
शुरुआत करना | अपेक्ाए ंननराधाररत करना
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

क्लाउड नलाइन

overcomingobstacles.org



शुरुआत करना | अपेक्ाए ंननराधाररत करना
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

	 अगर किसी न ेआपिो िहला कि आप बहुत छोटे हैं, यला अपन ेल्ंग िे िलारण आप िुछ नहीं िर सित ेहैं, तो आप कयला 
िरेंग?े अगर ्ोगों न ेसवला् कियला कि आप अपन ेमलातला-कपतला िे जनम-स्लान िे िलारण किसी चीज़ िे ल्ए अचे् नहीं हैं यला 
पयलायापत रूप से होलियलार नहीं हैं तो आप कयला प्रकतकरियला देंग?े मलायला ल्न नलाम िी एि मकह्ला िो तब ऐसी ही स्स्कत िला 
सलामनला िरनला पडला जब लसरया  21 वरया िी थी, । उल्ेखनीय रूप स,े व ेदुकनयला िे सबस ेसममलाकनत वलासतुिलारों में से एि बनन े
िे ल्ए अपनी प्रकतभला, सलाहस और मजबूत दृष्टि िला उपयोग िर अपनी ओर आन ेवला्ी निलारलातमितला िो दूर िरन ेमें 
सक्षम हुइइं।
	 मलायला ल्न एथेंस, ओकहयो िहर में प्ी-बढ़ीं। उसिे मलातला-कपतला चीन में पैदला हुए थे और दोनों संयुक्त रलाजय अमेररिला 
में रहन ेच् ेआए। उनिे कपतला, हेनरी ल्न, एि ि्लािलार थे और उनिी मला ंजूल्यला ल्न, एि िकवष्यत्ी थीं। मलायला िे 
मलातला-कपतला दोनों ओकहयो कवश्वकवद्ला्य में प्रोरेसर थे।
	 सिू् में, मलायला एि अच्छी छलात्ला थीं जो गणणत और ि्ला दोनों में उतिकृ टि थीं। उनहें िनेस्कटिट में ये् कवश्वकवद्ला्य 
में प्रेवि ष्म् गयला, जहला ंउनहें मूरतंि्ला और वलासतुि्ला िला अधययन िरन ेिी उममीद थी। दुभलायागय से मलायला िो, किसी एि 
िो चुनन ेिे ल्ए दूसर ेिो छोडनला पडला। उनहोंन ेवलासतुि्ला िे अधययन िला रैस्ला कियला, हला्लांकि उनहोंन ेहमेिला मूरतंि्ला 
िे ल्ए अपनला प्रेम बनलाए रखला।
 1980 िे पतझड में, एि रलाष्टीय प्रकतयोकगतला िी घोरणला िी गइया जजसमें वलालिंगटन, डीसी में एि नए समलारि िे 
ल्ए कडज़लाइन िी मलांग िी गई थी। कवयतनलाम युद्ध में ्डे सैकनिों िे सममलान में एि समलारि िी कडज़लाइन तैयलार िरन ेिी इस 
प्रकतयोकगतला में िरीब 1,500 ि्लािलारों न ेप्रकवष्टि दछी। कनणलायायिों िे एि कविेरज्ञ पैन् न ेिई प्रकवष्टियों में स ेछंटनी िी। अंत 
में, उनहोंन ेएि अनूठला और बढढ़यला कडज़लाइन चुनला जो वलालिंगटन में किसी भी अनय समलारि स ेकबलिु् अ्ग थला। 
	 कवजयी कडज़लाइन किसी प्रलसद्ध ि्लािलार द्लारला नहीं, बललि मलायला ल्न नलामि एि अज्ञलात 21 वरषीय छलात्ला द्लारला प्रसतुत 
कियला गयला थला। मलायला िे कडजलाइन प्रसतलाव में पॉल्ि किए गए िला् ेग्ेनलाइट स ेबनी एि ्ंबी, V-आिलार िी दछीवलार िलाष्म् 
थी। कवयतनलाम युद्ध िे दौरलान मलार ेगए यला ् लापतला 58,000 अमेररकियों िे नलाम इस दछीवलार पर ल्ख ेगए थे। कडज़लाइन इस तरह 
बनलाइया गइया थी कि दियािों िो एि कविला् पुसति िी तरह ्गे। मलायला न ेइस ेये् में दछी गइया एि िक्षला पररयोजनला िे कहसस े
िे रूप में बनलायला थला। 
	 इसस ेपह् ेकि समलारि िो वलासतकवि रूप ढदयला जलाए, पूवया-सैकनिों िला एि समूह ने मलायला िे कडज़लाइन िला कवरोध 
िरन ेिे ल्ए एि आयोजन कियला। उनहोंन ेसैकनिों िी मूरतंयों िे सलाथ सरेद संगमरमर स ेबन ेएि अष्धि पलारंपररि समलारि 
िी उममीद िी थी। िई ्ोगों न ेसोचला कि कडज़लाइन िला िला्ला रंग युद्ध में हलार यला अनय निलारलातमि भलावनलाओं िला प्रतीि है। 
्ोगों न ेमलायला पर व्यलक्तगत रूप स ेभी हम्ला कियला। यह मलानत ेहुए कि एि एलियलाई अमेररिी मकह्ला युद्ध िे ल्ए उपयुक्त 
समलारि बनलान ेमें सक्षम नहीं ह,ै िुछ प्रदियानिलाररयों न ेल्ंगभेदछी और नस्वलादछी ढटपपणणयला ंभी िीं।
	 पूरे कववलाद िे दौरलान, मलायला अपन ेदृष्टििोण पर अकडग रहीं। मलायला न ेसमलारि िे बलार ेमें अपन ेकडज़लाइन और उसिे कवचलारों 
िला बचलाव कियला। वे खुद में और अपन ेसपन ेमें कवश्वलास रखती थीं। आखखरिलार, िुछ समझौतों िे सलाथ, कवयतनलाम वेटरनस 
मेमोररय् उनिी कडज़लाइन िे अनुसलार बनलायला गयला। 
	 जलद ही, युद्ध िे दौरलान अपन ेपररवलार िे सदसयों यला दोसतों िो खोन ेवला् े्ोगों ने समलारि आनला िुरू िर ढदयला। पत्थर 
में नक़्कलािी किए गए सभी नलामों िो देखिर िई आगंतुिों िी आंखों में आँस ूआ गए। मलायला ल्न िी उनिी गकतिी् और 
मौल्ि कडज़लाइन िे ल्ए प्रिंसला िी गई। आज, कवयतनलाम वेटरनस मेमोररय् संयुक्त रलाजय अमेररिला में सबस ेअष्धि देख े
जलान ेवला् ेसमलारिों में से एि है।
	 कवयतनलाम वेटरनस मेमोररय् िे सलाथ उनिी जीत िे बलाद, एि कडज़लाइनर िे रूप में मलायला िी मलांग अतयष्धि बढ़ 
गइया। िई सला्ों बलाद, उनहें मोंटगोमेरी, अ्बलामला में नलागररि अष्धिलार आंदो्न िे ल्ए समलारि बनलान ेिे ल्ए कनयुक्त कियला 
गयला। उनहोंन ेकवश्वकवद्ला्यों, संग्हला्यों और एि रे्व ेसटेिन िे ल्ए भी कडज़लाइन िे िलायया किए हैं।
	 अपने पूर ेिलायया-जीवन में, मलायला न ेआ्ोचनलाओं िला सलामनला कियला और अपन े्क्यों िो प्रलापत िरन ेिे ल्ए अपनला 
इयामलानदलार दृष्टििोण बनलाए रखला। 

मलायला ल्न िी िहलानी
जोशुआ गिल्ड द्वारवा रचित
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शुरुआत करना | शब्ावली
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

अनुबंध: दो यला उसस ेअष्धि ्ोगों िे बीच एि औपचलाररि समझौतला, कविेर रूप स ेजो ल्खखत हो और ्कलानून  
द्लारला ्लाग ूिरन ेयोगय हो।

आत्मगिश्वास: 1. किसी चीज़ यला किसी पर भरोसला यला कनभयारतला।	2. आश्वलासन िी भलावनला, कविेर रूप स े 
आतम-आश्वलासन।

आ्मरवाय: किसी समूह में पूर ेसमूह द्लारला यला बहुमत स ेतय िोई रलाय, स्स्कत, यला समझौतला।

दृढ़तवा: किसी िलायया, कवश्वलास, यला उदे्शय में ्ग ेरहनला; दृढ़तला।

प्वाथम्मकतवा/िरीयतवा: किसी दूसर ेयला दूसरों िे मु्कलाब् ेकिसी व्यलक्त यला वसत ुिला चयन।

बवाधवा: रलासत ेमें आन ेवला्ी यला प्रगकत में अवरोध पैदला िरन ेवला्ी िोइया चीज़। 

्मोलभवाि: किसी समझौत ेति पहुंचन ेिे ल्ए दूसरों िे सलाथ सौदला िरनला।

व्यचतिित स्वान सी्मवाए:ं किसी व्यलक्त िे िरीर िे आस-पलास भौकति स्लान जो उसिे और दूसरों िे बीच  
िे एि आरलाम क्षेत् िे रूप में िलायया िरतला है।

संकेत:	अनुसमलारि; इिलारला यला सुझलाव।

सपनवा: 1. नींद िे दौरलान ढदमलाग़ स ेगुज़रन ेवला् ेकवचलार यला छकवयलां।	2. जजसिी उममीद यला िलपनला िी गई हो; ्क्य।

सफलतवा: 1. िोई ऐसी चीज़ प्रलापत होनला जजसिी इच्ला थी, जजसिी योजनला बनलाई थी यला जजसिे ल्ए िोलिि  
िी थी।	2. प्रलसजद्ध यला समकृजद्ध िी प्रलापपत।

सिवाभवागिक बुद्धि्मत्वा: ज्ञलान प्रलापत िरन ेऔर उस ेव्यवहलार में ्लान ेिी जनमजलात क्षमतला।

िबदलाव्ी

overcomingobstacles.org
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फ़िल हर अप
लिंडा मिशेि बैरन द्ारा रचित

भरो मेरे अहकंार को,
यह रहा कप।

मैंने कहा, भरो मेरे अहकंार को।
मैं पी जाऊँगी सब।

मैं मुसकाऊँगी,
बन-बनकर दिखाऊँगी, और लूँगी दहलकोरे,

पर बस भर िो मेरे अहकंार को।
यह रहा कप।

मैं बोलूँगी
और ठहाके लगा-लगाकर हसँूँगी,
पर बस भर िो मेरे अहकंार को।

यही तो ह ैवत्तमान।

बोलो ऐसी मीठी वाणी
जो न करे भ्रष्ट

पर बस भर िो मेरे अहकंार को।
उसे िो भर।

मैंने कहा, भरो मेरे अहकंार को।
उसे िो भर।

हाँ, हाँ, भरो मेरे अहकंार को,
यही तो ह ैवत्तमान।

हाँ, अभी, भरो मेरे अहकंार को,
यह रहा कप।

आ भी जाओ, भरो मेरे अहकंार को,
मैं पी जाऊँगी सब।

ललंडा ममशेल बैरन (Linda Michelle Baron) रचित ररद्म एंड ड्ूज़ (Rhythm & Dues) से। लेखक की अनुममत से पुन: मुदरित।
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बिंगो

❖

गणित में 
होशियार है

हमेिा मेहनत 
करता है

गफतफिधियों  
में िाधमल होना 
पसंद करता है

कुछ भी  
आयोजन कर 

सकता है

कंपययूटर कोड 
शलख सकता/

सकती है

अनेक भाषाओं  
में िोलता है

मजेदार कहाफनया ं
और चुटकुल े

सुनाता है

एक अच्ा  
िक्ा है

टीम का  
खेल खेलता/

खेलती है
पढ़ना पसंद है

तैरना जानता है
संगीत िाद्ययंत्र 
िजा सकता है

उसकी  
याददाशत  
अच्ी है

चीजों को  
िनान ेया रचन े 

में अच्ा है

चाट्ट और ग्ाफ 
िनाना पसंद 

करता/करती है

यह जानना पसंद 
करता ह ैफक  

चीजें कैस ेकाम  
करती हैं

शलखना  
पसंद है

नाटकों में भाग 
लेना पसंद 

करता/करती है

दूसरों की मदद 
करना पसंद 

करता/करती है

एक अच्ा 
िािचची है

व्यशक्गत  
डायरी या  

पफत्रका रखता/
रखती है

पोसटर और 
णभणतिशचत्र िनाना 

पसंद करता/ 
करती है

एक अच्ा/
अच्ी  

कलाकार है

एक अच्ा  
नत्टक है

overcomingobstacles.org
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       हम िो साथ घूम सकते हैं,
कूिों को नाि में बिल सकते हैं।
हमारे क़िम सोिे-समझे हैं।
हम यूँ ही उनहें नहीं उठाते।

       कुछ को लगता ह ैदक कूिना एक खेल ह।ै
रससी कूिना एक खेल से कहीं अमिक ह।ै
िेखो हमें तेज़ी और िपलता से कलाबाजी करते हुए,
सड़क दकनारे नटों के जैसे कूिते हुए।

       हम िो साथ नाि सकते हैं।
हम िो साथ गा सकते हैं।
हम िो कुछ भी साथ कर सकते हैं।

       िो िस, बीस, तीस…
मगनती का ताल से मेल रखते हुए।
अगर तुम हमसे ग़लती होते िेखना िाहते हो,  
और अगर मैं तुम होती,
तो मैं बैठ कर इंतज़ार, और इंतज़ार करती।

ललंडा ममशेल बैरन (Linda Michelle Baron) द्ारा रचित सन इज़ ऑन  
(Sun Is On) से। लेखक की अनुममत से पुन: मुदरित।

जंबपंग डिल डच
लिंडा मिशेि बैरन द्ारा रचित

overcomingobstacles.org
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आग ेिढ़ना (A)

मैंन ेकोला/ 
सोडा फपया। 

5 कदम

मैंन ेआलयू के 
शचपस खाए। 

2 कदम

मैंन ेएक एनजची 
ब्रंक फपया। 

5 कदम

मैंन ेआलयू के 
कयू कीज खाए। 

4 कदम

मैंन ेसस्रंग  
फशलया ंखार्इं। 

7 कदम

मैंन ेचािल और 
फशलया ंखाया। 

12 कदम

मैंन ेमयूंगफली  
का मकखन और  

जेली खाया। 
9 कदम

मैंन ेएक एनजची 
ब्रंक रस फपया। 

7 कदम

मैंन ेएक हैम  
और पनीर  

सैंडफिच खाया। 
9 कदम

मैंन ेएक  
सेि खाया।

7 कदम

मैंन ेएक फगलास 
दूि फपया। 

8 कदम

मैंन ेसािुत  
अनाज िाली  
ब्ेड खाई। 

7 कदम

मैंन ेएक उिला 
आलयू खाया। 

8 कदम

मैंन ेएक पयाला 
सबजी का  

िोरिा फपया। 
11 कदम

मैंन ेआर्स  
क्ीम खार््ट। 

4 कदम

मैंन ेएक  
केला खाया। 

7 कदम

✂
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आग ेिढ़ना (B)

