, 
जैसे – िाँतिों को ब्रिु करना, छींकतेि समय नाक पर रुमाल रखना आसि । इसी तिरह कागज़ की 
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अन्य पसच्ययों पर िस बरुी आितिों को सलखें, जैसे – नाक-कान में उँगली डालना, मुहँ में पेंससल 
डालना आसि । अब सभी पसच्ययों को मोड़ लें और एक छोटी टोकरी या थैली में डाल लें । 
बच्चों के छोटे-छोटे समकूह बनाए ँऔर प्त्येक बच्च ेको एक-एक पचगी उठाने के सलए कहें । अब 
बच्चों से उन पसच्ययों को पढकर अपनी समझ से ् वयं सनधा्यररति करने िें सक वह ् वच्छतिा संबंधी 
अच्छी आिति ह ैया बरुी आिति । कक्षा में इस पर चचा्य करवाए ँ। 

5. बूझो िेरा एक्शन?
यह खले पकूरी कक्षा के साथ करवाए ँ। पहले ् वयं कोई भी ् वच्छतिा संबंधी एतिन, जसेै –  नहाने 
की सरिया का एतिन सबना बोले करें और सभी बच्चों को बतिाने को कहें सक आप तया कर  
रह ेथे । बच्चों के सही बतिाने पर तिाली बजवाए ँतिथा नहीं बतिाने पर िकूसरे बच्च्ाो ंसे पकूछें । इस तिरह 
एक-िो एतिन करने के बाि बच्चों से एतिन करवाए ँ। उसके बाि बारी-बारी से प्त्येक बच्च े
को कोई ्वच्छतिा संबंधी एतिन करने को कहें और पकूछें सक तया सरिया/एतिन हो रहा ह ै। बाि 
में आप बच्चों से उस ्वच्छतिा सबंंधी आिति को सही रूप से करने के बारे में बातिचीति करें ।

6. स्िटर ेचक  
यह एक बहुति अच्छी गसतिसवसध ह ैजो छोटे बच्चों को हाथ धोने के महत्व को स्लटर के उपयोग 
के माध्यम से बतिातिी ह ै। बच्चों के हाथों पर थोड़ा-सा स्लटर (चमकी) सछड़क िें और सफर 
बच्चों को अपने हाथों को साबनु और पानी से धोने को कहें । तयोंसक स्लटर ्वाभासवक रूप 
से सचपसचपा होतिा ह ैतिो बच्चों को उसे हटाने के सलए कम-से-कम 30 सेकें ड तिक का समय 
लग जाएगा । इस प्कार बच्चों को समझाए ँसक हाथों को भली प्कार रगड़कर धोने से ही सारे 
कीटाणओु ं/ रोगाणओु ंको फैलने से रोका जा सकतिा ह ै।
  इसी तिरह से बच्चों को बतिाए ँसक जब हम छींकतेि हैं तिो हमें अपने नाक व मुहँ को रुमाल 
से ढकना चासहए अन्यथा रोगाण ुहाथों के ्पि्य के माध्यम से फैल जाएगँे । 

7. क्या तुििने अपने हाथ ठीक से िोए? 
बच्चों को हाथ धोने का सही तिरीका सिखाए ँऔर भोजन से पहले व बाि में, िौचालय के प्योग 
के बाि, छींकने के बाि तिथा बाहरी (आउटडोर) खलेों के बाि अच्छी तिरह से हाथों को साबनु 
से  रगड़ कर धोने को कहें । बच्चों से चचा्य करके या कहानी के माध्यम से यह भी बतिाए ँसक हमें 
अपने पालतिकू पिओु ंसे खलेने के बाि, उन्हें छकू ने के बाि तिथा सकसी बीमार िो्ति को िखेने के 
बाि भी अपने हाथों को भली-भाँसति धोना चासहए ।
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हाथों को िोतेि सिय नीेच सिखी बातिों को अिश्य 
धयान िें रखें –

z	 नल को हमिेा िाए ँहाथ से खोलें व बंि करें ।
z	 पहले बाए ँहाथ को साबनु से मलकर धोए ँ।
z	 उसके बाि िोनों हाथों को रगड़ कर, मलकर पानी 

