
मेरे शर�र का प�रवत�न। (वग� 8)
�ववरण �व�याथ� अपने बारे म� �वयं अथवा �कसी का�प�नक पा� के बारे म� एक छोट� कहानी �लख�गे

िजसम� वे यवुाव�था से जड़ुी शार��रक, भावना�मकऔर सामािजक प�रवत�न का �ववरण
कर�गे।

पाठ �कशोराव�था क� ओर

�मखु सवाल हम अपने ह� कहानी के म�ुय नायक / ना�यका कैसे बन सकते है ?

कुलआव�यक समय क�ा म�: 5 �दन� के �लए ��त�दन 40 �मनट
आव�यक ससंाधन काड�बोड�, प��सल, रंग

सीखने के प�रणाम
1. यवुाव�था के दौरान होने वाले शार��रक, सामािजक-भावना�मक प�रवत�न को याद कर�गे।
2. �कशोराव�था म� होने वाले शार��रक प�रवत�न तथा ल�ण� क� �या�या कर�गे।
3. बालकऔर बा�लका म� �कशोराव�था सबंधंी शार��रक एवं ��वतीयक ल��गक ल�ण� म�
अतंर कर�गे।
4. ��ी और प�ुष के यौन ल�ण म� अतंर कर�गे।
5. मानव म� �जनन एवं �वा��य सबंंधी अ�छ�आदत� को अपनाने क� आव�यकता को
समझ�गे।

�श�क / �श��काओं के �लए
सझुाव

1. सभी �श�क / �श��काएं क�ा श�ु होने के पहले ��येक �दन क� साम�ी और �लान देख
ल�।
2. िजस �दन क� साम�ी �कूल म� उपल�ध ना हो, उसे ब�च� को एक �दन पहले बताएं ता�क वे
अगले �दन साम�ी लेकरआये।
3. पहला �दन श�ु करने से पहले सभी ब�च� को समहू� म� बांट द� िजससे वो समहू काय�,
�योग या अ�य कोई ग�त�व�ध समहू म� ह� कर�गे। �यान द� �क समहू हमेशा �म��त समहू हो
िजसम� सभी �तर के ब�चे हो।

पहला �दन -आज �व�याथ� यवुाव�था के दौरान होने वाले शार��रक प�रवत�न� के बारे म� जान�गे।
साम�ी

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

10 �मनट �श�कक�ा के �ार�भ म� छा�� को ये �नद�श दे �क �य��कआज हम यवुाव�था पर चचा� कर�गे,

इस�लए ये ज़�र� है �क हर छा� अपने सहपा�ठय� का स�मान करे।
ब�चे �न�न�ल�खत बात� पर चचा� कर�गे -

1. लड़काऔर लड़क� जब बड़े होते है तो उस दौरान उनके जीवन चरण म� कौनसे प�रवत�न होते ह�।
2. ��येक समहू एक �व�श�टआयु (जसेै - �शशु अव�था, �कशोराव�था , व�ृधाव�था इ�या�द ) पर चचा�
कर�गे। वे ��येक चरण के दौरान होने वाल� �वशषेताओ,ं िज�मेदा�रय� और प�रवत�न� के बारे म� सोच�गे
और अपने सा�थय� से बाते कर�गे।
�श�क समहू� को अपनी चचा� �द�श�त करने के �लए कह�गे।

10 �मनट �ोजे�ट पर चचा� -
इस �ोजे�ट के अतं म� आप �वयं को क� � म� रखकर अपने बदलाव क� कहानी �लख�गे या �फर एक
कॉ�मक बकु बना सकते ह�। (एक कॉ�मक बकु एक साधारण प�ुतक है जो सवंाद या �च�� के मा�यम से



