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महहला स्वास््य और संबहंधत कररयर का पररचय  

 

महहलाओं का स्वास््य महहलाओं के मानहसक, शारीररक और सामाहजक स्वास््य को दशााता ह।ै इसमें प्रजनन और यौन स्वास््य के साथ-साथ गैर-प्रजनन 

स्वास््य दोनों शाहमल हैं। इस अध्याय का उद्देश्य महहलाओं के स्वास््य के हसद्ांतों और अवधारणाओं को पेश करना ह ैऔर महहला स्वास््य सेवा में हवहिन्न 

कररयर को उजागर करना ह।ै 

 

 

 

महहला स्वास््य से तात्पया महहलाओं के स्वास््य से ह,ै जो पुरुषों के कई हवहशष्ट तरीकों से अलग ह।ै 

1992.1 में महहलाओं के स्वास््य को " पैचवका  क्विल्ट हवद गैप " के रूप में वर्णणत क्वकया गया था, यह एक हवशेष रूप से क्विटटग रूपक रहा ह ैक्योंक्वक क्विल्ट को 

थ्रेड का उपयोग करके एक साथ हसला गया जो समय के साथ उलझ सकते हैं। एक पैचवका  क्विल्टकी छहव ने हवहशष्टताओं (जो अक्सर अलगाव में काया करती ह)ै 

और उन व्यहियों के अनुिव के बीच अलगाव पर कब्जा कर हलया जो अनुशासन में काम करने का प्रयास करते हैं। सबसे अच्छे रूप से, जो लोग अनुशासन में 

काम करते हैं, उन्होंने पैच के बीच एक मजबूत क्रॉस-हसलाई बनाई ह,ै और सबसे खराब रूप स,े उन्होंने खुद को रसातल में िैला हुआ पाया है। डीआरएस द्वारा 

वर्णणत कंटेंट गैप 1992 में क्लैन्सी एंड मैशन में कई हवषयों को शाहमल क्वकया गया था जो तब अहधकांश प्राथहमक दखेिाल हचक्वकत्सकों द्वारा प्रिावी ढंग से 

संबोहधत नहीं क्वकए गए थे: इसमें कामुकता, खाने के हवकार, अवसाद, घरेलू हहसा और जीवन चक्र सकं्रमण शाहमल ह।ै 

1992 के बाद से, पूरे जीवन काल में महहलाओं के स्वास््य अनुसंधान, हशक्षण और हवषयों के बीच इंटरिेस में नई नैदाहनक पहल की मात्रा बढ़ रही ह।ै कम से 

कम कुछ हचक्वकत्सकों, हशक्षकों और शोधकतााओं द्वारा इस बात पर ध्यान क्वदया गया ह ैक्वक हलग, आयु, नस्ल और जाहतयता और सामाहजक आर्णथक वगा कैस े

नैदाहनक हनदान और प्रबंधन पर संिाहवत प्रिाव डालते हैं। महहलाओं के स्वास््य में रोगी और प्रदाता दोनों हवशेषताओं पर ध्यान दनेे के साथ कई हवषयों में  

ज्ञान और कौशल शाहमल हैं। ताहलका 1 महहलाओं के स्वास््य की एक ऐसी पररिाषा प्रदान करता ह।ै  

महहलाओं के स्वास््य के हलए राष्ट्रीय अकादमी  द्वारा हचक्वकत्सा हशक्षा की पररिाषा  

महहलाओं का स्वास््य सुहवधा के हलए समर्णपत ह ै

• कल्याण का संरक्षण तथा 

• महहलाओं में बीमारी की रोकथाम 

और शाहमल हैं 

• स्क्रीहनग, हनदान और हस्थहतयों का प्रबंधन 

◦ जो महहलाओं में अहद्वतीय हैं 

महहला स्वास््य  
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• महहलाओं में जो अहधक आम ह।ै 

• महहलाओं में अहधक गंिीर ह।ै 

• अहिव्यहियां, जोहखम कारक या हस्तक्षेप जो महहलाओं के स्वास््य में िी हिन्न हैं। 

• महहलाओं के स्वास््य में यह िी शाहमल ह ै 

• हलग िेद के अध्ययन के महत्व को पहचानता ह।ै 

• बहु-हवषयक टीम दहृष्टकोण को पहचानता ह।ै 

• जीवन चक्र में महहलाओं की स्वास््य आवश्यकताओं की हवहवधता शाहमल है, और ये जरूरतें नस्ल, वगा, जातीयता, संस्कृहत, यौन वरीयता और 

हशक्षा के स्तर और हचक्वकत्सा दखेिाल तक पहुचं में अंतर को दशााती हैं और महहलाओं के सशिीकरण में शाहमल हैं, जैसे क्वक सिी रोहगयों, अपने 

स्वयं के स्वास््य दखेिाल में प्रहतिागी हों।  

 

 

 

हाल के वषों में महहला स्वास््य सुधार प्रोग्राम ने महहलाओं की स्वास््य सवेाओं में उपलब्ध नौकररयों में वृहद् का प्रमाण क्वदया ह।ै आज के स्वास््य पेशेवरों 

और शोधकतााओं का मानना ह ैक्वक एक महहला का शरीर हवज्ञान एक आदमी से कािी हिन्न होता है, जब ऑहस्टयोपोरोहसस, िाइब्रोमायहल्जया, दीघाकाहलक 

थकान, यौन रोग, कैं सर, हृदय रोग, आथोपेहडक चोटों, आनुवंहशक या उम्र संबंधी हवकारों जैसी बीमाररयों का शरीर पर प्रिाव पड़ता ह।ै नतीजतन, 

महहलाओं के इन स्वास््य मुद्दों से हनपटने के हलए अलग-अलग रोकथाम और उपचार के हवकल्प की आवश्यकता होती ह।ै 

महहला स्वास््य प्रोग्राम स्त्री रोग संबंधी, प्रसूहत संबंधी और सामाहजक आर्णथक हचताओं को िी संबोहधत करते हैं, जो क्वक हनयोनेटल , नर्ससग, प्रजनन दखेिाल, 

स्वास््य दखेिाल के हलए हामोनल असंतुलन से जुड़ी महहलाओं को हवहशष्ट रूप से प्रिाहवत करते हैं। कवर करने के हलए कई क्षेत्रों के साथ, महहला स्वास््य  

क्षेत्र में कररयर रोकथाम, उपचार, बीमा और हवधायी कायाक्रमों के माध्यम से महहलाओं के हलए सेवाएं प्रदान करना ह।ै  

 

महहला स्वास््य हचक्वकत्सकों के हलए स्वास््य दखेिाल उद्योग में नौकररया ं

महहलाओं के स्वास््य के हलए रोजगार के हवकल्प सहहत कई स्वास््य दखेिाल सेटटग्स  मौजूद हैं: 

 

• सावाजहनक स्वास््य और सरकारी एजेंहसयां। 

• अस्पताल, मानहसक स्वास््य और सामुदाहयक क्लीहनक। 

• क्विहजहशयन कायाालय। 

• कल्याण और व्यायाम सुहवधाएं। 

• वररष्ठ दखेिाल हनवास। 

• पुनवाास  सुहवधाएं। 

• चाइल्डकेयर ऑगेनाइजेशन।  

चचा

महहला स्वास््य सवेा में कररयर  
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• शैहक्षक और अनुसंधान सुहवधाएं 

• गैर-लािकारी िंहडग समूह  

 

इन सेटटग्स के िीतर नौकरी के हलए आमतौर पर हवशेष क्षेत्र में पेशेवर हडग्री की आवश्यकता होती है, हजसमें अहधकांश हनयोिा ऐसे आवेदकों की तलाश 

करते हैं जो मान्यता प्राप्त संस्थानों से स्नातक या मास्टर हैं। महहला स्वास््य में शाहमल होने वाले व्यवसायों में शाहमल हैं: 

• नसा और नसा हचक्वकत्सक  

• पाररवाररक हचक्वकत्सक, हृदय रोग हवशेषज्ञ, स्त्रीरोग हवशेषज्ञ और प्रसूहत हवशेषज्ञ 

• क्विहजयोलॉहजस्ट, एंडोक्वक्रनोलॉहजस्ट और जेनेरटहसस्ट 

• जेरोन्टोलॉहजस्ट और वररष्ठ दखेिाल हवशेषज्ञ 

• स्तन, गिााशय और गिााशय सवााइकल कैं सर के हलए सजान और पुनवाास हवशेषज्ञ 

• लाइसेंस प्राप्त हमडवाइव्स  

• मानहसक स्वास््य और मादक द्रव्यों के सेवन के हवशेषज्ञ 

• व्यावसाहयक और क्विहजकल थेरेहपस्ट  

• स्वास््य और कल्याण प्रहशक्षक 

• सावाजहनक स्वास््य कायाकताा 

• दवा प्रदाता 

• हशक्षात्मक प्रहशक्षक और शोधकताा 

 

बीमा और काननूी उद्योगों में महहला स्वास््य कररयर 

महहला  स्वास््य कररयर का क्षेत्र स्वास््य पेशे से परे अन्य सेटटग्स जैसे बीमा और कानूनी उद्योगों में िैला हुआ ह।ै इन क्षेत्रों में नौकररयां महहलाओं को 

चीजों को समझने में मदद करती हैं: 

• हनजी बीमाकतााओं के साथ-साथ राज्य और संघीय प्रोग्राम जैसे मेहडकेड और अिोडेबल केयर एक्ट द्वारा कैसे प्रावधान तय होते हैं और महहलाओं के स्वास््य 

दखेिाल को कैसे  प्रिाहवत करते हैं।  

• महहला स्वास््य सबंधंी प्रोग्राम  के हलए हनयम स्वास््य दखेिाल के हनणायों को कैसे प्रिाहवत करते हैं। 

• स्थानीय, राज्य और सरकारी स्वास््य प्रोग्राम के हलए महहलाएं कैस ेपहुचं और योग्यता प्राप्त कर सकती हैं।  

 

इस तरह की समझ सिी सामाहजक आर्णथक पृष्ठिूहम की महहलाओं को उहचत स्वास््य दखेिाल तक पहुंच प्रदान करने में सहायता करती ह।ै स्वास््य हशक्षा, 

सावाजहनक स्वास््य, हवत्त, हचक्वकत्सा कोहडग या सावाजहनक कानून और नीहत पृष्ठिूहम वाले पेशेवर इन उद्योगों में इस प्रकार के कररयर के हलए उपयुि हैं। 

बीमा और कानूनी उद्योगों के हलए महहला स्वास््य सेवाओं में उपलब्ध नौकररयों के उदाहरणों में हनम्न शाहमल हैं: 

 

• स्वास््य बीमा हवशेषज्ञ। 

• महहला अहधकारों के वकील।
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• स्वास््य सूचना और प्रोग्राम हवशेषज्ञ। 

• मेहडकल वकील या पैरालीगल पेशेवर। 

• महहलाओं के स्वास््य मुद्दों के हलए हनवााहचत अहधकाररयों और हवधायी पैरवी।  

• महहला  स्वास््य प्रोग्राम के हलए हवत्तीय सलाहकार। 

 

 

 

स्टेप  

 

 

 

1. हाई स्कूल हडप्लोमा प्राप्त करें या समकक्षता प्रमाणपत्र  जैसे जनरल एजकेुशन डवेलपमेंट (जीईडी) पूरा करें। अहधकांश सावाजहनक स्वास््य कररयर उच्च हशक्षा 

में हडग्री की मांग करते हैं, इसहलए आपको अपनी माध्यहमक हशक्षा समाप्त करने की आवश्यकता होगी।  

• जो लोग जनस्वास््य पथ चुनत ेहैं उन्हें हवज्ञान, गहणत और सांहययकी में रुहच होनी चाहहए। अनुसंधान या संचार के प्रहत प्यार िी आपको इस क्षेत्र में 

काम करने में मदद कर सकता ह।ै 

 

 

2.  जन स्वास््य में  हडग्री प्राप्त करें। जनस्वास््य क्षेत्र में कई तरह के पेशेवर काम करते हैं, हजनमें से अहधकांश में सांहययकी, गहणत, जीव हवज्ञान, पयाावरण 

हवज्ञान या हचक्वकत्सा पर जोर क्वदया जाता ह।ै 

 जनस्वास््य में कररयर कैसे प्राप्त करें 
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हनम्नहलहखत हडग्री प्रोग्राम हैं हजन पर आप हवचार कर सकते हैं: 

• जन स्वास््य में स्नातक की हडग्री प्राप्त करें। एक मान्यता प्राप्त हवश्वहवद्यालय में यह 4 साल की हडग्री प्रशासन, स्वास््य सूचना प्रबंधन और पयाावरण 

हवज्ञान जैसे जनस्वास््य के कई पहलुओं पर ध्यान कें क्वद्रत करती है । यह एक उत्कृष्ट हडग्री प्रोग्राम है यक्वद आप डॉक्टर, नसा, दंत हचक्वकत्सक, 

सामाहजक कायाकताा या क्विहजकल थेरेहपस्ट बनना चाहते हैं। यक्वद आप प्रबंधन में शाहमल होना चाहते हैं तो यह एक अच्छा पाठ्यक्रम है। 

• महामारी हवज्ञान में स्नातक की हडग्री प्राप्त करें। यह अत्यहधक हवहशष्ट वैज्ञाहनक क्षेत्र संिव महामारी का अध्ययन करने और अलग करने के हलए 

नैदाहनक और अनुसंधान दोनों हस्थहतयों में काम करता ह।ै आप स्नातक की हडग्री के साथ शोध काया की तलाश कर सकते हैं, लेक्वकन आप अपनी नौकरी 

की संिावनाओं को बेहतर बनाने के हलए महामारी हवज्ञान में मास्टर हडग्री हाहसल करना चाहते हैं। 

• पयाावरण हवज्ञान में हडग्री प्राप्त करें । पयाावरणहवदों को अनुसंधान और क्षेत्र कायों दोनों में राज्य और संघीय स्तर पर हनयोहजत क्वकया जाता ह।ै वे 

जनस्वास््य मे खतरों का अध्ययन करते हैं। 

•  व्यवहार हवज्ञान में हडग्री लें। यह वजै्ञाहनक हडग्री मानव व्यवहार और मनोहवज्ञान के तत्वों के साथ-साथ स्वास््य पर बुरे व्यवहारों के प्रिाव को 

दशााती ह।ै व्यवहाररक वैज्ञाहनक अध्ययन करते हैं क्वक हम अपने हमारे स्वास््य के अनुसार कैसे काया करते हैं, हजसमें  मधुमहे, स्रोक, कैं सर और हृदय 

रोग जैसी बड़ी बीमाररयों के कारणों के बारे में जानकारी दी जाती ह।ै  

• हचक्वकत्सा, कानून, नर्ससग, दतं हचक्वकत्सा या पोषण में हडग्री पर हवचार करें। यद्यहप आपको जन स्वास््य में जाने की आवश्यकता नहीं है यक्वद आप इन 

हडग्री को पूरा करते हैं, तो आप जनस्वास््य सेटटग में अभ्यास करना चुन सकते हैं। 

• अन्य व्यवसायों में स्नातक की आवश्यकता होती ह,ै लेक्वकन मास्टर हडग्री की आवश्यकता नहीं होती ह ै, इसमें नीहत सलाहकार, स्वास््य हशक्षक, स्वास््य 

पत्रकार, स्वास््य संचार हवशेषज्ञ, स्थानीय स्वास््य अहधकारी शाहमल हैं। 

 

 

 

3. जब आप स्कूल में हों, तब स्वास््य संबंधी धमााथा, धमाशाला या हचक्वकत्सा सुहवधा के हलए स्वयंसेवा करें । यह अनुिव स्वास््य और स्वास््य सुधार के हलए 

एक जुनून क्वदखाता ह।ै यह आपको कररयर के कुछ दबावों के अधीन िी कर सकता ह।ै
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4. स्थानीय, राज्य या संघीय सरकार में इंटनाहशप प्राप्त करके अपने जनस्वास््य अनुिव को बढ़ावा दें। लोक स्वास््य और मानव सेवा हविाग, रोग हनयंत्रण कें द्र, 

पयाावरण संरक्षण एजेंसी जैसी एजेंहसयों में इंटनाहशप के हलए दखेें। 

 

 

 

5. मास्टर या डॉक्टरेट की हडग्री प्राप्त करें। कुछ कररयर पथ, जैसे क्वक हचक्वकत्सा, महामारी हवज्ञान, व्यवहार हवज्ञान और दतं हचक्वकत्सा में छात्रों को स्नातक की 

हडग्री पूरी करने की आवश्यकता होती ह।ै आप जनस्वास््य क्षेत्र में नौकरी पाने और बाद में स्कूल लौटने, या अपनी हडग्री जारी रखन ेका हवकल्प चुन सकते हैं। 

•  जो लोग कॉपोरेट मेहडकल डायरेक्टर, लेबोरेटरी डायरेक्टर या अन्य उच्च स्तरीय प्रशासहनक िूहमका में रुहच रखते हैं, उन्हें जन स्वास््य में मास्टर 

हडग्री पर हवचार करना चाहहए। इन 1 से 2 साल के प्रोग्राम में, आपको जनस्वास््य को प्रिाहवत करने वाले मुद्दों के उच्च स्तर के ज्ञान का प्रदशान 

करने और समाधान खोजने की आपकी क्षमता को साहबत करने की आवश्यकता होती ह।ै 

 

 

 

6. 6. अपने क्षेत्र में प्रवेश स्तर की िूहमका के हलए आवेदन करें। नौकररयों की जांच के हलए पहला स्थान आपके शहर और राज्य सरकारें हैं। "हवशेषज्ञ," 

"शोधकताा," या "शोध सहायक" में शाहमल होने वाले नौकरी के शीषाक दखेें। 
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7. काउंटी सीट, स्टेट कैहपटल या वाहशगटन डीसी जैसे बड़े राजनीहतक क्षेत्र में जाने पर हवचार करें। यक्वद आप जनस्वास््य वकील, नीहत सलाहकार, महामारी 

हवशेषज्ञ या रोग हवशेषज्ञ के रूप में काम करना चाहते हैं, तो आपको जनस्वास््य कें द्र में जाने की आवश्यकता हो सकती ह।ै , जहां कई सरकारी एजेंहसयां हैं। 

 

 

 

8.  यक्वद आपने मास्टर या डॉक्टरेट की हडग्री पूरी कर ली ह ैतो मध्य स्तर के पद के हलए आवेदन करें। यह शैक्षहणक अनुिव आपको रोजगार की सीढ़ी पर कुछ 

कदम आगे बढ़ने की अनुमहत द ेसकता ह;ै हालाकं्वक, वररष्ठ िूहमका हनिाने के हलए आपको कई वषों के जनस्वास््य अनुिव को पूरा करना होगा। इस िूहमका 

के हलए  आपको क्वकसी एजेंसी स्थान पर जाने की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

 

 

 

9. एजेंसी या हविाग में एक लीडरहशप पद की तलाश करें। जनस्वास््य पेशेवरों, हजनके पास क्षेत्र में वषों का अनुिव ह,ै उन्हें वररष्ठ पदों पर पदोन्नत क्वकया 

जा सकता ह ैजहां व ेपररणाम प्रकाहशत करते हैं, जनता को हशहक्षत करते हैं या  जनस्वास््य पहल का प्रबंधन करते हैं। 
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 प्रीनटेल और ननयोनटेल दखेभाल कररयर 

प्रीनेटल और ननयोनेटल गभाावस्था देखभाल के महत्वपूणा पहलू हैं। प्रीनेटल देखभाल गभावती मनहलाओं के नलए एक ननवारक स्वास््य देखभाल है, नजसमें 

संभानवत रूप से हाननकारक स्वास््य जरटलताओं का आलाज ककया जाता ह ै और रोका जाता ह ै और एक स्वस्थ जीवन शैली को बढावा कदया जाता है । 

ननयोनेटल देखभाल  नवजात नशशु जो जन्म दोष के नशकार ह ै , प्रीमेच्योर, हृदय संबंधी नवकृनतयों या सर्जजकल समस्याओं को दी जाती ह ै  । आस डोमेन में 

प्रीनेटल और ननयोनेटल नर्ससग, लैक्टेशन कंसल्टेशन, प्रीनेटल योग टे्रननग, पीनडयारट्रक नर्ससग अकद से संबंनधत नवनभन्न कररयर को बडे पैमाने पर आस ऄध्याय में 

शानमल ककया गया ह।ै 

नवशेष रूप से पहली बार माताओं के नलए लेबर और जन्म प्रकिया एक ही समय में भारी और हर्जषत हो सकती ह।ै यह वह जगह ह ैजहां चाआल्डबथा एजुकेटर 

की अवश्यकता होती ह।ै ये पेशेवर गभावती मनहलाओं और ईनके सहयोनगयों को आस प्रकिया के साथ अने वाली नचता को दरू करने में मदद करते हैं और ईन्हें 

