
शरीर के अंग

मेरा शरीर मेरा 
अपना ह।ै

यह व�वा है। यह यो�न है।
यो�न का �ार व�वा 
के अंदर होता है।

ये �न�पल ह�।

यह �नत�ब है।



शरीर के अंग
अपने ब�चे को वे श�द सीखने म� मदद कर� जो एक डॉ�टर शरीर 
के बारे म� बात करने के �लए इ�तेमाल कर सकता ह।ै धीरे-धीरे 
आगे बढ़� और अपने ब�चे को इशारा क रने द�, ज़�रत पड़ने पर 

दोहराने द� या छोड़ द�।

अगर आपका ब�चा इसम� शा�मल नह� होना चाहता ह,ै तो भी आप उसक� 
जान-पहचान और आ�म�व�ास बढ़ाने के �लए इशा रा करके श�द बोल 

सकते/ती ह�।

‘च�लए शरीर को देखते ह�।
ये बाजू ह�।
यह पेट है।

यह व�वा (��ी-बा�जननांग) है।
ये �न�पल (चूचक) ह�।

यह �नत�ब है।’
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शरीर के अंग

मेरा शरीर मेरा 
अपना ह।ै

This is the
penis.

This is the
scrotum.

These are
the nipples.

यह �ल�ग है। यह अंडकोष है।

ये �न�पल ह�।

यह �नत�ब है।



शरीर के अंग
अपने ब�चे को शरीर के अंगा� के डॉ�टर �ारा �दए गए नाम सीखने 

म� मदद कर�। धीरे-धीरे आगे बढ़� और अपने ब�चे को इशारा करने द�, 
ज़�रत पड़ने पर दोहराने द� या छोड़ द�।

अगर आपका ब�चा इसम� शा�मल नह� होना चाहता ह,ै तो भी आप 
उसक� जान-पहचान और आ�म�व�ास बढ़ाने के �लए इशा रा करके 

श�द बोल सकते/ती ह�।

‘च�लए शरीर को देखते ह�।
ये बाजू ह�।
यह पेट है।
यह �ल�ग है।

ये �न�पल (चूचक) ह�।
यह �नत�ब है।’

Hindi | �ह�दी



मेरी सुर�क्षत 
भावनाएँ

मेरे शरीर म� सुर�क्षत महसूस होने 
जैसा कैसा लगता ह?ै



अपने ब�चे को यह �यान देने म� मदद कर� �क उनके शरीर म� 
सुर�क्षत महसूस होने जैसा कैसा लगता ह।ै शरीर के अलग-अलग 

�ह�सा� म� महसूस होने वाली भावनाआ� पर �यान द�।

अगर आपका ब�चा जवाब नह� देता ह,ै तो आप अपने शरीर क� ओर 
इशारा करके उ�ह� �दखा सकते/सकती ह�।

मेरी सुर�क्षत 
भावनाएँ

कभी-कभी हमारा शरीर हम� यह बताने 
के �लए संकेत भेजता है �क हम सुर�क्षत ह�। 
मेरे �लए, सुर�क्षत भावनाए�  गरमाहट भरी, 

खुशनुमा और शांत महसूस होती ह�। 
म� अपने �दल, अपने पेट, अपने बाजुआ�, 
अपने पैरा� और अपने �दमाग म� सुर�क्षत 
भावनाए�  महसूस करता/ती �।ँ जब आप 
सुर�क्षत होते/ती ह� तो आपके शरीर को 

कैसा महसूस होता है?
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मेरी असुर�क्षत 
भावनाएँ

मेरे शरीर म� असुर�क्षत महसूस 
होने जैसा कैसा लगता ह?ै



अपने ब�चे को शरीर के उन संकेता� को पहचानने म� मदद कर� जो 
बताते ह� �क कुछ ठ�क नह� लग रहा ह।ै शरीर के अलग-अलग 

�ह�सा� म� होने वाली असुर�क्षत भावनाआ� पर �यान द�।

अगर आपका ब�चा जवाब नह� देता ह,ै तो आप अपने शरीर क� ओर 
इशारा करके उसे �दखा सकते/ती ह�। 