एक च�र� या पा�� के समहू क� कहानी बताती है। कॉ�मक बकु क� कहानी म�: पा�, घटनाएं और एक
सदेंश होता है) आपचाहे तो �सफ� एक छोट� कहानी भी �लख सकते ह� जो आपके या �कसी पा� के
शार��रक बदलाव या बनावट के बारे म� हो। आपक� कहानी म� �न�न बात� ज�र होनी चा�हए।
1. आपक� कॉ�मक बकु/ कहानी का �वषय �कशोराव�था/ यवुाव�था के बदलाव से उभरने के बारे म�
होना चा�हए, आपकम से कम 2 प�रवत�न� को शा�मल कर�गे, िजसम� �वयं क� देखभाल करने के तर�के
शा�मल ह�।
2. कहानी म� एक श�ुआत, एक अतंऔर एक सदेंश होना चा�हए।
3. �कताब/ कहानी कम से कम 3 - 4 पेज लबंी होनी चा�हए।
4. कहानी के अतं म� एक सदेंश होना चा�हए। उदाहरण के �लए, अपने शर�र म� होने वाले प�रवत�न� के
बारे म� आ�व�त रह�, अपने शर�र क� देखभाल कैसे कर�, अपने प�रवार/ समदुाय का समथ�न कैसे �ा�त
कर�... आ�द
5. यह �कताब/ कहानी एक �व�श�ट �ोता को सबंो�धत करना चा�हए (माता-�पता, �कशोर, अपने घर के
�कसी बड़े आ�द)
6. वकैि�पक - प�ुतक म� म�ुय पा�� के �च�/�च�ण शा�मल होने चा�हए जो कहानी क� घटनाओं से मेल
खाते ह�।
सझुाव - �श�क ब�च� को एक कॉ�मक बकु �दखा सकते ह� िजसका एक नमनूा इस योजना के अतं म�
�दया गया है या आप चाहे तो गगूल क� मदद ले सकते ह�।

20 �मनट ग�त�व�ध -

ब�च� को बताएं -

आज, हम जान�गे �क "यवुाव�था" के इस �वशषे समय के दौरान हमारे शर�र कैसे बदलते और बढ़ते ह�।
1. अपनीआखँ� बंद कर� और �वयं के बारे म� सोचे: आपजसेैआज ह� (या�न अभी का व�त) औरजसेै 2-3

साल पहले थे। उन प�रवत�न� के बारे म� सोच� जो आपने �पछले कुछ वष� म� अपने शर�र म� अनभुव �कए
ह�, जसेै �क लबंा होना, या अपनी आवाज़ या �वचा म� अतंर देखना।
2. अब सो�चएआप अपनेआप के दो स�ंकरण� म� �या बदलाव देख सकते ह�? आपक� भावनाएं, �वचार,
सामािजक जीवन कैसे बदला है?
3. अब, अपनीआखँ� खोल�, सभी प�रवत�न� को �लख� और अपने अनभुव� को अपने समहू के साथ साझा
कर�। याद रख�, हम सब इस सपुरह�रो या�ा पर एक साथ ह�! बार�-बार� से अपने प�रवत�न साझा कर�,
अपने साथी के अनभुव� को सनु�।
बड़े समहू म� चचा� :
1. आपको �या लगता है �क यवुाव�था म� प�रवत�न के �या कारण है? (हाम�न - वो रसायन ह� जो आपके
र�त के मा�यम से �व�भ�न अगं� तक सदेंश ले जाकरआपके शर�र म� �व�भ�न काय� को स�म करते
ह�)
2. यवुाव�था म�, हमारा शर�र इन म�ुय हाम�न� के उ�पादन के साथ साथ अ�य हाम�न का भी उ�पादन
करता है। ये हाम�न उन प�रवत�न� के �लए िज�मेदार ह� िजन परआप �यान देते ह�: जसेै �क म�हलाओं
म� ए��ोजनऔर �ोजे�टेरोन का उ�पादन, और प�ुष� म� टे�टो�टेरोन का उ�पादन।
शार��रक बदलाव का चाट�-
अबआपअपने नोटबकु म� अपने अनभुव के अनसुार �वयं म� होने वाले �ाथ�मकऔर ��वतीयक
�वशषेताओं के बारे म� �लख�गे (�श�क ये �नद�श दे �क ब�चे �कताब क� सहायता भी ले सकते है)
1. �ाथ�मक यौन �वशषेताएं- जसेै क� �जनन अगं� और काय� से सबं�ंधत (टेि�टक�स क� व�ृ�ध, या
ऋत�ु�ाव अथवा रजोधम� का आगमन)