नसखाते हैं कक बड ेकदन के समय कैसे रहें।  

यकद अप एक सक्षम संचारक हैं और गभाावस्था और जन्म के बारे में ईत्सुक हैं , तो चाआल्डबथा एजुकेटर बनना एक बुनिमान और लाभदायक कदम हो सकता 

ह।ै 

चाआल्डबथा एजकेुटर के कताव्य 

चाआल्डबथा एजुकेटर के कताव्यों में शानमल हैं: 

• माता-नपता को गभाावस्था के सामानजक , शारीररक और मनोवैज्ञाननक प्रभाव के बारे में बताए।ं

• ननदेशात्मक रणनीनत नवकनसत करना जो प्रनतभानगयों की नवनशष्ट अवश्यकताओं को पूरा कर सकें ।

• ऐसे कौशल का प्रदशान करना जो गभावती माता-नपता को गभाावस्था और आसके साथ अने वाली चुनौनतयों से ननपटने में मदद कर सकता है।

• कायािम के प्रनतभानगयों से सवालों का ऄच्छी तरह से शोध और प्रासंनगक ईत्तर प्रदान करना

• प्रत्येक ग्राहक की गोपनीयता का सम्मान करना।

• गभावती मनहलाओं और ईनके सहयोनगयों के ऄनधकारों की वकालत करना।

काम का महौल 

चाआल्डबथा एजुकेटर पूणाकानलक या ऄंशकानलक अधार पर काम कर सकते हैं। पूणाकानलक नशक्षक सुबह 9 बजे से शाम 5 बजे तक काम करते हैं, 

सोमवार से  शुिवार तक काम करते हैं । दसूरी ओर, ऄंशकानलक नशक्षक अमतौर पर शाम और सप्ताहांत के दौरान काम करते हैं।

चाआल्डबथा एजकेुटर कैस ेबनें 
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काम के प्रोग्राम के बावजूद, चाआल्डबथा एजुकेटर ऄपना ऄनधकांश समय ऄनुदेशक माता-नपता के साथ नशक्षा कक्षों में नबताते हैं। हालांकक नौकरी शारीररक 

क्षमता की मांग नहीं करती  ह,ै कुछ काया - जैसे कक बथा बॉल का ईपयोग कैसे करना ह ै- आसके नलए ऄच्छे स्तर की शारीररक किटनेस की अवश्यकता होती ह।ै 

 

महत्वपणूा गणु 

बेहतर पेशेवर बनने के नलए, अपके पास ननम्ननलनखत कौशल भी होने चानहए: 

 

• ऄनत ईत्कृष्ट पारस्पररक कौशल। 

• हास्य और व्यनिगत कररश्मा।  

• बेहतरीन संचार कौशल।  

• एक नमनित समूह या ऄपेनक्षत माता-नपता के साथ अराम से काम करने की क्षमता, कुछ जो शायद समान-सेक्स जोड ेहैं। 

• जन्म प्रकिया से पररनचत होना। 

• समस्या को सुलझाने के कौशल।  

 

कररयर नवकास 

ऄनुभव और ईन्नत योग्यता के साथ चाआल्डबथा एजुकेटर के नलए कररयर में ईन्ननत के कइ ऄवसर हैं। 

 

ईदाहरण के नलए, नवशाल काया ऄनुभव प्राप्त करने के बाद, अपको एक प्रोग्राम मैनेजर के रूप में पदोन्नत ककया जा सकता है, एक पद जो अपको ऄपेनक्षत 

माता-नपता के नलए ननदेश की गुणवत्ता की ननगरानी करने में सक्षम करेगी। 

 स्वास््य नशक्षा में मास्टर नडग्री के साथ, अप स्वास््य नशक्षा प्रोग्राम की पेशकश करने वाले कॉलेजों और नवश्वनवद्यालयों में नशक्षण पदों को सुरनक्षत कर सकते 

हैं। 

द चाआल्डबथा एजुकेशन एसोनसएशन और आंटरनेशनल चाआल्डबथा एजुकेशन एसोनसएशन भी सदस्यता के ऄवसर प्रदान करते हैं, नजसे अप प्रनशक्षण वकाशॉप 

जैसे नवकनसत संसाधनों तक पहचं सकते हैं।  

 

रोजगार के ऄवसर 

चाआल्डबथा एजुकेटर में शानमल हैं: 

 

• सामुदानयक स्वास््य सेवाओं के प्रदाता। 

• ऄस्पताल और क्लीननकल। 

• धार्जमक संगठन 

• सरकार स्वास््य  सेवा नवभाग। 

 

 

अप काया ऄनुभव की एक महत्वपूणा रानश प्राप्त करने के बाद ऄपना स्वयं का चाआल्डबथा एजुकेशन सेंटर भी स्थानपत कर सकते हैं।
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एक नवशेष प्रकार के नचककत्सा पेशेवर ईनके स्वास््य और ऄजन्मे बच्चों को बनाए रखने में ऄपेनक्षत माताओं की सहायता करती ह।ै प्रीनेटल नसें ईन माताओं 

की मदद करती हैं, जो जन्म से पहले, दौरान या बाद में होने वाली स्वास््य समस्याओं से बचने और पहचानने की ऄपेक्षा कर रही हैं। नवशेषज्ञ गभाावस्था के 

दौरान स्वस्थ अदतों को सीखने और कायाानन्वत करने में माताओं की सहायता करते हैं।  

गभाावनध में नसें माता-नपता के साथ नमलकर काम करती हैं। वे शैनक्षक सेटटग्स में बच्चों की देखभाल कर सकते हैं, माता-नपता को स्थानीय संसाधनों से जुडने में 

मदद कर सकते हैं और स्तनपान तकनीक या पेरेंटटग कौशल नसखा सकते हैं। प्रीनेटल नसों के पास आन कायों को प्रभावी ढंग से करने के नलए कुशल संचार 

कौशल होना चानहए। हालांकक यह भूनमका सीधी कदखाइ दे सकती है, लेककन प्रीनेटल नर्ससग की तुलना में बहत ऄनधक हो सकती ह।ै 

 

प्रीनटेल ईपचार 

प्रीनेटल देखभाल प्रदाता मनहलाओं और ईनके ऄजन्मे बच्चों के स्वास््य को बढावा देने और बनाए रखने के नलए काम करते हैं। जब गभाावस्था की जरटलताए ंईत्पन्न 

होती हैं, तो ऄभ्यास देखभाल प्रदाताओं को जल्दी हस्तक्षेप करने की ऄनुमनत देता ह।ै ईपचार के दौरान, प्रीनेटल नवशेषज्ञ ननयनमत रूप से भू्रण की भलाइ का 

अकलन करते हैं। समर्जपत नसें प्रीनेटल देखभाल के महत्व के बारे में ऄपेनक्षत माता-नपता को नशनक्षत करने में एक केंद्रीय भूनमका ननभाती हैं। 

स्वास््य पररणाम ईन नशशुओं में ईल्लेखनीय रूप से सुधरते हैं नजनकी माताए ंप्रीनेटल ईपचार प्राप्त करती हैं। नवजात बच्चों में स्वास््य को बढावा देने के नलए 

प्रीनेटल देखभाल सबसे ऄच्छा ऄभ्यास ह।ै पररणामस्वरूप, सयंुि राज्य सरकार ने हले्थी पीपल 2010 ऄनभयान शुरू ककया नजसका लक्ष्य यह ह ै कक 90 

प्रनतशत मातओं को प्रीनेटल देखभाल नमले।  

 

प्रीनटेल देखभाल के लाभ 

ऄनधमानतः, प्रीनेटल की शुरुअत तब होनी चानहए जब मां को पीररयड नहीं होते हैं । कइ मनहलाओं को संदेह होता ह ैकक वे गभावती हैं और पीररयड न होने 

पर वे देखभाल प्रदाता से नमलने जाती हैं। होम प्रेगनेंसी टेस्ट लेने के बाद ऄन्य लोग प्रीनेटल ईपचार की तलाश नहीं करेंगे। 

 गभाावस्था की पहचान के बाद प्रीनेटल नवशेषज्ञ जो सेवा प्रदान करते हैं वह एक पूणा शारीररक परीक्षा ह।ै आस सेवा के दौरान, प्रीनेटल नसा आस प्रकिया के साथ 

प्राथनमक देखभाल प्रदाता की सहायता कर सकती हैं। देखभाल प्रदाता ककसी भी ऐसे लक्ष्ण की खोज करेगा नजससे यह पता चल सके कक क्या गभावती मां को 

नचताजनक नचककत्सा नस्थनत ह।ै ईदाहरण के नलए, शायद ही कभी, एक मां को स्तन कैंसर जैसी गंभीर नस्थनत हो सकती ह।ै 

प्रीनेटल देखभाल का एक ऄन्य महत्वपूणा नहस्सा एनस्टमेटेड ड्यू डटे (इडीडी) ननधााररत करना ह ै नजसे नचककत्सकों द्वारा पहले एनस्टमेटेड डटे ऑि 

कन्िाआनमेंट (इडीसी) कहा जाता था। आस ऄवसर पर, देखभाल प्रदाता को इडीडी का ननधाारण करने में करठनाइ हो सकती है जैसे कक एक ईदाहरण में जहां 

रोगी का ऄननयनमत चि ह।ै इडीडी की स्थापना महत्वपूणा है, क्योंकक देखभाल प्रदाता मरीजों की वतामान ट्राआमेस्टर के अधार पर नवनभन्न ईपचार ननणाय 

लेते हैं। 

बच्चे का जन्म माता-नपता के जीवन के दौरान होने वाली सबसे महत्वपूणा घटनाओं में से एक ह ै और आसके नलए भावनात्मक और शारीररक तैयारी की 

अवश्यकता होती ह।ै जन्म के पहले, जन्म के बाद और बाद में एक बच्चे को स्वस्थ रखने के बारे में कइ महत्वपूणा त्य जानने के नलए नौ महीने का समय कम 

होता ह।ै आस ऄवनध के दौरान, नसें माता-नपता को यह जानने में मदद करती हैं कक ईनके पूरे पररवार के स्वास््य को कैसे बनाए रखा जाए। 

 यह एक नवस्ताररत प्रकिया ह ै जहां माता-नपता समय के साथ नवनभन्न त्यों को सीखते हैं। ये हस्तक्षेप पररवारों की भलाइ में सीधे योगदान करते हैं।

प्रारंनभक गभाावस्था के दौरान नर्ससग रोल 

10 महिला स्वास्थ्य मंे करियर



प्रसवपूवा और नवजात बचे्च देखभाल कररयर | 1 1 

 

ईपचार के दौरान, देखभाल प्रदाता भू्रण के नवकास का लगातार अकलन करते हैं और स्वास््य जरटलताओं की ननगरानी करते हैं जो बच्चे के जन्म के दौरान 

समस्या का कारण हो सकती ह।ै प्रीनेटल ननदान भी नचककत्सा पेशेवरों को स्वास््य समस्याओं को कदखाने में मदद करते हैं जो गभाधारण में समस्या को बढा 

सकते हैं। 

नचककत्सा समुदाय ने ऄपेक्षाकृत हाल ही में प्रीनेटल देखभाल को सकारात्मक गभाधारण के पररणामों को बढावा देने के नलए एक महत्वपूणा योगदानकताा के रूप 

में स्वीकार ककया ह।ै अज, प्रीनेटल नवशेषज्ञ गभावती माताओं को स्वस्थ अदतें नसखाते हैं जैसे: 

• िोनलक एनसड का सेवन 

• ईनचत अहार व्यवहार 

• यौन संचाररत रोग (एसटीअइ) की रोकथाम 

• तंबाकू और शराब बंदी 

• वजन प्रबंधन 

 

प्रीनेटल देखभाल भी नचककत्सा पेशेवरों को ईन माताओं को नसखाने की ऄनुमनत देती ह ैजो पुरानी बीमाररयों से पीनडत हैं, जैसे कक मधुमेह, गभाावस्था के 

दौरान ईनके स्वास््य का प्रबंधन कैसे करें। 

 

माता-नपता को पालन-पोषण की नशक्षा प्रदान करना  

ऄपने पहले बच्चे के जन्म की तैयारी करने वाले माता-नपता को एक ही समय में खुशी और नचता की नमनित भावनाओं का ऄनुभव हो सकता ह।ै नतीजतन, 

भावी माता-नपता के पास अमतौर पर कइ प्रश्न होते हैं। 

प्रीनेटल देखभाल में नवशेषज्ञता रखने वाली नसों को संभवत ऐसी कक्षाओं को पढाने का मौका नमलेगा जहां माता-नपता ऄपनी अशंकाओं, पूछताछ और 

धारणाओं के बारे में जवाब पा सकते हैं। कक्षाए ंएक बच्चे के साथ जीवन की चुनौनतयों और खुनशयों के नलए भावी माता-नपता को तैयार करती हैं। 

 पेरेंटटग कक्षाए ंअमतौर पर नडलीवरी प्रकिया, ददा ननवारण ईपचार और गभाावस्था के चरणों की समीक्षा करती हैं। नए माता-नपता की खुशी के नलए, कक्षाएं 

गभाावस्था और बर्सथग प्रकिया को ध्वस्त करने में मदद करती हैं और ईन्हें एक बर्सथग नथएटर और वाडा का भ्रमण करने के ऄलावा ररकॉडा ककए गए जन्म को 

देखने का ऄवसर दे सकती हैं। 

 

प्रीनटेल देखभाल: नसिा  माताओं के नलए नहीं ह ै

जन्म से पूरा पररवार प्रभानवत होता ह,ै प्रत्येक सदस्य के पास घटना के प्रनत व्यनिगत भावनात्मक प्रनतकियाए ंहोती हैं। सांस्कृनतक और पाररवाररक पृष्ठभूनम 

महत्वपूणा भूनमका ननभाती ह ै कक पररवार के लोग ईन पररवतानों के ऄनुकूल होते हैं जो एक नए जन्म से होगा । अधुननक नसों को कइ प्रकार की घरेलू 

संरचनाओं को समझना चानहए, जो अज मौजूद हैं, जैसे कक वैकनल्पक पररवार, दोहरे कररयर वाले पररवार, एकल माता-नपता के पररवार और सौतेले 

पररवार। 

ऄनधकांश पररवार की गनतशीलता से संबंनधत संयुि राज्य ऄमेररका में ककए गए ऄनधकांश शोध कोकेनशयान, मध्य-वगा, परमाणु पररवारों पर कें कद्रत हैं। 

आसनलए, देखभाल प्रदाता संगठनों को योग्य प्रीनेटल नर्ससग पेशेवरों की अवश्यकता होती ह ैजो समझते हैं कक नवीनतम नचककत्सा सवोत्तम तरीकों को कैसे 

लागू ककया जाए जो ऄलग-ऄलग संस्कृनतयों के व्यनियों के नलए सकारात्मक पररणामों को बढावा देते हैं।
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सांस्कृनतक रूप से साक्षर नचककत्सा कमी स्वास््य देखभाल संगठनों और समुदाय का प्रनतनननधत्व करने वाले नवनवध घटकों के बीच की खाइ को पाटते हैं। जब 

तक शोधकताा यह पता नहीं लगाते हैं कक ककस तरह से बर्सथग प्रकिया नवनभन्न प्रकार के लोगों को प्रभानवत करती है, सांस्कृनतक रूप से प्रीनेटल नवशेषज्ञ 

ईपभोिाओं के नलए सवोत्तम संभव ऄनुभवों और पररणामों को बढावा देने के नलए एक महत्वपूणा संसाधन रहगेा। 

प्रीनेटल नसों को भावी माताओं के बीच स्वस्थ अदतों को बढावा देने के नलए सशि ककया जाता ह।ै ये पेशेवर माताओं और नवजात नशशुओं के गभाधारण के 

नलए स्वस्थ पररणामों को बढावा देने में प्राथनमक देखभाल प्रदाताओं की सहायता करते हैं। आस रोगी अबादी के बीच कल्याण को बढावा देने के नलए ईपलब्ध 

सबसे शनिशाली ईपकरण प्रीनेटल नशक्षा ह।ै 

 

 

 

भाग1. पेश ेके बारे में सीखना 

 

 

 

1. नजम्मेदाररयों को समझें। आससे पहले कक अप जान सकें  कक प्रीनेटल नर्ससग अपके नलए सही पेशा है, यह समझना महत्वपूणा ह ैकक प्रीनेटल नसा क्या करती ह।ै 

प्रीनेटल नसें गभावती माताओं, नइ माताओं और ईनके बच्चओें को देखभाल प्रदान करती हैं। 

• प्रीनेट नसों को कभी-कभी पेरीनटल नसा या रनजस्टर नसा के रूप में भी जाना जाता ह।ै 

• सर्टटिाआड नसा नमडवाआिरी (सीएनएि) के नलए मास्टर नडग्री की अवश्यकता होती ह।ै 

• प्रीनेटल शब्द, नजसका ऄथा ह ै"गभाधारण से जन्म तक", कुछ हद तक भ्रामक हो सकता ह ैक्योंकक ये नसा प्रसव के दौरान और बाद में भी देखभाल 

प्रदान करते हैं। पेररनेटल का तात्पया जन्म के बाद और ईसके बाद के हफ्तों से संबंनधत ह।ै  

 

 

 प्रीनेटल नसा कैसे बनें 
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2. बच्चे के जन्म से पहले प्रीनेटल नसा क्या करती हैं, आसके बारे में जानें। प्रीनेटल नसें यह सुनननित करने में मदद करती हैं कक मनहलाओं की गभाावस्था 

सही हो । वे ऄक्सर ननम्ननलनखत काया करते हैं: 

• गभाावस्था और प्रसव के दौरान मनहलाओं को ईन पररवतानों को समझने और ईनसे ननपटने में मदद करती हैं, नजनका वे गभाावस्था और ईसके बाद 

सामना करती हैं।  

• गभावती माताओं को ईनकी गभाावस्था के दौरान स्वस्थ रहने और स्वस्थ व्यवहारों को पररभानषत करने के तरीके के बारे में नसखाना। यह 

जीवनशैली की ईन अदतों का पता लगाना जो एक नवकासशील भू्रण (ऄवैध दवा का ईपयोग, धूम्रपान, ईच्च रिचाप), ककसी भी अनुवांनशक 

नवकारों के पाररवाररक आनतहास, गभाावस्था में होने वाले मुद्दों को पाररत करने के नलए खतरनाक हो सकता है (प्री-एक्लम्पनसया / गभाावस्था 

प्रेररत ईच्च रिचाप) या कोइ ऄन्य स्वास््य नचताए ंजो गभाावस्था को ईच्च जोनखम में डाल सकती हैं। 

• बच्चे के जन्म के नवकल्पों के बारे में पररवार को काईंनसनलग देना । 

 

 

 

3. नवनभन्न नौकरी कताव्यों का ऄन्वेषण करें , जो प्रसव के बाद अवश्यक ह ै। प्रसव के बाद और तुरंत प्रीनेटल नसें मरीजों को नर्ससग देखभाल, सहायता और 

अराम प्रदान करती हैं। 

• वे माता-नपता को ऄपने नए बच्चओें की देखभाल के बारे में और ऐसे ककसी भी मुद्द ेके बारे में नसखाते हैं जो संबंध को प्रभानवत कर सकते हैं।  

• आसमें नइ माताओं और नपता को स्तनपान, गभानाल की देखभाल, दधू नपलाने के दौरान बच्चे की ईनचत नस्थनत, डायपर बदलने पर ननदेश और 

गैसी बच्चों से ननपटने के नलए सझुाव और कइ ऄन्य नस्थनतयों के बारे में जानने में मदद करना शानमल हो सकता ह।ै 

• ऄन्य नचताओं में प्रसवोत्तर ऄवसाद, समथान नचताओं की खोज, अवास संबंधी नचताओं या ऄसुरनक्षत पयाावरण जैसे संभानवत सुरक्षा मुद्दे, कोइ घर / 

अवास ईपलब्ध नहीं होना अकद शानमल हो सकते हैं। 
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4. सोचें कक अप कहां काम करेंगे। प्रीनेटल नसें ऄस्पतालों, बर्सथग सेंटर, सामुदानयक केंद्रों, वयस्क नशक्षा केंद्रों और नचककत्सकों के कायाालयों में काम करती हैं। 

• यकद अप स्वतंत्र रूप से काम करना चाहते हैं और ऄपने स्वयं के ग्राहक बनाना चाहते हैं, तो अपको एक ईन्नत नडग्री की अवश्यकता होगी और 

यह अपके राज्य द्वारा पररभानषत ऄभ्यास के दायरे में होना चानहए। अपको ईस राज्य में लाआसेंस प्राप्त करना होगा जहां अप काम करते हैं। 