मैं गेम खेलत ेहुए 
देर तक जगा रहा। 

5 कदम

मैंन ेअपनी 
सार्फकल चलार््ट।

8 कदम

मैंन ेसकयू ल  
स ेआन ेके िाद 

टीिी देखा। 
0 कदम

मैं जलदी  
सोन ेचला गया/

चली गई। 
10 कदम

मैंन ेिाहर जाकर 
एक खेल खेला।

10 कदम

मैं देर रात तक 
होमिक्ट  करता 
रहा/करती रही। 

5 कदम

मैं एक मील तक 
भागा/ भागी। 

8 कदम

मैं देर रात तक  
फोन पर िात  
करता रहा/  
करती रही। 

5 कदम

मैंन ेसकयू ल स ेआन े
के तुरंत िाद अपना 
होमिक्ट  पयूरा फकया। 

10 कदम

मैं कार चलान े 
के िजाय पैदल 

गया/गयी। 
8 कदम

मैं देर रात तक 
िेिजह जागता 

रहा/जागती रही। 
5 कदम

मैंन ेपणतिया ंिटोरीं। 
8 कदम

मैंन ेब्रॉकली खार््ट।
8 कदम

मैंन ेसंतुशलत  
फडनर खाया। 

10 कदम

मैंन ेएक कैं डी  
िार खाया।

3 कदम

मैंन ेएक  
हैमिग्टर खाया। 

5 कदम

✂
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मेरी पलेट
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___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

स
ोमवार

मंगल
वार

बुधवार
गुरूवार
श

ुक्र
वार

श
निवार

रवववार

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

स
ोमवार

मंगल
वार

बुधवार
गुरूवार
श

ुक्र
वार

श
निवार

रवववार

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

स
ोमवार

मंगल
वार

बुधवार
गुरूवार
शु

क्र
वार

श
निवार

रवववार

___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________
___________________________________________________

स
ोमवार

मंगल
वार

बुधवार
गुरूवार
श

ुक्र
वार

श
निवार

रवववार

मेरी क
ार्य रोज

िा
ज

गिे क
ा समर: ________________________

सोिे क
ा समर: __________________________

_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________

अ
िाज

, दूध, के
ल

ा, स
ंतरे क

ा रस

_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________

िाश्ादोपहर का भोजि

रात का भोजिव्ाराम

स्नैक्स
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 1. आपने अंतररक्ष यात्रा पर जाने और मंगल ग्ह को रहने योगय िनाने के प्रयास 
में फहससा लेन ेके प्रशिक्षि में सिेच्ा से भाग लेन ेपर हामी भरी है। आपको र्स 
धमिन का प्रशिक्षि िुरू करने के शलए अपनी ददनचया्ट में भारी िदलाि करन े
होंगे। आपको र्सकी तैयारी के शलए अपनी पसंदीदा गफतफिधियों में से एक का 
तयाग करना होगा। 

 2. धमिन के कारि आप अपने सामानय जीिन से कुछ समय दूर रहेंगे। आपको 
अपन ेलक्यों में से कोर््ट एक छोड़ना होगा।

 3. आपको मंगल ग्ह पर ले जाने िाले अंतररक्ष यान में जगह सीधमत है। आपको 
अपन ेमाल-असिाि में स ेएक को छोड़ना होगा। 

 4. रं्जीफनयरों न ेअंतररक्ष यान को और सुरणक्षत िनान ेके शलए उसका फडजार्न नए 
शसरे से तैयार फकया है, पर अि उसमें खाली जगह कम है। आपको अपना एक 
और माल-असिाि छोड़ना होगा।

 5. आपको यह समाचार धमला ह ैफक धमिन का पयूरा लाभ उठान ेके शलए, आप मंगल 
ग्ह पर अधिक समय तक ठहरेंगे और आपको र्स धमिन के शलए एक और 
प्रशिक्षि स ेगुजरना होगा। आप अपन ेलक्यों में से एक को छोड़ देते हैं और कोर््ट 
एक गफतफिधि छोड़नी पड़ रही है। और चयूँफक आप र्स समय र्तन ेव्यसत हैं, अतः 
दो महतिपयूि्ट लोग आपके जीिन से गायि हो जाते हैं कयोंफक अि आप उनस े
संिंि पहल ेजजतनी आसानी स ेिनाए नहीं रख पा रह ेहैं। 

 6. अंतररक्ष यान में जगह और सीधमत हो जाती है और धमिन के नजदीक आने 
के चलते तनाि िढ़ता जाता है जजस कारि आपके शलए उन लोगों हेतु समय 
फनकालना और मुशशकल होता जाता ह ैजजनकी आप परिाह करत ेहैं। दो महतिपयूि्ट 
लोगों और दो माल-असिाि को छोड़ दें।

 7. यात्रा पर फनकलने की तैयारी करते समय, यह िात और अधिक स्पष्ट हो जाती  
है फक आपको र्स धमिन में अपने जीिन के कई दिक लगाने होंगे। आपको 
अपनी िेष संपदाओं में स ेतीन छोड़नी होंगी। िे कौन-कौन सी होंगी?

 8. आप धमिन से लौट आए हैं और आप अपना िाकी जीिन केिल र्स व्यशक्,  
र्स संपणति, र्स लक्य या र्स गफतफिधि के साथ गुजारेंगे। 

धमिन मंगल
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मुझे लगता हनै कक वस्ु-स्थितत रह वर्यि करती हनै कक ____________
_________________________________________________________________
क्योंकक __________________________________________________________
क्ा मैं सही था/थी?      ❐  हां     ❐  िहीं
वस्ु-स्थितत असल में रह वर्यि करती हनै कक _____________________

मुझे लगता हनै कक वस्ु-स्थितत रह वर्यि करती हनै कक ____________
_________________________________________________________________
क्योंकक __________________________________________________________
क्ा मैं सही था/थी?      ❐  हां     ❐  िहीं
वस्ु-स्थितत असल में रह वर्यि करती हनै कक _____________________

मुझे लगता हनै कक वस्ु-स्थितत रह वर्यि करती हनै कक ____________
_________________________________________________________________
क्योंकक __________________________________________________________
क्ा मैं सही था/थी?      ❐  हां     ❐  िहीं
वस्ु-स्थितत असल में रह वर्यि करती हनै कक _____________________

मुझे लगता हनै कक वस्ु-स्थितत रह वर्यि करती हनै कक ____________
_________________________________________________________________
क्योंकक __________________________________________________________
क्ा मैं सही था/थी?      ❐  हां     ❐  िहीं
वस्ु-स्थितत असल में रह वर्यि करती हनै कक _____________________

िारिाएं

overcomingobstacles.org
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अिेररकी ककशोरों और आपके देश के ककशोरों के बीि 
िुख्य अंतर क्या ह?ै

फाह: मैं थाईलैंड स ेह,ं और अमेररकी अधिक सितंत्र हैं।  
िे जो चाहत ेहैं िह करत ेहैं। िे जो चाहत ेहैं िह करत ेहैं  
और र्सके शलए कड़ी मेहनत करत ेहैं।

सेिीन: यहा ंके फकिोर फांस की तुलना में अधिक  
दोसताना हैं।

रॉबर्टो: मैं कहंगा फक यहा ंके फकिोर खेल और नौकररयों की 
तरह अनय चीजों को भी अधिक गंभीरता स ेलेत ेहैं। िे र्टली 
की तुलना में अधिक प्रफतस्पिची हैं।

रे्रेसा: मैं सामानय रूप से नहीं कहती, लेफकन यहा ंिच् े
चीजों को हलके में लेत ेहैं। उदाहरि के शलए, िे कहेंग,े “ओह, 
मैंन ेअपनी कार का सतयानाि कर ददया, लेफकन मेर ेफपताजी 
न ेर्सका िीमा करिाया है।” नययूजीलैंड में, हम साि्टजफनक 
पररिहन का उपयोग करत ेहैं।

ओबोशी: मुझ ेलगता ह ैफक यहा ंके फकिोर शिक्षकों के प्रफत 
थोडे़ असभय हैं। घाना में ऐसा नहीं है। आपको सममान करना 
ही होता ह,ै और यदद आप शिक्षक के साथ उलझत ेहैं तो 
आपको महंगा पड़ सकता है।

टर्ि: अमेररकी फकिोरों से जीिन में सफल होन ेकी अपेक्षा 
रखना ऑस्ेरशलया की तुलना में काफी अधिक है।

कडएगो: परागि ेमें फकिोरों की तुलना में यहा ंके िच् ेभौफतक 
चीजों में अधिक शलपत हैं।

सं्युक्त राज्य अिेररका िें आपको क्या करना सबस े
अचिक पसंद था?

फाह: झयूला नृतय।

रे्रेसा: WNBA और िेसिरॉल खेल देखन ेजाना।

रॉबर्टो: मुझ ेसकयू ल का गौरि पसंद आया। यदद कोई फुटिाल 
खेल या नाटक होता ह,ै तो सि लोग जात ेहैं। िे सि र्समें 
िाधमल होत ेहैं।

सं्युक्त राज्य अिेररका को िेकर क्या ऐसी कोई िीज़ ह ै
जिस ेआप पसंद नहीं करत?े

रे्रेसा: मुझ ेलगता ह ैफक अमेररकी “मुकदमा-धमजाजी हैं।” 
मैकडरॉनल्डस में कोई मफहला नहीं थी जो गम्ट करॉफी के पयाल े
स ेजल गयी थी तो उसन ेसीि ेमुकदमा ठोंक ददया? िेिक 
िह आक्ोशित थी! उस ेिताया जाना चाफहए था? यहा ंफकसी 
िकील को फोन करना िहुत आसान है।

कडएगो: यहा ंिाहर भोजन का चलन िहुत अधिक है। साथ 
ही, मुझ ेलगता ह ैफक लोग िस पैस ेकमान ेमें ही लग ेहैं। मेर े
मेजिान पररिार की तरह- मैं उनहें पयार करता ह,ँ लेफकन ि े
हर समय काम करत ेरहत ेहैं। यह अजीि तरह का है।

सेिीन: समाचारों में, िस अमेररका, अमेररका, अमेररका ह,ै 
और िे अनय देिों की परिाह नहीं करत ेहैं। 

क्या ्यहा ंके सककू ि ज्यादा कटिन ह?ै

सेिीन: यह कम मुशशकल ह!ै आप जो फिषय चाहत ेहैं उनहें 
चुन सकत ेहैं।

अमेररका में रहना
आगंतुक हिार ेदेश को क्या दिाजा देत ेहैं? सात अिेररकी फील्ड सेवा आदान-प्रदान कवद्ाथथी िो ्यहा ंएक वरजा 
के चिए सककू ि िें भाग िेन ेआए, अिेररका के बार ेिें दृढ़ भावनाए ंहैं। अपन ेदेशों िें िौर्न ेस ेपहि ेउनहोंन ेअपन े
कविार एक संवाददाता के साथ साझा ककए।

overcomingobstacles.org
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टर्ि: काम का िोझ समान ह,ै लेफकन कक्षा में अपना काम 
करना आसान ह,ै र्सशलए आपके पास कोई होमिक्ट  नहीं 
होता। और अचे् ग्ेड प्रापत करना आसान है।

ओबोशी: घाना में, आपको ययूफनफरॉम्ट पहनना होता है।  
और आपकी हर ददन 13 अलग-अलग कक्षाए ंहोती हैं। 

अिेररकी पहनाव ेके तौर-तरीके के बार ेिें आप क्या 
सोित ेहैं?

फाह: िे िही पहनत ेहैं जो उन पर ़ििता ह ैऔर जो उनहें 
पसंद है। िे सभी एक-जैस ेकपडे़ नहीं पहनते। य ेतो िहुत 
िदढ़या है।

रॉबर्टो: हर कोई यहा ंिेगी पैंट पहनता है। र्टली में, िे तंग 
जींस पहनत ेहैं। मुझ ेभी बलीच फकया हुआ िाल पसंद है।

ओबोशी: मुझ ेलगता ह ैफक यहा ंिरीर-छेदन िहुत अधिक 
है। अफीका में, यदद आपके पास चार िाशलया ंहैं, तो उनहें 
लगता ह ैफक आप एक िेशया हैं।

टर्ि: ऑस्ेरशलया में, यदद आप सकयू ल में मेकअप कर के जात े
हैं, तो आप िेशया समान लगत ेहैं। यहा,ं जि मैंन ेपहली िार 
र्न सभी लड़फकयों को मेकअप में देखा, तो मेर ेमुंह स ेफनकल 
गया “िाह!” र्सस ेिाकर््ट िे सुंदर लगती हैं।

फाह: मुझ ेदरअसल मेहंदी के टैटयू पसंद आए। अगर मैंन ेघर 
पर अपन ेसकयू ल में ऐसा फकया होता, तो मुझ ेपरेिानी झेलनी 
पड़ती। और कोई रंगीन िाल नहीं। कुछ सकयू ल तो लंिे िाल 
भी नहीं रखन ेदेते!

आपके देश के ककशोरों की तुिना िें क्या अिेररकी 
ककशोरों को अचिक सवतंत्रता प्रापत ह?ै

कडएगो: मुझ ेलगता ह ैफक यहा ंकम सितंत्रता है। पैरागि ेमें 
हमारी िराि पीन ेया ियूम्रपान की आयु-सीमा नहीं ह,ै और 
आप िार में भी ियूम्रपान कर सकत ेहैं। यहा,ं िच् ेपीन ेको 

लेकर र्तन ेदिाए जात ेहैं फक जि िे आखखरकार पीन ेयोगय 
हो जात ेहैं, तो िे जजतना संभि हो उतना पीत ेहैं! यह िेहतर 
होता अगर उनहें पीन ेकी आयु-सीमा न होती, कयोंफक पैरागि े
में िराि पीना कोई िड़ी िात नहीं है।

आपका पसंदीदा अिेररकी भोिन क्या है?

टर्ि: िग्टर, भल ेही िे ऑस्ेरशलया में भी हैं।

सेिीन: टैकोस, कयोंफक हमार ेपास फांस में िह नहीं है।

ओबोशी: मुझ ेफें च फार्ज और लसगना भी पसंद है। घाना  
में भोजन िहुत अधिक सिस्थकर है। यह िसायुक् भोजन  
के गट्ों की तरह नहीं है।

डेटर्ंग ्यहा ंअिग कैस ेहै?

फाह: यहा,ं मैं कहंगी फक डेटटंग का मतलि िाहर जाकर कुछ 
करना है। लोग यहा ंिहुत स्पि्ट करत ेहैं। थाईलैंड में, आप 
िस िाहर जाओ। और आप िहा ंसाि्टजफनक जगहों पर कुछ 
भी नहीं करत ेहैं।

रे्रेसा: मैं सकयू ल में गशलयार ेमें गर््ट और मुझ ेअपनी आंखें िंद 
करनी पड़ीं! यहा,ं जोफड़या िनाकर एक साथ कुछ करन ेपर 
अधिक जोर ददया जाता है। नययूजीलैंड में यह िहुत अलग है। 
डेटटंग सकयू ल के िाद के समय के शलए ह,ै और यह हमेिा एक 
समयूह में होती है। यहा ंतक फक जि आप नाचन ेजात ेहैं, ति 
भी आप सभी एक साथ जात ेहैं।

रॉबर्टो: र्टली में, हमार ेसकयू ल में नृतय नहीं ह ैऔर लड़फकयों 
के शलए फयू ल नहीं खरीदत ेहैं। जि मैंन ेयहा ँबिंटर िरॉल में 
टकसेडो पहना, तो मुझ ेजेमस िरॉन्ड की तरह लगा। िह िहुत 
िदढ़या था!