2. ��वतीयक यौन �वशषेताएं- जसेै �वकास म� तजेी, चेहरे के बाल, आवाज म� बदलाव, या �वचा म�
बदलाव।

�ाथ�मक यौन �वशषेताएं ��वतीयक यौन �वशषेताएं

2



ब�चे जब बदलाव चाट� परू� कर ल�, तो वे अपने समहू� म� अ�य लोग� के साथ अपने प�रवत�न� क� तलुना
कर� और �वचार साझा कर�।
�श�क ब�च� को बताये �क ये सारे बदलाव �ाकृ�तक ह� इस�लए उ�ह� अपने बदलाव को �वीकार करना
चा�हए।
गहृ काय� -
ब�चे अपने अ�भभावक से जाने �क �पछले कुछ वष� म� उनक� ल�बाई �कतनी बढ़� है या और �या
बदलावआये ह� जो उ�ह� द�खते ह�।
अपनी कहानी के बारे म� सोच� �क वो �या �लखना चाह�गे।

दसूरा �दन -आप यवुाव�था के बारे म� होने वाले एक बदलाव को देख�गे (जसेै ि��य� म� रजोधम� च�)औरअपने कॉ�मक बकु/
कहानी के पा�� का �नमा�ण कर�गे।
साम�ी

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

5 �मनट गहृकाय� पर चचा� -
1. �या आपने अपने माता �पता से बात� क�? आपक� ल�बाई �कतनी बढ़� है?
2. आपने अपनी कहानी के बारे म� सोचा?
(ब�च� से उनके �वचार सनेु।)

10 �मनट ब�च� से पछेू क� �या वे ऋत�ु�ाव अथवा रजोधम� के बारे म� जानते है ? इसके बारे म� उ�ह� कहा से पता
चला?
�श�क ब�च� को बात� करने/अपने �वचार �लखने के �लए �े�रत कर�।

15 �मनट ऋत�ु�ाव अथवा रजोधम� च� -

हमने पहले उ�लेख �कया है �क यौवनार�भ क� उ� तब होती है जब शर�र �ाथ�मक यौन �वशषेताओं
को �वक�सत करता है (िजससे जनन स�मजसेैओवाऔर श�ुाणु म� प�रवत�न होते ह�)
मा�सक धम� च� का उ�दे�य म�हला के शर�र को सभंा�वत गभा�व�था के �लए तयैार करना है।
अब ब�चे समहू� म� काम कर�गे और जान�गे क� ऋत�ुाव/ मा�सक धम� कैसे होता है। (इसके �लए ब�चे
अपनी �कताब के पेज 42 पर �दए गए टॉ�पक मानव म� जनन अव�ध क� सहायता ले सकते ह�)
य�द ब�च� क� कहानी म� कोई म�हला पा� है तो इस ऋत�ु�ाव से स�ब�ंधत प�रवत�नो से �ेरणा लेकर वे
कहानी का उ�लेख कर सकते ह�।

10 �मनट म�ुय पा� का वण�न -

1. ब�चे अपनी कहानी के �लए सबसे पहले एक पा� पर काम कर�गे। पा� ��ी या प�ुष हो सकते ह�।
2. वे उन �व�भ�न प�रवत�न� के बारे म� सोच�गे जो यवुाव�था के दौरान होते ह� और कैसे उनके नायक/