अपको ऄनुभव की एक महत्वपूणा रानश की भी अवश्यकता होगी। 

 

 

 

5.   नौकरी के दनृष्टकोण के बारे में खुद को नशनक्षत करें। प्रीनेटल नसा बनने के नलए प्रनतबिता बनाने से पहले, आस पेशे के नलए नौकरी के दनृष्टकोण के बारे में 

जानने और प्रीनेटल को नमलने वाले कॉम्पन्सेशन स्तर को समझें । यद्यनप अपको ऄपने क्षेत्र में प्रीनेटल नर्ससग पदों की ईपलब्धता के बारे में शोध करना चानहए, 

लेककन नीचे कुछ त्य कदए गए हैं जो अपको ऄपना ननणाय लेने में मदद कर सकते हैं। 

 

• िम सांनययकी ब्यूरो का ऄनुमान ह ैकक नसों के नलए नौकरी में वृनि (प्रीनेटल नसों के साथ-साथ ऄन्य प्रकार की नसों के नलए भी) ऄन्य व्यवसायों 

की तुलना में कािी ऄनधक होगी। 

• पंजीकृत और नवनशष्ट नसों की मांग अम तौर पर ऄनधक है, क्योंकक महानगरीय और ग्रामीण क्षेत्रों में िम की कमी ह।ै 

• प्रीनेटल नर्ससग ईच्चतम भुगतान वाले नर्ससग क्षेत्रों में से एक ह।ै 

•  वेतन अमतौर पर शैनक्षक स्तर, भौगोनलक नस्थनत और सुनवधा के प्रकार के अधार पर $ 50,000 से $ 90,000 के बीच होता ह ैऔर वह जगह 

जहां प्रीनेटल नसा काम करती ह।ै 

•  प्रमुख महानगरीय क्षेत्र अम तौर पर ईच्च वेतन प्रदान करते हैं, लेककन आन स्थानों पर रहने की लागत भी ऄनधक हो सकती ह।ै 

•  ननजी नचककत्सक के कायाालयों में काम करने वाली प्रीनेटल नसें ऄक्सर ऄस्पतालों में काम करने वालों की तुलना में ऄनधक वेतन प्राप्त करती हैं।
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भाग 2. नशक्षा और प्रनशक्षण अवश्यकताओं को परूा करना 

 

 

 

1. नर्ससग के मान्यता प्राप्त स्कूल से नर्ससग में नवज्ञान स्नातक की नडग्री प्राप्त करें। प्रीनेटल नर्ससग में नवशेषज्ञता से पहले, अपको नर्ससग में स्नातक की नडग्री प्राप्त 

करने की अवश्यकता है, नजसे बीएसएन के रूप में जाना जाता ह।ै सामान्य नशक्षा अवश्यकताओं को पूरा करने के ऄलावा, बीएसएन प्रोग्राम के नलए छात्रों को 

शरीर रचना नवज्ञान, शरीर नवज्ञान, जीव नवज्ञान, पोषण, सावाजननक स्वास््य, अपातकालीन देखभाल  और ऄन्य प्रासंनगक नवषयों में पाठ्यिम लेने की 

अवश्यकता होती ह।ै 

• अप ऄसोनसएट नडग्री आन नर्ससग (एडीएन) के साथ पंजीकृत नसा बन सकते हैं, तो कइ ननयोिा बीएसएन के साथ अवेदकों को ननयुि करना पसंद 

करते हैं। 

• यकद अप पूणाकानलक रूप से नामांककत हैं, तो बीएसएन नडग्री पूरी होने में अमतौर पर लगभग 3 से 4 साल लगते हैं। 

• यकद अपके पास नर्ससग (एडीएन) में पहले से ही ऄसोनसएट नडग्री है, तो कइ स्कूल त्वररत अरएन-हीएसएन प्रोग्राम प्रदान करते हैं। कुछ ननयोिा यूूशशन 

प्रनतपूर्जत प्रोग्राम प्रदान करते हैं। 

• ऄपने बीएसएन प्रोग्राम की बारीककयों पर चचाा करने और वे प्रीनेटल नसा के नलए ऄपने क्षेत्र के एक कॉलेज के सलाहकार से संपका  करना मददगार हो सकता ह।ै 

• यकद अप एक व्यस्त माता-नपता हैं या नर्ससग प्रोग्राम वाले कॉलेज के पास नहीं रहते हैं, तो अप ऑनलाआन बीएसएनएल प्रोग्राम की जांच करने 

पर नवचार कर सकते हैं, लेककन यह समझें कक अमतौर पर ऑनलाआन प्रोग्राम के नलए भी अपको नननित संयया में नैदाननक घंटे पूरे करने होते हैं। 

• यकद अप प्रीनेटल नर्ससग में रुनच रखते हैं, तो ऄपने प्रोग्राम के सलाहकार के साथ ऄस्पतालों, डॉक्टर के कायाालयों और बर्सथग केंद्रों में संभानवत 

आंटनानशप और स्वयंसेवक के ऄवसरों के बारे में बात करें ताकक अप आस बात की बेहतर समझ हानसल कर सकें  कक प्रीनेटल नसें क्या करती हैं और 

आस पर ऄनधक ऄनुभव प्राप्त करें।  
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2.  पंजीकृत नसा बनने के नलए राष्ट्रीय पररषद लाआसेंस परीक्षा ईत्तीणा करें । प्रीनेटल नसा बनने के नलए, अपको पहले एक पंजीकृत नसा बनना होगा, नजसका 

मतलब ह ैकक अपको एनसीएलइएक्स-अरएन नामक एक परीक्षा ईत्तीणा करनी होगी। यह परीक्षा नर्ससग ननणाय लेने के नलए अवश्यक महत्वपूणा सोच कौशल 

का अकलन करती ह।ै 

• हालांकक परीक्षा करठन लग रही होगी, अपकी बीएसएन नडग्री अपको आस परीक्षा के नलए तैयार करने के नलए नडजाआन की गइ ह।ै 

• यकद अपके पास बीएसएन प्रोग्राम पूरा करने से पहले ही अरएन प्रमाणन है, तो अपको एनसीएलएक्स-अरएन नहीं देना होगा। 

• परीक्षा देने के नलए, अपको ईस क्षेत्र में नर्ससगबोडा से संपका  करना होगा नजसमें अप लाआसेंस या पंजीकृत होना चाहते हैं।  

• यह बोडा यह सुनननित करेगा कक अप परीक्षा देने के योग्य हैं और अपको परीक्षा की तारीख, समय और प्रारूप के बारे में जानकारी प्रदान करेंगे 

• यकद अप पहली बार में परीक्षा पास नहीं करते हैं, तो अप आ 45 कदनों के भीतर वापस परीक्षा दे सकते हैं।  

• कुछ राज्यों के पास लाआसेंस के नलए ऄनतररि अवश्यकताए ंहोती हैं और ये अमतौर पर नेशनल काईंनसल ऑि स्टेट बोडा ऑि नर्ससग वेबसाआट पर 

पाए जा सकते हैं। 

 

 

 

3. प्रीनेटल नर्ससग या ऄनतररि प्रमाणन प्रोग्राम में मास्टर नडग्री पूरी करें। यकद अप नर्ससग के एक ईन्नत क्षेत्र में रुनच रखते हैं, जैसे कक एक सर्टटिाआड नसा 

नमडवाआिबनना, तो अपको नर्ससग में मास्टर नडग्री या ऄनतररि प्रमाणन प्रोग्राम पूरा करने की भी अवश्यकता होगी। 

• ऄपनी नशक्षा के आस स्तर पर, अपके पास अमतौर पर प्रीनेटल देखभाल में ऄनधक हैंडसन नैदाननक ऄभ्यास प्राप्त करने का ऄवसर होगा। 

•  कुछ स्कूल प्रीनेटल नसा स्पेशनलस्ट (पीएनएस) और प्रीनेटल नसा प्रैनक्टशनर (पीएनपी) प्रमाणन प्रोग्राम प्रदान करते हैं ताकक छात्र प्रीनेटल नर्ससग 

के क्षेत्र में ऄनधक नवनशष्ट प्रनशक्षण प्राप्त कर सकें । 

• ऄमेररकन कॉलेज ऑि नमडवाआव्स ईन लोगों को प्रमाणन प्रोग्राम भी प्रदान करता ह ैजो वतामान में नर्ससग पेशे में हैं, लेककन अप एक सर्टटिाआड 

नसा नमडवाआि(सीएनएम) बनना चाहते हैं, जो प्रीनेटल देखभाल प्रदान करते हैं।
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4. रोजगार की तलाश करें। अपकी नशक्षा पूरी होने के बाद, अप नवनभन्न स्थानों जैसे ऄस्पताल, बर्सथग सेंटर, वयस्क नशक्षा केंद्र और नचककत्सक के कायाालयों में 

रोजगार की तलाश कर सकते हैं। 

• जब छात्र अवश्यक पाठ्यिम और प्रमाणपत्र पूरा कर लेते हैं तो कइ स्नातक प्रोग्राम छात्रों को रोजगार खोजने में मदद करते हैं। 

• प्रीनेटल नसें ऄपने स्वयं के गभावती ग्राहकों की तलाश कर सकती हैं और ऄपने नलए काम करने वाली स्वतंत्र प्रीनेटल नसा के रूप में काम कर 

सकती हैं। हालांकक, बहत से लोग ऄपने कररयर में बाद में ऐसा करना चुनते हैं क्योंकक ईन्हें पेशेवर सेटटग में प्रनशनक्षत कमाचाररयों के साथ काम 

करने का बहमूल्य ऄनुभव प्राप्त होता ह।ै 

 

भाग 3. व्यनित्व नवनशष्टता और कौशल का नवकास करना 

 

 

 

1. लोगों की मदद करने और ईनका पोषण करने की आच्छा रखें। प्रीनेटल नसा के रूप में, अप ऄपना ज्यादा समय ईन गभावती मनहलाओं की देखभाल करने में 

नबताएगंे, जो गभाावस्था में होने वाले पररवतानों को समायोनजत करने के नलए बहत ऄनधक तनाव और संघषा कर रही हैं।  

• यकद अप बच्चओें को पसंद नहीं करते हैं, तो प्रीनेटल नर्ससग अपके नलए कररयर नहीं हो सकता ह।ै 

• अपको ऄपने मरीज के साथ सहानुभूनत रखनी होगी और ईनकी अवश्यकताओं के प्रनत संवेदनशील होना होगा ताकक ईन्हें अपकी क्षमताओं पर 

नवश्वास हो।
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2. एक ऄच्छे िोता बनें। प्रीनेटल नसा के रूप में, एक ऄच्छा िोता होना बेहद महत्वपूणा ह।ै अपके मरीज यह बताएगंे कक ईन्हें कैसा लग रहा ह ै और वे अपसे 

बहत ही व्यनिगत नवषयों पर चचाा करेंगे और ऄपने कदन-प्रनतकदन के जीवन के बारे में ऄंतरंग नववरण साझा करेंगे। 

• यह महत्वपूणा ह ै कक अप सुनें कक अपके रोनगयों को क्या कहना है, न केवल नैदाननक ईद्दशे्यों के नलए, बनल्क आसनलए भी कक यह अपके रोनगयों को ईनकी 

देखभाल के नलए ऄनधक अरामदायक और भरोसेमंद बनाने में मदद करेगा। 

 

 

 

3. दबाव से ऄच्छी तरह ननपटें। प्रीनेटल नसों को नडलीवरी रूम जैसी करठन और तनावपूणा नस्थनतयों का सामना करना पडता ह।ै नतीजतन, ईन्हें दबाव में 

ऄच्छी तरह से काम करने की अवश्यकता होती ह।ै 

• ईनके मरीज और ईनके साथ काम करने वाले ऄन्य स्वास््य देखभाल पेशेवर शांत होने और जल्दी ननणाय लेने के नलए प्रीनेटल नसों पर भरोसा कर 

रह ेहैं। 
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4. ऄच्छा संचार कौशल नवकनसत करें। प्रीनेटल नसें ऄपना ऄनधकांश समय मरीजों और ऄन्य स्वास््य पेशेवरों के साथ काम करने में नबताती हैं, आसनलए ईत्कृष्ट 

संचार कौशल एक अवश्यकता ह।ै 

• कइ मामलों में, प्रीनेटल नसें डॉक्टरों की तुलना में ऄपने मरीजों और ईनके पररवारों के साथ काम करने में ऄनधक समय नबताती हैं और आसके 

कारण मरीजों के बहत करीब हो जाती हैं। आससे ईन्हें मरीजों की समस्या का समाधान ढंूढने में असानी होती ह ै। साथ ही ईन जोनखम की पहचान 

करना नजन्हें बदला जा सकता ह ैया नजन्हें गभाावस्था के दौरान बारीकी से ननगरानी करने की अवश्यकता ह।ै  

• प्रीनेटल नसों को जरटल जानकारी को सही तरीके से बताने में सक्षम होने की जरूरत है, ईन्हें कुछ आस तरह से बताना अना चानहए कक मरीज 

असानी से ईनकी बात समझ सकें ।  

 

 

 

5. ऄच्छे ररकॉडा-कीपर बनें। प्रीनेटल नसा ऄक्सर सटीक और नवस्तृत मेनडकल ररकॉडा दजा करने और बनाए रखने के नलए नजम्मेदार होती हैं।  

• ईन्हें नोट्स और नडटेल ओररएटेंड लेने में ऄच्छा होना चानहए। 

 

 

 

6. समझें कक अपको लंबे समय तक काम करने की अवश्यकता होगी और एक लचीला शेड्यूल होगा। प्रीनेटल नसों में ऄक्सर गैर-पारंपररक काया शेड्यूल होते हैं 

क्योंकक जन्म कदन या रात के ककसी भी समय हो सकता ह ैऔर वे ऄक्सर गभाावस्था के दौरान होने वाली अपात नस्थनतयों से ननपटते हैं। एक लचीला शेड्यूल और 

छोटी सी सूचना पर ऄपने मरीजों के नलए ईपलब्ध होने की क्षमता प्रीनेटल नसों के नलए महत्वपूणा अवश्यकताए ंहैं। 

• आसमें छुरियों और सप्ताहांत पर काम करना शानमल हो सकता ह ैऔर सुबह, दोपहर, शाम या रात भर में 10-12 घंटे की नशफ्ट हो सकती ह।ै
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• यह जानना भी महत्वपूणा ह ैकक प्रीनेटल नसा के रूप में, ईस सेटटग पर ननभार करता ह ैनजसमें अप काम करते हैं, अप गभाावस्था के दौरान ऄपने 

रोनगयों को कॉल कर सकते हैं। ईनके पास कदन या रात के ककसी भी समय अपके नलए प्रश्न हो सकते हैं और अपको ईन सवालों के जवाब देने के 

नलए ईपलब्ध रहने की अवश्यकता होगी। 

• क्योंकक जन्म ऄपने समय पर होता ह,ै जब अपका मरीज ऄप्रत्यानशत रूप से लेबर में जाएगा तो आस नस्थती में अपको ईनके नलए ईपलब्ध और 

तैयार रहने की अवश्यकता होगी। 

 

प्रीनटेल स्िीननग टेस्ट 

प्रीनेटल स्िीननग टेस्ट परीक्षण प्रकियाओं का एक सेट ह ैजो गभाावस्था के दौरान गभावती माताओं में यह ननधााररत करने के नलए ककया जाता ह ैकक क्या बच्चे में  

नवनशष्ट दोष होने की संभावना ह।ै आन परीक्षणों में से ऄनधकांश गैर-अिामक ह।ै आन्हें अमतौर पर िस्टा और सेकंडट्राआमेस्टरके दौरान ककया जाता ह,ै हालांकक 

कुछ थडा के दौरान ककए जाते हैं। एक स्िीननग टेस्ट केवल अपके जोनखम, या संभावना को प्रदान कर सकता ह,ै कक एक नवशेष नस्थनत मौजूद ह।ै जब एक 

स्िीननग टेस्ट के पररणाम सकारात्मक होते हैं, तो नैदाननक परीक्षण एक नननित ईत्तर प्रदान कर सकते हैं। कुछ प्रीनेटल स्िीननग टेस्ट ननयनमत प्रकियाए ंहैं, 

जैसे कक ग्लूकोज टॉलरेंस टेस्ट , जो गभाावनध मधुमेह की जांच करते हैं। नजन मनहलाओं को कुछ शतों के साथ बच्चा होने का ऄनधक जोनखम होता है, ईन्हें 

अमतौर पर ऄनतररि स्िीननग टेस्ट की पेशकश की जाती ह।ै ईदाहरण के नलए, गभावती मनहलाए ंजो ईन क्षेत्रों में रहती थीं जहां तपेकदक होना अम बात है, 

एक तपेकदक त्वचा परीक्षण होना चानहए। 

गभाावस्था के दौरान ककए जाने वाले कुछ और सामान्य परीक्षण ननम्ननलनखत हैं। 

 

िस्टा ट्राआमसे्टर प्रीनटेल स्िीननग टेस्ट 

िस्टा ट्राआमेस्टर स्िीननग गभाावस्था के िस्टा ट्राआमेस्टर के दौरान ककए गए भू्रण के ऄल्ट्रासाईंड और मेटरनल ब्लड टेनस्टग का एक संयोजन ह।ै यह स्िीननग 

प्रकिया कुछ जन्म दोष वाले भू्रण के जोनखम को ननधााररत करने में मदद कर सकती ह।ै स्िीननग टेस्ट का ईपयोग ऄकेले या ऄन्य टेस्ट  के संयोजन में ककया जा 

सकता ह।ै 

िस्टा ट्राआमेस्टर स्िीननग के तीन भाग होते  हैं: 

• भू्रण के नलए ऄल्ट्रासाईंड न्यूकल ट्रांसलूसेंसी टेस्ट (एनटी  )। बढे हए तरल पदाथा या गाढेपन के नलए भू्रण की गदान के पीछे के क्षेत्र की जांच करने के 

नलए न्यूकल ट्रांसलेंसी स्िीननग एक ऄल्ट्रासाईंड टेस्ट का ईपयोग करती ह।ै 

• टू मेटरनल सीरम (ब्लड) टेस्ट । ब्लड टेस्ट सभी गभावती मनहलाओं के रि में पाए जाने वाले दो पदाथों को मापता ह:ै 

◦ प्रेगनेंसी- एसोनसएटेड प्लाज्मा प्रोटीन स्िीननग (पीएपीपी-ए) - प्रारंनभक गभाावस्था में नाल द्वारा ननर्जमत प्रोटीन होता है । ऄसामान्य स्तर 

िोमोसोम ऄसामान्यता के नलए बढे हए जोनखम से जुडा ह।ै 

◦ ह्यूमन कोररयोननक गोनाडोट्रोनपन (एचसीजी) - प्रारंनभक गभाावस्था में नाल द्वारा ननर्जमत एक हामोन होता ह ै। ऄसामान्य स्तर िोमोसोम 

ऄसामान्यता के नलए एक बढे हए जोनखम से जुडा ह।ै 

जब िस्टा ट्राआमेस्टर स्िीननग टेस्ट के रूप में एक साथ ईपयोग ककया जाता है, तो न्यूकल ट्रांसलूसेंसी टेस्ट और मेटरनल ब्लड टेस्ट में यह ननधााररत करने की 

ऄनधक क्षमता होती ह ैकक क्या भू्रण में जन्म दोष हो सकता है, जैसे कक डाईन नसड्रोम (ट्राआसॉमी 21) और ट्राआसॉम्ब 18 अकद। 

 यकद आन िस्टा ट्राआमेस्टर स्िीननग टेस्ट के पररणाम ऄसामान्य हैं, तो अनुवंनशक परामशा की नसिाररश की जाती ह।ै सही ननदान के नलए ऄनतररि परीक्षण 

जैसे कक कोररयोननक नवलस सैंपनलग, एमननयोसेंटेनसस, सेल-फ्री िीटल डीएनए या ऄन्य ऄल्ट्रासाईंड की अवश्यकता हो सकती ह।ै 
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सेकंड ट्राआमसे्टर प्रीनटेल स्िीननग टेस्ट 

सेकंड ट्राआमेस्टर प्रीनेटल स्िीननग में कइ ब्लड टेस्ट शानमल हो सकते हैं, नजन्हें मल्टीप्ल माकार कहा जाता ह।ै य ेमाका र कुछ अनुवंनशक नस्थनतयों या जन्म दोषों 

के साथ एक मनहला के बच्च ेके जोनखम के बारे में जानकारी प्रदान करते हैं। अमतौर पर गभाावस्था के 15 वें और 20 वें सप्ताह के बीच मां के ब्लड सैंपल को 

लेकर स्िीननग की जाती ह ै(16 वीं स े18 वीं अदशा मानी जाती ह ै)। कइ माकारों में शानमल हैं: 