से अच्छी तिरह धोए ँ।
z	 छोटे बच्चों को सविषे रूप से हाथ धोने की प्सरिया 

को करके सिखाए ँ।

बच्चों से हाथ िोने का सही अभयास कराए ँ– 
z	 हाथों को गीला करें ।
z	साबनु मलें ।
z	लगभग 20-30 सेकें ड तिक साबनु वाले हाथों को रगड़ें ।
z	 उँगसलयों के बीच की जगह में अच्छी तिरह रगड़ें ।
z	 हाथों को भली प्कार पानी से धोए ँ।
z	 नल बंि करें ।
z	तिौसलए से हाथों को पोंेछ ।

8. हाथ िोए ँसिर खाना खाएँ
बच्चों के भोजन का समय एक अच्छा अवसर होतिा ह ै
जब आप एक-िकूसरे के साथ बाँट कर खाने, खाने की 
आितिों, ्वच्छतिा-संबंधी आितिों और पौसष्टक खाने 
के बारे में बाति कर सकतिी हैं । भोजन करतेि समय यसि 
बडे़ भी साथ बैठें  और बच्चों के साथ भोजन करें तिो 
बच्च ेसामासजक कौिलों का भली-भाँसति अभयास कर 
पातेि हैं ।
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खेि-खेि िें कसितिा गाएँ

‘रो-रो-रो योर बोट’ की धनु पर (To the tune of ‘Row-Row-Row your boat’)

(i) हाथ िो िो

  ‘‘हाथ धो लो 
  हाथ धो लो
  हाथ धो लो
  आओ खलेें ‘हाथों का खले’  हम सब ।

    मलो और रगड़ो
     रगड़ो और मलो 
     सारे कीटाणओु ंका 
     सफ़ाया कर िो अब ।।

  हाथ धो लो 
  हाथ धो लो
  हाथ धो लो
  आओ खलेें ‘हाथों का खले’  हम सब ।

    मलो और रगड़ो
     रगड़ो और मलो 
     हाथों का मलै  
     बह न जाए तिब तिक  ।।’’

(ii) हाथ िुिाओ भाई

   ‘‘साबनु आओ
  पानी आओ

   समलजलु कर
   मरेे हाथ धलुाओ

  हाथ धलुाओ भई
  हाथ धलुाओ भई ।।’’