ना�यका उ�ह� अनभुव करता है। (हमने ि��य� म� होने वाले बदलाव के एक उदाहरण को ऊपर देखा।)
3. ब�चे �कशोराव�था म� खाने पीने क� आदत� म� बदलाव के बारे म� चचा� करके �लख�गे।
ब�चे ये काय� अकेले या समहू� म� कर सकते ह�। ब�चे �च� बना कर भी इसपर काम कर सकते ह�।
गहृ काय� -
ब�चे गहृ काय� म� एक सव� कर�गे िजसम� वे 2 लोग� से कुछ ��न कर�गे और उ�र नोट कर�गे।
(��न� के कुछ उ�धरण )

1. शार��रक:आपने अपने शर�र के आकार म� �या बदलाव देखे ह�? आपको उनके बारे म� कैसा लगा?
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2. भावना�मक: �या आपने अपने �प रंग को लेकर �चतंा क� भावनाओं या गव� का अनभुव �कया है?
3. सामािजक: �या आप पर �कसी �व�श�ट तर�के से �दखने या �यवहार करने का कोई सामािजक दबाव
था? उदाहरण के �लए: वजन घटाना/बढ़ाना।

तीसरा �दन - ब�चे यवुाव�था म� अपने साथ होने वाले सामािजक-भावना�मक प�रवत�न� के बारे म� जान�गे और अपनी कहानी को
�वक�सत कर�गे।
साम�ी

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

5 �मनट गहृकाय� पर चचा� -
1. कल के सव� म� आपने �या सनुा?
2. �कशोराव�था म� खानपान को लेकर �कस �कार का �यान रखना चा�हए? (इस समयखानपान का
�वशषे �यान रखना चा�हए - �श�क इसके सव� के उ�र� से जोड़े - िजस �कार �कशोर� म� शार��रक,

भावना�मकऔर सामािजक बदलाव होते ह�, ब�च� को सह� मा�ा म� पोषक त�व� को लेना ज�र� ह�)
(ब�च� से उनके �वचार सनेु।)

20 �मनट सव� पर �व�ततृ चचा� (10 �मनट)
1. समहू� म� सव��ण उ�र� पर चचा� कर�। प�रवत�न�, सम�याओं और यिु�तय� को सचूीब�ध कर�।
2. समहू म� सभी अपने अपने सहपा�ठय� के उ�र� पर �यान द� �य��क ये उ�रआपको अपनी

कॉ�मक बकु/ कहानी �वक�सत करने म� मदद कर�गे।
सामािजक-भावना�मक प�रवत�न (10 �मनट)
ब�चो को बताये -

1. हम समझते ह� �क हाम�न के कारण शार��रक प�रवत�न होते ह�, तोआ�खर इन
सामािजक-भावना�मक प�रवत�न� का �या कारण है?
2. यवुाव�था के दौरान मि�त�क बहुत अ�धक हाम�न बनाना श�ु कर देता है। �या आप जानते है �क
ए��ोजन, �ोजे�टेरोनऔर टे�टो�टेरोन- जो से�स हाम�न ह�, ये मि�त�क के उस �ह�से को भी �भा�वत
करता है िजसके कारण भावनाओं या मनोदशाओं म� उतार-चढ़ाव होता है ।
ब�चे पांच �मनट म�, अपनी नोटबकु पर उन सभी सामािजक-भावना�मक प�रवत�न� क� सचूी बनाएंगे,

िजनका अनभुव वे �कशोर होने के बाद से कर रहे ह�। भावनाओ,ं सामािजक दबाव, शर�र क� असरु�ा...
आ�द का उ�लेख कर�।
वण�न करने के बाद एक साथी चनु� और अपनी या�ा के बारे म� बात कर�।

15 �मनट �क�ह�ं दो बदलाव को चनेु
1. ब�चे यवुाव�था के दौरान होने वाले कम से कम दो बदलाव� को चनु�गे।
2. घटनाओं के अन�ुम क� योजना बनाएं (श�ुआत, म�य, अतं), और तय कर� �क कौन से बदलाव को
बताना है। (उदाहरण - लड़को म� चेहरे पर मूँछ �नकलना, लड़�कय� म� शार�रक बदलाव)
3. अपने पा�� क� �वशषेताओं को शा�मल कर�।
4. अपनी क�पना का �योग कर� और रचना�मक बन�। कहानी को सरल वा�य� म� �लख�।
(ब�च� से उनके �वचार सनेु।)