• ऄल्िा-िेटोप्रोटीन स्िीननग (एएिपी)। यह ब्लड टेस्ट गभाावस्था के दौरान माताओं के खून में ऄल्िा- िेटोप्रोटीन के स्तर को मापता ह।ै एएिपी एक 

प्रोटीन ह ैजो सामान्य रूप स ेभू्रण के नजगर द्वारा ननर्जमत होता ह ैऔर भू्रण (एमननयोरटक द्रव) के असपास के तरल पदाथा में मौजूद होता ह ैऔर मां 

के रि में नाल को पार करता ह।ैएएिपी ब्लड टेस्ट  को एमएसएएिपी (मेटरनल सीरम एएिपी) भी कहा जाता ह।ै  

एएिपी के ऄसामान्य स्तर ननम्ननलनखत संकेत दे सकते हैं: 

• ओपन न्यूरल यूूशब नडिेक्ट (ओएनटीडी), जैसे कक स्पाआना नबकिडा। 

• डाईन नसड्रोम। 

• ऄन्य िोमोसोमल एब्नामेनलटीज। 

• भू्रण की पेट में दोष होना।  

• जुडवां - एक से ऄनधक भू्रण प्रोटीन बना रहे हैं। 

• गभाावस्था के दौरान स्तर में नभन्नता होने के कारण एक ननयत तारीख ह।ै 

• एचसीजी। यह ह्यूमन कोररयोननक गोनाडोट्रोनपन हामोन ह ै(नाल द्वारा ननर्जमत एक हामोन)।  

• एनस्ट्रल। यह नाल द्वारा ननर्जमत एक हामोन होता ह।ै 

• आननहनबन। यह नाल द्वारा ननर्जमत एक हामोन होता ह।ै 

एएिपी और ऄन्य माका रों के ऄसामान्य परीक्षण पररणाम ऄनतररि परीक्षण की अवश्यकता का संकेत दे सकते हैं। अमतौर पर गभाावस्था की तारीखों की 

पुनष्ट करने और दोषों के नलए भू्रण की रीढ और शरीर के ऄन्य ऄंगों को देखने के नलए एक ऄल्ट्रासाईंड ककया जाता ह।ै सटीक ननदान के नल ए एक 

एमननयोसेंटेनसस की अवश्यकता हो सकती है। 

मल्टीपल माकार स्िीननग डायग्नोनस्टक नहीं ह।ै आसका मतलब यह ह ैकक यह 100 प्रनतशत सही नहीं है और यह ननधााररत करने के नलए केवल एक स्िीननग टेस्ट 

ह ैकक अबादी में ककसे ऄपनी गभाावस्था के नलए ऄनतररि टेस्ट की पेशकश की जानी चानहए। गलत-सकारात्मक पररणाम हो सकते हैं - एक समस्या का संकेत 

जब भू्रण वास्तव में स्वस्थ हो या गलत नकारात्मक पररणाम ह ै- एक सामान्य पररणाम का संकेत जब भू्रण को वास्तव में स्वास््य समस्या हो। 

जब ककसी मनहला ने िस्टा और सेकंड ट्राआमेस्टर में जांच की करवाइ होती ह,ै तो एक ऄसामान्यता का पता लगाने के नलए टेस्ट की क्षमता स्वतंत्र रूप से केवल 

एक स्िीननग का ईपयोग करने से ऄनधक होती ह।ै जब िस्टा और सेकंड ट्राआमेस्टर में स्िीननग का ईपयोग ककया जाता ह ैतब डाईन नसड्रोम के लगभग सभी 

मामलों का पता लगाया जा सकता ह।ै  
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एमननयोसेंटेनसस 

एमननयोसेंटेनसस एक ऐसी प्रकिया ह ैनजसका ईपयोग एमननयोरटक द्रव के एक छोटे सैंपल को प्राप्त करने के नलए ककया जाता है, जो भू्रण को िोमोसोमल 

नवकारों के ननदान के नलए घेरता ह ैऔर ओपन न्यूरल यूूशब नडिेक्ट (ओएनटीडी), जैसे कक स्पाआना नबकिडा होता ह ै। प्रकिया के समय पररवार के आनतहास 

और प्रयोगशाला परीक्षण की ईपलब्धता के अधार पर ऄन्य अनुवंनशक दोषों और नवकारों के नलए टेस्ट ईपलब्ध ह।ै अमतौर पर गभाावस्था के 15 वें और 20 

वें सप्ताह के बीच मनहलाओं को एक एमननयोसेंटेनसस की पेशकश की जाती है, जो िोमोसोम  ऄसामान्यता के जोनखम में वृनि होती है, जैसे कक वे मनहलाएं 

जो नडलीवरी  के समय 35 वषा से ऄनधक ईम्र की हैं, या नजनके पास एक ऄसामान्य मेटरनल सीरम स्िीननग टेस्ट ह,ै िोमोसोम ऄसामान्यता या न्यूरल यूूशब 

नडिेक्ट के नलए एक बढा जोनखम का संकेत ह।ै 

 

 

 

एमननयोसेंटेनसस कैस ेककया जाता ह ै

एमननयोसेंटेनसस एक ऐसी प्रकिया ह ैनजसमें टेस्ट के नलए एमननयोरटक द्रव का एक छोटा सा सैंपल वापस लेने के नलए मां के पेट में मां के पेट के माध्यम से 

एक लंबी, पतली सुइ डालना शानमल ह।ै एमननयोरटक द्रव में भू्रण द्वारा बहाए जाने वाले कोनशकाए ंहोती हैं, नजनमें अनुवंनशक जानकारी होती ह।ै यद्यनप 

प्रत्येक प्रकिया का नवनशष्ट नववरण थोडा नभन्न होता है, अम तौर पर, एक एमननयोसेंटेनसस आस प्रकिया का ऄनुसरण करता ह:ै 

• मनहला का पेट एटंीसेनप्टक से साि हो जाता ह।ै 

• डॉक्टर त्वचा को सुन्न करने के नलए एक लोकल ऐनस्थेरटक दे भी सकता ह ैऔर नहीं भी। 

• ऄल्ट्रासाईंड का ईपयोग एमननयोरटक थैली में एक खोखली सुइ को ननदेनशत करने में मदद करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• प्रयोगशाला नवश्लेषण के नलए द्रव का एक छोटा सा सैंपल वापस ले नलया जाता ह।ै 

• एमननयोसेंटेनसस के बाद 24 घंटे तक कठोर गनतनवनधयों से बचना चानहए। 

• मनहलाओं को एमननयोसेंटेनसस के दौरान या बाद में कुछ ऐंठन महसूस हो सकती ह।ै 

 

प्रत्येक बच्चे का ऄध्ययन करने के नलए जुडवां या मल्टीप्ल वाली मनहलाओं को प्रत्येक एनम्नयोरटक थैली से सैंपल लेने की अवश्यकता होती ह।ै नशशु की 

नस्थनत, प्लेसेंटा, तरल पदाथा की मात्रा या रोगी की शारीररक रचना के अधार पर, कभी-कभी एमननयोसेंटेनसस नहीं ककया जा सकता ह।ै
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द्रव को एक जेनेरटक्स प्रयोगशाला में भेजा जाता ह ैताकक रटशू नवकनसत हो सकें  और ईनका नवश्लेषण ककया जा सके। ऄल्िा-िेटोप्रोटीन, भू्रण द्वारा बनाया गया 

एक प्रोटीन जो द्रव में मौजूद होता है, को एक ओपन न्यूरल यूूशब नडिेक्ट , जैसे कक स्पाआना नबकिडा से बाहर ननकालने के नलए भी मापा जाता ह।ै प्रयोगशाला 

के अधार पर पररणाम अमतौर पर लगभग 10 कदनों से दो सप्ताह तक ईपलब्ध होते हैं। 

 

कोररयोननक नवलस समै्पनलग 

कोररयोननक नवलस सैंपनलग (सीवीएस) एक प्रीनेटल टेस्ट ह ैनजसमें कुछ प्लेसेंटल रटशू का सैंपल लेना शानमल ह।ै आस रटशू में भू्रण जैसी ही अनुवंनशक सामग्री 

होती ह ैऔर आसे िोमोसोमल ऄसामान्यताओं और कुछ ऄन्य अनुवंनशक समस्याओं के नलए टेस्ट ककया जा सकता ह।ै प्रकिया के समय पररवार के आनतहास और 

प्रयोगशाला परीक्षण की ईपलब्धता के अधार पर ऄन्य अनुवंनशक दोषों और नवकारों के नलए टेस्ट ईपलब्ध ह।ै एमननयोसेंटेनसस (प्रीनेटल टेस्ट का एक ऄन्य 

प्रकार ह ै ) की तुलना में, सीवीएस तंनत्रका यूूशब नडिेक्ट जैसे कक स्पाआना नबकिडा पर जानकारी प्रदान नहीं करता ह।ै आस कारण से, नजन मनहलाओं को 

सीवीएस से गुजरना पडता है, ईन्हें गभाावस्था के 16 से 18 सप्ताह के बीच न्यूरल यूूशब नडिेक्ट  की जांच के नलए िॉलो-ऄप ब्लड टेस्ट की अवश्यकता होती 

ह।ै 

 

 

 

 सीवीएस कैस ेककया जाता ह ै

सीवीएस ईन मनहलाओं को पेश ककया जा सकता ह ैजो िोमोसोमल ऄसामान्यताओं के नलए जोनखम में हैं या अनुवांनशक दोष का पाररवाररक आनतहास ह ैजो 

कक प्लेसेंटल रटशू स ेपरीक्षण योग्य ह।ै सीवीएस अमतौर पर गभाावस्था के 10 वें और 12 वें सप्ताह के बीच ककया जाता ह।ै यद्यनप सटीक नवनधयां ऄलग-ऄलग 

हो सकती हैं, आस प्रकिया में एक छोटी नली को एक मनहला की योनन के माध्यम से कैथेटर और ईसके गभााशय ग्रीवा में सनम्मनलत करना शानमल ह ैऔर 

अमतौर पर आस प्रकिया का पालन होता ह:ै 

• ऄल्ट्रासाईंड का ईपयोग प्लेसेंटा के पास कैथेटर को ननदेनशत करने के नलए ककया जाता ह।ै 

• कैथेटर के दसूरे छोर पर एक नसटरज का ईपयोग करके रटशू को हटा कदया जाता है। 

• एक ऄन्य नवनध ट्रांसबॉम्बरी सीवीएस है, नजसमें मनहला के पेट के माध्यम से सुइ डालना और ईसके गभााशय में प्लेसेंटल रटशू का सैंपल लेना 

शानमल ह।ै 

• सीवीएस प्रकिया के दौरान और बाद में मनहलाओं को कुछ ऐंठन महसूस हो सकती ह।ै 

• रटशू के सैंपल को नवकनसत करने और ईनका नवश्लेषण करने के नलए एक अनुवंनशक प्रयोगशाला में भेजा जाता ह।ै प्रयोगशाला के अधार पर 

पररणाम अमतौर पर लगभग 10 कदनों से दो सप्ताह तक ईपलब्ध होते हैं। 
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जुडवा या ऄन्य मल्टीप्ल वाली मनहलाओं को अमतौर पर प्रत्येक नाल से नमूना लेने की अवश्यकता होती ह।ै हालांकक, प्रकिया की जरटलता और प्लेसेंटा की 

नस्थनत के कारण, सीवीएस हमेशा मल्टीप्ल के नलए संभव या सिल नहीं होता ह।ै 

कुछ मनहलाए ंसीवीएस के नलए ईम्मीदवार नहीं हो सकती हैं या वे पररणाम प्राप्त नहीं कर सकती हैं जो 100 प्रनतशत सटीक हैं और आसनलए िॉलो-ऄप 

एमननयोसेंटेनसस की अवश्यकता हो सकती ह।ै कुछ मामलों में एक सकिय योनन संिमण है, जैसे हपीस या गोनोररया, जो प्रकिया को रोक देगा। ऄगली बार 

डॉक्टर एक सैपंल प्राप्त करते हैं नजसमें प्रयोगशाला में बढने के नलए पयााप्त उतक नहीं होता है, नजससे कक पररणाम ऄपूणा या ऄननणाायक होते हैं। 

 

भ्रणू की ननगरानी करना 

देर से गभाावस्था और नडलीवरी के दौरान, अपका डॉक्टर भू्रण की हृदय गनत और ऄन्य कायों की ननगरानी करना चाह सकता ह।ै भू्रण की हृदय गनत की 

ननगरानी भू्रण के कदल की धडकन की दर और लय की जांच करने की एक नवनध है। औसत भू्रण की हृदय गनत 110 से 160 बीट्स प्रनत नमनट के बीच होती ह।ै 

भू्रण की हृदय गनत में पररवतान हो सकता ह ैक्योंकक भू्रण गभााशय में नस्थनतयों के प्रनत प्रनतकिया करता ह।ै एक ऄसामान्य भू्रण हृदय गनत या पैटना का मतलब 

हो सकता ह ैकक भू्रण को पयााप्त ऑक्सीजन नहीं नमल रहा ह ैया ऄन्य समस्याए ंहैं। एक ऄसामान्य पैटना का मतलब यह भी हो सकता ह ैकक अपातकालीन या 

नसजेररयन नडलीवरी की अवश्यकता ह।ै 

 

भ्रणू की ननगरानी कैस ेकी जाती ह ै

भू्रण के कदल की धडकन को सुनने के नलए िेटोस्कोप(स्टेथोस्कोप का एक प्रकार) का ईपयोग करना भू्रण की हृदय गनत की ननगरानी का सबसे बुननयादी प्रकार 

ह।ै एक ऄन्य प्रकार की ननगरानी हैंड डॉपलर नडवाआस के साथ होती ह।ै भू्रण की हृदय गनत की गणना करने के नलए ऄक्सर प्रीनेटल यात्राओं के दौरान आसका 

ईपयोग ककया जाता ह।ै लेबर के दौरान, कंरटन्यूस आलेक्ट्रॉननक िीटल मॉननटटरग  का ईपयोग ऄक्सर ककया जाता ह।ै यद्यनप प्रत्येक प्रकिया का नवनशष्ट नववरण 

थोडा नभन्न होता है, अम तौर पर, आलेक्ट्रॉननक िीटल मॉननटटरग आस प्रकिया का ऄनुसरण करती ह:ै 

• ऄल्ट्रासाईंड ट्रांसड्यूसर के माध्यम के रूप में काया करने के नलए मां के पेट पर जेल लगाया जाता ह।ै  

• ऄल्ट्रासाईंड ट्रांसड्यूसर पेट के साथ जुडा हअ ह ैऔर भू्रण के कदल की धडकन को एक ररकॉडार तक पहचंाता ह।ै भू्रण की हृदय गनत एक स्िीन पर 

प्रदर्जशत होती ह ैऔर नवशेष कागज पर मुकद्रत होती ह।ै 

•  संकुचन के दौरान, एक एक्सटनाल टोकोडेनामोमीटर (एक मॉननटटरग टूल जो एक बेल्ट के साथ गभााशय के शीषा पर रखा जाता ह)ै संकुचन के 

पैटना को ररकॉडा कर सकता ह।ै 

• कभी-कभी, भू्रण की हृदय गनत को ऄनधक सटीक से पढने के नलए अंतररक भू्रण की ननगरानी अवश्यक ह।ै अपके पानी के बैग (एमननयोरटक द्रव) 

को तोड कदया जाना चानहए और अंतररक ननगरानी का ईपयोग करने के नलए अपका गभााशय ग्रीवा अंनशक रूप से पतला होना चानहए। 

अंतररक भू्रण की ननगरानी में शानमल होता है, नजसमें पतला गभााशय ग्रीवा के माध्यम से एक आलेक्ट्रोड सनम्मनलत करना और भू्रण की खोपडी में 

आलेक्ट्रोड संलग्न करना, नजसे िीटल स्काल्प आलेक्ट्रोड कहा जाता ह।ै 

 

ग्लूकोज चैलेंज और ग्लकूोज टॉलरेंस टेस्ट 

प्रारंनभक 1-घंटे का टेस्ट एक ग्लूकोज चैलेंज टेस्ट ह।ै यकद पररणाम ऄसामान्य हैं, तो आसका मतलब ह ैकक ग्लूकोज टॉलरेंस टेस्ट पूरा हो गया ह।ै 

 

एक ग्लूकोज टॉलरेंस टेस्ट , अमतौर पर गभाावस्था के 24 स े28 सप्ताह में अयोनजत ककया जाता ह,ै मां के रि में शकारा (ग्लूकोज) के स्तर को मापता ह।ै 

ऄसामान्य ग्लूकोज स्तर गभाावनध मधुमेह का संकेत दे सकता ह।ै 
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ग्लूकोज टॉलरेंस टेस्ट कैस ेककया जाता ह ै

यकद मनहला के पास 1 घंटे का ग्लूकोज चैलेंज टेस्ट है, तो ग्लूकोज टॉलरेंस टेस्ट ककया जाता ह।ै 

यद्यनप प्रत्येक प्रकिया का नवनशष्ट नववरण थोडा नभन्न होता है, अम तौर पर, एक ग्लूकोज टॉलरेंस टेस्ट आस प्रकिया का ऄनुसरण करता ह:ै 

• नजस कदन ग्लूकोज टॉलरेंस टेस्ट कदया जाता है, ईस कदन मां से केवल पानी पीने के नलए कहा जा सकता ह।ै 

• ब्लड का प्रारंनभक िानस्टग सैंपल नस से नलया जाता ह।ै 

• अपको पीने के नलए एक नवशेष ग्लूकोज सॉल्यूशन कदया जाएगा। 

• अपके शरीर में ग्लूकोज के स्तर को मापने के नलए कइ घंटों के दौरान कइ बार ब्लड नलया जाएगा। 

 

ग्रपु बी स्ट्रेप कल्चर 

ग्रुप बी स्टे्रप्टोकोकस (जीबीएस) बैक्टीररया ह ैजो सभी मनहलाओं के ननचले जननांग पथ में पाया जाता ह।ै जीबीएस संिमण अमतौर पर गभाावस्था से पहल े

मनहलाओं में कोइ समस्या नहीं पैदा करता है, लेककन गभाावस्था के दौरान मां में गंभीर बीमारी का कारण बन सकता ह।ै जीबीएस से कोररओमायोनीरटस 

(ऄपरा उतकों का एक गंभीर संिमण) और पोस्टपाटाम संिमण हो सकता ह।ै जीबीएस के कारण होने वाले मूत्र पथ के संिमण स ेलेबर और नडलीवरी पहल ेहो 

सकती  ह ै या और पायलोनेफ्राआरटस और सेनप्सस हो सकता ह।ै 

जीबीएस नवजात नशशुओं में जानलेवा संिमण का सबसे अम कारण है, नजसमें ननमोननया और मेननन्जाआरटस शानमल हैं। नवजात नशशुओं को गभाावस्था के 

दौरान या मां के जननांग पथ से लेबर और नडलीवरी के दौरान संिमण होता ह।ै 

रोग ननयंत्रण और रोकथाम केंद्रों ने वजाआनल और रेक्टल ग्रुप बी स्टे्रप कोलोनाआजेशन के नलए 35 से 37 सप्ताह के गभा के नलए सभी गभावती मनहलाओं की 

जांच की नसिाररश की ह।ै कुछ जोनखम वाले कारकों या सकारात्मक संस्कृनतयों के साथ माताओं का ईपचार बच्चे को जीबीएस के संचरण के जोनखम को कम 

करने के नलए महत्वपूणा ह।ै नजन नशशुओं की माताओं को एक सकारात्मक जीबीएस टेस्ट के नलए एटंीबायोरटक ईपचार प्राप्त होता है, वे नबना ईपचार वाले 

लोगों की तुलना में 20 गुना कम नवकनसत होते हैं। 

 

ऄल्ट्रासाईंड 
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ऄल्ट्रासाईंड स्कैन एक नैदाननक तकनीक ह ैजो अंतररक ऄंगों की छनव बनाने के नलए ईच्च अवृनत्त ध्वनन तरंगों का ईपयोग करती ह।ै एक भू्रण के ऄल्ट्रासाईंड 

को कभी-कभी गभाावस्था के दौरान सामान्य भू्रण वृनि की जांच करने और ननयत तारीख को सत्यानपत करने के नलए ककया जाता ह।ै गभाावस्था के दौरान 

नवनभन्न कारणों से ऄल्ट्रासाईंड कइ बार ककया जा सकता ह:ै 

 

िस्टा ट्राआमसे्टर में ककया जाता ह ै 

• गभाावस्था की तारीखों को स्थानपत करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• भू्रण की संयया ननधााररत करने और प्लेसेंटा संरचनाओं की पहचान करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• एक ऄस्थाननक गभाावस्था या गभापात का ननदान करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• गभााशय और ऄन्य पैनल्वक शरीर रचना की जांच करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• कुछ मामलों में भू्रण की ऄसामान्यता का पता लगाने के नलए ककया जाता ह।ै  