अमेररका में रहना
(आग ेजारी)

* React पत्रिका की अनुमति से पुन: मुि्रित। 
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अविारणा: ददमाग़ में आयी कोई िात; कोई फिचार, िारिा, या योजना।

आदर करना: 1. आदर, सममान, या मान महसयूस करना या ददखाना। 2. फकसी व्यशक् या गुि के प्रफत ददखाया  
गया सममान।

गररिा: 1. आदर या सममान के योगय होन ेकी गुिितिा। 2. आतमफिश्ास और आतमसममान।

िारणा: 1.  आतमसात करन ेसे प्रापत अंतर््टधष्ट, अंतर्ा्टन, या र्ान। 2. देखन ेया समझन ेका तरीका।

कनणजा्य: 1. फिचार या फिचार-फिमि्ट के िाद कोई राय िनाना। 2. भेद और मयूलयांकन करके कोई राय िनान े 
की क्षमता। 3. कोई फनि्टय, राय, या फनषकष्ट।

प्रतीक: 1. फकसी के पक्ष में खडे़ होन ेया प्रफतफनधिति करन ेके शलए चुना गया कुछ। 2. फकसी का प्रफतफनधिति करन े 
के शलए प्रयुक् एक मुदरित या शलखखत संकेत।

प्रभाव: 1. लाना या लागयू करना। 2. प्रभाफित करना या पररिाम का कारि होना; कोई िदलाि।

रणनीकत: फकसी फिशिष्ट लक्य को पयूरा करन ेके शलए एक काय्ट योजना। 

रूटढ़वादी: 1. एक अतयधिक सामानयीकृत छफि या राय। 2. कोर््ट व्यशक् या चीज जजस ेफकसी तय छफि या प्रकार  
के अनुरूप माना जाता हो।

व्यचक्तगत शचक्त: प्रभािी ढंग स ेप्रदि्टन करन ेया काय्ट करन ेकी व्यशक् की योगयता या क्षमता;  
फकसी व्यशक् की पररिाम देन ेकी क्षमता।

िबदािली
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जांचें कि आप नीच ेदिए गए प्रत् ेि िथन स ेसहमत हैं ्ा असहमत। किर पृष्ठ िे कनचल ेकहसस ेमें दिए 
गए दिशाकनिदेशों िा पालन िरें ताकि जान सिें  कि आपन ेअपन ेशबिों िी शक्ति िो कितनी अच्छी 
तरह समझा है।

सुबह सबस ेपहल ेआक्रोशित िब्दों करो सुनना मेर ेद्दन करो बबाबा्द कर सकता है।

प्रिंसा के िब्द हमेिा मुझ ेसबस ेबद़िया महसूस करात ेहैं! 

मुझ ेपता ह ैकक मैं ककसी करो उसके नाम स ेपुकार कर परेिान कर सकता हं।

प्रिंसा आमतौर पर मुझ ेिरमिं्दा करती ह,ै वैसे मुझ ेवह पसं्द है।

असल में कया हुआ था, यह बतान ेके बजाए कभी-कभी ककसी और करो ्दरोष ्ेदना  
आसान हरोता है।

जब करोई मुझ ेनीचा द्दखाता ह,ै तरो मुझ ेजरो महसूस हरोता ह ैउसस ेमुझ ेनफरत है।

मुझ ेपता ह ैकक जब मैं दूसरों करो नीचा द्दखाता ह ंतरो वह आहत हरोता है।

कभी-कभी मैं वे बातें कहता ह ंजरो मेर ेकहन ेका मतलब नहीं हरोता।

आपन े्ेदखा नहीं, सामानयत: ककसी करो यह जतान ेसे बेहतर ह ैकक आप नमसत े 

कह ्दें।

“मेर ेसामन ेसे ्दफा हरो जाओ” कहन ेसे बेहतर हरोता ह ैकक “क्षमा करें” कहना।  

मैं अपन ेिब्दों से ककसी के चेहर ेपर मुसकान ला सकता हं।

मुझ ेकभी-कभी यह बताना मुश्कल लगता ह ैकक मेरा कया मतलब है।

मैं िब्दों के साथ अच्ा हरो सकता हं।

मैं िब्दों के साथ मतलबी हरो सकता हं।

कुल

“सहमत” िॉलम में जांचों िी संख्ा जोड़ें, और नीचे िुल ्ोग क्लखें। किर नीचे िछी गर्इ रेटिंग में स े
किसी एि िे साथ अपन ेअंि ममलाए।ं आपिी रेटिंग आपिो बताएगी कि आप शबिों िी शक्ति िो 
कितनी अच्छी तरह समझत ेहैं।

11-14 = पूरी तरह स ेसमझत ेहैं
7-10 = काफी अच्ा समझे

4-6 = थरोडा समझे
0–3 = कुछ समझ नहीं आया

अपनी पकड जांचें

सहमत असहमत
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अशाबबिि संिेश: इिारों, चेहर ेकी अभभव्यशतियों और िारीररक मुद्ाओं के माधयम स ेककसी के कवचारों  
और भावनाओं का संप्रेषण। 

आक्ामि: ित्ुतापूणबा व्यवहार करना; हमला या लडाई िुरू करन ेकी संभावना।

चेष्ा: कवचारों और भावनाओं करो व्यति करन ेके शलए िारीररक हरकत।

नािि: ककसी व्यशति या चररत् कविेष के सामाजजक व्यवहार का अभभनय करके द्दखाना। 

कनश्च्ी: स्पष्ट और सकारातमक तरीके स ेव्यवहार या संचार करना; आतम-कवश्ासी।

कनष्क्क््: 1. जरो ककसी कक्या पर करोई प्रकतकक्या न करे। 2. कवररोध ककए कबना सवीकार करना।  
3. भाग नहीं लेना या अभभनय नहीं करना।

पररदृश्: काययों या घटनाओं के अपेभक्षत अनुक्म की एक रूपरेखा या यरोजना।

प्रभावी: 1. जजसका वांशछत पररणाम या उपलशधि हरो। 2. जरो दृ़ि प्रभाव या प्रकतकक्या उतपन्न करता हरो।

बताना/प्रिि िरना: संप्रेषण करना या अवगत कराना।

बहस: 1. ककसी चीज़ पर कवचार करना। 2. कवररोधी मुद्ों पर चचाबा करन ेके शलए औपचाररक तकबा   
में िाममल हरोना।

कवरोधाभासी संिेश: ऐसा संचार जजसमें िब्द, कक्याओं स ेमेल नहीं खात ेहैं; भ्ामक संचार।

व्यक्तिगत रनवेनिरी: ककसी के अपन ेकवचार, दृमष्टकरोण और आंतररक भावनाओं की एक कवसततृत सूची  
या सववेक्षण।

शरीर िी भाषा: इिार,े चेहर ेकी अभभव्यशतिया,ं और िरीर की मुद्ाए ंजरो बताती हैं कक करोई कैस ेसरोच रहा  
ह ैऔर महसूस कर रहा है।

संिेत: अनुसमारक; इिारा या सुझाव।

सकक््ता िे साथ सुनना: ककसी वतिा पर धयान कें दद्त करना, इसके बा्द, जरो कहा गया उसकी पुमष्ट  
करना और उस पर प्रकतकक्या ्ेदना। 

िब्दावली

overcomingobstacles.org



निर्णय लेिा | छोटे और बडे निर्णय लेिा
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

हॉट या कोल्ड?
यह दिखान ेके लिए रिक्त स्ान को भिें कक वास्तव में प्रतयेक कनर्णय ककसन ेलिया था। अगि करिस सवय ं
कनर्णय िे्त ेहैं ्तो “हॉट” लिखें। अगि वह ििअसि अपन े लिए ककसी औि को कनर्णय िेन े िे्ती ह ै्तो 
“कोल्ड” लिखें।

 1.	 नमस्ते! मतेरा नाम क्रिस ह,ै और मुझते शक्नवार कते  दिन काम करनते कते  लिए सुपरमाकके ट में नौकरी ममि गई। 
मैंनते इस सटोर में नौकरी इसलिए की कयोंक्क आप हर हफ्ते सटोर कते  एक अिग क्तेत्र में काम कर सक्ते हैं। 
_________________

 2.	 मतेरते पहिते सप्ाह में, मैंनते मांस क्वभाग में काम क्कया कयोंक्क मतेरा ममत्र साि वहा ंकाम कर्ा ह,ै और उसनते कहा 
क्क सभी अच्ते  िोग वहा ंकाम कर्ते हैं। _________________

 3.	 ितेक्कन मुझते नहीं प्ा था क्क जब आप मांस क्वभाग में काम कर्ते हैं, ्ो आपको दिन में ्ीन बार फश्श पोंछना 
पड़्ा है। एक अनय पररलि् व्यलति नते कहा क्क वह प्ोड्यूस क्वभाग में काम करना पसंि करतेगी, इसलिए मैंनते 
अगिते हफ्ते सते वहा ंकाम करना शुरू कर दिया। _________________

 4.	 ितेक्कन आपको सब्जया ं्ाजा रखनते कते  लिए उन पर पानी लछड़कनते में काफी समय िग जा्ा है। मैं बहु् 

आसानी सते बीमार हो जा्ी ह,ं और मुझते प्ा था क्क उस ठंडते पानी सते मुझते सिदी िग जाएगी। ्ो, अगिते हफ्ते  
मैं डतेयरी क्वभाग में ििी गइ्श। _________________

 5.	 कया आपनते कभी ितेखा ह ैक्क िोग हमतेशा दूध कते  क्ड्बते कते  पीछते  कैसते पढ़्ते हैं, और क्फर क्ड्बा उनकते  हाथों सते 
क्गरकर टयूट जा्ा ह?ै अब, अनुमान िगाए ंक्क इसते कौन साफ   कर्ा ह!ै सटोर में मतेरते ममत्रों नते मुझते ब्ाया क्क 

अनाज क्वभाग में जयािा कुछ नहीं करना पड़्ा, इसलिए अगिते हफ्ते मैं वहा ंििी गइ्श। _________________

 6.	 ितेक्कन यह बहु् उबाऊ था! िरअसि वहा ंकरनते कते  लिए कुछ भी नहीं था, और मुझते कुछ न कुछ कर्ते रहना 
पसंि है। मैंनते इस बारते में सोिना शुरू क्कया क्क मुझते आंकड़ों कते  साथ काम करना और िोगों सते बा् करना 
शायि अच्ा िगतेगा। अब मैं नकि रजजसटर की ितेखरतेख कर रही हूँ। _________________

 7.	 और मैं अगिते हफ्ते क्वभाग बििनते वािी नहीं हं। _________________      

उत्तर कुंजी:  1.  हॉट 2.  कोल्ड 3. शां् 4.  हॉट 5. शां् 6.  हॉट 7.  हॉट
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 ❖	 आप क्वनीपतेग, मैनीटोबा में पैिा हुए थते। (मैनीटोबा मधय कनाडा का एक प्ां् है। क्वनीपतेग िक्क्णी  
मैक्नटोबा का एक शहर ह,ै जो अमतेररकी सीमा सते दूर नहीं है।)

 ❖	 आपका जनमदिन 2 अकटयूबर है। 

 ❖	 आपका कोई मधय नाम नहीं है।

 ❖	 आप क्पछिते गरममियों में अपनते पररवार कते  साथ संयुति राजय अमतेररका में जा बसते।

 ❖	 आपका एक बहन और एक भाई है।

 ❖	 आपकी बहन आपसते बड़ी ह,ै और आपका भाई आपसते छोटा है। 

 ❖	 आपकते  अमधकांश ररश्तेिार मैनीटोबा में रह्ते हैं, ितेक्कन आपकी एक िािी, िािा और िितेरते  
भाई-बहन क़्िजी में रह्ते हैं।

 ❖	 आपकते  पररवार में िो पाि्यू जानवर हैं: ममसटर नाम का एक कुत्ता और स्ाइक नामक एक ियूहा।

 ❖	 आप फ्ें ि और अंग्तेजी, िोनों बोि्ते हैं।

 ❖	 आपकते  पसंिीिा भोजन स्ैघटी, मयूंगफिी का मकखन, जतेिी सैंडक्वि, और आइसरिीम हैं।

 ❖	 आपका पसंिीिा रंग नारंगी है।

 ❖	 आपका पसंिीिा खतेि हॉकी है।

 ❖	 आपको आइस-सकते ट करना, ्ैरना और अपनी बाइक की सवारी करना पसंि है।

 ❖	 आप दुक्नया भर कते  दटकटों को संग्हण और लित्रकारी भी पसंि कर्ते हैं।

 ❖	 आप बड़ते होकर पश ुलिक्कतसक बनना िाह्ते हैं।

 ❖	 आप एक पतेशतेवर नामी सकते टर भी बनना िाह्ते हैं।

 ❖	 आप क्कसी दिन दुक्नया भर की सैर करना िाह्ते हैं।

रहसयमय व्यलति #1
ममका िी
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 ❖	 आप कॉडडोबा, अजजेंटीना में पैिा हुए थते। (अजजेंटीना िक्क्णी िक्क्ण अमतेररका में बथि् एक ितेश है।  
कॉडडोबा उत्तर मधय अजजेंटीना में एक शहर है।)

 ❖	 आपका जनमदिन 28 ़िरवरी है। 

 ❖	 आपका मधय नाम रॉसन ह,ै जो आपकी मा ंका क्ववाह सते पहिते का नाम है।

 ❖	 आप एक अमतेररकी नागररक हैं, ितेक्कन आप अजजेंटीना में पैिा हुए थते। जब आप िार वर्श  
कते  थते ्ो आपका पररवार वापस संयुति राजय अमतेररका ििा आया।

 ❖	 आपका पररवार यहा ंआपकते  क्प्ा की नइ्श नौकरी कते  कारण आया था।

 ❖	 आपकी एक बहन है।

 ❖	 आपकी बहन आपसते छोटी है। 

 ❖	 आपकते  िािा-िािी और आपकते  अमधकांश ररश्तेिार आपकते  आस-पास रह्ते हैं।

 ❖	 आपकते  पररवार में कोई पाि्यू जानवर नहीं है।

 ❖	 आप अंग्तेजी और थोड़ी-थोड़ी स्तेक्नश बोि्ते हैं।

 ❖	 आपकते  पसंिीिा भोजन बरीटोस, क्पज़जा, और सटीक हैं।

 ❖	 आपका पसंिीिा रंग बैंगनी है।

 ❖	 आपका पसंिीिा खतेि फुटबॉि है–आप इसते िार साि की उम्र सते खतेि्ते आ रहते हैं।

 ❖	 आप बासकते टबाि भी खतेिना पसंि कर्ते हैं, और आप ्ैरना सीख रहते हैं।

 ❖	 आपको रोमांि भरी और रहसयमयी कहाक्नया ंपढ़ना, क़्िलमें ितेखनते जाना और खाना पकाना पसंि है।