(iii) आिी ुछट्ी

  ‘‘हो गई आधी ुछट्ी रे
  आए छोले पकूरी रे ।
  लेसकन खाने से पहले मैं
  हाथों को तिो धो लकूँ रे ।।’’
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(iv) िेरी गुसिया
  ‘‘सकतिनी अच्छी मरेी गसुड़या
  सबसे अच्छी मरेी गसुड़या 
  िाँति भी माँजे, मुहँ भी धोए
  सब्तिर से उठके न रोए
  नाक में उँगली ये न डाले
  अपना ब्तिा खकूब सँभाले
  सकतिनी अच्छी मरेी गसुड़या
  सबसे अच्छी मरेी गसुड़या ।।’’
(v)    ना न ना 
  ‘‘नाखकूनों का बढतेि जाना
  बालों में जओु ंका आना 
  ना न  ना, ना न ना
  रोज़ के रोज़ ह ैहमें नहाना
  न कोई बहाना न कोई बहाना
  ना न ना, ना न ना
  नाखकूनों से मलै हटाना
  हफतेि भर में उन्हें काटना
  न कोई बहाना, न कोई बहाना
  ना न ना, ना न ना ।।’’
(vi)  हिारे उजिे हाथ
  ‘‘ह ेप्भ ुतिमु्हें धन्यवाि 
  सिए जो तिमुने सुंिर हाथ
    छोटे-छोटे हाथ हमारे
    काम करतेि हम इनसे न्यारे ।
  जब आए भोजन की बाति
  खाए ँन सबन धोए हाथ
    धन्यवाि इस पानी को भी
    जो करे हमारे उजले हाथ ।।’’
(vii) भूख िगी है
  चकूहा बोला –भकूख लगी है
  जल्िी से खाना लाओ । 
    चसुहया बोली मरेे राजा 
    हाथ-मुहँ धोकर आओ ।   
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10. नहाना सफ़ाई से  
बच्चों से बातिचीति करें सक उनके मातिा-सपतिा उन्हें सकस तिरह नहलातेि हैं? इस बाति की चचा्य 
करें। तया वे उनके िरीर के सभी अगंों को अच्छी तिरह साफ़ करतेि हैं, जैसे–घटुने का सपछला 
सह्सा, बगल आसि । आपको चासहए सक आप बच्चों के मातिा-सपतिा को सफ़ाई से नहाने 
की सरिया का महत्व बतिाए ँ। बच्चों से सफ़ाई संबंधी कसवतिा इकट्ी करवाए ँ। कसवतिा बनाने 
को पे्ररति करें । इससे ये ्वच्छतिा की बातिें उनके व्यवहार में आएगँी और अच्छी आितिों का 
सवकास होगा ।

खेि-खेि िें गीति

‘‘सबल्िी खुशी से गातिी है’’

‘‘सबल्ली खिुी से गातिी ह,ै  
जब वह मुहँ को धोतिी ह ै
जो नहीं मुहँ को धोतिा ह,ै 
उनके मुहँ गंि ेहोतेि हैं

    सबल्ली खिुी से गातिी ह,ै 
    जब वह मजंन करतिी है
    जो नहीं मजंन करतिा ह,ै 
    उनके िाँति गंि ेहोतेि हैं
सबल्ली खिुी से गातिी ह,ै 
जब वह हाथ धोतिी ह ै
जो नहीं हाथ धोतेि हैं, 
उनके हाथ गंि ेहोतेि हैं

    सबल्ली खिुी से गातिी ह,ै 
    जब वह बाल बनातिी है
    जो नहीं कंघी करतेि हैं, 
    उनके बाल गंि ेलगतेि हैं
सबल्ली खिुी से गातिी ह,ै
जब वह नाखकून काटतिी ह ै
जो नहीं नाखकून काटतेि हैं, 
उनके नाखकून गंि ेहोतेि हैं 

    सबल्ली खिुी से गातिी ह,ै 
    जब वह रोज नहातिी है
    जो नहीं रोज नहातेि हैं, 
    ेव बीमार हो जातेि हैं ।’’
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11. दाँतिों की देखभाि 
अपने िाँतिों का ध्यान रखना हमारे सलए बहुति 
आवश्यक ह,ै तयोंसक एक बार जन्म के िाँति टकूटने 
पर जो नए िाँति आतेि हैं, यसि वे टकूट जाए ँतिो सफर 
कभी िबुारा नहीं आतेि । इन्हें ठीक से साफ़ रखने 
की ज़रूरति होतिी ह ै। अ्व्थ और गंि ेिाँति सुंिर 
भी नहीं सिखतेि । बच्चों से चचा्य करें सक हम 
अपने िाँतिों की िखेभाल कैसे कर सकतेि हैं । 
जैसे– 

 • सनयम से िोनों समय (सबुह और राति) िाँतिों को 
ब्रिु करना;

 • मटर के िाने सजतिना टकूथपे्ट ब्रिु पर लगाना;
 • कम-से-कम िो समनट तिक ब्रिु करना (खासतिौर से मीठी चीज़ें खाने 

के बाि);
 • िाँतिों को ऊपर नीच,ेआगे पीेछ, ब्रिु करना तिथा जीभ साफ़ करना; 
 • खाने के बाि अच्छी तिरह कुल्ला करना; 
 • िाँतिों के डातटर के पास सनयसमति अतंिराल पर जाना; तिथा
 • कैसल्ियम युतति उत्तम भोजन खाना । 