 

नमड-ट्राआमसे्टर (नजस े18 स े20 वीक स्कैन भी कहा जाता ह)ै 

• गभाावस्था की तारीखों की पुनष्ट करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• भू्रण की संयया ननधााररत करने और प्लेसेंटा संरचनाओं की जांच करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• प्रीनेटल टेस्ट जैसे  एमननयोसेंटेनसस ककया जाता ह।ै  

• ऄसामान्यताओं की ईपनस्थनत के नलए भू्रण की शारीररक रचना की जांच करना। 

• एमननयोरटक द्रव की मात्रा की जांच करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• रि प्रवाह पैटना की जांच करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• भू्रण के व्यवहार और गनतनवनध का ननरीक्षण करना।  

• ग्रीवा की जांच की जाती ह।ै  

• प्लेसेंटा की जांच करना। 

• भू्रण की वृनि की ननगरानी करना। 

 

थडा ट्राआमसे्टर 

• भू्रण की वृनि की ननगरानी करना। 

• एमननयोरटक द्रव की मात्रा की जांच करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• बायोकिनजकल प्रोिाआल देखना।  

• एक भू्रण की पोजीशन ननधााररत करने के नलए ककया जाता ह।ै  

• प्लेसेंटा अकलन करने के नलए ककया जाता ह।ै  

 

ककस तरह ऄल्ट्रासाईंड स्कैन ककया जाता है 

 

यद्यनप प्रत्येक प्रकिया का नवनशष्ट नववरण थोडा नभन्न होता है, अम तौर पर, ऄल्ट्रासाईंड आस प्रकिया का पालन करते हैं। गभाावस्था के दौरान दो प्रकार के 

ऄल्ट्रासाईंड ककए जा सकते हैं:
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• एब्डामनल ऄल्ट्रासाईंड  

एब्डामनल ऄल्ट्रासाईंड में, जेल पेट पर लगाया जाता ह ैऔर ऄल्ट्रासाईंड ट्रांसड्यूसर छनव बनाने के नलए पेट पर जेल के उपर ग्लाआड होता ह।ै  

• ट्रांसवजाआनल ऄल्ट्रासाईंड 

एक ट्रांसवजाआनल ऄल्ट्रासाईंड में, एक छोटा ऄल्ट्रासाईंड ट्रांसड्यूसर योनन में डाला जाता ह ैऔर छनव बनाने के नलए योनन के पीछे रहता ह।ै एक 

ट्रांसवजाआनल ऄल्ट्रासाईंड एक तेज छनव बनाता ह ैऔर ऄक्सर प्रारंनभक गभाावस्था में ईपयोग ककया जाता ह।ै  

 

कइ प्रकार की ऄल्ट्रासाईंड आमेनजग तकनीकें  हैं। सबसे अम टू डायमेंशनल, या 2 डी ह।ै यह छनव के एक पहलू का एक सपाट नचत्र देता ह।ै 

यकद ऄनधक जानकारी की अवश्यकता है, तो एक 3 डी ऄल्ट्रासाईंड टेस्ट ककया जा सकता ह।ै थ्री- डायमेंशनल नचत्र प्रदान करने वाली आस तकनीक के नलए 

एक नवशेष मशीन और नवशेष प्रनशक्षण की अवश्यकता होती ह।ै लेककन 3 डी छनव स्वास््य देखभाल प्रदाता को छनवयों की चौडाइ, उंचाइ और गहराइ देखने 

की ऄनुमनत देती है, जो ननदान में सहायक हो सकती ह।ै 3 डी छनवयों को बाद की समीक्षा के नलए भी कैप्चर और सहेजा जा सकता ह।ै 

नवीनतम तकनीक 4डी ऄल्ट्रासाईंड ह,ै जो स्वास््य देखभाल प्रदाता को वास्तनवक समय में चल रह ेऄजन्मे बच्चे की कल्पना करने की ऄनुमनत देता ह।ै 4 डी 

आमेनजग के साथ, एक थ्री-डायमेंशनल छनव लगातार ऄपडटे की जाती ह,ै जो "लाआव एक्शन" दशृ्य प्रदान करती ह।ै आन छनवयों में ऄक्सर एक सुनहरा रंग 

होता है, जो शैडो और हाआलाआट कदखाने में मदद करता ह।ै 

 

ऄल्ट्रासाईंड छनवयों को ऄभी भी तस्वीरों या वीनडयो में कैद ककया जा सकता ह।ै  
 

ऄल्ट्रासाईंड एक ऐसी तकनीक ह ैनजसे लगातार बेहतर और पररष्कृत ककया जा रहा ह।ै ककसी भी टेस्ट की तरह, पररणाम पूरी तरह से सटीक नहीं हो सकते हैं। 

हालांकक, ऄल्ट्रासाईंड माता-नपता के नलए बहमूल्य जानकारी प्रदान कर सकता ह ैऔर स्वास््य देखभाल प्रदाताओं को गभाावस्था और भू्रण के प्रबंधन और 

देखभाल में मदद करने में मदद कर सकता ह ै। आसके ऄलावा, ऄल्ट्रासाईंड माता-नपता को जन्म से पहले ऄपने बच्चे को देखने, ईन्हें बंधन और शुरुअती संबंध 

स्थानपत करने में मदद करने का एक ऄनूठा ऄवसर देता ह।ै 

 

ऄल्ट्रासाईंड के जोनखम और लाभ 

 भू्रण के ऄल्ट्रासाईंड में पेट पर या योनन में ट्रांसड्यूसर के दबाव के कारण हल्के ऄसुनवधा के ऄलावा कोइ ज्ञात जोनखम नहीं ह।ै प्रकिया के दौरान ककसी भी 

नवककरण का ईपयोग नहीं ककया जाता ह।ै 

 

ट्रांसवजाआनल ऄल्ट्रासाईंड को प्लानस्टक / लेटेक्स शीथ में ऄल्ट्रासाईंड ट्रांसड्यूसर को कवर करने की अवश्यकता होती है, नजससे लेटेक्स एलजी वाले रोनगयों 

में ररएक्शन हो सकता ह।ै 

 

माता-नपता के नलए गुप्त नचत्र या वीनडयो प्रदान करने के नलए भू्रण के ऄल्ट्रासाईंड को कभी-कभी गैर-वैज्ञाननक सेटटग्स में पेश ककया जाता ह।ै जबकक 

ऄल्ट्रासाईंड प्रकिया को सुरनक्षत माना जाता है, यह संभव ह ैकक ऄप्रनशनक्षत पेशेवर माता-नपता को ईनके बच्चे के स्वस्थ होने के बारे में गलत जानकारी दे 

सकते हैं या शायद ककसी ऄसामान्यता को न देख पाए।ं प्रनशनक्षत नचककत्सा कर्जमयों ऄल्ट्रासाईंड करने के बाद ननष्कषों की सही व्यायया कर सकते हैं। सवाल 

होने पर ऄपने डॉक्टर या नमडवाआि से बात करें। 

 

जेनरेटक स्िीननग 

जन्म से पहले कइ जेनेरटक ऄसामान्यताओं का ननदान ककया जा सकता ह।ै यकद अपके या अपके साथी के जेनेरटक नवकारों का पाररवाररक आनतहास रहा ह ैया 

अपके पास एक भू्रण या बच्चा ह ैनजसमें जेनेरटक ऄसामान्यता ह ैतो  अपके डॉक्टर या नमडवाआि गभाावस्था के दौरान जेनेरटक स्िीननग टेस्ट की नसिाररश कर 

सकते हैं।
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जन्म से पहले ननदान ककए जा सकने वाले जेनेरटक  नवकारों के ईदाहरणों में ननम्ननलनखत शानमल हैं: 

• नसनस्टक िाआब्रोनसस 

• ड्यूकेन मस्कुलर नडस्ट्रॉिी 

• हीमोकिनलया ए 

• थैलेसीनमया 

• नसकल-सेल एनीनमया 

• पॉलीनसनस्टक ककडनी नडजीज  

• टे सेक्स नडजीज  

 

जेनरेटक स्िीननग के तरीके में क्या शानमल हैं? 

जेनेरटक स्िीननग नवनधयों में ननम्ननलनखत शानमल हो सकते हैं: 

• ऄल्ट्रासाईंड स्कैन 

• ऄल्िा-िेटोप्रोटीन टेस्ट (एएिपी) या मल्टीप्ल माकार टेस्ट 

• कोररयोननक नवलास सैंपनलग(सीवीएस) 

• एमननयोसेंटेनसस 

• पेरकुटेननयल ऄनम्बनलकल ब्लड सैंपनलग (गभानाल से भू्रण के ब्लड का सैंपल वापस लेना) 

 

 
 

तरीका 1. मटैरननटी नसा बनन ेके नलए प्रनशक्षण  
 

 

 

1. तय करें कक अप ककस तरह की नर्ससग नडग्री हानसल करना चाहते हैं। यह आस बात पर ननभार करेगा कक अप ककस चीज में नवशेषज्ञता हानसल करना चाहते हैं 

और अप स्कूल में ककतना समय नबताना चाहते हैं। नवकल्पों में शानमल हैं: 

• लाआसेंस प्रैनक्टकल नसा (एलपीएन) - एक एलपीएन प्रोग्राम 1 ½ साल लंबा ह।ै एलपीएन सामुदानयक कॉलेजों या व्यावसानयक स्कूलों के माध्यम 

से प्रमानणत बन सकते हैं । 

मटैरननटी नसा कैस ेबनें 
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हालांकक, कइ एलपीएन का ईपयोग ईस नवशेष क्षेत्र के कारण एक लेबर और नडलीवरी सेटटग में नहीं ककया जाता ह।ै ऄनधकांश एलपीएन का 

ईपयोग अइसीयू सेटटग, लेबर और नडलीवरी या पीनडयारट्रक के बजाय ऄस्पताल या मेनडकल सर्जजकल फ्लोर के बाहर ककया जाता ह।ै  

• रनजस्टडा नसा (अरएन) - औसत पंजीकृत नसा प्रोग्राम 2-4 साल लंबा होता ह,ै क्योंकक आसमें स्नातक की नडग्री और 2 या 3 साल की ऄनतररि नशक्षा 

की अवश्यकता होती ह।ै लेबर और नडलीवरी नसा के रूप में अरएन की भूनमका अपके द्वारा काम करने वाले ऄस्पताल के अधार पर हो सकती ह।ै 

वे नवनभन्न प्रकार की भूनमकाओं में नवशेषज्ञ हो सकते हैं, नजसमें लेबर और नडलीवरी , एटंीपाटाम और पोस्ट पाटाम देखभाल शानमल हैं। 

• नक्लननकल नसा स्पेशनलस्ट (सीएनएस) - एक सीएनएस एक मास्टर नडग्री प्रोग्राम ह।ै सीएनएस एक एडवांस प्रैनक्टस नसा, एक मास्टर नडग्री 

प्रोग्राम ह,ै जो दवा नलख सकता ह ैऔर एक नचककत्सक के रूप में ऄन्य कताव्यों को पूरा कर सकता ह।ै आसनलए, लेबर और नडलीवरी में एक 

सीएनएस गभाावस्था और लेबर और नडलीवरी के दौरान मनहला के प्रबंधन में नैदाननक रूप से नवशेषज्ञ हो सकता ह।ै नशक्षा में नवशेषज्ञता वाले 

प्रभाग पर नसों के नलए सीएनएस भी एक बेहतरीन संसाधन ह।ै 

• नसा प्रैनक्टशनर (एनपी) - एक एनपी एक मास्टर नडग्री प्रोग्राम ह।ै नसा ननयोनेटल देखभाल में नवशेषज्ञ होते हैं और एनअइसीयू और सामान्य 

नवजात नसारी में ईपयोग ककए जाते हैं। वे अमतौर पर रोनगयों को मदद करने और नडलीवरी कराने में मदद नहीं करते हैं। 

• सर्टटिाआड नसा नमडवाआि (सीएनडब्लू ) – सीएनडब्लू एक मास्टर नडग्री प्रोग्राम ह।ै नमडवाआव्स  लेबर और नडलीवरी की दनुनया में मूल नसा 

पेशेवर थे। नमडवाआव्स को एक स्नातक स्तर पर प्रनशनक्षत ककया जाता ह ैऔर ईन्हें गभाावस्था और लेबर और नडलीवरी  में मनहलाओं का समथान 

करने के नलए प्रनशनक्षत ककया जाता ह।ै वे ऄपने रोनगयों की सजारी करने में सक्षम नहीं हैं, आसनलए, यकद सी-सेक्शन की जरूरत ह ैया एक वैक्यूम 

या संदंश सहायता प्रदान की जाती है, तो एक नचककत्सक को ईनकी मदद करनी होगी। 

• ऄनधकांश लेबर नडलीवरी सेंटर लेबर और नडलीवरी के नलए एलपीएन का ईपयोग नहीं कर रह ेहैं और वे आसके बजाय अरएन का ईपयोग कर रह े

हैं। सामुदानयक ऄस्पतालों में, एलपीएन को कभी-कभी ईस भूनमका में रखा जा सकता है, लेककन किर भी अरएन ऄनधक सामान्य हैं। नमडवाआि  

होने और लेबर और नडलीवरी नसा होने के बीच एक बडा ऄंतर ह,ै आसनलए अपको यह तय करना होगा कक क्या अप लेबर का प्रबंधन करना 

चाहती हैं या नडलीवरी में मदद करना चाहती हैं या अप लेबर मॉम को सपोटा करना चाहती हैं। मान लें कक अपके पास सही नडग्री है, तो अपके 

नलए कइ भूनमकाओं को पूरा करना संभव ह।ै 

 

 

 

2. ऄपने नडग्री प्रोग्राम के दौरान सामान्य नर्ससग के नलए प्रनशनक्षत हों । प्रत्येक नर्ससग प्रोग्राम में नवनशष्ट घंटे होते हैं नजन्हें पूरा  करने की अवश्यकता होगी, जो 

अपके नर्ससग प्रोग्राम में बनाए जाते हैं। कक्षा-नशक्षण के ऄलावा, अपको हैंड ऑन कोसा लेना होगा, नजसे नक्लननकल भी कहा जाता ह।ै अप लेबर और 

नडलीवरी देखभाल में नैदाननक ऄनुभव की एक छोटी ऄवनध से गुजरेंगे। यह अपको लेबर नसा की दनुनया में यह देखने का मौका देता ह ैकक क्या यह ऐसा 

कुछ ह ैनजसे अप अगे बढाने में रुनच रखते हैं। 
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• हालांकक, यह ऄनुभव अपको पूरी तरह से प्रनशक्षण नहीं देगा जैसा कक अप नौकरी पर होने के बाद प्राप्त करेंगे। 

 

 

 

3.  ऄस्पताल के मैटरननटी वाडा ,  मैटरननटी रूम में ऄभ्यास करके या प्रैक्टनसग नमडवाआिको देखकर मैटरननटी नर्ससग की बारीककयां समझें । मैटरननटी 

वाडा में नर्ससग नौकररयों की नवनवधता एक एंटीपाटाम नसा, ट्राआएज नसा, लेबर नसा, नडलीवरी नसा, स्िब नसा, सकुा लेटटग नसा (ऑपरेटटग कमरे में), 

पोस्टपाटाम नसा, लैक्टेशन नसा और न्यूबॉना नसा तक नभन्न होती है। 

• ऄपने स्थानीय ऄस्पताल के स्वयंसेवी प्रोग्राम से संपका  करके शुरुअत करें। ननदेशक अपको छायांकन ऄनुभव पर मागादशान करने में मदद कर 

सकता ह।ै यह नर्ससग स्कूल के दौरान ककया जा सकता है, यह देखने के नलए कक क्या यह वह  ऄस्पताल ह ैनजसमें अप काम करना चाहते हैं। 

• मैटरननटी वाडा हर जगह समान नहीं होते हैं। दौरा करना और स्वयं सेवा करना यह देखने का एक शानदार तरीका हो सकता ह ैकक क्या अप ऐसा 

महसूस करते हैं कक अप ईस नवशेष सुनवधा में किट होंगे। 

 

 

 

4.  ऄपने राज्य या क्षेत्र में एक नर्ससग लाआसेंस प्राप्त करें। प्रत्येक परीक्षा के नलए योग्यता देखने के नलए अपको ऄपने नवनशष्ट राज्य में नर्ससग बोडा की वबेसाआट 

पर जाना होगा। आससे पहल ेकक अप मैटरननटी नर्ससग में  नवशेषता चुनें, अपको एक लाआसेंस प्राप्त नसा होना चानहए। 

•  प्रत्येक राज्य ऄपनी स्वयं की लाआसेंस अवेदन प्रकिया को ननयंनत्रत करता ह।ै 

• नमडवाआिबनने के नलए नर्ससग में मास्टर नडग्री और नमडवाआिरी सर्टटकिकेशन पास करना अवश्यक ह।ै 
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• सभी प्रकार के मैटरननटी नर्ससग के नलए अपको एक नौकरी के नलए अवेदन करने से पहले नर्ससग प्रोग्राम में दानखला लेना होगा और 

एनसीएलइएक्स (लाआसेंस के नलए परीक्षा) लेने और पास करने के नलए अवेदन करना होगा। 

• नर्ससग लाआसेंनसग टेस्ट ईच्च समझ वाले सवालों का एक संयोजन ह ैजो अपको नर्ससग स्कूल में सीखी गइ हर चीज के बारे में गंभीर रूप से सोचने 

के नलए प्रेररत करता ह।ै 

तरीका 2. भती क्षमता को ऄनधकतम करना 

 

 

 

1. ऄनतररि प्रमाणपत्र प्राप्त करने पर नवचार करें। एक प्रमानणत नसा होने के बाद भी अपकी नडग्री को अगे बढाने के वैकनल्पक तरीके हैं। ईदाहरण के नलए, 

अप एक लैक्टेशन कंसल्टेंट बन सकते हैं, जो एक नसा ह ैजो स्तनपान कराने वाली मनहलाओं की सहायता करती ह।ै लैक्टेशन कंसल्टेंट बनने के नलए, अप 

एक नवनशष्ट परीक्षा दें सकते हैं और स्तनपान कराने वाली मनहलाओं की देखभाल के नलए नैदाननक समय पूरा कर सकते हैं। 

• अप लेबर और नडलीवरी के नवनभन्न क्षेत्रों में भी प्रमानणत हो सकते हैं। मैटरननटी नसों के प्रमाणपत्र के नलए नवकल्प में  आन-पेशेंट ऑब्स्टेरट्रक 

नर्ससग (अरएनसी-ओबी), मैटरनल न्यूबॉना नर्ससग (अरएनसी-एमएनएन), लो ररस्क ननयोनेटल नर्ससग (अरएनसी-एलअरएन) और ननयोनेटल 

आंटेंनसव केयर (अरएनसी-एनअइसी) शानमल ह।ै 

•  नसा प्रमाणीकरण से मरीजों, पररवारों, ननयोिाओं और नसा को लाभ होता है। प्रमानणत नसा ईनके मरीजों के नलए महत्वपूणा हो जाते हैं 

क्योंकक ईनके मरीजों को पता ह ैकक वे नवशेषज्ञ हैं। ननयोिा प्रमानणत नसा चाहते हैं क्योंकक यह व्यावसानयकता और प्रनतधारण दशााता है। यह 

दशााता है कक नसा ऄपने काम से प्यार करती है या सीखना जारी रखना चाहती है। नसा के रूप में, यह ईनके कररयर में ईपलनब्ध की भावना के 

कारण ईन्हें लाभानन्वत करता ह।ै 

 

 

 

2. नवनशष्ट मैटरननटी ऄनुभव प्राप्त करें। ऄस्पताल में डॉक्टरों और नमडवाआि या स्वयंसेवकों के नलए काम करें। अप ईस क्षेत्र में एक नसा के सहयोगी बनने का भी 

प्रयास कर सकते हैं नजसमें अप रुनच रखते हैं।
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• यद्यनप अपको नौकरी पाने से पहले ऄनुभव प्राप्त करने का प्रयास करना चानहए, एक बार काम पर रखे जाने के बाद अप ऑन द जॉब टे्रननग की ईम्मीद कर 

सकते हैं जो अपको मैटरननटी  नर्ससग के वास्तनवक काया के नलए तैयार करेगा। 

 

 
 

3. मैटरननटी नर्ससग के नलए अवश्यक ईनचत कौशल पर काम करना। ईदाहरण के नलए, अपको दबाव को संभालने और तनावपूणा पररनस्थनतयों में व्यवनस्थत 