चौथा �दन -आजब�चे सीख�गे �क अपनी देखभाल कैसे कर� और साथ साथ अपनी कहानी पर काम कर�गे।
साम�ी

समय ग�त�व�धऔर �ववरण
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10 �मनट खानपान पर चचा� -
�पछल� क�ा म� ब�च� ने सव� के ��न� के आधार पर अपने खानपान पर चचा� क�। ब�चे एक साथी के
साथ चचा� कर�गे �क �कशोराव�था म� सह� �वकास होने के �लए उ�ह� �कस तरह का खाना खाना चा�हए।
�श�क 1-2जो�डय� से उनके जवाब सनु�गे।

20 �मनट ट�वी / रे�डयो शो : ब�च� को �नद�श द� -
1. आजसभी �व�याथ� यवुाव�था �वशषे�और ट�वी शो/रे�डयो ��ततुकता� क� तरह काम कर�गे।
2. ��येक समहू यवुाव�था प�रवत�न (शार��रक देखभाल, मा�सक धम� �व�छता, सामािजक समथ�न,
आ�म�व�वास) के एक �े� को कवर करेगा और अपनी देखभाल कैसे कर� इस पर सझुाव साझा कर�गे ।
3. ��येक समहू एक नाम चनेु और चचा� के �लए �वषय चनेु ( जसेै क� शार��रक देखभाल (आहार, नींद,
�यायाम); �यि�तगत �व�छता (प�ुषऔर म�हला); सामािजक-भावना�मक देखभाल; आ�म�व�वास
आ�द) इसके �लए अपने सव� या �कताब क� मदद ल�।
4. जब एक समहू बात करे तो बाक� सभी समहू उनक� बात� सनु�गे ता�क वो देखभाल के �ब�दओु को
अपनी कहानी म� जोड़ पाए।
5. सभी समहू� को इसक� तयैार� करने के �लए 5 �मनट का समय �मलेगा।

10 �मनट अपनी कहानी के तीन भाग� (श�ुआत, म�यऔर अतं)का �व�तार करे
कहानी बनाते समय सबसे ज�र� है �क कहानी के श�ुआत, म�यऔर अतं पर काम हो। ब�चे कहानी क�
�परेखा तयैार कर�गे।
गहृ काय� -
ब�चे कहानी को परूा कर�गे।

पांचवा �दन - �व�याथ� अपनी यवुाव�था क� कहानी को समा�त कर�गे (समा�त य�द ना हुआ हो तो) औरक�ा म� ��ततु कर�गे।
साम�ी ��त�ुत के �लए साम�ी

समय ग�त�व�धऔर �ववरण

10 �मनट छा� अपनी �लखी हुई कहानी को अ�ंतम �प द�गे और इन बात� पर �यान द�गे:

1. अ�छे शीष�क के साथ एक कवर पेज द�।
2. अपना नामऔर अपने �कूल का नाम ज़�र �लखे।

30 �मनट ��त�ुत
�श�क ब�च� को �नद�श द� -
1. कहानी सनुने समय व�ता (बोलने वाले) क�ओर �यान द� और स�मान पवू�क रह�।
2. सभी ब�चे कहानी �यान से सनु�।
3. य�द कोई सवाल हो तो कहानी के अतं म� हाथ उठा कर सवाल कर�।
�श�क सभी ब�च� को कहानी सनुाने के �लए �ो�सा�हत कर�।
सझुाव - य�दआपके �व�यालय म� कोई पिु�तका छपती हो तो आप सव��े�ठ कहानी को उस पिु�तका म�
छपवाने का भी �ो�साहन ब�च� को दे सकते ह�।

�श�क� के �लए नोट - कृपया ह�डबकु म� उपल�ध �यू आर कोड को �कैन करके ब�च� के सीखने के स�ब�ध म� कुछ सचूनाएं
गगूल फॉम� म� भर�।
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