खेि-खेि िें गीति गाएँ
(i)  दाँति िें िंजन

‘‘आओ करे िाँति में मजंन
जैसे चले गाड़ी का इजंन
ुछक – ुछक – ुछक 
ुछक – ुछक – ुछक 

      ुछक – ुछक आगे
      ुछक – ुछक पीेछ 
      ुछक – ुछक ऊपर
      ुछक – ुछक नीचे
      आओ करे िाँति में मजंन 
      जैसे चले गाड़ी का इजंन

मजंन करके कर लो कुल्ला
मजंन करके कर लो कुल्ला 
हा हा हो हो हल्ला गलु्ला 
हा हा हो हो हल्ला गलु्ला

असभभािकों को यह भी बतिाएँ
z	 िाँतिों को ब्रिु करना एक मजे़िार व रोचक सरिया के 

रूप में प््तितुि करें ।
z	बच्चों का नाम टकूथब्रिु पर सलख िें ।
z	बच्चों को ब्रिु करने का सही तिरीका सिखाए ँऔर 

अभयास करने को कहें ।
z	 िाँतिों को मंजन / ब्रिु करने पर कसवतिा / गीति गाए ँ।
z	खिु िाँति और उिास िाँति पर कहानी बनाए ँऔर 

सनुाए ँ। 

Darpan.indd   19 10-08-2017   PM 12:20:05



दर्पण्ा20

  आओ करे िाँति में मजंन 
  जैसे चले गाड़ी का इजंन ।।’’
(ii)    िंजन कर िो
   ‘‘मजंन कर लो,  मजंन कर लो 
  मजंन कर लो रे

     माँ-सपतिाजी भयैा-िीिी
      मजंन कर लो रे 
  मुहँ धो लो, मुहँ धो लो,
  मुहँ धो लो रे
  माँ-सपतिाजी भयैा-िीिी
  मुहँ धो लो रे’’
  ( इसी प्कार कसवतिा आगे बढाए ँ)

12. खेि-खेि िें  

(i) आओ, सखिौने साफ़ करें 

छोटे समकूहों में खले खलेतेि समय छोटे बच्चों को कक्षा के सखलौने 
(गसुड़ या आसि) धोने के सलए िें । एक टब में साबनु वाला पानी 
डालकर बच्चों को सखलौने (धोए जाने यो्य) रगड़ कर साफ़ करने 
के सलए कहें। उसके बाि उन सखलौनों को एक साफ़ कपडे़/तिौसलए 
से पोंछने को कहें । 

(ii) अपना रुिाि िोए ँ

बच्चों के छोटे समकूह बनाकर, प्त्येक समकूह को टब में साबनु वाला पानी िें । 
बच्च ेइसमें अपना-अपना रुमाल डालकर उसे हाथों से रगड़ेंगे व उसके बाि 
सनचोड़ेंगे एंव पनु: साफ़ पानी के टब में से उन रुमालों को सनकालेंगे और 
सनचोड़ कर सखुाएगँे ।

13. कीटारु-पकि दौि (Germ-tag)
यह एक बडे़ समकूह में कराए जाने वाला खले ह ै। एक बच्च ेको ‘लीडर’ बनाए ँतिथा बाकी बच्च े
कीटाण ुबनने का असभनय करेंगे । लीडर बनी बच्ची कीटाण ुबने बच्चों को पकड़ने के सलए  
िौडे़गी । सजस कीटाण ुबच्च ेको लीडर छकू  लेगी वह बच्चा खले से बाहर हो जाएगा । इस तिरह 
सभी बच्चों को खले से जोड़ें और बच्चों को और बातिचीति करने का अवसर िें ।