रहने में सक्षम होना चानहए। आसके ऄलावा, संचार और ऄच्छे पारस्पररक कौशल अवश्यक हैं। 

•  लोगों को नशनक्षत करना सीखें। अपको मनहलाओं को यह नसखाना होगा कक नसा और भागीदारों को कैसे प्रोत्सानहत करनें, और नए माता-नपता को ऄपने बच्चों 

की देखभाल कैसे करनी ह।ै सुनननित करें कक अप वास्तव में जानते हैं कक अप क्या नसखा रह ेहैं। अपके मरीजों के पास प्रश्न होंगे और एक नवशेष नसा के रूप 

में, सटीक जानकारी के साथ ईन सवालों के जवाब देने में सक्षम होना महत्वपूणा है। 

• शारीररक और भावनात्मक रूप से मजबूत रहने पर काम करें। कइ नए लेबर और नडलीवरी नसा को नाआट नशफ्ट में काम करता होता ह ैऔर यह नशफ्ट ककसी 

को भी थका सकती ह।ै नडलीवरी के दौरान डॉक्टरों और मनहलाओं की सहायता करना थकावट भरा हो सकता ह ैऔर अपको ऄपने मरीजों के गभाधारण के 

दौरान ककसी भी संभानवत पररणाम के नलए तैयार रहने की अवश्यकता होगी। 

 

तरीका 3. मटैरननटी नसा के रूप में काम खोजना 
 

 
 

1. लाआसेंस और कौशल स्तर से मेल खाने वाली नौकररयों की तलाश करें। पूरे नर्ससग क्षेत्र के नलए रोजगार का दनृष्टकोण अशाजनक है; स्वास््य सेवा क्षेत्र के बढने 

के कारण नसों की मांग ऄनधक ह।ै कुछ पदों के नलए एक नननित नडग्री स्तर या नपछले ऄनुभव की अवश्यकता होगी, आसनलए अप सभी मैटरननटी नर्ससग 

पदों के नलए ऄहाता प्राप्त नहीं कर सकते हैं।
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2. नर्ससग स्कूल छोडने से पहले ऄपनी खोज शुरू करें। नवनभन्न ननयोिाओं के साथ साक्षात्कार के नलए ऄपने प्रोग्राम की नौकरी प्लेसमेंट सेवाओं का लाभ ईठाए।ं 

ऄपने प्रनशक्षण और नैदाननक के दौरान एक ऄच्छी छाप बनाना सुनननित करें ; अप ऄक्सर काम करने वाले स्वास््य पेशेवरों की देखरेख में होंगे जो नइ प्रनतभा 

की तलाश कर रह ेहैं। 
 

 

 

3. हले्थकेयर जॉब िेयर ऄटेंड करें। मैटरननटी नर्ससग में ऄपनी रुनच के बारे में प्रनतनननधयों से बात करें। यहां तक कक ऄगर अपको नौकरी नहीं नमलती है, तो 

अपके नेटवर्ककग कौशल में सुधार होगा और संभानवत रूप से अपको कोइ ऐसा व्यनि नमलेगा जो अपको सही नौकरी खोजने में मदद कर सकता ह।ै 
 

 
 

4. जॉब नलनस्टग की जांच करें। कइ ऄस्पताल, नचककत्सक और स्वास््य सेवा कें द्र समाचार पत्र और ऑनलाआन में प्रीनेटल नसों के नलए नवज्ञापन देते हैं। 

सामान्य ऑनलाआन रोजगार साआटों, जैसे कक कररयर- नबल्डर, आनडीड और नसपली हायर पर जाएं,  लेककन साथ ही नर्ससग-नवनशष्ट साआटों को भी देखें।
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ककसी भी नवशेषता की नसों के नलए सबसे लोकनप्रय नौकरी साआटों में नर्ससगजॉब्स.ऑगा और नसा.कॉम शानमल है । # प्रीनेटल नसों के साथ नेटवका  करें । 

ऄपने क्षेत्र के पेशेवरों को जानें। वे अपके दोस्त और नवश्वासपात्र बन सकते हैं और वे अपको ककसी नौकरी के बारे में भी बता सकते हैं।  

 

 

 

5. एक प्लेसमेंट एजेंसी से संपका  करें। मैनक्सम स्टाफिग, नसासेिंडसा और फ्लेक्सअरएन जैसी कंपननयां नसों को काम पर रखने में मानहर हैं। आन एजेंनसयों के साथ 

मैटरननटी नर्ससग में ऄपनी रुनच पर चचाा करें और देखें कक वे अपके नलए क्या ढंूढ सकते हैं।  

 

 

 

6. साहसी बनें। मेनडकल स्टाफिग सॉल्यूशन या फ्लेक्स केयर स्टाि जैसे मैटरननटी नसा के रूप में काम करने के नलए एक टै्रवल नर्ससग एजेंसी का पता लगाए।ं आस 

नवकल्प में एक कमी यह ह ैकक अपको टै्रवल नसा बनने से पहले कम से कम एक वषा का ऄनुभव चानहए।
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तरीका 1. नमडवाआि के जीवन के नलए तयैारी करें 

 

 

 

1. एक नमडवाआि की बहस्तरीय भूनमका को समझें। नमडवाआिने सकदयों स ेप्रसव की प्रकिया के माध्यम से मनहलाओं की सहायता करने की भूनमका ननभाइ ह।ै 

नमडवाआि ने पारंपररक रूप से आस दशान के तहत काम ककया ह ैकक गभाावस्था और जन्म देने का काया एक मनहला के जीवन में एक अध्यानत्मक ऄनुभव हो 

सकता ह ैऔर यह स्वस्थ हो सकता ह ैकक नचककत्सा हस्तक्षेप के कुछ ईदाहरण हों। बहतों का कहना ह ैकक ईनके पास जो काम ह ैईस ेकरने के नलए ईनके पास 

िोन ह।ै दाआयों के पास ननम्ननलनखत नजम्मेदाररयां हैं: 

• गभाावस्था के दौरान मां और भू्रण के स्वास््य की ननगरानी करना। 

 

 

 

• प्रीनेटल पोषण और स्वयं की देखभाल के साथ-साथ भावनात्मक कल्याण के नलए मां को मागादशान प्रदान करें। 

• लेबर और नडलीवरी  के नलए ईपलब्ध नवकल्पों पर मां को नशनक्षत करें और ईन्हें ईनके नलए सही ननणाय लेने के नलए सशि करें।  

 

 

 नमडवाआि कैस ेबनें 
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• लेबर और नडलीवरी के माध्यम से मां और बच्चे का मागादशान करें। 

• अनब्स्टरट्रशन नवशेषज्ञ के साथ काम करने से जरटलताए ंपैदा होनी चानहए। 

 

 

 

2. ईच्च स्तर की नजम्मेदारी संभालने के नलए तैयार रहें। नमडवाआि ऄनवश्वसनीय रूप से जानकार, ईच्च कुशल नचककत्सक हैं जो सवोच्च नजम्मेदारी लेते हैं: वे 

गभाावस्था, लेबर और नडलीवरी की ऄप्रत्यानशत प्रकिया में पहले ईत्तरदाताओं के रूप में काया करते हैं। 

• चूंकक प्रत्येक गभाावस्था ऄलग-ऄलग होती ह ैऔर जरटलताओं की एक सीमा के ऄधीन होती ह,ै आसनलए नमडवाआि को अपातकालीन नस्थनतयों में 

अत्मनवश्वास से काया करने में सक्षम होना चानहए। मां और बच्च ेदोनों के जीवन की नजम्मेदारी नमडवाआिके हाथों में होती ह।ै 

• आसके ऄलावा मां की भावनात्मक और अध्यानत्मक स्वास््य के नलए नमडवाआि की नजम्मेदारी भी महत्वपूणा है, जो नमडवाआि को एक नेता के रूप 

में देखती ह ैऔर बच्चे के जन्म की भ्रामक, ददानाक, करठन प्रकिया के माध्यम से मागादशान करती ह।ै 

•  जो मनहलाए ंअनब्स्टरट्रशन नवशेषज्ञ की देखरेख में जन्म देना चाहती हैं, वे नमडवाआि के साथ काम कर सकती हैं, जो ऄस्पताल की सेटटग में 

मनहलाओं के वकील के रूप में काम करने के नलए नजम्मेदार ह।ै 

 

 

 

• नमडवाआि ऄपने स्वयं के पेशे के नलए खड ेहोने के नलए नजम्मेदार हैं; कुछ राज्यों में, नमडवाआि के रूप में ऄभ्यास करना गैरकानूनी ह।ै 

 

3. व्यनिगत बनलदान करने के नलए तैयार रहें। नमडवाआि गभाावस्था की शुरुअत से ही लेबर और नडलीवरी के दौरान और महीनों और कभी-कभी वषों 

तक मनहलाओं के साथ काम करती हैं। ऄपने काम के ऄंतरंग, ऄसाधारण रूप से महत्वपूणा प्रकृनत के कारण, दाआयों को ऄपने ग्राहकों की जरूरतों को ऄपने 

स्वयं के अगे रखने के नलए तैयार होना चानहए। 
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• नमडवाआि को हर समय कॉल करना चानहए, क्योंकक ईन्हें नहीं पता होता ह ैकक कब मनहलाए ंलेबर में जा सकती हैं।  

 

 
 

• लेबर कुछ घंटों से लेकर कुछ कदनों तक भी रह सकता ह ैऔर दाआयों को पूरे समय मौजूद रहना चानहए। 

 

 
 

• नमडवाआि  ऄक्सर भावुक माताओं के नलए भावनात्मक रूप से ईपनस्थत होती हैं, ऄपने सेल िोन नंबर और इमेल पते को देती हैं और प्रश्नों या 

तनावपूणा क्षणों में कंधे के रूप में ईपलब्ध होती हैं।  

•  कुछ नमडवाआि को एक ऄलग शहर या राज्य में जाने के नलए पयााप्त लचीला होना चानहए, क्योंकक कुछ स्थानों पर नमडवाआि का ऄभ्यास करना 

मुनश्कल ह।ै 

 

तरीका 2. नमडवाआि बनन ेके नलए अवश्यक ऄनभुव प्राप्त करें 
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1. स्नातक की नडग्री प्राप्त करें। नमडवाआि बनने के नलए अपको स्नातक की नडग्री की अवश्यकता होगी, आसनलए अपको स्नातक की नडग्री प्राप्त करके शुरुअत 

करनी होगी। नमडवाआिरी स्नातक प्रोग्राम की जांच करें और जानें कक अपको ककस चीज की अवश्यकता ह।ै अपके पास ननम्ननलनखत क्षेत्रों में एक ठोस 

अधार होना चानहए: 

• नवज्ञान। रसायन नवज्ञान, जीव नवज्ञान, शरीर रचना नवज्ञान, शरीर नवज्ञान और स्वास््य में पाठ्यिम लें। 

• सामानजक नवज्ञान। मनोनवज्ञान, समाजशास्त्र और नृनवज्ञान में पाठ्यिम लें। 

• माननवकी पाठ्यिम में मनहलाओं का ऄध्ययन और सानहत्य शानमल ह।ै यकद संभव हो तो नमडवाआि के पेशे के आनतहास का ऄध्ययन करें। 

नमडवाआि से ईनके नवचारों और ऄनुभवों के बारे में पूछने से अपको ऄपने ननयोनजत क्षेत्र पर ऄनधक पररप्रेक्ष्य प्राप्त करने में मदद नमलेगी। 

 

 

 

2. नमडवाआि के साथ काम करने का ऄनुभव प्राप्त करें। यकद संभव हो, तो एक बर्सथग सेंटर में आंटनानशप करें या स्वयंसेवक के नलए बात करें । ऄपने क्षेत्र में 

नमडवाआि से संपका  करें और सूचनात्मक साक्षात्कार के नलए कहें। दाआयों से पूछें कक ईन्होंने ऄपने पेशे में सिलता पाने के नलए क्या कदम ईठाए थे। 

• नमडवाआि के प्रचलन से ऄवगत रहें । आससे अपको यह पता लगाने में मदद नमलेगी कक ककस प्रकार के प्रोग्राम पर नवचार करना ह।ै 

 

तरीका 3. नमडवाआिरी प्रोग्राम पूरा करें और नौकरी खोजें 

 

 

 

1. नमडवाआि स्नातक प्रोग्राम के नलए अवेदन करें। प्रत्येक नमडवाआिरी प्रोग्राम का एक ऄलग "व्यनित्व" ह।ै
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नमडवाआिरी ऄध्ययन शुरू होने से पहले कुछ को नर्ससग में नडग्री की अवश्यकता होती है और कुछ दाशाननक, राजनीनतक या अध्यानत्मक पहलुओं पर ऄनधक ध्यान कें कद्रत 

करते हैं। वह प्रोग्राम खोजें जो अपके नलए सही ह ैऔर अवेदन प्रकिया शुरू करें। 

• अज संयुि राज्य ऄमेररका में काम करने वाले ऄनधकांश नमडवाआव्स सर्टटिाआड नसा नमडवाआव्स (सीएनएमएस) हैं। यह प्रमाणीकरण सभी पचास 

राज्यों में मान्यता प्राप्त ह।ै 

• नसा के नबना भी नमडवाआि बनना संभव ह ैऔर सर्टटिाआड नसा नमडवाआव्स (सीएम) बन सकती ह।ै यह प्रमाणन केवल कुछ राज्यों द्वारा मान्यता 

प्राप्त ह।ै वह पेशेवर रास्ता चुनें जो अपके नलए सही हो। 

• जब बात नमडवाआिरी प्रोग्राम की अती है तब अपका व्यनित्व अपके ग्रेड के नजतना महत्वपूणा होता ह।ै नमडवाआव्स द्वारा नलनखत पुस्तकें  पढें 

और ऄपने व्यनिगत बयान और ननबंध को सूनचत करने के नलए पेशे की राजनीनत पर शोध करें। नमडवाआि बनने के ऄपने जुनून का प्रदशान 

करें। बताए ंकक अपको क्यों लगता ह ैकक अज समाज में नमडवाआि महत्वपूणा भूनमका ननभा रही हैं। 

 

 

 

3. नमडवाआिरी प्रोग्राम पूरा करें। आसमें पाठ्यिम की एक ननधााररत रानश, एक नैदाननक आंटनानशप और प्रोग्राम के अधार पर, नर्ससग में एक नडग्री 

शानमल होगी। 

 

 

 

4. ऄमेररकन नमडवाआिरी सर्टटकिकेशन बोडा (एएमसीबी) द्वारा प्रशानसत राष्ट्रीय प्रमानणत परीक्षा ईत्तीणा करें। ऄनधकांश देशों में नमडवाआि ऄभ्यास 

करने के नलए अपको परीक्षा देना और ईत्तीणा करना अवश्यक ह।ै 
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5. नौकरी खोजें। अप ऄस्पतालों, क्लीननकों और बर्सथग केंद्रों को देख सकते हैं। एक ननजी ऄभ्यास स्थानपत करने पर नवचार करें।  

• नमडवाआि के रूप में ऄभ्यास करने के ऄलावा, अप स्नातक या स्नातक स्तर पर एक नशक्षक के रूप में काम करने के नलए ऄपने ज्ञान का ईपयोग 

कर सकते हैं। 

• स्वास््य नीनत सीएनएमएस और सीएमएस के नलए एक और लोकनप्रय नवकल्प ह।ै 

• कुछ नमडवाआव्स गैर-लाभकारी संस्थाओं या ऄन्य संगठनों में काम करते हैं जो मनहलाओं को ऄपने स्वयं के स्वास््य ननणाय लेने के नलए वकालत 

प्रदान करते हैं। 

 

 

 

एक डलैा जन्म देने से पहले, ईसके दौरान और बाद में माताओं को सहायता प्रदान करता ह।ै डौला का शानब्दक ऄथा है "एक मनहला जो सेवा करती है ," और 

डौला सकदयों से समथान करते अ रह ेहैं। अज, डौला प्रनशनक्षत पेशेवर हैं, जो ऄपने पेशेवर नवशेषज्ञता के नलए ऄत्यनधक माने जाते हैं। कइ तरह के डौला होते 

हैं, आसमें बथा डौला, पोस्ट-पाटाम डौला और  नमस्कैररज शानमल हैं।  यकद अप आस रोमांचक पेशे के रैंकों में शानमल होना चाहते हैं, तो अपके नलए सही रास्ता 

खोजना महत्वपूणा ह।ै 

 

भाग 1. अरंभ करना 

 

 

डौला कैस ेबनें  
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1. तय करें कक अप ककस प्रकार का डौला बनना चाहते हैं। डौला का सबसे अम प्रकार बथा डौला है, हालांकक ऄन्य प्रकार के डौला भी होते हैं। कइ डौला एक 

से ऄनधक क्षेत्रों में नवशेषज्ञ होते हैं, हालांकक यह तय करना महत्वपूणा ह ैकक अप ककस प्रकार के डौला बनना चाहते हैं ताकक अप ऄपने क्षेत्र में एक नवशेषज्ञ 

बन सकें । यहां डौला की ककस्में बताइ गइ हैं नजन्हें अप चुन सकते हैं: 

• बथा डौला। बथा डौला का लक्ष्य जन्म प्रकिया के दौरान एक मां और ईसके पररवार का समथान करना ह।ै आसमें भावनात्मक प्रोत्साहन देना, जन्म 

के बारे में नसखाना, लेबर के दौरान मानलश और शारीररक सहायता देना और सांस लेने और लेबर पोजीशन तकनीक नसखाना शानमल शानमल 

ह।ै बथा डौला अमतौर पर जन्म के बाद या पहले केवल 1-2 बार ऄपने पररवार से नमलने जाते हैं। 

• एटंीपाटाम डौला। ये डौला अमतौर पर ईन मनहलाओं की सेवा करते हैं, जो ईच्च जोनखम वाली प्रवृनत्तयां रखती हैं या नजन्हें बेड-रेस्ट पर रखा 

जाता ह।ै वे भावनात्मक समथान प्रदान करते हैं और कभी-कभी खाना पकाने और घर के छोटे-मोटे काम करने  में भी मदद करते हैं। 

• पोस्टपाटाम डौला। आस प्रकार की डौला नइ माताओं को ऄपने बच्चों को स्तनपान कराने, सामान्य बच्च ेनींद चि की समझ हानसल करने या ईन्हें 

शांत करने में मदद करती ह।ै वे जानकारी, समथान और कभी-कभी ऄन्य कामों में भी मदद करते हैं।  

• ऄडॉप्शन डौला। ऄडॉप्शन डौला ऄक्सर माता और ऄडॉनप्टव पररवार दोनों के साथ काम करता ह ैजो भावनात्मक समथान प्रदान करता ह ैऔर 

बच्चे और साथ ही माता और पररवार दोनों के नलए एक सहज संिमण सुनननित करता ह।ै 

• नमसकैरेज / लॉस डौला। ये डौला पररवारों को गभापात से ननपटने और पूरी प्रकिया के दौरान शारीररक रूप से भावनात्मक सहायता प्रदान करते हैं।  

 

 

2. औपचाररक डौला प्रनशक्षण प्राप्त करने पर नवचार करें। हालांकक औपचाररक रूप से डौला के रूप में प्रनशनक्षत होना ऄननवाया नहीं है, यह कदम अपके 

कौशल को डौला के रूप में बनाने और अपको काम करने के नलए एक ठोस अधार देने के नलए महत्वपूणा ह।ै एक प्रनशक्षण प्रोग्राम में, अप बच्चे के जन्म की 

जरटलताओं के बारे में ऄनधक जानेंगे और वीनडयो और रीनडग के साथ अपके ज्ञान को पूरक करेंगे। अप लेबर सहायता, ग्राहकों को खोजने और यहां तक कक 

ऄपना खुद का व्यवसाय शुरू करने के बारे में भी सीखेंगे। ऄपने क्षेत्र में वैध संगठनों की तलाश करें और ऄन्य प्रेररत डौला के साथ काम करने और ऄपने पेशे 

के िायदे –नुकसान  को सीखने के नलए प्रनतबि हों। 

• अपको डोना आंटरनेशनल, आंटरनेशनल डौला आंस्टीयूूशट, आंटरनेशनल चाआल्डबथा एजुकेशन एसोनसएशन (अइसीइए), लैमेज़ आंटरनेशनल, या लेबर 

(नवकल्प और संसाधनों के नलए लेबर सहायकों का संगठन) के एक स्थान पर प्रनशनक्षत ककया जा सकता ह।ै
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• जैसा कक अप ऄपना प्रनशक्षण प्रोग्राम चुनते हैं, अपको न केवल यह सुनननित करना चानहए कक यह प्रनतनष्ठत है, बनल्क यह अपको वह देता है 

नजसकी अप तलाश कर रह ेहैं। अपको नवशेष प्रोग्राम के दशान, प्रनशक्षण की गहराइ और लंबाइ, साथ ही लागत पर नवचार करना चानहए - आसकी 