 ❖	 आप बड़ते होकर पायिट बनना िाह्ते हैं।

 ❖	 आप एक अक्भनते्ा या रसोइया भी बनना िाहेंगते।

रहसयमय व्यलति #2
जेिी सोिो
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 ❖	 जहा ं्क आपको याि ह,ै यह ममत्र आपकते  जनमदिन 
कते  उतसवों में आ्ा रहा है। जब क्कसी को ममत्र की 
जरूर् हो्ी ह ै्ो वह हाजजर रह्ा है। वह आपकते  
ममत्रों कते  समयूह में एकमात्र ऐसा व्यलति ह ैजो कभी संगी् 
काय्शरिम में नहीं गया ह,ै और िरअसि उसते संगी् 
पसंि नहीं है। वह इस संगी् काय्शरिम में जाना िाह्ा 
ह ैकयोंक्क वह मौज मस्ी का कोइ्श मौका खोना नहीं 
िाह्ा। 

 ❖	 यह ममत्र एक महान कहानीकार ह ैऔर मजतेिार िुटकुिते 
सुना्ी है। यह उसका पसंिीिा बैंड ह,ै और वह कइ्श 
महीनों सते इस संगी् काय्शरिम की ििा्श कर्ी रही है। 
वह हमतेशा मजा ितेना िाह्ी ह,ै ितेक्कन जब भी आप 
कहीं जा्ते हैं वह दुकान सते िीजें उठा िते्ी है। संगी् 
काय्शरिम में जानते कते  लिए वह और इं्जार नहीं कर 
सक्ी ह ैकयोंक्क वह वहा ंक्वरिते ्ाओं की िीजें िोरी 
करनते को उतसाक्ह् है।  

 ❖	 यह ममत्र बहु् जजममतेिार ह,ै दुक्नयािारी की समझ रख्ी 
ह,ै और सभी कते  मा्ा-क्प्ा उसते पयार कर्ते हैं। अगर वह 
संगी् काय्शरिम में जा्ी ह,ै ्ो आप जानते सते मना कर 
सक्ते हैं। मा्ा-क्प्ा महसयूस कर्ते हैं क्क यदि यह ममत्र 
संगी् समारोह में जा्ी ह,ै ्ो आप सभी सुरक्क्् रहेंगते।  
वह कुछ-कुछ बाहरी व्यलति जैसी भी ह;ै उसते साथ ितेना 
हमतेशा मजतेिार नहीं हो्ा। हाि ही में, वह समयूह कते  साथ 
कम समय क्ब्ा रही है।

 ❖	 पयूरते समयूह में इस ममत्र कते  पास सबसते अमधक पैसा ह,ै 
और वह हमतेशा इसते अपनते ममत्रों पर ख़ि्श कर्ा है। आप 
जान्ते हैं क्क यदि वह संगी् समारोह में जा्ा ह,ै ्ो 
वह आपकते  लिए सममृक््-लिह्न और भोजन खरीितेगा। इस 
ममत्र को जलिी सोनते की आि् भी है। यदि वह संगी् 
काय्शरिम में जा्ा ह,ै ्ो आप सभी को संगी् काय्शरिम 
जलिी छोड़ना होगा। 

ममत्रगण

याद रह…ेसंगीत काय्यक्रम  में इनमें से केवल दो  लोग जा सकते हैं!  आप ककनहें चुनेंगे?

अंतिम घोषणा

संगी् काय्शरिम में यते िो िोग जाएगंते!

1.

2.
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इसते सरि बनाएं
प्रश्न:

तिकल्प	 ्परिणाम	 + या –

1.

2.

3.

4.

तिण्णय:

overcomingobstacles.org
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लिबटदी फ्ैं कलिन जब छोटी थी, सकयू ि सते घर आनते कते  
बाि वह अपनी नशते में धु् मां को एक अंधतेरते कमरते 
में रो्ी हुइ्श पा्ी थी। वह कभी अपनते क्प्ा सते नहीं 
ममिी और उसकी एकमात्र ्सवीर खो िी। उसकते  बड़ते 
भाई जतेि में अंिर-बाहर हो्ते रह्ते थते, और उनकी 
बड़ी बहन को नशते की ि् थी।
	 बड़ते कष्ट सहकर बड़ी हुइ्श लिबटदी अब 17 वर्श 
की है। ितेक्कन उसनते कभी खुि को ह्ाश नहीं होनते 
दिया। वह कह्ी है, “मैंनते िीजों को परखा है।”	
“मैंनते फैसिा क्कया क्क मैं अपनते लिए एक बतेह्र 
भक्वषय िाह्ी हं।”
	 उसनते यह िक्य कैसते पाया? छठी कक्ा 
में, जब उसकते  ममत्रों नते पीना शुरू क्कया, 
लिबटदी अपनते होमवक्श  कते  लिए थिानीय 
िड़कों और िड़क्कयों कते  किबों में जानते 
िगी। वहां, वह कह्ी है, “कम्शिाररयों 
नते मुझते अपनी सुरक्क्् शरण में लिया। 
किब में, मैं सड़क पर नशीिी िवाओं कते  
आकर्शण और हहमिसक क्गरोहों और मतेरते 
पररवार में नकारातमक िीजों सते दूर रहनते 
में सक्म थी।”
	 किब में, उसनते बच्ों को प्लशक्क्् क्कया और 
सां्ा कते  साथ  ब्तेक़िासट  और सकयू ि-िौटनते कते  
पोशाक अक्भयान जैसते आयोजनों में मिि की। 
लिबटदी का कहना है, वह िड़क्कयों कते  लिए एक 
नते्मृतव समयूह में भी शाममि हो गईं, जहां उनहोंनते 
“सहकममी िबाव और पाररवाररक जीवन” जैसते 
मसिों कते  बारते में बा् की। उसनते आतमक्वश्ास 
प्ाप् क्कया, जो उसकी मां को पीनते सते रोकनते हते्ु 
इ्शमानिारी सते बा् करनते कते  लिए पया्शप् था। लिबटदी 
नते गव्श सते कहा, “अब वह नशा छोड़नते कते  अपनते ्ीसरते 
वर्श में है।”

	 लिबटदी नते घर पर और अमधक जजममतेिारी ितेना 
भी शुरू कर दिया। आरथमिक रूप सते मिि कते  लिए, 
उसनते बैंक टतेिर और फासट फयू ड कैलशयर कते  रूप में 
काम क्कया, जबक्क वह अपना सकयू ि का काम भी  
कर्ी रही।
	 अब वह एवरतेट हाई सकयू ि में बारहवीं कक्ा में ह,ै 
और उसते उसकी कक्ा में शीर्श क्वद्ारथमियों में क्गना 
जा्ा है। इस वसं् में वह हाईसकयू ि सते सना्क होनते 
कते  लिए अपनते पररवार की पहिी व्यलति होगी।
	 उनकते  नते्मृतव और अकािममक प्यासों कते  लिए, 
लस्ंबर में लिबटदी को िड़कों और िड़क्कयों कते  

किबों में वर्श कते  राष्टीय सव्शश्तेष्ठ युवा का 
खख्ाब हालसि हुआ और उसते $10,000 की 
छात्रवमृक्त्त िी गई।
	 किब कते  3 ममलियन सिसयों कते  प्क््क्नमध 
कते  रूप में, उसनते राष्टपक्् सते मुिाका् की ह ै
और व्यापार और सरकार कते  प्क््क्नमधयों कते  
साथ महतवपयूण्श युवा मुद्ों पर ििा्श करनते कते  
लिए वह ितेश भर की यात्रा करतेगी।
	 लिबटदी  का  कहना  है  क्क  उसका 

िक्य  िड़कों  और  िड़क्कयों  को  ग़र ीब ी , 
अप र ा ध  और  प ा र र व ा र र क  सम स य ाओं 
जै स ी  ब ा ध ाओं  क ो  दू र  करनते  में  मिि  
ितेना है। 
	 उसका कहना है, “मैंनते जो कुछ क्कया है वह 
क्नराशा कते  िरिों सते बिनते कते  लिए है। मुझते नहीं प्ा 
था क्क मैं अपनते जीवन सते कोइ्श ममसाि कायम कर 
रही थी।” “अब मैं अपनते सालथयों कते  लिए यह 
साक्ब् कर रही ह ंक्क वते भी ऐसा कर सक्ते हैं।”

- नेंसी क्वटोररनो

सभी बाधाओं कते  क्वपरी्
लिबटटी फ्ैं कलिन वर्ण के सव्णश्ेष्ठ युवा के रूप में िड़कों  

औि िड़ककयों के किब का ने्तृतव कि्ती है।

“किब में,  
मैं नशे के 
आकर्णर  
औि हहंसक 
कगिोहों स ेदूि  
िह पार्ण।”

overcomingobstacles.org
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मुझते वमृत्तबद्ध करें!
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कवकलप: 1. अनय संभावना।	2. क्वकलपों में सते िुननते का एक अवसर। 

कवश्ेरर किना: क्कसी िीज को भागों में अिग करना ्ाक्क उस पयूरी िीज प्कमृ क्् ज्ा् की जा सकते ; क्वस्ार  
सते जांिना।

उपयुक्त: क्कसी व्यलति, बथिक््, अवसर या थिान क्वशतेर कते  लिए उलि्; योगय या अनुकयू ि।

पसंि: 1.  िुनाव करनते का काय्श; ियन।	2. िुननते की शलति, अमधकार, या सव्ंत्र्ा। 3. एक पया्शय या क्वकलप।

परिराम: 1. कुछ ऐसा जो सवाभाक्वक रूप सते क्कसी क्रिया या बथिक्् कते  कारण हो्ा है।	2. एक ्क्श पयूण्श क्नषकर्श।

परिकललप्त:  क्कसी िीज की अथिायी व्याखया पर आधारर्, जजसते ्ब ्क सतय माना जा्ा ह ैजब ्क सभी ्थयों 
को धयान में न लिया जाए।	

सूलि्त कनर्णय: क्वश्सनीय जानकारी कते  आधार पर कोइ्श क्नण्शय।

प्रकरिया: 1. पररणाम ितेनते वािी क्रियाओं, पररव््शनों या काययों की एक श्मृंखिा।	2. प्गक््; पारर् होना।

गुर औि िोर: क्कसी काय्श या वस् ुकते  पक् में सकारातमक और क्वपक् में नकारातमक कारण।

कहाव्त: एक छोटी, पररलि् िोकोलति जो क्कसी सच्ाई या ज्ान को आसानी सते व्यति कर्ी है।

प्रासंकगक: 1. प्स्ु् मामिते कते  साथ कोइ्श संबंध होना।	2. िी गइ्श अपतेक्ाओं/आवशयक्ाओं कते  लिए उलि्/अनुकयू ि 
या उपयुति।

कवकलपों का आकिन: 1. कोइ्श क्वकलप िुननते कते  लिए दिमाग़ में क्वक्भन्न संभावनाओं को ्ोिना; क्विार करना  
या मयूलयांकन करना।	2. क्वकलपों की जांि करना।

श्िाविी

overcomingobstacles.org
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बाए ंकॉलम में तीन लक्ष्य सूचीबद्ध करें। प्रतष्ययेक प्रश्न कये  ललए हा ँष्या नहीं उत्तर दयेकर, एक-एक 
करकये  उनका मूलष्यांकन करें। ष्यदद कोई उत्तर “नहीं” में होता ह,ै तो इसये मानष्य बनानये कये  ललए 
लक्ष्य संशोलित करें।

मान्य लक््य

लक्ष्य संशोधित  
लक्ष्य

1.

2.

3.

कष्य
या ष्य
ह 
व्य
धति
गत

 ह
?ै

कष्य
या ष्य
ह 
वया
सत
वव
क

 ह
?ै

कष्य
या प
रि
ण
याम

 

अ
नुकू
ल

 ह
ैं?

कष्य
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स
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इस तरह सीढ़ी चढें

निर्ण्य लें नि आप 
बासिके टबॉल ट़ीम में  
शाममल होिा चाहतके हैं।

_______

अच्ा भोजि िरें  
और च्यि-परीक्ा  
सके एि सपताह पहलके  
खूब निश्ाम िरें।

_______

निसी ऐसके िो ढंूढें   
जो आपिी समस्याग्रसत 
िुशलताओं में सुधार  

िरिके में सहा्यता िर सिके ।
_______

बासिके टबॉल ट़ीम  
िके  ललए चुिके जाए।ं

_______

अभ्यास शुरू िरें,  
और पता लगाए ंिी च्यि-
परीक्ाए ंिब होंगी।

_______

बासिके टबॉल ट़ीम  
िके  ललए प्र्यास िरें।

_______

✂
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द़ीर्णिालीि लक््य

1.	 शीर्ण बॉकस में अपिके द़ीर्णिाललि 
लक््यों में सके िोइ्ण एि ललखें।

2.	 इस लक््य िो प्रापत िरिके सके पहलके 
आपिो जो िदम उठािके चानहए, 
उसिके  बारके में सोचें। इस गनतनिमध 
शीट िके  पीछके  निभभन्न चररों िो 
सूचीबद्ध िरें; निर उनहें उस क्रम में 
संख्या दें जजसमें उनहें िरिा चानहए।

3.	 उि आरंभभि-प्र्यास िके  लक््यों सके 
बॉकस भरें जो आपिो अपिके लक््य 
ति पहंचिके में मदद िरेंगके।

overcomingobstacles.org
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सि्य ंिा सिवेक्र
्यदद आपिके पांच ्या अमधि प्रश्ों िके ललए हा ँमें उत्तर दद्या ह,ै तो संभाििा है नि आप अपिी बात पर ही अड़ 
जातके हैं! सहज हो जाए ंऔर ्यह चचंता छोड़ दें नि दूसरके क्या सोचतके हैं। आपिी रा्य भी मा्यिके रखती है! अपिके 
आप पर थोड़ा और अमधि भरोसा रखें।

्यदद आपिके पांच सके अमधि प्रश्ों िा उत्तर िहीं में दद्या ह,ै तो इसिके ललए आगके बढें! आप ्यह जांचिा चाहतके थके 
नि आपिा प्रनतस्पधधी पक् आपिके ललए सि्णश्केष्ठ िहीं है। 

जब आप िहतके हैं, “मैं िरंूगा/िरंूगी,” लकेनिि निर  नहीं हयां
आप उसके नहीं करतये/करती हैं, ्यह इसललए ह ैनि…	

 1.	 आपिो डर ह ैनि आप इसमें इतिके अच्के  िहीं हैं?

 2.	 िोइ्ण पररजि आपिो हतोतसानहत िरकेगा?

 3.	 आप बस निसी िो खुश िरिा चाहतके थके?

 4.	 ममत्र सोचेंगके नि आप सििी हो गए हैं?

 5.	 	आपिके िइ्ण चीजों िके  ललए पहलके ही “मैं िरंूगा”  
िह दद्या ह?ै

 6.	 	िुछ लोगों िो मिा िरिा आपिो अच्ा  
िहीं लगता?

 7.	 आपिो भरोसा िहीं ह ैनि आप िर सितके हैं?

 8.	 	आप िरिा चाहतके थके, मगर िोई भी अन्य व्यलति  
िके ्यह िहीं नि्या?

 9.	 आपिके इसके सबसके पहलके िरिा िहीं चाहा?