14. असभनय (Role-play)
डॉतटर सकट द्ारा असभनयकरण – 
डॉतटर के तलीसनक/अ्पतिाल पर आधाररति बच्चों द्ारा असभनय ।
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15. पचची सनकािो और सीखो
पसच्ययों पर कुछ सही व कुछ गलति आितिें सलखकर अथवा उनका सचत् बनाकर एक गत्त ेके 
सडब्बे में रखें । 
 बच्चों को बारी-बारी से एक पचगी सनकालने को कहें । एक बच्ची पचगी पढेगी और जो सलखा 
हो, वैसा असभनय करेगी । बच्ची को पचगी पर सलखा हुआ ज़ोर से पढने के  सलए कहें । यसि न पढ 
पाए तिो आप पढने में उसकी मिि करें । बाकी बच्च ेउस बच्ची का असभनय िखेकर बतिाएगँे सक 
उस बच्ची ने तया सकया । वह एक अच्छी आिति थी या गलति? सही होने पर सभी बच्च ेतिाली 
बजाएगँे ।
कुछ पसच्ययों पर ऐसे सलखा जा सकतिा ह,ै जैसे – 

z	 केला खाकर सछलका कचरे के सडब्बे में फें कना ।
z	 संतिरा  छीलकर, सछलके सखड़की से बाहर फें कना ।
z	 भोजन के पहले और बाि में हाथों को धोना ।
z	 ब्रिु करने के सलए नल खोलना, ब्रिु करना, नल बंि करना । 
z	 घडे़ में हाथ डालकर सगलास से पानी सनकालना ।

16. सिझो और बतिाओ 
z	 हमारे िरीर की ्वच्छतिा के सलए तया सही ह?ै
z	 कभी-कभी नहाना या सनयसमति रूप से नहाना? तयों?
z	 साफ़-सथुरे कपडे़ पहनना तयों ज़रूरी ह?ै
z	 पानी का सही उपयोग सकस स्थसति में ह?ै
z	 बाल्टी से नहाने में या फव्वारे से नहाने में? तयों?
z	 हमें लंबे नाखकून रखने चासहए या सनयसमति रूप से काटने चासहए? तयों?

17. ढूढँो और सचपकाओ
साबनु, टकूथपे्ट, िमै्पकू, मजंन, िातिनु आसि पर बच्चों से बातिचीति करें । सफर बच्चों को परुानी 
मगैज़ीन, अखबार आसि िें और इन व्तिओु ंसे संबंसधति सवज्ापनों को काटने को कहें । सफर 
एक वक्य िीट या चाट्य पेपर पर इन सवज्ापनों के सचत्ों को सचपका कर कोलाॅज (Collage) 
बनाने को  कहें ।

18. हाँ जी हाँ, ना जी ना 
तिमु खाना खातेि हो?
हाँ जी हाँ, हाँ जी हाँ
तिमु खाने से पहले हाथ धोतेि हो?
ना जी ना, ना जी ना 

   खाने की हाँ, हाथ धोने की ना, 
   ऐसे कैसे चले जहाँ?

Darpan.indd   21 10-08-2017   PM 12:20:06



दर्पण्ा22

 तिमु गंिा करतेि हो?
हाँ जी हाँ, हाँ जी हाँ
तिमु सफ़ाई भी करतेि हो?
ना जी ना, ना जी ना
  गंि ेकी हाँ, सफ़ाई की ना,
  ऐसे कैसे चले जहाँ?
तिमु कपडे़ पहनतेि हो?
हाँ जी हाँ, हाँ जी हाँ
तिमु कपडे़ धोतेि भी होगे?
 ना जी न, ना जी ना,
  पहनने की हाँ, धोने की ना,
  ऐसे कैसे चले जहाँ?
( शिक्षक इसी धनु पर इस कशिता को आगे बढा सकते हैं ।)

(कमला भसीन द्ारा रसचति मकूल कसवतिा के आधार पर)