लागत $ 500 या ऄनधक हो सकती ह।ै हालांकक, लागत के कारण ऄपने अप को रुकने न दें और यह सुनननित करें कक अप छात्रवृनत्त प्रोग्राम को 

देखते हैं। 

 

 
 

3. प्रमानणत होने पर नवचार करें। हालांकक प्रमाणीकरण अवश्यक नहीं है, लेककन यह अपको ज्ञान प्राप्त करने और अपके कररयर में अगे बढने में मदद करता 

ह।ै डौला की अलोचना करने वाले कारणों में से एक औपचाररक या नचककत्सा प्रनशक्षण की कमी है और प्रमानणत होने से अपको आन कुछ नमथकों को दरू 

करने में मदद नमलेगी। हालांकक प्रनशक्षण पयााप्त हो सकता ह ैऔर अपको एक ऄप्रेंरटसनशप या मेंटरनशप प्रोग्राम भी नमल सकता है, अपको एक प्रोग्राम 

जैसे कक डोना आंटरनेशनल या आंटरनेशनल डौला आंस्टीयूूशट के माध्यम से प्रमानणत होने पर नवचार करना चानहए। यहां कुछ भते्त हैं: 

•  ज्ञान प्राप्त करना। अपके पास ग्राहकों के साथ जुडने से लेकर ईन्हें स्तनपान कराने में मदद करने तक, डौला होने के नवनभन्न पहलुओं के बारे में 

जानने के ऄनधक ऄवसर हैं। 

• नवश्वसनीयता प्राप्त करना। 

• एक डटेाबेस में सूचीबि होना नजससे ग्राहक अपको असानी से ढंूढ सकते हैं।  

•  नए ग्राहकों के नलए ऄनधक नबिी योग्य बनना। यकद अप ऄपनी नवशेषज्ञता का समथान करने के नलए कुछ कागजी कारावाइ करते हैं तो अप पर 

भरोसा ककया जा सकता ह।ै 

 

भाग 2. प्रमानणत होना 

 

 

 

1. वह डौला संगठन चुनें जो अपके नलए सही हो। सबसे लोकनप्रय प्रमाणन में से कुछ नवकल्पों को अप ऄपने क्षेत्र में तलाश सकते हैं और देख सकते हैं कक अपके 

कररयर की दनृष्ट के नलए सबसे ईपयुि क्या ह।ै
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ऄपना ननणाय लेने के नलए, अपको नवनभन्न संगठनों की प्रमाणीकरण अवश्यकताओं को देखना होगा। यकद अप डोना में रुनच रखते हैं, तो अपको पोजीशन 

पेपर , ऄभ्यास मानक और संगठन की अचार संनहता को पढना चानहए। 

 

 

 

2. डौला संगठन के सदस्य बनें। कुछ संगठनों में प्रनशक्षण प्रोग्राम शुरू करने या वका शॉप में भाग लेने से पहले अपको सदस्यता शुल्क का भुगतान करना 

होगा। अप डोना आंटरनेशनल या ककसी ऄन्य संगठन में शानमल हो सकते हैं। अपको कुछ कागजी कारावाइ पूरी करनी होगी और शुल्क ऄदा करना होगा। 

संगठन से अगे बढने और लाभ पाने में सक्षम होने के नलए यह एक अवश्यक कदम ह।ै 

 

 

 

3. वकाशॉप में भाग लें। डोना आंटरनेशनल या आंटरनेशन डौला आंस्टीयूूशट, या ईस संगठन से संपका  करें नजसमें अप रूनच रखते हैं और जाने कक अप कब कहां 

कैसे ऑनलाआन या व्यनिगत रूप से कक्षा ले सकते हैं ; यह पहला कदम ह ैनजससे अप डौला के नलए प्रमानणत हो सकें । यद्यनप वकाशॉप की अवश्यकताएं 

प्रोग्राम से नभन्न होती हैं, डोना के नलए वकाशॉप की अवश्यकताए ंननम्न हैं: 

• वकाशॉप ऄनुदेश के 16 घंटे होते हैं। 

• चाआल्ड बथा एजुकेशन कक्षाओं के 12 घंटे (अप चाआल्ड बथा एजुकेशन िृंखला के स्थान पर "डौला कोसा के नलए बथा एजुकेशन पररचय"  ले सकते 

हैं)।
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•  डीओएनए की अवश्यक रीनडग नलस्ट से न्यूनतम 5 पुस्तकें  पढें। अप वेबसाआट से अवश्यक रीनडग नलस्ट डाईनलोड कर सकते हैं। 

 

 

4. सर्टटकिकेट पैकेट खरीदें। प्रत्येक संगठन के पास अपके नलए  सर्टटकिकेट पैकेट होगा। डोना आंटरनेशनल के नलए, ईदाहरण के नलए, सर्टटकिकेट पैकेज 

लगभग $ 45 का होगा और तारीख पर मुहर लगाइ जाएगी ताकक अप ईस तारीख से  2 वषा तक अवश्यकताएं पूरी कर सकें । अप ऄपनी 

आच्छानुसार कभी भी सर्टटकिकेट पैकेट खरीद सकते हैं, लेककन वकाशॉप पूरी करने के बाद अपको प्रमाणन अवश्यकताओं को 4 साल से ऄनधक समय में 

पूरा नहीं करना चानहए। 

 

 

 

5. ऄपने संगठन की अवश्यकताओं को पूरा करें। नजन अवश्यकताओं को अपको पूरा करना होगा, वे अपके द्वारा चुने गए प्रोग3म पर ननभार करेंगे और कुछ 

ऄपवाद डौला के नलए बनाए जाएगंे जो ऄनुमोकदत नशक्षकों से अगे रहते हैं। डोना के नलए, ईदाहरण के नलए, अपको ननम्न अवश्यकताओं में से कम से 

कम एक को पूरा करना होगा: 

• पूरे चाआल्ड बथा तैयारी  (एक ऄपेनक्षत माता-नपता के रूप में नहीं) का ननरीक्षण करें। 

• "आंट्रोडक्शन टू चाआल्ड बथा िॉर डौला " वकाशॉप में भाग लें। 

• नमडवाआव्स और चाआल्ड बथा एजुकेशन में प्रनशनक्षत हों।  

• रनजस्टर नसा (अरएन) के रूप में लेबर और नडलीवरी  काम का ऄनुभव प्राप्त  करें। 
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6. ऄपने प्रोग्राम की अवश्यकताओं को पूरा करने का प्रमाण प्रस्तुत करें। डोना के नलए, अपको यह सानबत करना होगा कक अपने ननम्न अवश्यकताओं में से 

कम से कम एक को पूरा ककया ह:ै 

• लैक्टेशन कंसल्टेंट, ब्रेस्टिीनडग पीर काईंसलर और कम्यूननटी ब्रेस्टिीनडग एजुकेटर।  

• ब्रेस्टिीनडग की मूल बातें या लैक्टेशन एजुकेशन ररसोर्जसस में 1 ऑनलाआन ऄनुमोकदत प्रोग्राम पूरा ककया ह।ै  

• 3-घंटे की ब्रेस्टिीनडग वकाशॉप को पूरा करना जो ए नशक्षक द्वारा ईनचत रूप से नसखाया जाता ह ै(अइबीसीएलसी, सीएलइ या सीएलसी)। 

 

 

 

7. ग्राहकों की अवश्यक संयया के नलए डौला सेवा प्रदान करें। डीओएनए के नलए, अपको 3 ग्राहकों को डौला सेवा का नववरण प्रदान करने की अवश्यकता 

होगी, हालांकक अवश्यकताए ंप्रोग्राम के ऄनुसार ऄलग-ऄलग होंगी। ऄन्य सभी वकाशॉप और प्रमाणन अवश्यकताओं के पूरा होने तक सभी जन्म नववरण 

प्रस्तुत नहीं ककए जा सकते हैं। डीओएनए के नलए, 3 ग्राहकों के नलए अपकी डौला सेवा में ननम्ननलनखत सभी चीजें शानमल होनी चानहए: 

• एनक्टव लेबर की शुरुअत में या ईससे पहले लेबर समथान देना।  

• कम से कम 15 घंटे तक लेबर समथान देना।  

• लेबर और जन्म के समय लगातार ईपनस्थत रहना।  

• पोस्टपाटान समथान। 

• जन्म ररकॉडा शीट के लेबर प्रगनत चाटा पर योनन परीक्षाओं का दस्तावेजीकरण करना। 
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• क्लाआंट कॉनन्िडशेनल ररलीज िॉमा, डोना आंटरनेशन बथा ररकॉडा शीट, टाआपररटन ऄकाईंट िॉर इच बथा (500 से 700 शब्द) , प्रत्येक ग्राहक का 

मूल्यांकन और प्रत्येक ग्राहक की प्राथनमक देखभालकताा का समावेश।  

• कम से कम 30 नवनभन्न िेनणयों में कम से कम 45 स्थानीय संसाधनों की सूची।  

• नैनतकता और व्यवहार के मानकों के डोना कोड की एक हस्ताक्षररत कॉपी।  

• 1 ग्राहक और 1 बथा प्रोिेशन के नलए पूणा संपका  जानकारी प्रदान करें जो अपके नलए संदभा के रूप में सेवा करने के नलए सहमत ह।ै  

• लेबर सहायता के मूल्य और ईद्दशे्य के बारे में एक नलनखत ननबंध (500 से 1,000 शब्द) प्रस्तुत करें।  

• प्रमाणन प्रसंस्करण शुल्क के नलए चेक प्रदान करें।  

 

 

 

8. प्रमाणीकरण प्राप्त करें। एक बार जब अप ऄपने संगठन के नलए अवश्यक प्रनशक्षण और ऄनुभव अवश्यकताओं को पूरा कर लेते हैं , तो अपको ऄपने डॉक्यूमेंट 

को संगठन को मेल करना होगा और अपको प्रमाणपत्र नमलेगा । अप भनवष्य के ग्राहकों को खोजने और नौकरी पर जाने से पहले ऄपने अप को ऄनधक 

अकषाक ईम्मीदवार बनाने में मदद करने के नलए आसका ईपयोग कर सकते हैं।  

 

भाग 3. नौकरी पर जाना 

 

 

 

1. ग्राहकों के नलए देखें। एक बार जब अप ऄपना प्रनशक्षण पूरा कर लेते हैं और संभवतः ऄपना प्रमाणन, तो ऄब ग्राहकों की तलाश शुरू करने का समय अ 

जाएगा। जब अप शुरुअत कर रह ेहों तो यह एक चुनौती हो सकती है, हालांकक ककसी संगठन के डटेाबेस में सूचीबि होना नननित रूप से मदद कर सकता ह।ै  
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अप ऄन्य डौला से बात कर सकते हैं, ऄपने क्षेत्र के लोगों को बताए ंकक अप व्यवसाय के नलए तैयार हैं, व्यवसाय काडा बनाए ंहैं और पूछें कक क्या वह अपको 

नडलीवरी या लेबर सहायता कक्षाए ंकदलवा सकते हैं।  

• अपका प्रनशक्षण या प्रमाणन प्रोग्राम अपकी मदद करने में सक्षम होना चानहए, लेककन अपको ऄभी भी धैया रखने की अवश्यकता ह।ै 

• अपके ग्राहक अपसे िोन पर बात करने के बाद अपको बुक नहीं करेंगे। अपको साक्षात्कार प्रकिया के दौरान ईनके घरों में जाने या ईनसे नमलने की 

अवश्यकता होगी ताकक वे यह सुनननित कर सकें  कक वे अप पर भरोसा कर सकते हैं। 

 

 

 

2. शारीररक रूप से मजबूत बनें। शारीररक शनि महत्वपूणा है, खासकर यकद अप बथा डौला हैं। अपको शारीररक रूप से मजबूत होने की बेहद अवश्यकता 

ह ैह ैक्योंकक अपको लेबर डायरेक्ट सपोटा देना पडगेा , ईन्हें नबस्तर पर पलटने में मदद करने से लेकर ईन्हें ऄन्य लेबर पोजीशन करने में मदद करने की 

जरूरत होगी । सहनशनि ईतनी ही जरूरी है नजतनी ताकत अवश्यक ह ै। लेबर कइ घंटे, या कदन भी रह सकता है और अपको न केवल मजबूत होने की 

अवश्यकता होगी, बनल्क पूरी प्रकिया में उजाावान, सतका  और ईत्साही होने में सक्षम होना चानहए, चाह ेवह ककतनी भी लंबी हो। 

 

 भले ही अप  बथा डौला नहीं हैं, लेककन अपको घर से बाहर मनहलाओं की मदद करने या लेबर के साथ मनहलाओं की पोजीशन बदलने 

में मदद करने के नलए ताकत की अवश्यकता हो सकती ह।ै 

 

 

3. असानी से ऄपने पररवारों से जुडने में सक्षम होना चानहए । पररवार चाहते हैं कक ईनके डौला भरोसेमंद, भावनात्मक रूप से अकषाक और समथान और 

अराम का स्रोत हों। यकद अप जन्म प्रकिया के दौरान पररवार की मदद करने के नलए प्रनतबिता बनाना चाहते हैं, तो अपको तुरंत ईन्हें देखभाल, प्यार 

और समथान कदखाने में सक्षम होने की अवश्यकता होगी। 
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अपको पररवार पर ध्यान कें कद्रत करने और ऄपने ऄहंकार को एक तरि धकेलने में सक्षम होना चानहए, लेककन पररवार की जरूरतों की वकालत करने के नलए 

भी मजबूत और मुखर होना चानहए। 

• अपको यह भी जानना होगा कक जन्म देने वाली मां और ईसके बच्चे दोनों के साथ ककस तरह से प्यार और व्यवहार करना ह ैऔर पररवार को ऄपना 

प्यार और समथान देना जारी रखना ह।ै 

• ऄपनी ननष्पक्षता बनाए रखने और जन्म देने वाली मां और ईसके बच्चे के नलए सबसे ऄच्छा काम करते हए, नजन पररवारों के साथ अप काम करते 

हैं, ईनके साथ भावनात्मक संबंध बनाने में सक्षम होना महत्वपूणा ह।ै 

 

 

4. लचीली जीवनशैली के नलए तैयार रहें। एक डौला 9-5 तक काम नहीं करता ह।ै ऄनधकांश डौला, नवशेष रूप से बथा डौला को बहत ही लचीले शेड्यूल और 

जीवन शैली के नलए तैयार होना जाना चानहए। जब अप एक जन्म देने वाली मां के साथ काम कर रह ेहोते हैं और ईसे अपकी जरूरत होती है, तो अपसे 

यह ऄपेक्षा की जाएगी कक अप ईसके पक्ष से क्या करेंगे। अप बहत बार ऄंनतम-नमनट की छुरियां नहीं ले पाएगंे या बहत बार "मी टाआम" प्राप्त करने के नलए 

सप्ताहांत नबताने में सक्षम नहीं  होंगे। यकद अपके पास ऄपनी अय को पूरक करने के नलए एक और नौकरी है, तो ईस नौकरी को बहत लचीला होना चानहए, 

नजससे अपको जन्म देने वाली मां की जरूरत पडने पर मदद करना असान हो सके। 

• अपका पाररवाररक जीवन भी कािी लचीला होना चानहए। अपको एक पल की सूचना पर घर छोडने में सक्षम होना चानहए और अपके पास  बच्चों 

की देखभाल के नलए कोइ व्यनि होना चानहए।  

• यकद अप एक एटंीपाटाम, पोस्टपाटाम या एक डौला हैं, तो अपका शेड्यूल थोडा ऄनधक ननयनमत हो सकता है, हालांकक ईपलब्ध होना हमेशा 

जरूरी होता ह।ै 

• एक लचीला प्रोग्राम होने से अप पररवारों के नलए ऄनधक वांछनीय ईम्मीदवार बनेंगे। 

 

 

 

5. कॉल पर रहें । डौला के पास खराब िोन नहीं होना चानहए । अपको ऄपना िोन ऄपने साआड में रखने की अवश्यकता होगी ताकक अप ग्राहकों से जरूरी 

जानकारी जान सकें । आसमें ग्राहकों को सलाह देना , डॉक्टर के बारे में पूछना और लेबर वाले ग्राहकों के नलए ईपलब्ध होना और जरूरत पडने पर ईनके पास 

होना। 
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अपको एक पल के नोरटस में ऄपने शेड्यूल को पूरी तरह से बदलने के नलए नजम्मेदार होने और ऄपने समय को ऄच्छी तरह से प्रबंनधत करने के नलए तैयार 

रहने की अवश्यकता होगी। 

• अपको िोन पर सुखदायक और शांत तरीके से रहने की अवश्यकता होगी, क्योंकक अपके कइ ग्राहक अपसे अश्वासन पाने के नलए िोन कर रहे 

होंगे। अपको ईन्हें यह बताने की अवश्यकता होगी कक सबकुछ ठीक हो जाएगा और सलाह देनी होगी , खासकर यकद अप ऄपने रास्ते में हैं और 

ऄपने ग्राहकों के पास पहचंने तक ईन्हें शांत रखना चाहते हैं। 

 

 

 

6. ऄन्य डौला से समथान प्राप्त करें। डौला होना ऄनवश्वसनीय रूप से िायदेमंद है, लेककन यह भावनात्मक रूप से भी ऄच्छा हो सकता ह।ै यह अपके पेश ेमें ऄन्य 

लोगों का समथान पाने में मदद करेगा। अप ऄपने क्षेत्र में एक डौला समूह में शानमल हो सकते हैं, पेशेवर समाचार पत्र देख सकते हैं या ऑनलाआन िोरम में 

मदद भी पा सकते हैं। अप सलाह ल ेसकते हैं या बस अराम महसूस कर सकते हैं और जान सकते हैं कक  अपके पेशे के ऄन्य लोग भी ईसी तरह महसूस कर रह े

हैं जैसे अप करते हैं। 

• ऄन्य डौला से समथान प्राप्त करना अपको पररवारों के साथ मुनश्कल पररनस्थनतयों से ननपटने में मदद कर सकता ह ैया अपको ऄपने काम को बेहतर 

बनाने के नलए व्यावहाररक सुझाव दे सकता ह।ै 

 

 

 

7. ऄपनी अय के पूरक पर नवचार करें। औसतन, डौला एक वषा में $ 30के  से कम कमाते ह ैऔर अप पररवारों को ऄनतररि सेवाए ंप्रदान करके ऄपनी अय को 

पूरक कर सकते हैं। यहां कुछ चीजें हैं नजन्हें अप कर सकते हैं: 

• लैक्टेशन काईंसनलग। सिल स्तनपान की जरटलताओं को जानने में पररवारों की मदद करें। 

• प्लेसेंटा एनकैप्सूलेशन। बच्चे के जन्म के बाद मां द्वारा आस सूखी-पाईडर वाली कैप्सूल को खाया जाता ह ै । कुछ लोगों का कहना ह ैकक आससे मां को 

शारीररक और भावनात्मक लाभ होते हैं।
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• कक्षाए ंदेना । अप ऄपने ज्ञान को ऄपेनक्षत माता-नपता के साथ कक्षाओं में साझा कर सकते हैं। ये कक्षाए ंअपकी सेवाओं का नवज्ञापन करने में भी 

अपकी मदद कर सकते हैं। 

• िोटोग्रािी। अप खुशहाल पररवारों और ईनके नवजात बच्चों की तस्वीरें भी ले सकते हैं। 

• बेली कानस्टग। पररवार को आस रोमांचक समय को याद रखने के नलए  अप मां के गभावती पेट का एक सांचा बना सकते हैं। 

 

बच्च ेको कैस ेपकडें 

तरीका 1. स्नगल करके पकडना  

 

 

 

1. बच्च ेको लेने से पहले शांत और अश्वस्त रहें। यकद अप ऄसहज या परेशान हैं तो बच्च ेआस बात को ऄक्सर समझ जाते हैं। अराम करें। अत्मनवश्वास कंुजी है; 

पहली बार बच्च ेको पकडना कुछ लोगों के नलए बेहद भयानक हो सकता ह।ै अपको बस यह याद रखना ह ैकक अप ऐसा कर सकते हैं  और ईस बच्च ेको 

पकडने की खुशी सभी नचताओं को दरू कर देगी। यद्यनप यह हमेशा महत्वपूणा ह ै नजतना संभव हो ईतना सावधान रहना भी याद रखें: बच्चे ईतने नाजुक 

नहीं होते नजतना हम सोचते हैं। 

 

 

 

2. एक हाथ से बच्च ेके नसर का समथान करें और दसूरे हाथ से शरीर के ननचले नहस्से का समथान करें। एक नवजात बच्च ेका नसर ईनके शरीर का सबसे भारी 

नहस्सा होता है और एक बच्चे के नसर और गदान को सावधानीपूवाक समथान की अवश्यकता होती ह।ै अमतौर पर अप नसर को एक हाथ से धीरे से पकडेंगे। 