 10.	 आपिके बस ्यू ंही िहा था?

कभी नहीं कभी-कभी सामान्ष्यत हमयेशा

overcomingobstacles.org
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भूल-भुलै्या

overcomingobstacles.org



लक्ष्य तष्य करना | अटल रहना
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

वपघली बर्फ़  छत िके  छकेद सके बासिके टबॉल िोट्ण पर टपि 
रही है। ऊपरी डकेि में खाली लिड़ी िी सीटें प्रशंसिों सके 
अमधि हैं। बासिके टबॉल िोट्ण पर दो ट़ीमों िी तुलिा में हलिा 
मिोरंजि िरिके िालके माइरॉि िूडलमैि िा नहप-हॉप िृत्य 
िी ज्यादा तारीि हो रही है। इंनड्यािा में जििरी िी ठंडी 
रात में आपिा सिागत ह,ै क्योंनि निलके िकेि फ्यूरी रॉििोड्ण 
(Ill.) लाइटनिंग सके लड़तके हैं। एिबीए िी बच्ों िी लीग, 
िॉजनटिेंटल बासिके टबॉल एसोलसएशि में आपिा सिागत है।
	 एिबीए सपिके िके  साथ एि सीबीए सटार, फ्यूरी िा म्यूची 
िॉररस, फ्ी-थ्ो लाइि पर है। टाई गकेम में बस िुछ सकेिंड शकेर 
होिके िके  साथ, 6-िुट-1 पिाइंट गाड्ण िो जीतिके पर एि शॉट 
ममला है। लकेनिि गेंद ररम िके  अंदर टिरािर बाहर उछली। 
खकेल बंद हआ, लकेनिि मुकाबला इतिा िज़द़ीिी िहीं था। 
25 िरधी्य िॉररस िके  साथ भी ्यही ह ैजो बच्ों िके  ललए बहत 
अच्ा ह,ै बड़ों िके  ललए प्या्णपत िहीं है। “लकेनिि अगर मैं 
अपिके सपिके िो छोड़ दकेता ह,ं” िह िहता ह,ै “तो मकेरके खकेलिके 
िा िोई िा्यदा िहीं।”
	 िौ-ट़ीम िालके सीबीए में िॉररस जैसके 90 खखलाड़ी हैं, जो 
उस िोि िॉल िके  ललए तरस रहके हैं जो जॉि सटाकस्ण, मारर्यो 
एली और नक्रस चाइल्डस जैसके खखलानड़्यों िके  पास गए थके: 
“हम चाहतके हैं नि आप एिबीए में आिर खकेलें।”
	 सीबीए िके  सबसके िामी खखलाड़ी िके  रूप में िॉररस, 
एिबीए लक््य िो हालसल िरिके िके  ललए आक्रामि अंदाज 
में िरीब ह ैजो उसिके  नपता िके 6 साल िी उम्र में ही उसके दद्या 
था। िाचशंगटि, डी.सी., पड़ोस में अपिके िष्टदा्यि दौर सके 
नििलिके िके  बाद िह िुछ िॉलकेज बदलता रहा और तब सके 
1996 िके  एिबीए ड्ाफट में िुल ममलािर 33िें नपि िके  
रूप में ममलिौिी बकस द्ारा तै्यार निए जािके िके  ललए िह 
िािी अच्ा खकेल रहा है। “मकेरी बोलती बंद थी,” िॉररस 
िहतके हैं। लकेनिि सीज़ि शुरू होिके सके ठीि पहलके, उनहोंिके उसके 
हटा दद्या।
	 निर उसके सीबीए िके बुला्या, जजस लीग िके  बारके में पहलके 
िभी िहीं सुिा था। “मैंिके इसके खुद िो सानबत िरिके िके  एि 

दूसरके मौिके  िके  रूप में दकेखा। ्यह एिबीए िहीं ह,ै लकेनिि 
्यह पकेशकेिर बासिके टबॉल ह,ै” उसिा िहिा है। सीबीए िके  
सपताह-दर-सपताह अिुबंध में, हालांनि, औसत $1,700 
ममलतके हैं और ्यात्रा िभी-िभी बस सके होती है। औसत 
एिबीए सापतानहि पाररश्ममि थोड़ा और अमधि ह,ै ्यह 
$140,000 ह,ै जजसमें िइ्ण ्यात्राए ंनिजी लकज़री जकेट 
सके होती हैं। “मकेरके पड़ोस िके  ममत्र और िोच िहतके थके, ‘तुम 
एिबीए में ज़रूर जाओगके। बस िड़ी मकेहित िरें। िॉररस 
िहतके हैं, ‘िभी ि रुिें ।’
	 िॉररस िके सीबीए िके  फलोररडा बीचडॉग, निर फ्यूरी िके  
ललए खकेला, आमतौर पर िुछ हज़ार प्रशंसिों और दो ्या 
तीि एिबीए सिाउट्डस िके  सामिके। नपछलके दो सालों में, उसिके 
सीबीए ऑि सीजि िके  दौराि फ्ांस और लचली में प्रो लीग में 
भी खकेला। “हर बार जब मैं िोट्ण में उतरता ह,ं मैं बकेहतर िरिके 
िी िोलशश िरिा चाहता ह,ं” िह िहता है।
	 िोट्ण िकेि फ्यूरी िके  िोच िीथ समाट्ण सोचतके हैं नि िॉररस 
िो उसिी िा्य्ण िैनतिता िा िा्यदा ममलकेगा। “्यह बस 
निसी एिबीए ट़ीम िा मामला ह,ै 'हम उसके एि मौिा दकेिके 
िालके हैं,’” समाट्ण िहतके हैं। “क्योंनि िह िहा ंमौजूद िई 
बैिअप खखलानड़्यों िा नििलप हो सिता है।”
	 िॉररस बस ्यही चाहता है। “मैं एिबीए सके बुलािके और 
सटार बििके िी उममीद िहीं िरता,” िह िहता है। “अगर मैं 
िहा ंजा सिा, तो बािी सब अपिके आप होता जाएगा।”
	 रॉििोड्ण गकेम िके  एि सपताह बाद, लसएटल सुपरसोनिकस 
िके उसके बुला्या। िह प्र्यास िरता ह ैऔर मुश्िल सके उििके  
रोसटर िा नहससा बिता है। एिबीए िके  शुरुआती सपताहांत 
में 17,000 दटिटें नबििके सके पहलके िरिरी िी एि रंगीि 
रात में, िॉररस चौथके दौर में बेंच सके उठा, सॉनिि 10िें स्ाि 
पर िीचके आ ग्या। उसिके बहत ही बदढ्या ढंग सके सीधके चार 
तीि-पॉइंटर ललए। हर शॉट सीधा अंदर. “मुझके बस एि मौिा 
चानहए था,” उसिके िहा। “मकेरा सपिा पूरा हआ।” एिबीए में 
आपिा सिागत है।

—नक्रस टॉबर द्ारा

अनडग इरादा

* React पत्रिका की अनुमति से पुनः मुद्रिि। 
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मूलष्यांकन करना: 1. मूल्य ्या महति िा निधा्णरर िरिके िके  ललए; आिलि िके  ललए।	2. मूल्यांिि िरिा।

मानदंड: मािि, नि्यम, ्या परीक्र।

लक्ष्य: िह उद्के््य जजसिके  ललए िोइ्ण िा्य्ण ्या प्र्यास नि्या जाता है।

उद्येशष्य: निसी हकेत ु्या प्र्योजि िके  ललए नि्या ग्या िाम; लक््य, प्र्योजि, ्या गंतव्य।

दृढ़ता: निसी भी उद्के््य ्या उद्यम में बिके रहिा; िदठिाइ्यों िके  बािजूद प्र्यास जारी रखिा।

टालमटोल: निसी िाम िो आगके िभी िरिके हकेत ुरोि दकेिा, निशकेर रूप सके आदति लापरिाही ्या आलस्य िके  िारर।

वासतववकतावादी: चीज़ों िी िासतनििता िके  बारके में जागरूि होिा ्या उसके प्रिट िरिा।

पुनमूमूलष्यांकन: निर सके मूल्य ्या महति निधा्णररत िरिा।

संशोलित करना: 1. (निसी पाठ) िा एि ि्या संपाददत संसिरर तै्यार िरिा।	2. पुिरिंचार और पररित्णि  
्या िके रबदल िरिा।

मानष्य: 1. िांलछत पररराम उतपन्न िरिा।	2. ऐसके साक््यों पर आधाररत जो इसिा समथ्णि िर सिता हो।

शबदािली

overcomingobstacles.org
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  सैम 16 साल का ह ैऔर वह इस गममी में एक यार्ड-केयर सेवा चलान ेकी इच्ा रखता है। वह अपन ेपड़ोस में 
तीन ल़ोगों स ेशननवार क़ो लॉन की घास काटन ेका वादा कर चुका है। सैम लॉन की घास काटन ेऔर पत्तिया ंऔर 
घास बैग में ल ेजान ेके ललए $20.00 लेता है। प्रतयेक यार्ड में सैम क़ो लगभग रेढ़ घंटा लगता है।
  इस सपताहांत में, सैम क़ो कुछ अनय गनतनवधिया ंभी पूरी करनी हैं। शननवार की रात क़ो, सैम 7:00 बज े
अपन ेद़ो धमत्ों के साथ निलम देखन ेजा रहा है। उनहोंन ेरनववार क़ो कुछ घंटों के ललए अपन ेकमर ेऔर बाथरूम 
की सिाई करके, कार ि़ोन ेऔर अपनी छ़ोटी बहन की बेबीलसटटंग करके अपन ेनपता की मदद करन ेका भी 
वादा नकया है। सैम अगल ेहफत ेअपन ेसबस ेअचे् धमत् के जनमददन के ललए एक उपहार खरीदना चाहता है। 
इसके अलावा, उनके लशक्षक न ेउस ेकहा ह ैनक यदद वह अपन ेमधय सत् के पेपर में कुछ बदलाव करता ह ैऔर 
इस ेस़ोमवार तक प्रसतुत करता ह,ै त़ो वह उसके ग्ेर क़ो सी से बी तक बढ़ा सकता है। 
  सैम का लसर घूम रहा ह!ै कया वह इस सपताह के अंत तक य ेसब कुछ कर सकता ह?ै

सैम की समय-सारणी

सैम के काययों की सूिी ✍
करने योग्य काम                          प्राथधमकता

शधनवार                                       रवववार
अनुसूिी

योजना बनान ेमें सैम की 
मदद करें।

 • उसके सभी काययों की 
सूची बनाए।ं

 • काययों क़ो महतव के 
नहसाब से संखयाबद्ध करें।

 • सपताहांत के प्रतयेक ददन 
के ललए काययों की एक 
अनुसूची बनाए।ं 

 •  सबस ेमहतवपूण्ड काययों 
क़ो तारांनकत करें।

overcomingobstacles.org
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कल की तारीख भरें, और फिर उन सभी कार्यों को सूचीबद्ध करें जिन्हें आपको पूरा करन ेकी आवशर्कता 
्है। कार्यों को प्ाथमिकता देना र्ाद रखें और अपन ेशेड्ूल िें सबस ेि्हतवपूर्ण को तारांफकत करें।

मेरे दीघ्दकासलक लक्ष्य:

मेरे अल्पकासलक लक्ष्य:

करने योग्य कामप्राथधमकता

ददन का शेड्ूल

आपकी समय-सारणी

overcomingobstacles.org
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आइवी लीग वाली लडकी
नर्े-नवेल ेरािकुिार स े्हाव्णर्ण िें नौससखखए तक, R&B न ेतातर्ाना  
अली पर दबाव राला फक व्ह अपनी प्ससद्द्ध का आकलन करे।

* React पत्रिका की अनुमति से पुनः मुद्रित। 

 तातयाना अली ननत्चित रूप स ेहाव्डर्ड नवश्वनवद्ालय के 
नकसी सािारण नौलसखखए व्यलति का जीवन नहीं जीती है। 
ननत्चित रूप से, यह R&B सटार जजसनदे फे़श पप्रंस ऑफ़ 
बेल-एयरमें नवल ससमथ के चचेर ेभाई की भूधमका ननभान े
से प्रलसजद्ध पाइ्ड एक छात्ावास में रहती ह,ै एक पूण्डकाललक 
पाठ्यक्रम का अधययन करती ह ैऔर हाव्डर्ड 
यार्ड के आस-पास धमत्ों के साथ घूमती है। 
लेनकन अधिकांश सपताहांतों पर आपक़ो 
19 वर्मीय तातयाना ब़ोसटन के आस-पास नहीं 
धमलेगी; वह आम तौर पर अपन ेपहल ेएलबम 
‘नकस द सकाइ्ड’ (महाकाव्य) के प्रचार, के 
ललए यात्ा कर रही ह़ोती है। “यह पागलपन 
ह,ै” वह कहती है। “हर द़ो हफतों में मैं थ़ोडा 
पसत रहंगी, और निर वैसी ही रहंगी, ‘यह 
पागलपन ही है।’”
  उस पर नवश्वास मत कऱो? इस सपताह नवशेर् पर नवचार 
करें: वह स़ोमवार, मंगलवार, बुिवार और गुरुवार क़ो ददन 
में द़ो बार कक्षा में जाती है। गुरुवार की द़ोपहर में, वह 
प्रदश्डन करन ेके ललए लशकाग़ो जाती ह,ै निर शुक्रवार क़ो 
कक्षा में रहन ेके ललए उसी रात उडान से लौट आती है। 
निर, वह सैन फांलससक़ो और प़ोट्डलैंर के ललए एक नवमान 
पर और अधिक प्रदश्डनों के ललए वापस आती ह,ै और 
आखखरकार रनववार क़ो हाव्डर्ड लौट जाती है।
  लेनकन यहा ंतक   नक उसके उटपटांग शेड्ूल के साथ, 
तातयाना दृढ़ता स ेज़मीन से जुडी रहती है। जयादातर नए 
छात्ों की तरह, वह कहती ह ैनक वह अपन ेपांच कमरा-
साथी से धमलन ेके बार ेमें थ़ोडी परेशान थी। वह बाकी ल़ोगों 
के बाद जाती ह ैकयोंनक वह दौर ेपर थी, और वह चचंनतत 
थी नक उनहें लगेगा नक वह एक प्रलसद्ध गाधयका थी। लेनकन 
जैस ेही तातयाना खुद का बैग ललए, बगल में उसकी मा ँके 
साथ आती ददखाइ्ड देती है- उसके कमरा-साथी क़ो पता 
चल जाता ह ैनक वह नवशेर् आवभगत नहीं चाहती।
  हाव्डर्ड में अपन ेपहल ेसत् के दौरान, तातयाना ने स्ेननश, 
जेनेदटकस, अफीकी-अमेररकी अधययन और एक व्याखया 

लेखन कक्षा ली। वह एक कैं पस गायकों और रंगमंच समूह 
में भी शाधमल ह़ो गई और पुरुर्ों की टीम की कण्डिार बन 
गइ्ड। कॉलेज के कई छात्ों की तरह, वह देर संगीत सुनत े
जागती रहती है। (“हम हर समय ज़ोर-श़ोर वाली पारटंया ं
करत ेहैं,” वह मानती है।) और आचिय्ड की बात नहीं ह,ै 