मेरी असुर�क्षत 
भावनाएँ

‘कभी-कभी हमारा शरीर हम� यह बताने 
के �लए संकेत भेजता है �क हम असुर�क्षत 

ह�। मेरे �लए, मेरा शरीर कांपता है और 
लड़खड़ाता �आ सा महसूस होता है। म� 
अपने �दल, अपने पेट, अपने बाजुआ�, 

अपने पैरा� और अपने �दमाग म� असुर�क्षत 
भावनाए�  महसूस करता/ती �।ँ जब आप 
असुर�क्षत होते/ती ह� तो आपके शरीर को 

कैसा महसूस होता है?’
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राज़ और अचंभे 
(सर�ाइज़)

म� राज़ नह� रखता/ती �।ं 
म� अपने सुर�क्षत वय�क को बता �गँा/गी।



अपने ब�चे को सुर�क्षत औचका� (सर�ाइज़) और असुर�क्षत
 राज़ा� के बीच का अंतर �सखाए� । बार-बार दोहराए�  और इसे 

आसान रख�।

राज़ और अचंभे 
(सर�ाइज़)

‘अचंभा वह खुशी क� चीज है �जसे हम 
बाद म� साझा करते ह�। राज़ वह चीज़ है 
�जसे हम� कभी न बताने के �लए कहा 

जाता है। कोइर् राज़ हम� �खी या डरा �आ 
महसूस करा सकता है। हमारे प�रवार म� 

हम कोइर् राज़ नह� रखते।’
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मेरे सुर�क्षत 
वय�क

म� हमेशा मदद मांग सकता/ती �।ं



अपने ब�चे को कम से कम तीन सुर�क्षत वय�का� के नाम 
बताने म� मदद कर�। ये एसेे लोग ह� �जनके पास मदद के �लए 

वे हमेशा जा सकते ह�।

अगर आपका ब�चा अ�न��त ह,ै तो उदाहरण द�। ‘अगर आप चाइ�डकेयर म� 
�गर जाए� , तो आप �कससे मदद मांग�गे/गी?’ ‘और घर पर �या कर�गे/गी?’ 

‘अगर आपको भयभीत महसूस होे तो �या कर�गे/गी?’

मेरे सुर�क्षत 
वय�क

‘च�लए तीन एसेे लोगा� के �च� बनाते 
ह� जो आपको सुर�क्षत रखने म� 

मदद करते ह�। अगर आप भयभीत 
महसूस कर� या कुछ हो जाए, तो ये वे 
लोग ह� �जनसे आप हमेशा बात कर 

सकते/ती ह�। आप �कसके �च� बनाना 
चाह�गे/गी?’
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इन काडा� का 
उपयोग कैसे कर�

ब�चा� को हा�न से सुर�क्षत रखना हमेशा बड़ा� क� 
�ज़�मेदारी होती है। 

इसम� उ�ह� उनके सुर�क्षत रहने के अ�धकार के बारे म� 
बताना, उ�ह� यह समझाने के �लए भाषा देना �क 
उनके साथ �या हो रहा है और उ�ह� यह जानने म� 

मदद करना शा�मल है �क अगर उ�ह� मदद क� ज़�रत 
हो तो वे �कससे बात कर सकते ह�। 

ये काडर् बड़ा� को सुर�क्षत और असुर�क्षत भावनाआ� 
पर चचार् करने, शरीर के �ाइवेट अंगा� के नाम 

बताने और यह बताने के �लए आसान संकेत देते ह� 
�क अगर वे कभी �च��तत या डरे �ए हा� तो वे �कसके 

पास जाए� गे।

याद रख�, आपको यह सब बातचीत एक साथ करने 
क� ज़�रत नह� है!
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बॉडी से�टी 
(शारी�रक सुरक्षा) 

ग�त�व�ध काडर्

क� एक संयु�त पहल

G E N W E S T  �व�टो�रयाइर् सरकार के समथर्न 
को �वीकार करता है