19. पहेसियाँ बूझो 
 (i) खकूब सारा मैं झाग बनाऊँ, सारे िरीर को साफ़ कराऊँ ।
 (ii) ऊपर नीच ेमझु ेचलाओ, िाँतिों के कीडे़ भगाओ ।
 (iii) बालों में मझु ेफेरतेि जाओ, साफ़ सुंिर चहेरा पाओ ।
 (iv) पयास लगे तिो मझुको सपयो, नहाओ और हाथ धोओ ।
 (v) छींक आए तिो मुहँ पर रखो, नाक आए तिो मझुसे पोंछो ।

  (i) साबनु (ii) टकूथब्रि (iii) कंघा (iv) पानी (v) रुमाल

20. आओ कठपुतििी बनाए ँ– ‘‘चीनू-िीनू की कहानी हिारी जुबानी’’

मैं एक छोटा-सा गड्ुडा, 
नाम ह ैमरेा चीनकू 
सबुह-सवेरे रोज़ नहाऊँ 
उजला होकर िाला जाऊँ 
हर कोई चाह ेमरेा साथ 
तयों? तयों अम्माँ तयों ?

मैं भी एक छोटी-सी गसुड़या, 
नाम ह ैमरेा मीनकू 
सबुह-सवेरे उठ न पाऊँ
सबना नहाए िाला जाऊँ 
कोई करे न मझुसे बाति । 
तयों अम्माँ तयों ?

सिक्षक सनिवेि – बच्चों से कठपतुिली बनवाए ँ। इसके सलए उन्हें सरकंडे, आइसरिीम की चम्मचें, बटन, ऊन के 
टुकडे़, परुाने कागज़ आसि िें । कठपतुिली बनाने के बाि बच्चों से कहें सक अपनी-अपनी कठप ुतिली का नाम रखें 
और अब एक कहानी बनाए ँ। ऊपर िी गई कसवतिा गवाकर उसके उत्तर बच्चों से ही सनकलवाए ँ।
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कहासनयाँ
आप भी ऐसी ही कुछ कहासनयाँ ढकूँढें, बनाए ँऔर बच्चों को रोचक तिरीके से सनुाए ँ। सनुाई गई 
कहासनयों पर असभनय करवाए ँऔर साथ ही बच्चों को छोटे समकूह में ्वयं कहानी बनाने के सलए 
पे्ररति करें ।

1.  नंबर िन

  एक बार की बाति ह ै। 
  एक कंघा, साबनु, मजंन और तिौसलया आपस में लड़ रह ेथे ।
  कंघा बोला, ‘‘सबसे अच्छा मैं ! ’’  तयोंसक 
  भकूरे काले और सफे़ि
  कभी सकया न सकसी में भिे
  बाल सवारँू मैं ही सबके
  सब बोले कंघ ेकी जय
 कंघ ेकी बाति सनुकर साबनु ठुमकतिा हुआ आया, बोला “हुहँ,   
 बड़ा आया कंघ ेकी जय” 
  हरा लाल पीला या नीला 
  साबनु सबन कीटाण ुजीतिा
  जो नहीं करे मरेा उपयोग
  खजुली से उसका संजोग
 अरे, ओ कीटाण ुके िशु्मन सनु मरेी बाति । कीटाणओु ंका   
 असली िशु्मन तिो मैं हू ँछोटे समयाँ । मैं हू ँमजंन।
  मजंन भयैा सजसके साथ
  मोतिी जैसे चमके िाँति
  न बिबकू न कोई सड़न
  मजंन भयैा नंबर वन
 मजंन की बाति सनुतेि ही न जाने तिौसलया कहाँ से लढुकतिा-पढुकतिा आ गया । 
 इतिरा कर बोला–
 कंघी साबनु मजंन फंजन
 सब हैं फीके मरेे आगे
 सबन तिौसलए सब हैं गीले 
 नंबर वन तिो हम रंगीले
 पास ही बैठा तेिल इन सबकी बातिें सनु रहा था । हौले-हौले आगे आया,धीम ेसे सबको   
 सहलाया और बोला–
 अगर न होंगे िाँति साफ़
 कीटाण ुकरेंगे जमकर राज
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  अगर न साबनु िगेा साथ
  तिो भी कीटाण ुकरेंगे राज
  सबना कंघी भी अपना सर
  बन जाए जओु ंका घर
  तिो भई बोलो कौन ह ैहममें 
  नंबर वन नंबन वन 
तेिल की बाति सबको समझ में आ गई ।