उस ेसुबह 9 बज ेकी कक्षाओं के ललए उठन ेमें 
परेशानी है। वह हंसत ेहुए कहती ह,ै “मैं मूल रूप 
स ेअपनी नींद के सपनों में ही नबसतर स ेउठती ह,ं 
अपन ेदांतों क़ो ब्रश करती ह,ं अपना चेहरा ि़ोती 
ह,ं अपना बैग उठाकर कक्षा में जाती ह ंऔर निर 
नहान ेके ललए अपन ेकमर ेमें लौट आती हं।”
  तातयाना ने कॉलेज और कररयर क़ो संतुललत 
करन ेकी क्षमता का श्ेय अपन ेमाता-नपता क़ो 
ददया। वह कहती ह,ै “मेर ेपररवार का मानना ह,ै 

ज़ो आप करत ेहैं वहीं कॉलेज है।” “मेर ेमाता-नपता अतीत 
में नकए गए काययों में बहुत सहायक थे, लेनकन अगर कुछ 
ह़ोना था, त़ो यह ननत्चित रूप स ेसकूल जाना नहीं था।”
  भल ेही तातयाना कैं पस जीवन में पूरी तरह स ेशाधमल 
ह,ै उसके कमरा-साथी यह नहीं भूल सकत ेनक वह एक 
प्रलसद्ध हसती है। वे सभी उस ेदेखन ेके ललए एक टीवी के 
आसपास उमड गए और नपछल ेसमाऱोह में नवल ससमथ न े
एमटीवी वीनरय़ो मयूजजक अवार््डस में मैऱोना क़ो पुरसकार 
प्रदान नकया। “मैऱोना आइ्ड, और उसन ेमेर ेगाल क़ो चूमा,” 
तातयाना याद करती हैं। “मैं, बहुत उतसानहत थी। और मेर े
द़ोसत भी उतसानहत थे। हमन ेवासतव में इस ेसाझा नकया।”
  लेनकन कया नये-नवेल ेराजकुमार खुद-जजनहोंन ेउसका 
पहला एलबम बनाया और दूसर ेएकल, “बॉय य ूनॉक मी 
आउट” क़ो गाया- क़ो कया कभी उसके छात्ावास से हलका 
सा हैल़ो सुनन ेक़ो धमलेगा? तातयाना अपना लसर नहलाती है। 
“वह पागलपन ह़ोगा,” वह कहती है। “ल़ोग उतिेजजत ह़ो 
उठेंगे। यह एक भयानक दृशय ह़ोगा।”
  निर वह मुसकुराती है। “ठीक ह,ै शायद वह मेर ेसनातक 
सतर के ललए आ सकता है।” 

—िाक्ण  एस. िाल्कन 

“्हर दो ्हफतों िें िैं 
थोडा पसत रहंगी, 
और फिर वैसी 
्ही रहंगी, ‘र््ह 

पागलपन ्ही ्है।’”
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उत्तरदार्ी: 1. अपन ेव्यवहार या कार्य़ो ंक ेलिए जवाबदेह ह़ोना। 2. जिस पर भऱोसा किया जा सक े 
या निर्भर हुआ जा सक;े विश्वसनीय।

िवाबदे्ह: ज़िम्मेदार; भऱोसेमंद।

तनाव: अत्यििक कठिनाई, दबाव, या खिंचाव की स्थिति।

दुविधा: 1. ऐसी स्थिति या समस्या ज़ो क़ोई संत़ोर्जनक समािान प्रदान नही ंकरती। 2. समान रूप  
स ेअवांछित विकल्प़ो ंक ेबीच एक आवश्यक चयन।

परिपक्व: 1. पूर्ण प्राकृतिक वृद्िि या विकास तक पहुंचना। 2. मानसिक स्तर पर पूरी तरह स ेतैयार।

प्हल: चीज़े ंशुर ूकरन ेया उन्हे ंउनक ेपूर्णन तक ल ेजान ेकी क्र्मता; दृढ़ निश्चय। 

प्राथििकता के क्रि िें रखना: महत्व क ेक्रम मे ंलगाना या निपटाना।

ब्हाना: क्र्मा मिलन ेया समझ ेजान ेकी उम्मीद मे ंग़लती या अपराि की व्याख्या करना; द़ोर् आऱोपन  
क़ो हटान ेकी क़ोशिश।

रवैर्ा: 1. शरीर की एक स्थिति ज़ो क़ोई विचार, भावना, या कार्रवाई का सुझाव देती है। 2. राय क़ो इंगित 
करन ेक ेलिए कुछ मामल़ो ंक ेबार ेमे ंमऩोस्थिति, व्यवहार या आचरण की स्थिति या उद्देश्य।

विश्वसनीर्: 1. विश्वस्त; भऱोसेमंद। 2. श्रेय, विश्वास, या स्वीकृति क ेय़ोग्य।

सिर् का प्रबंधन: किए जान ेवाल ेकार्य़ो ंकी पहचान करना; यह निर्िारित करना कि कौन स ेकार्य सबस े
महत्वपूर्ण है;ं कार्य़ो ंक़ो इस तरह स ेव्यवस्थित करना जिसस ेउन्हे ंएक निश्चित समय स ेपूरा किया 
जा सके।

शबदावली
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नोटबुक्स और बाइंड्स्स के बार ेमें
क्या मेर ेपयास…
o	 मेरी कक्याओं के लिए नोटबुकस, फोल्डस्स, ्या कोर्स बयारंडर हैं?

o हरेक कक्या के लिए अिग नोटबुक ्या उसकया अिग भयाग ह?ै

o	 सौंप ेगए पयाठ लिखन ेके लिए सयामन ेमें जगह ह?ै

o	 लिक्क को सौंप ेजयान ेवयाि ेगृहकया््स को रखन ेके लिए सयामन ेजगह ह?ै

o	 नोट्स और कक्या-कया््स के लिए हरेक नोटबुक में खयािी कयाग़ज़ ह?ै

o	 पर्चे रखन ेके लिए हरेक नोटबुक में जगह ह?ै

o	 िौटयाए गए गृहकया््स और परीक्या-पत्र रखन ेके लिए हरेक नोटबुक में जगह ह?ै

वे र्ीजें जजनहें मुझ ेव्यवस्थित करनया ह:ै
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

अध्य्यन की ्सम्य-्सारणि्यों के बार ेमें
ननश्चित करें नक…
o	 हर दिन पढयार्स कया सम् ननरया्सररत करें।

o आपको क्या-क्या करनया ह,ै उसकी सम्-सयारणी बनयाए।ं

o	 नवलिष्ट कया्यों को नोट कर िें।

o	 अपनी ्ोजनयाओं को पूरया करें!

व्यवस्थित होन ेकी जयांर् सूर्ी
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विषय सोमिार मंगलिार बुधिार गुरूिार शुक्रिार शवििार रवििार

मेरया अध््न सपतयाह
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सव-परीक्ण करें
 1.	 रस कयागज़ के ियाए ंकोन ेमें अपनया नयाम लिखें।

 2.	 रस कयागज़ को िंबया रखत ेहुए आरया मोड़ें।

 3.	 रस कयागज़ को खयािें।

 4.	 रस कयागज़ कया ननर्िया बया्या ंकोनया फयाड़ िें।

 5. रस वयाक् की ियाईं ओर “उपर” िबि लिखें।

 6.	 रस कयागज़ कया उपरी नहससया नीर् ेकर िें और “नीर्े” िबि लिखें।

 7.	 एक वृत्त बनयाए ंऔर रस ेर्यार भयागों में बयांट िें।

 8.	 रस कयागज़ के बीर्ों-बीर् िो छेि करें।

 9.	 रन छेिों को जोड़न ेके लिए एक िकीर खीर्ें।

 10.	 रस कयागज़ पर 3 स े9 तक की दििया को अनिेखया करें।
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 1.  ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

 2.  ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

 3.  ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

  ❖    ____________________________________________________________________________

   ________________________________________________________________________________

उप्ोगी नोट्स हैं…

overcomingobstacles.org



प्रभावी ढंग से अध्य्यन करना | शब्ावली
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

एटल्स:	मयानलर्त्रों की एक ऩितयाब, कभी-कभी लर्त्रयांकन के सयाथ।

थे्सर्स (शब्दकोष): एक पुसतक ्या अन्  संसयारन जो िबिों के समयान ्या िगभग समयान अथ्स वयाि ेिबिों को 
सूर्ीबद्ध करतया है।

दृश्य: लर्त्र, र्याट्स, मयानलर्त्र, ्या अन्  प्रसतुनत्या ंजजनकया उप्ोग कुछ प्रसंग को स्पष्ट करन ेके लिए नक्या जयातया है।

विश्वकोश: नवष्ों की नकसी नवसतृत शृंखिया पर आिेख स े्ुक्त व्ययापक संिभ्स कया््स, जो आमतौर पर वणया्सनुक्रम  
में व्यवस्थित नक्या जयातया है।

शब्दांतरि: दूसर ेिबिों में स्पष्ट करनया, प्रया्: अथ्स आसयानी से समझने/समझयान ेके लिए।

्सं्दर्सग्ंथ ्सूची: नकसी ररपोट्स में रसतेमयाि की जयान ेवयािी जयानकयारी के सभी स्ोतों की एक सूर्ी।

्सं्साधन: कुछ ऐसया जो समथ्सन ्या सहया्तया के लिए उप्ोग नक्या जया सकतया है।

िबियाविी
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उन सभी तरीकों की सूची बनाए ंजिनस ेआप ये समसयाए ंसुलझा सकते। हरेक के ललए विकलपों  
को अंक दें।

मैं यह कैस ेकरूं गा/करूं गी?

समस्या 1: आपको हर शनिवार सुबह में बेबीसीटिंग की एक बढ़िया िौकरी की पेशकश की गई ह ैजहाूं  
अच्ा वेति ह,ै लेनकि यह दूसर ेपडोस में है। आप वहाूं कैस ेपहूंचेंग?े

समस्या 2: आप सककू ल पहूंच ेऔर आपको याद आया नक कल रात आप अपिा फोि चाज्ज करिा भकूल  
गए। आपको पता ह ैनक सककू ल के बाद आपको अपि ेफोि का उपयोग करिा है। आप कया करेंग?े
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“मुझे यह कैसे करना है?” गवतविलि शीट पर आपके द्ारा सूचीबद्ध प्रतयेक विकलप के लाभ 
और हावनयों की सूची बनाए।ं हरेक के बाद + या – का लचह्न लगाए।ं तब, सिावालिक + लचह्नों और 
नयूनतम – लचह्नों िाल ेविकलप खोिें, और अपन ेसमािान को िृत्त में डालें।

लयाभ और हयानि्या ं
समस्या 1 के निकल्प

लयाभ और हयानि्या ं
समस्या 2 के निकल्प

+ या – + या –

समाधाि ढकूूंढें

overcomingobstacles.org



समस्या सुलझयानया | शब्यावली
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

कुशलता: 1. नकसी भी नवज्ाि, कला, या हसतकला का सामानय ज्ाि। 2. कोई नवकससत प्रनतभा या क्षमता।

समसया: 1. नवचार करि,े सुलझाि,े या उत्तर देि ेहेत ुकोर्ज प्रश्न। 2. परेशािी उतपन्न करि ेवाली कोई स्थिनत,  
मामला, या व्यसति।

सहकायवा: ममलकर काम करिा, नवशेषकर नकसी सूंयुति काय्ज में।

शबदावली
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अकेला
अक्षम

अतिउत्ाही
अद्भुि
अधीर
अतिर्णयी
अिोखा
अपमातिि
अभििूि
अ्हज
अ्ुरभक्षि

अ्ुतिधाजिक
आक्ामक
आतमतिश्ा्ी
आिारी

आरामदायक
आल्ी
आशािादी
आशािाि
आश्चय्णचतकि
ईरया्णलु
उत्ेजजि
उत्ाही
उदा्

उदा्ीि
उनमादपूर्ण
ऊबा हुआ
ऊजा्णिाि
कायर
क्ोधधि
क्षमाशील
खीजा हुआ
खुश

खेदजिक
गिवीला
गुस्सैल
घृराकारी
चचंतिि
जजज्ा्ु

झललाया हुआ
डरा हुआ
ििाियुक्त
िुिकधमजाज
थका हुआ
दुखी

दुतिधायुक्त
दुष्ट
दोषी

धमकाया हुआ
धोखा खाया हुआ
िकारातमक
िाखुश
तिद्ालु
तिराश
तिरुत्र

तिर्णयातमक   

तिम्णल
तिभश्चि
पसि
प्ेररि
बेकल
बेचसैि
ियिीि
ियािुर
िरो्ेमंद
भ्रधमि
मजबूर
धमत्रिि
मुखर
मूख्ण
लालची
व्यथथि

शंकालु
शरमंदा
शमवीला
शांि

शांतिपूर्ण
्ंकोची
्ंिुष्ट
्ंददगध

्कारातमक
्क्षम
्िक्ण

्हमा हुआ
्हािुिूतिपूि्णक
्ािधाि
्ाह्ी
्ुरभक्षि
्ुसि
सिेही
हं्मुख
हिाश
हरषंि
हसैराि

किी-किी मैं खुद को …  
मह्ू् करिा/करिी हं।
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ाििाओं

 क
ा पसैमािा

&

ये ऐसी 
भावनाएं ह� 
जो मुझे ऐसी 

िस्थित म� महसूस 
होती ह�, 

जहाँ िव�ािन्त 
होता ह।ै

ये ऐसी 
भावनाएं ह� 

जो मुझे ऐसी 
िस्थित म� महसूस 
होती ह�, जहाँ कुंठा 

होता ह।ै

ये ऐसी 
भावनाएँ ह� जो म� 

ऐसी िस्थित म� 
महसूस करता � ँ

जहाँ टकराव 
होता ह।ै

ये ऐसी 
भावनाएं ह� 
जो मुझे ऐसी 

िस्थित म� 
महसूस होती 
ह�, जहाँ शांित 

होता ह।ै

िशिथलीकृत

नाराज

असुिवधाजनक

अ�स�
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पढ़ें  कि प्रत् येि व्यक्ति क्या िहतया है। सयाथ ही, संवयाद िये  नीचये िया पयाठ भी पढ़ें  तयाकि पतया चलये 
कि प्रत् येि व्यक्ति िये  िहनये िया मतलब क्या है।

माता/पिता: (परेशाि, ग़ुस् ेमें) कहा ंथे िुम?
 (िुम एक घंटे ् ेिी अधधक देरी ्े लौटे हो, औरर मुझ े्चमुच चचंिा हो रही थी।)

सैम: (बचाि करि ेहुए) सकूल में।
 (मुझ ेरुकि ेकी ्जा धमली और मैं इ्के बार ेमें बहुि परेशाि हं।)

माता/पिता: (भ्रधमि) लेतकि सकूल का ्मय िो एक घंटा पहल ेपूरा हो गया था! िुम िहा ंकया कर रह ेथ?े
 (कया िुम िूल गए तक िुमहें दांिों के डॉकटर के पा् जािा था?)

सैम: (अपमातिि) मैंि ेआपको बिाया! मैं सकूल में था! थशक्षक ि ेहमें देर िक रोके रखा।
 (कया आपको मुझ पर तिश्ा् िहीं? अर,े कया मैंि े“हमें” कहा?)