2. खुश दाँति और उदास दाँति

एक बार की बाति ह,ै एक बच्चा था मोनकू । मोनकू के िाँति बहुति खिु रहतेि थे, तयोंसक मोनकू के िाँतिों 
में कोई कीड़ा नहीं था, वे काले भी नहीं थे और जब वह खाना खातिा था या ठंडा पानी पीतिा था 

तिो उसके िाँतिो में िि्य भी नहीं होतिा था । मोनकू का बहुति अच्छा िो्ति 
था सोनकू । सोनकू के िाँति बहुति उिास रहतेि थे तयोंसक उसके िाँति धीरे-धीरे 
पीले होतेि जा रह ेथे और वह जब भी कुछ खातिा था, तिो उसके िाँति में 
बहुति िि्य होतिा था ।
 एक सिन मोनकू, सोनकू के घर खलेने गया तिो उसने िखेा सक सोनकू अपने 
मुहँ पर हाथ रखकर उिास बैठा ह ै। उसने सोनकू से पकूछा, “तिमु इतिने उिास 
तयों हो ?” सोनकू बोला सक मरेे िाँति में बहुति िि्य हो रहा ह ैऔर मझुसे 
कुछ भी खाया नहीं जा रहा ह ै। मोनकू ने पकूछा, “ऐसा तयों हो रहा ह?ै” 
सोनकू ने बतिाया सक वह बहुति ज़्यािा टॉफ़ी, चाॅकलेट, आइसरिीम खातिा 
ह ैऔर ये सब खाने के बाि कुल्ला भी नहीं करतिा ह ै। तिभी मोनकू ने कहा, 
“अच्छा, अब समझ में आया सक तिमु अपने िाँतिों को ्व्थ रखने के 
सलए िकूध, अडंा, फल, हरी सब्ज़ी कुछ नहीं खातेि और िो बार ब्रिु भी 
नहीं करतेि । इससलए तिमु्हारे िाँति उिास िाँति हैं और मरेे िाँति खिु िाँति 

ह ैतयोंसक मैं ये सब चीजे़ं खातिा हू ँ।” सोनकू ने कहा, “अब मैं अपने उिास िाँतिों को खिु िाँति 
बनाऊँगा।” 

3. खीरा खाऊँ कचर कचर

भाजी का बड़ा खतेि था । खतेि में बहुति-सी बेलें थी, कद्कू थे, तिरबकूज़  थे, खरबकूज़ ेथे, ककसड़याँ थीं 
और खीरे तिो थे बहुति-बहुति । वहाँ आया एक कौआ, “आहा, सकतिने अच्ेछ हैं ये खीरे । चलो 
खाऊँ मैं इनको कचर-कचर।” 
 कौआ गया बेल के पास । ज्यों ही उसने खीरे में चोंच मारी, बेल बोली – “ठहर जा भाई। 
तेिरी चोंच सकतिनी गंिी ह ै। पहले पानी  से अच्छी तिरह धो ले और सफर खा कचर-कचर ।”
 कौआ गया बावड़ी के पास – “बावड़ी बावड़ी, बावड़ी िीिी, आगँन में आया ह ैकौआ 
भाई। ि ेथोड़ा पानी, धो लकूँ ज़रा चोंच। खीरा खाऊँगा कचर-कचर।”  बावड़ी बोली – “ले न भाई 
पानी। पर तिकू लेगा सकसमें? एक मटका ले आ और चाह ेसजतिना पानी भर ले।” 
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