माता/पिता: (तिराश) कयों?
  (मेहरबािी करके मुझ ेबिाओ िुमहें इििी देरी कसै ् ेहुइ्ण।)

सैम:  (अ्हज होकर) कयोंतक कोइ्ण थूक फें क रहा था और थशक्षक पागल ्ा हो गया, िो पूरी  
कक्षा को रोके रखा। 

 (िसै्े, ब् मैं ही था, कयोंतक थूक फें की थी।)

माता/पिता:  (्जग होकर) यह िो ठीक िहीं लगिा, लेतकि िुमहें इििा ज्ाि होिा चातहए था तक मुझ े 
फोि कर देिे।

  (और कया िुम उ्में शाधमल िहीं थ?े)

सैम: (गुस् ेमें) िसै्े, थशक्षक हमें कक्षा ्े बाहर िहीं आि ेदेि!े
  (िो मैं फोि करिा िूल गया। मुझ ेइििा िो करिा चातहए था।)

माता/पिता:  (गुस् ेमें) ब् इििा ही! मैं इ्के बार ेमें िुमहार ेथशक्षक को फोि करिा ह!ं मुझ ेिुमहारी  
दांिों के डाकटर ् ेमुलाकाि िी रद्द करिी पडी!

िाग दो
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जब आप परयेशयान होतये हैं तो आई-मैसयेज सव् ंिो समझयानये िया एि शयानदयार तरीकया है। जब आप उनिया 
उप्ोग िरतये हैं, तो लोग आपिो सुननये और अक्िि क्ोक्ित और रक्यातमि होनये िये  कबनया प्रकतकक््या दयेनये 
िी अक्िि संभयावनया रखतये हैं। उदयाहरण िो पढ़ें , और किर अपनये आई-मैसयेज क्लखनये िी िोशशश िरें।

उदाहरण

आपके घर में कोइ्ण आपको आपके ्ंदेश देिा िूल जािा हसै।

मैं ____________________________________________________________ हो जािा/िी हूँ

जब आप/िुम _________________________________________________________

कयोंतक _________________________________________________________

1.   एि सहपयाठी आपिो घरयेल ूनयाम सये बुलयातया ह,ै जो आपिो पसंद नहीं।

मैं _________________________________________________________________ हो जािा/िी हूँ

जब आप/िुम ___________________________________________________________________

कयोंतक _________________________________________________________________________ 

2.   आपिये  शशक्ि नये पूरये सपतयाह आपिो नहीं बुलया्या, जबकि आपनये अपनया हयाथ उठया्या थया।

मैं _________________________________________________________________ हो जािा/िी हूँ

जब आप/िुम ___________________________________________________________________

कयोंतक _________________________________________________________________________ 

3.   आपिया एि ममत्र अकसर आपसये चीज़ें उियार लयेतया ह ैउनहें लौटयातया नहीं है।

मैं _________________________________________________________________ हो जािा/िी हूँ

जब आप/िुम ___________________________________________________________________

कयोंतक _________________________________________________________________________ 

आई-मसै्ेज

परेशान
मुझे मेरे संदेश नहीं देते

वे मेरे लिए महत्वपूर्ण हैं।
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गारेट फे् केवल 4 साल का था जब िह अपि ेतपिा 
की मोटर्ाइतकल ्े तफ्ल गया और उ्की रीढ़ 
की हड्ी को टूट गइ्ण। 16 ्ाल का गारेट, िब ्े गद्णि 
् ेिीच ेिक लकिाग्रसि हसै। खाि ेऔर पीि,े उ्की 
वहीलचेयर में अिस्ाए ंबदलि,े ट्ूब को उ्के गल े 
में चूषर करि ेऔर ्ां् लेि ेमें मदद हेि ुिेंदटलेटर की 
तिगरािी करि ेमें मदद के थलए उ् ेपूर ेददि देखिाल 
की जरूरि होिी हसै।
	 खखलािे-तपलाि ेके कौशल िाल ेतक्ी व्यथक्त की 
्हायिा के तबिा, गारेट ्ीडर रसैतपड््, आयोिा में 
जेफ़र्ि हाई सकूल िहीं जा ्किा, जहा ंिह तवििीय 
िष्ण का छात्र हसै और उ् ेअक्र B ग्रेड धमलिा हसै।
	 लेतकि इ्् ेफे़ पररिार को लाइ्ें्-प्ापि 
व्यािहाररक ि््ण रखि ेपर लगिग $20,000 ्ालािा 
का खच्ण उठािा पडिा हसै। ्ालों ्,े िे इ् खच्ण को 
िहि के थलए ्ीडर रसैतपड्् सकूल बोड्ण को मिाि ेका 
अ्फल प्या् कर रह ेहैं। तपछल ेििंबर में, उिका 
तििाद अमेररकी ्ुप्ीम कोट्ण में जा पहुंचा।
	 गारेट कहिा हसै, “मेर ेजसै् ेतिशक्त बच्ों को मुफि 
थशक्षा का अधधकार हसै, अतिररक्त देखिाल के थलए 
िुगिाि तकए तबिा।”
	 लेतकि ्ीडर रसैतपड्् के अधीक्षक लुई फफंच ि े
जोर देकर कहा तक उिके सकूल बोड्ण के पा् गारेट की 
देखिाल हेि ुिुगिाि करि ेके थलए पसै्ा िहीं हसै। उनहोंि े
बिाया तक जजल ेि ेपहल े् ेही एक तिशेष थशक्षक 
्हयोगी को तियुक्त तकया हसै, एक तिशेष ब् खरीदी हसै 
और गारेट को ्मायोजजि करि ेके थलए एक कंपयूटर 
को अिुकूथलि तकया हसै। फफ़ंच कहि ेहैं, “आपको पूछिा 
ही होगा, इ् खच्ण की ्ीमा कहा ंिक हसै”। “अगर 
अदालिें इ् ेकुरेदिी हैं, िो यह एक बडा गहरा गड्ा हो 
्किा हसै।”

	 गारेट का मामला यह िय कर ्किा हसै तक ददव्यांग 
छात्रों की ्हायिा के थलए सकूलों को तक् हद िक 
जािा चातहए। ्ंघीय कािूि ्मुदायों ्े अपेक्षा रखि े 
हैं तक ददव्यांग छात्रों की ्ाि्णजतिक थशक्षा िक पूरी 
पहुंच हो और “तिशेष थशक्षा ् े्ंबंधधि ्ेिाओं” की 
पूरी शृंखला उनहें प्दाि की जाए।
	 लेतकि इ् बाि पर कोई ्मझौिा िहीं हसै तक गारेट 
और हजारों अनय गंिीर रूप ्े ददव्यांग छात्रों के थलए 
तकििी अतिररक्त देखिाल की व्यिस्ा उपलब्ध हसै। फे् 
पररिार यह उममीद करिा हसै तक ्ुप्ीम कोट्ण यह तिर्णय 
लेगा तक कािूि में गारेट की ि््ण की ्ेिाए ंशाधमल हैं।
	 गारेट का बीमा उ्की ि््ण का िुगिाि कर रहा 
हसै। लेतकि उनहोंि ेलगिग अपिी ्िी पॉथलथ्यों का 
उपयोग तकया हसै, और उिका पररिार खुद इि ्ेिाओं 
के थलए िुगिाि िहीं कर ्किा। अगर िह मुकदमा 
हार जािा हसै, िो उ् ेहाईसकूल की पढ़ाइ्ण घर ् ेपूरी 
करिी होगी।
	 गारेट का मामला ्ुरखंयों में आ चुका हसै, लेतकि 
िह कहिा हसै तक िह कोई अतिररक्त धयाि िहीं पािा 
चाहिा। “कुछ बच्ों ि ेमुझ् ेपूछा तक कया मुझ ेलगिा 
हसै तक मैं एक आदश्ण व्यथक्त ह,ं” िह कहिा हसै। “मैं खुद 
के बार ेमें इ् िरह ् ेिहीं ्ोचिा, लेतकि अगर मेरा 
मामला चीजों को बदलि ेमें मदद कर ्किा हसै, िो मुझ े
लगिा हसै तक यह अच्ा होगा।”
	 अदालि ् ेइ् ि्ंि में तिर्णय आि ेकी उममीद हसै, 
लेतकि यह गारेट के थलए पया्णपि रूप ् ेजलद िहीं हसै। 
िह कहिा हसै, “मेरी इच्ा हसै तक यह मामला खतम हो 
जाए,” “और मुझ ेआशा हसै तक इ्् ेअनय बच्ों की 
मदद धमलेगी।”
—सुसान हेनसन

कया सकूल तिशक्त 
तिद्ारथंयों को िहि कर ्कि ेहैं?

* React पत्रिका की अनुमति से पुन: मुद्रित। 
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टकराव सुलझाना | टकराव सुलझाना
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 1.	 आप दोपहर के िोजि के दौराि कुछ ्हपादठयों के ्ाथ फ़़ु टबॉल खेल रह ेहैं। कुछ खखलाडी खेल के दौराि 

आप् में धकका-मुककी कर रह ेहैं। जब हर कोई कक्षा में लौटिा हसै िो कोई आपको मुकका मार देिा हसै। आप 

कया करेंग?े

 2.	 आपकी धमत्र खराब मूड में हसै कयोंतक उ् ेएक ्पिाह िक बाहर तिकलिा मिा हसै। आप कोई मूिी देखि ेके 

बार ेमें बाि कर रह ेहैं, िब िह अचािक आप पर थचललािा शुरू कर देिी हसै। अगली चीज जो आप जािि ेहैं, 
िह यह हसै तक आप बह् में हैं।  आप कया करेंग?े

 3.	 आपका िाई आपको दोपहर ् ेथचढ़ा रहा हसै। आप उ् पर एक ितकया फें क देि ेहैं और उ् ेिाप् जाि ेके 

थलए कहि ेहैं। िह िाप् आप पर ितकया फें किा हसै और आपके चेहर े् ेअपका चशमा तगर जािा हसै। आप 

कया करेंग?े

 4.	 आप ्ुिि ेहैं तक कोई आप पर जसैकेट चोरी करि ेका आरोप लगा रहा हसै। इ् व्यथक्त की एक जसैकेट 
खो गई हसै जो आपकी जसैकेट जसै्ी ददखिी हसै। िह व्यथक्त उि कुछ लोगों के ्मूह के ्ाथ आ्-पा् मंडरा 
रहा हसै जजि् ेआप बचि ेकी कोथशश करि ेहैं। आप कया करेंग?े 

दुतिधाएं ✂

overcomingobstacles.org



टकराव सुलझाना | शब्ावली
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

असकहषणुतया: 1. ्हि या बदा्णशि करि ेकी अक्षमिा या अतिच्ा।	2. तिरोधी तिश्ा्ों मािि े् ेइंकार करिा।

एसिलयेट िरनया/बढ़यानया:	क्धमक रूप ् ेबढ़ािा, तिसिार करिा या िीव्रिा लािा।

गलतफ़हमम्या:ं	अस्पष्ट िाषर या गलिफ़हमी के कारर ्ंिाद करि ेमें तिफलिा।

डया्नममकस:	ऐ्ी िाकिें जो गतितिधध या आंदोलि उतपन्न कर रही हो या इनहें अधधशाथ्ि करिी हो।

िट पड़नया/भभि उठनया:	्ंयम या ्ीमा ् ेआग ेफहं्क रूप धारर करिा; तिस्ोट।

बोलनये में गलती: 1. गलि बोलिा या गलि उच्ारर करिा।	2. गलिी करके, अिुपयुक्त, या उिािला होकर बोलिा।

मतभयेद/टिरयाव:	व्यथक्तयों, तिचारों या तहिों के बीच मिमुटाि की स्स्ति; ्ंघष्ण।

मूड/मनोदशया:	तक्ी िाििा के ्ंबंध में मि या ्ंिेदिा की अस्ायी अिस्ा।

कवरोि िरनया: 1. तक्ी ् ेटकराि में होिा।	2. उ् स्स्ति में आिा या ्ामिा करिा जहा ंतक्ी ्े तिपटिा हो।

कवलक्णतया:	तक्ी व्यथक्त के चररत्र की कोई अलग या तिथशष्ट खाथ्यि; गुर; तिशेषिा/अभिलक्षर।

संिलप लयेनया: 1. कोइ्ण दृढ़ तिर्णय लेिा।	2. तक्ी का ्माधाि करिा; ्ुलझािा।

समयाियान िरनया: 1. तक्ी ्मसया या पहेली की व्याखया; ्माधाि।	2. कोइ्ण तिधा्णररि या तिरवीि कार्णिाइ्ण करिा।

सकहषणुतया:	दू्रों की मानयिाओं या प्थाओं को मािि ेया उिका ्ममाि करि ेकी क्षमिा या प्िृभत्।

शबदािली

overcomingobstacles.org
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सत्य ्या असत्य
प्रत् येक कथन की जांच करें कक वह सही ह ै्ा गलत।

 1.	 	मैं उस गतितिधि में भाग लूंगा/लूंगी जिनमें शाधमल लोगों को मैं नहीं  
िानिा/िानिी।

 2.	 मैं परीक्ा में बेर्इमानी नहीं करंगा/करंगी, चाह ेहर कोर्इ ्यह कर रहा हो।

 3.	 मुझ ेकभी-कभी लगिा ह ैतक अलोकतरि्य लोग भल ेहोि ेहैं।

 4.	 	मैं तकसी बाि के बार ेमें बिा दंगा/दंगी, चाह ेमुझ ेलग ेतक दसर ेलोग  
असहमि होंगे।

 5.	 	मैं तकसी ज़ररिमंद की मदद करंगा/करंगी, चाह ेिह व्यक्ति मेरा धमत्र  
न हो।

 6.	 मैं उन लोगों से धमलना पसंद करिा/करिी ह ंिो मुझस ेअलग हों।

 7.	 	अगर मेर ेदो धमत्र आपस में बाि न करि ेहों, िो भी मैं उन दोनों का धमत्र  
बना रहंगा/रहंगी।

 8.	 	मैं सकूल में अपनी पसंदीदा कमीि पहनकर िाउंगा/िाउंगी, चाह ेिैसी  
कमीि कोर्इ नहीं पहने।

 9.	 	मैं तकसी लोकतरि्य समूह का तहससा बनूंगा/बनूंगी, चाह ेिे एस ेकाम  
करि ेहों जिनस ेमैं सहमि नहीं हं।

 10.	 	मैं तकसी धमत्र के क्लए झूठ नहीं बोलूंगा/बोलूंगी, चाह ेिह मुझस ेऐसी  
उममीद रखि ेहों।

कुल

अब, पीछये  लौटकर उन कथनों को वृत्त में करें जो आपको लगतये हैं कक आपकी उम्र कये  लोगों कये  ललए 
सबसये कठिन होंगये।

सही गलत

overcomingobstacles.org
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मुक़दमा #1

एक ददन दोपहर के सम्य बेबीसीटिंग के क्लए पडोसी के घर में था। उसका सेल फोन घर पर रह ग्या था, और 
िह दसर ेदेश में ररशिेदार के घर में आए एक धमत्र को फोन करना चाहिा था। उसन ेपूछा तक अगर िह फोन 
रसिेमाल कर ेिो कोर्इ हि्इ िो नहीं, और पडोसी ने कहा तक कोई हि्इ नहीं। केतिन न े्यह नहीं बिा्या तक उस े
एक अंिरराष्टी्य कॉल करनी है।

केतिन की अंिरराष्टी्य कॉल न ेपडोसी का फोन तबल बहुि बढा दद्या। पडोसी का कहना ह ैतक केतिन को 
दोपहर के क्लए बेबीसीटिंग का खच्इ देना होगा। केतिन कहिा ह ैउस ेकुछ नहीं देना ह ैक्योंतक उसन ेफोन 
रसिेमाल करन ेकी अनुमति ली थी।

मुक़दमा #2

मेगन सकूल में कुछ पिाख ेलेकर आर्इ। उसन ेकुछ पिाख ेिूक्ल्या को देकर उस ेएक पिाखा कक्ा में िलान े 
की चुनौिी दी। िूक्ल्या न ेकहा तक िह िभी िलाएगी िब एक पिाखा मेगन भी िलाए।

िूक्ल्या न ेएक पिाखा िला्या, लेतकन मेगन न ेनहीं िला्या। िूक्ल्या को सकूल स ेतनलंतबि कर दद्या ग्या। 
िूक्ल्या का दािा ह ैतक सकूल स ेिो मेगन को तनलंतबि तक्या िाना चातहए, क्योंतक सकूल में पिाख ेिो िही 
लार्इ थी। मेगन का दािा ह ैतक चूँतक कक्ा में पिाखा िूक्ल्या न ेिला्या, रसक्लए उसी को तनलंतबि तक्या िाना 
चातहए।

मुक़दमा #3

रॉबि्इ की फुिबाल िीम खखलातड्यों को िददी और िूिों की आपूरि ंकरिी है। उनहें ्य ेअभ्यास और खेल के दौरान 
पहनन ेहोि ेहैं। रॉबि्इ को िे पसंद नहीं हैं।

पहल ेअभ्यास में, रॉबि्इ न ेकहा तक िह अपनी िददी और िूि ेलाना भूल ग्या। कोच न ेउस ेतफर भी खेलन ेदद्या। 
दसर ेअभ्यास में, रॉबि्इ न ेकहा तक उसकी िददी सफाई के क्लए गई थी, और उसके िूि ेउसकी मा ंकी कार में थे। 
िब कोच ने उस ेबेंच पर तबठा दद्या। िब रॉबि्इ िीसरी बार भी तबना िददी और िूिों के आ्या, िो कोच न ेउस ेघर 
भेि दद्या।

रॉबि्इ का दािा ह ैतक कोच न ेउस ेचेिािनी नहीं दी और कोच गलि है। कोच का कहना ह ैतक अगर रॉबि्इ अपनी 
िददी और िूि ेनहीं पहनेगा, िो िह खेल नहीं सकिा।  

मुक़दमा #4

कीशा ने अपनी गणिि परीक्ा िलदी पूरी की। िह ऊब गई थी और उसन ेअपनी नोिबुक के एक पृष्ठ पर ड्ारंग 
करना और क्लखना शुर कर दद्या। िह अगली पंक्ति में अपनी सहेली को तनहारन ेलगी। उसकी सहेली न े
आखखरकार कीशा को देखा और कहा, "िुम क्या कर रही हो?" कीशा न ेअपनी नोिबुक उपर उठार्इ और उसकी 
सहेली देखन ेके क्लए उसकी िरफ मुडी। क्शक्क न ेदोनों लडतक्यों को अनुत्ीि्इ कर दद्या।

क्शक्क का दािा ह ैतक लडतक्या ंनक़ल कर रही थीं। लडतक्यों का दािा ह ैतक िे कुछ भी गलि नहीं कर रही थीं।

अदालिी मुक़दमे ✂
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मुझये सचमुच नौकरी चाकहए। ठिककत ्ह ह ैकक मयेरी उम्र बस 14 है। थोडये पैसये कमानये 
कये  ललए आपकये  पास कोई आइकि्ा ह ैक्ा?

एम.एफ., 14 , जॉरजजि्ा

मुझ ेसचमुच नौकरी चातहए

16 िर्इ  से  कम  उम्र  में  नौकरी  पाना 
लगभग असंभि है, लेतकन ्यदद आप 
िासिि  में  महतिाकांक्ी  और  थोडा 
रचनातमक हैं, िो आप अपना खुद का 
व्यिसा्य शुर करके माक्लक बन सकिे 
हैं! डेररल बन्इसिीन िब 15 िर्इ के थे, 
उनहोंने छोिे व्यिसा्य के तिचारों के बार े
में, बेिर दैन अ लेमनेड सिैंड (तब्यॉन्ड 
िड््इस पब्लशशंग), नामक एक पुसिक 
क्लखी थी, िे ्यह सलाह देिे हैं: “सबस े
पहले, अपने कौशल और अपनी रुक्च्यों 
के बारे में सोचें। िानिरों से प्यार करिे 
हैं? शा्यद  कुत्े  को  सैर  कराने  िाला 
व्यिसा्य आपके क्लए सही होगा। हमेशा 
िलदी उठि ेहैं? कोर्इ िगान ेकी सेिा शुर 

करें। रसके बाद, पिा लगाए ंतक आपको 
कौन सी चीिों की आिश्यकिा होगी 
(कुत् ेके िॉकर के क्लए एक पोपर सकूपर 
और पलाससिक बैग, िगाने के काम के 
क्लए एक फोन), क्या शुलक लेना है और 
आपको ्यह तकिना सम्य करना है। 
तिज्ापन के क्लए कुछ फला्यर बनाए ंऔर 
बस आप िै्यार हैं।” एक और उपा्य? 
सुनें िब आपके आस-पास के ि्यसक 
उन कामों के बारे में क्शका्यि करिे हैं 
िो कभी पूर ेनहीं तकए िाि ेहैं। चाह ेिह 
उपहार-लपेिना, फोिो एलबम व्यिबथिि 
करना ्या ड्ार बकलननंग करना हो, अगर 
आप िासिि में पैसा कमाना चाहि ेहैं िो 
करन ेके क्लए बहुि कुछ है।

* React पत्रिका की अनुमति से पुनः मुद्रिि। 
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सिार पॉिर

व्यक्तिगत तथ्य:

overcomingobstacles.org



भविष्य की ओर देखना | शबदािली
©

 2
0

2
1

 ब
ाध

ाओं
 क

ो प
ार

 क
रन

ा

अकनश्च्ी: 1. अतनणचिि ्या पररिि्इन के अिीन; अतनरिंि।	2. एक ही सम्य में तकसी के क्लए तिरोिाभासी और 
तिरोिी भािनाओं का अनुभि करना, तिशेर रप स ेरिेम और घृिा।

पूव्व-कलपना करना: 1. तकसी की मानक्सक छति बनाना।	2. ददमाग में क्चतत्रि करना; कलपना करना।

ममत्ों का िबाव: तकसी खास ढंग से व्यिहार करन ेका रिभाि िो अपनी उम्र के दोसिों ्या दसर ेलोगों की ओर स े
महसूस होिा है।

कववाि: 1. कोर्इ बहस करना; िाद-तििाद।	2. तकसी चीज़ की सच्ाई पर सिाल उठाना; संदेह करना।

व्यलतिगत मूल्:	क्सदांि, मानक, ्या गुि जिनहें कोई व्यक्ति साथ्इक ्या िांछनी्य मानिा है। 

श्दािली
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मैं, (छात्र का नाम), (शिक्षक का नाम और विषय) िर्ग के सदसय के रूप में, इस प्रकार सेिा सीखन ेिाली पररयोजना 
के प्रवि अपनी प्रविबद्धिा जिािा हूं जजस ेहमारी कक्षा पूरी करन ेजा रही है। पररयोजना टीम के वहसस ेके रूप में, 
मैं वनमनशलखखि से सहमि हूं:

o पररयोजना पर हमार ेकाय्ग के समय को बढान ेके शलए समय पर कक्षा में आना।

o	पररयोजना और उसमें िाममल सभी काययों को रूंभीरिा स ेलेना।

o काययों को समय पर और अपनी सिवोत्तम योगयिा के अनुसार पूर ेकरना।

o सभी पररयोजना प्रविबद्धिाएूं पूरी करना।

o पररयोजना पूरी होन ेया जब िक टीम सहमि न हो वक काम पूरा हो रया ह,ै िक काम जारी रखना।

___________________ को हसिाक्षररि
ददनाूंक

______________________________________
छात्र/छात्रा का हसिाक्षर

______________________________________
शिक्षक का हसिाक्षर

______________________________________
रिाह का हसिाक्षर

नमूना अनुबूंध
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सेिा शिक्षण मार्गदरिशिका और जाूंच सूची

कोर्इ परियोजना चुनना
o	 छात्ररों के शलए “सेिा शिक्षण” को पररभावषि करें।
o	 छात्ररों को िाममल होन ेके शलए प्रोतसावहि और प्रेररि करें।
o	 छात्ररों को पररयोजना विषय चुनन ेमें सहायिा दें।

काय्इ योजना बनाना औि परियोजना के लिए तैयािी किना
o	 “काय्ग योजना” को पररभावषि करें और समझाएूं वक इस ेकयरों बनाना चावहए।
o	 समझाएूं वक काय्ग योजना में कौन-सी जानकारी िाममल करनी चावहए।
o	 छात्ररों को सेिा शिक्षण सूंबूंधी जानकारी खोजन ेके विभभन्न िरीक़रों से पररशचि कराएूं।
o	 छात्ररों के िोध प्रयास व्यिस्थिि करें।
o	 छात्ररों से पररयोजना अनुबूंधरों पर हसिाक्षर करिाएूं।
o	 पररयोजना टीम या काय्ग समूह बनाकर छात्ररों के काय्ग प्रयास को व्यिस्थिि करें।
o	 छात्ररों को काय्ग योजना शलखन ेमें सहायिा दें।
o	 पररयोजना समय-सीमा/काय्ग अनुक्रम-चाट्ग बनान ेमें छात्ररों की सहायिा करें।
o	 छात्ररों से उन लोररों के समक्ष सिीकृवि हेि ुपररयोजना प्रसिुि करिाएूं जजन पर पररयोजना सिीकृि करन े

की ज़िममेदारी है।
o	 छात्ररों को पररयोजना के बार ेमें प्रसिुवियाूं देन ेके शलए िैयार करें।
o	 यदद आिशयक हो िो छात्ररों को उनकी काय्ग योजना को पररिोमधि करन ेमें सहायिा दें।
o	 जैसे-जैस ेछात्र पररयोजना िैयार करन ेमें अपनी काय्ग योजना में उस््लखखि चरणरों का पालन करि ेहैं,  

िैसे-िैस ेछात्ररों का मार्गदि्गन करि ेजाएूं।
o	 पररयोजना पूरी करन ेमें काम करन ेके दौरान की प्ररवि को टै्क करन ेका महति और टै्क करन े 

की विमधयाूं छात्ररों को समझाएूं।
o	 म़िबूि काय्ग नैविकिा शसद्धाूंिरों पर चलन ेकी अिधारणा और ऐसा करन ेका महति समझाएूं।
o	 ि ेवििेष बािें समझाएूं जजनस ेपररयोजना पर काम करि ेसमय छात्ररों स ेवनपटना पड़ सकिा है।

परियोजना पि काम किना
o	 छात्ररों को जाूंचन ेऔर दोबारा जाूंचन ेके शलए कहें िावक उनहें याद ददलाया जा सके वक उनहरोंन ेअपनी पररयोजना 

के शलए सभी काम पूर ेकर शलए हैं।
o	 अूंविम दौर के मुद्रों पर विचार-मूंथन करन ेमें छात्ररों की सहायिा करें। 
o	 छात्ररों से िुरू स ेआख़िर िक पूरी पररयोजना समझिाएूं और पररयोजना के शलए ददन की काय्ग सूची बनिाएूं।
o	 जैसे-जैस ेछात्र अपनी सेिा शिक्षण पररयोजना पूरी करि ेहैं, िैसे-िैस ेउनहें सहयोर देि ेजाएूं।
o	 जश्न मनाएूं।

आतम-मूलयाांकन औि सार्इजननक मूलयाांकन
o	 समझाएूं वक सियूं-मू्याूंकन कया ह ैऔर यह उपयोरी कयरों है।
o	 समझाएूं वक सियूं-मू्याूंकन में कया िाममल होना चावहए।
o	 छात्ररों से उनके पररयोजना काय्ग का सियूं-मू्याूंकन करिाएूं।
o	 समझाएूं वक साि्गजवनक मू्याूंकन कया ह ैऔर यह उपयोरी कयरों है।
o	 समझाएूं वक साि्गजवनक मू्याूंकन में कया िाममल होना चावहए।
o	 छात्ररों से उनके काय्ग का साि्गजवनक मू्याूंकन करिाएूं।
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नाम:

आज की दिनाांक:

परियोजना का नरषय:

टै्ककशिर िीट

नाम काय्ग दटपपभणयाूं
लक्य 
िारीख

िासिविक
ददनाूंक
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सेरा में:	 सुश्ी ग्ाइमस
प्ेषक:	 नाट्यलेखन टीम
प्नतनरिया:	 सापिावहक प्ररवि ररपोट्ग
दिनाांक:	 माच्ग 22

इस सपिाह, हमारी टीम न ेवनमनशलखखि काययों को पूरा वकया:

 • नाटक के दूसर ेअूंक का दूसरा मसौदा शलखा।

 • पहल ेअूंक की जाूंच करें, जो अब पूरा हो रया है।

 • वनमनशलखखि प्रश्नरों पर चचा्ग करन ेके शलए िोध दल के साथ मुलाकाि करें वक जजस ेहमें अभी भी नाटक 
के अूंविम अूंक के शलए उत्तर देन ेकी आिशयकिा ह:ै 

  	 - मछली की कौन सी प्रजावियाूं पाक्ग  के पाररस्थिविक िूंत्र का वहससा हैं?
  - मौसम पररिि्गन पाररस्थिविकी िूंत्र को कैस ेप्रभाविि करिा ह?ै

हमें वनमनशलखखि चुनौवियरों स ेवनपटना ह:ै

 • प्राथममक विद्ालय सभा रृह उस ददन बुक ह ैजजस ददन हमन ेअपनी प्रसिुवि की योजना बनाई है। 

 • दृशयरों के शलए कार्गबोर्ग बकसे हमें अभी भी नहीं ममल रह ेहैं।

अरल ेसपिाह, हम वनमनशलखखि काययों को पूरा करन ेकी योजना बना रह ेहैं:

 • नाटक के िीसर ेऔर अूंविम अूंक का पहला मसौदा शलखना।

 • दूसर ेअूंक के दूसर ेमसौदे की जाूंच करना।

 • प्राथममक विद्ालय में सभा रृह के शलए पुन: वनधा्गररि ददनाूंक; समय सीमाओं की समीक्षा करें।

 • कार्गबोर्ग बकसे का अनुरोध करन ेके शलए अमधक थिानीय सटोर और रीसाइस्कलूंर सूंयूंत्ररों स ेसूंपक्ग  करें।

नमूना मेमो

overcomingobstacles.org
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