बच्च े के तल को उपर ईठाने के नलए ऄपने दानहने हाथ का ईपयोग करें। ऄपने दसूरे हाथ से नसर को सहारा देते हए ऐसा करें।  
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3. छाती से छाती तक संपका  बनाए।ं बच्च े को ऄपनी छाती के करीब लाएं, ताकक वे अपके सीने के नखलाि ऄपना नसर रख सकें । बच्च े को अपके कदल की 

धडकन सुनकर अराम नमलता ह।ै अपके दानहने हाथ और बांह को बच्च ेके शरीर के ऄनधकांश वजन का समथान करना चानहए, जबकक अपका बायां 

हाथ नसर और गदान का समथान करता ह।ै 

• बस यह सुनननित कर लें कक बच्च ेका नसर एक तरि ह ैताकक वे हमेशा सांस ले सकें । 

 

 

 

4. बच्च ेके साथ बॉनन्डग का अनंद लें। एक बच्चे को पकडना अपके और बच्च ेदोनों के नलए ऄनवश्वसनीय रूप से सुखदायक हो सकता ह।ै यह बच्च ेके नलए 

गाने  , पढने, और ऄगले भोजन, डायपर बदलने, या झपकी के नलए बच्च ेके मनोरंजन के नलए एक बकढया समय ह।ै अपको समय-समय पर हाथों को 

बदलने की अवश्यकता होगी। जब अप ऐसा करते हैं, तो ऄपने हाथों को बदलते समय बच्च े के नसर के नीचे हमेशा एक हाथ रखना याद रखें। 

• बच्चे की सुनें । प्रत्येक बच्च ेकी ऄपनी प्राथनमकताए ंहोती हैं कक वे कैसे रहना चाहता ह ै। यकद बच्चे रो रहा ह ैया ईधम मचा रहा है, तो एक ऄलग 

तरीके से पकडने का प्रयास करें।  

 

तरीका 2. ऄन्य पकडन ेकी तकनीकों में मानहर होना  
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1. पालना पालना पकडो। यह शायद बच्च ेको पकडने का सबसे अम तरीका ह ैऔर नए बच्च ेकी अंखों में टकटकी लगाने का एक शानदार तरीका है; यह बच्च ेको 

पकडने का सबसे स्वाभानवक और असान तरीका ह।ै बच्च ेको आस तरह पकडना सबसे असान होता ह।ै यहां बताया गया ह ैकक अपको क्या करना चानहए: 

• बच्चे को पकडने के नलए, पहले बच्च ेको नीचे नलटाए ंऔर एक हाथ को गदान और नसर के नीचे और दसूरे को नीचे और कूल्हों के नीचे सरका कर 

ईठाए।ं 

• ऄपनी ईंगनलयों को नजतना अप ऄपने सीने तक ईठा सकते हैं ईतना िैलाए ंताकक अप नजतना संभव हो सके बच्च ेको सहारा दे सकें । 

• धीरे से ईनके नसर और गदान को ऄपनी पीठ के साथ सहारा देते हए हाथ को स्लाआड करें , ताकक ईनका नसर और गदान अपके ऄग्र भाग के साथ 

स्लाआड करें, नजससे अपकी बांह और कोहनी का नहस्सा ईनसे दरू हो जाए।  

• बच्चे के कूल्हों और नीचे के नहस्से  को सहलाते हए ऄपने दसूरे हाथ को वहां रखे जहां वह पहले था।  

बच्चे को ऄपने शरीर के करीब लाए ंऔर यकद अप चाहें तो धीरे से ईनकी पीठ पर हाथ िेरें।  

 

 

 

2. बच्च ेऔर स्वंय को अमने –सामने रखें। यह बच्च ेके साथ बातचीत करने के नलए एक महान तरीका । यहां बताया गया ह ैकक अपको आसे कैसे करना  ह ै: 

• एक हाथ को बच्च े के नसर और गदान के पीछे रखें। 

• दसूरे हाथ को ईनके नीचे रखें। 

• बच्चे को ऄपने सीने के ठीक नीचे, ऄपने सामने रखें। 

• मुस्कुराए ंऔर ऄपने बच्च ेको कइ तरह के चेहरे बना कर कदखाए।ं  
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3. बेली होल्ड करें। यह पकड़ बच्चे को िाांत करने के शलए एकदम सही ह ै,जब वे उधम मचा रह ेहैं। इस होल्ड को इस प्रकार करें: 

• बच्चे के शसर और छाती को अपने अग्रभाग पर दबाएां। 

• सुशनशित करें कक बच्च ेका शसर बाहर की ओर शनकला हुआ ह,ै जो आपके हाथ के कु्रक के पास ह।ै 

• अपने दसूरे हाथ स ेबच्च ेकी पीठ को थपथपाएां या रगड़ें। 

• यह सुशनशित करने के शलए कक वे हर समय समर्थथत हैं, बच्चे के शसर और गदवन की जाांच करें। 

 

 

 

4. फुटबॉल होल्ड। यह होल्ड फीडडग के शलए बहुत अच्छा ह ैऔर इसका उपयोग आप  खड़ ेहों या बैठकर भी कर सकते हैं। यहाां बताया गया ह ैकक आप 

इसे कैसे कर सकते हैं: 

• अपने बच्चे के शसर और गदवन के नीचे एक हाथ रखें और उसके शसर को पकड़ने के शलए शजस हाथ का उपयोग कर रह ेहैं , उसी हाथ से बच्चे की 

पीठ को आराम दें। आप बच्चे के शसर के नीचे प्लेसहोल्डर के रूप में दसूरे हाथ का उपयोग कर सकते हैं जब तक बच्चे का शसर समायोशजत हो 

जाता ह,ै जब तक आप सुशनशित करते हैं कक शसर और गदवन हर समय समर्थथत हैं। 

• बच्चे को अपने िरीर के चारों ओर कलव करवाएां, शजसमें उसके पैर आगे की ओर हों।  

• बच्च ेको अपनी छाती या अपनी कमर के करीब खींचें। 

• बच्चे को शखलाने के शलए या उसके शसर को अशतररक्त सहायता देने के शलए अपने खाली हाथ का उपयोग करें।  

 

 

 

5. "हलैो वल्डव" होल्ड करें। यकद आपका बच्चा शजज्ञासु ह ैऔर यह देखना चाहता ह ैकक आसपास क्या चल रहा ह ैतो यह होल्ड महान ह ै। यहाां आपको 

केवल इतना करना ह:ै 

• बच्चे की पीठ को अपनी छाती के शखलाफ आराम दें ताकक उसका शसर समर्थथत हो।
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• उसके नीचे एक हाथ रखें। 

• दसूरे हाथ को उसकी छाती के आर-पार रखें। 

• सुशनशित करें कक बच्च ेका शसर आपकी छाती द्वारा समर्थथत रहता ह।ै 

• यकद आप नीचे बैठे हैं, तो आप बच्च ेको अपनी गोद में रख सकते हैं और उसके नीचे हाथ रखने की जरूरत नहीं ह।ै 

 

 

 

6. अपने कूल्ह े/ साइड से  बच्चे को तब पकड़ें जब वह अपने शसर को सहारा दे सके। एक बार जब बच्चा थोड़ा बड़ा हो जाता है, 4-6 महीने में वह अपने शसर 

का समथवन करने में सक्षम होना चाशहए। एक बार जब बच्चा यह हाशसल कर लेता है, तो यहाां बताया गया ह ैकक आप उसे अपने कूल्ह ेपर कैसे पकड़ सकते 

हैं: (बहुत छोटे बच्चों के शलए यह सबसे आम होल्ड तकनीक ह ै)।  

• अपने साइड / कूल्ह ेके शखलाफ बच्चे को पकड़ें। अपने दाशहने साइड / कूल्ह ेके शखलाफ बच्चे के बाईं ओर या शमडसेक्िन की ओर से पकड़ें; या 

इसके शवपरीत, आप ककस साइड से बच्च ेको पकड़ना चाहते हैं। भले ही आपने ककसी भी साइड से बच्चे को पकड़ा हो आपको यह सुशनशित 

करना चाशहए कक बच्चे का मुांह बाहर की ओर हो । (ऊपर दी गई की तस्वीर देखें। माां अपने बच्चे को दाईं ओर / कूल्ह ेसे पकड़ रही है और 

बच्चे के बायीं ओर (बच्चे का शसर के आगे की तरफ) से पकड़ा ह।ै) 

• बच्चे के पैरों और पीठ को सहारा देने के शलए अपने "होडल्डग" कूल्ह े/ साइड का प्रयोग करें। दढृ़ता और आराम से बच्चे के शलए समथवन जोड़ें। 

• आप अपने खाली हाथ का उपयोग बच्चे के पैरों, पीठ, नीचे या जहाां भी बच्चे को अशतररक्त सहायता की आवश्यकता हो, के तहत अशतररक्त 

सहायता के शलए कर सकते हैं। आप इस हाथ का उपयोग बच्चे को शखलाने के शलए या अन्य आवश्यक कायव करने के शलए भी कर सकते हैं  

(लेककन तब तक जब तक बच्चे को अशतररक्त सहायता की आवश्यकता न हो और आप इस होल्ड के साथ बहुत सहज महसूस करें)। 

• यह होल्ड बहुत ही सामान्य, महत्वपूणव और सुशवधाजनक है; खासकर जब आपको मल्टीटास्क करना होता ह।ै इस होल्ड को मास्टर करने 

के शलए समय शनकालें, इसे सुरशक्षत रूप से उपयोग करें और मैं वादा करता हां, आप बहुत खुि होंगे।  

 

नवजात बच्च ेको कैस ेनहलाएां?  

पहली बार नवजात शििु को नहलाना थोड़ा करठन हो सकता ह।ै शविेष रूप से अपने पहले कुछ महीनों के दौरान बच्चे को सुरशक्षत और आरामदायक रखना 

महत्वपूणव ह ैऔर स्नान के दौरान ऐसा करना मुशश्कल होता ह।ै
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सही आपूर्थत और थोड़ ेअभ्यास के साथ, बच्चे को नहलाना एक मजेदार, चांचल अनुभव  होता ह ैऔर यह आप दोनों के शलए एक साथ बांधन बनाने का सही समय 

भी हो सकता ह।ै स्नान की तैयारी कैसे करें , बच्चे को सुरशक्षत रूप से नहलाएां और समाप्त होने के बाद उन्हें आरामदायक बनाने के बारे में जानने के शलए आगे पढ़ें। 

 

भाग 1. स्नान के समय के शलए तयैारी करें 

 

 

 

1. सब कुछ पहले से तैयार कर लें। जब बच्चा स्नान कर रहा होता ह,ै तो आप उसे एक पल के शलए भी नहीं छोड़ पाएांगे, इसशलए आपको अपने पास स्नान से 

सांबांशधत सारी चीजें अपने पास रखनी चाशहए।  

• नवजात बच्चे के स्नान के शलए आपको टब, पानी डालने के शलए एक कप, बेबी सोप, दो वािक्लॉथ और बच्चे की आांखों और कानों की सफाई के शलए 

कॉटन बॉल की आवश्यकता होगी।  

• वैकशल्पक रूप से, बच्चे के साथ खेलने के शलए कुछ स्नान शखलौने एकत्र करें। 

• एक तौशलया, एक ब्रि या कांघी, लोिन या तेल, डायपर और कपड़े के एक साफ सेट रखें।  

•  जब तक गभवनाल शगर नहीं जाता ह,ै स्पांज स्नान िायद बच्च ेको साफ करने का सबसे आसान तरीका ह,ै क्योंकक वतवमान में ड्राई कॉडव देखभाल की 

शसफाररि की जाती ह ै- बस स्टांप को अकेले छोड़ दें ताकक वह खुद शगर जाए। आपने जो सुना है, उसके बावजूद, यकद यह अभी भी जुड़ा हुआ ह,ै तो 

बच्चे के गभवनाल क्षेत्र को साफ करने के शलए रडबग अल्कोहल का उपयोग करने की आवश्यकता नहीं ह।ै 

 

 

 

2. उपयुक्त कपड़ ेपहनें। कुछ ऐसा पहनें शजसके गीले होने से आपको कोई परेिानी न हो । लांबी आस्तीन को ऊपर रोल करें और घशड़याां, अांगूरठयाां और कांगन 

जैसे गहने हटा दें। सुशनशित करें कक आपके कपड़ों में शजपर या शपन नहीं हैं जो बच्चे की त्वचा को खरोंच कर सकते हैं। कई देखभाल करने वाले बच्चे को 

नहाते समय टेरीकोट बाथरोब पहनना पसांद करते हैं। 
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3. टब सेट करें। उपलब्ध अशधकाांि बेबी टब कई आकार में आते हैं ताकक बच्चे की गदवन और शसर को सहारा कदया जा सके। उनके पास आमतौर पर एक मैट या 

डस्लग होता ह ैजो बच्चे को पानी में पूरी तरह से डूबने से बचाता ह।ै शनमावता के शनदेिों के आधार पर, एक साफ डसक, बाथटब या फिव पर बेबी बाथ रखें। 

• यकद आपके पास बेबी बाथ नहीं है, तो आप इसके बजाय एक साफ रसोई डसक का उपयोग कर सकते हैं। बस यह सुशनशित करें कक नल बच्चे के 

शसर को न छुए। आपके डसक को बेबी-प्रूफफग करने के शलए टैप कवर उपलब्ध हैं। 

• नवजात बच्चे को स्नान कराने के शलए एक पूणव आकार के अडल्ट बाथटब का उपयोग न करें। वे बहुत गहरे होते हैं और यह सुशनशित करना मुशश्कल 

होता ह ैकक स्नान के दौरान बच्चा नहीं कफसलेगा। 

• अगर बेबी बाथ के तल पर टे्रड नहीं ह ैतो उसे वॉिक्लॉथ या अलग बाथ मैट से लाइन करें। 

 

 

 

4. टब को कुछ इांच गमव पानी से भरें। पानी चलाएां और तापमान का परीक्षण करें। आप अपनी कोहनी, कलाई या एक शविेष स्नान थमावमीटर का उपयोग यह 

सुशनशित करने के शलए कर सकते हैं कक पानी बच्चे के शलए बहुत गमव या ठांडा नहीं ह।ै पानी इतना गमव होना चाशहए कक आप आराम से छू सकें , लेककन उतना 

गमव नहीं शजतना आप अपने स्नान या िॉवर के शलए पसांद करते हैं। 

• यकद बच्चा अभी भी अपने गभवनाल से जुड़ा हुआ ह,ै तो एक कटोरे को पानी से भरें ताकक आप स्पांज बाथ करा सकें ।  

• बच्चे को नहलाने से पहले हमेिा पानी का परीक्षण करें।
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• जब सांदेह में हों ; बच्चे की सांवेदनिील त्वचा की तुलना में आपके हाथ सख्त होते हैं, इसशलए वह आपकी तुलना में अशधक गमी महसूस करेंगे।  

• एक-दो इांच से ज्यादा टब न भरें। बच्चे को जलमग्न चाशहए। जैसे ही बच्चा थोड़ा बड़ा हो जाता है, आप थोड़ा और पानी जोड़ सकते हैं, लेककन 

इतना पानी न शमलाएां कक बच्चा जलमग्न हो जाए।  

 

भाग 2. बच्च ेको नहलाना 

 

 

 

1. सबसे पहले बच्चे को टब में शलटाएां। एक हाथ द्वारा बच्चे के पीठ, गदवन और शसर को सहारा दें। पूरे स्नान के दौरान बच्चे को एक हाथ से सहारा देना 

जारी रखें, और दसूरे हाथ का उपयोग उसे धोने के शलए करें। 

• बच्चे काफी छटपटाते हैं और कोमल होते हैं, इसशलए जब बच्चा गीला हो जाता ह ै, इस शस्थती में बेहद सावधान रहें। 

 

 

 

2. बच्चे को नहलाना िुरू करें। बच्चे के िरीर को गीला करने के शलए एक कप या अपने हाथ का उपयोग करें। बच्चे के चेहरे, िरीर, हाथ और पैरों को 

धीरे से धोने के शलए नरम वॉिक्लॉथ का उपयोग करें। 

• बच्चे की आांख और कान को पोंछने के शलए कॉटन बॉल का इस्तेमाल करें। 

• यकद आप चाहें, तो आप एक सेफ बबेी सोप का उपयोग कर सकते हैं, जो बहुत तटस्थ होता ह,ै लेककन यह आवश्यक नहीं ह;ै बच्चों को साफ रखने के 

शलए एक सौम्य स्क्रब और वॉि डाउन पयावप्त हैं।
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कान के पीछे और गदवन के नीचे साफ करना न भूलें।  

• बच्चे के हाथों और पैरों को धोने के शलए वॉिक्लॉथ पर थोड़ा सा बेबी सोप इस्तेमाल करें। 

• बच्चे के जननाांगों को अांत में साफ करें और बेबी सोप का उपयोग करें। यकद आपका बच्चा लड़का ह ैशजसका खतना ककया गया है, तो धीरे से गीले 

वािक्लॉथ से पोंछें । सांक्रमण को रोकने के शलए लड़ककयों को आगे से पीछे तक धोएां। 

 

 

 

3. बाल धोएां। यकद बच्चे के बाल धोना आवश्यक है, तो बच्चे को लेटाएां और धीरे से बालों और खोपड़ी में पानी से मसाज  करें। बच्चे के शसर पर साफ पानी 

डालने के शलए कप का उपयोग करें। आप चाहें तो बेबी िैम्पू का उपयोग कर सकते हैं, लेककन वास्तव में कोई जरूरत नहीं ह।ै बच्चे खोपड़ी को स्वस्थ 

रखने के शलए आवश्यक सभी प्राकृशतक तेलों के साथ जन्म लेते ह ैऔर िैंपू आसानी से इस सांतुलन को शबगाड़ सकते हैं। 

• यकद आप बेबी िैम्पू का उपयोग करते हैं, तो बच्चे की आांखों को सुरशक्षत रखने के शलए अपने हाथ का उपयोग करें। 

• नहलाने  से पहले, यह सुशनशित करने के शलए कफर से जाांचें कक बहते पानी का तापमान बहुत गमव नहीं ह।ै  

 

 

 

4. बच्च ेको टब से उठाएां। एक हाथ से बच्चे के शसर, गदवन और पीठ को सहारा दें और दसूरे हाथ से  साथ उसके नीचे और जाांघ को पकड़ें। एक तौशलया में 

बच्चे को रखें और उसके शसर को ढांक दें।  
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भाग 3. नहलान ेके बाद 

 

 

1. बच्च ेको सूखे तौशलया में रखें । सबसे पहले बच्चे के िरीर को सुखाएां, कानों के पीछे और त्वचा को अच्छी तरह सुखाएां, ताकक वहाां कोई अशतररक्त नमी न 

रह जाए। शजतना हो सके बालों को तौशलए से सुखाएां। 

 

• याद रखें कक बच्च ेके बारीक बाल जल्दी सूख जाएांगे।  हअेर ड्रायर का उपयोग न करें, क्योंकक यह अनावश्यक और सांभाशवत रूप से खतरनाक  होता ह।ै 

 

 

 

2. यकद आवश्यक हो तो ऑइांटमेंट लगाएां। अगर आपको डॉक्टर द्वारा सलाह दी गई ह ैतो बच्च ेके डायपर रैि या खतना के घाव पर थोड़ा ऑइांटमेंट लगाएां। 

• यकद आप चाहें तो बेबी क्रीम, लोिन या तेल लगा सकते ह,ै लेककन ये अनावश्यक हैं। 

• यकद बच्चा अभी भी अपने गभवनाल जुड़ा हुआ है, तो उस क्षेत्र को सूखाने के शलए कॉटन बॉल या ड्राई स्पांज का उपयोग करें। रडबग अल्कोहल का 

उपयोग करने की आवश्यकता नहीं ह।ै 
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3. बच्च ेको नैपी पहनाएां और कपड़ ेपहनाएां।  नहलाने के बाद अपने बच्चे को कपड़ ेपहनाएां। आपके बच्चे के कपड़ ेमें बटन नहीं होने चाशहए। ऐसा इसशलए 

क्योंकक इससे बच्चे को खांरोच आ सकती ह।ै  

 

 

 

भाग 1. अपना कररयर ट्रैक चनुना 

 

 

 

1. कररयर के बारे में जानें। इससे पहल ेकक आप डौला बनने की राह पर चलें, आप कररयर के बारे में थोड़ा सीखना चाहते हैं। डौला बनना फायदेमांद हो सकता है, 

लेककन तनावपूणव भी। प्रशिक्षण और प्रमाणन का पीछा करने से पहले आप यह सुशनशित करना चाहते हैं कक क्या यह मागव आपके शलए सही ह।ै 

• बथव डौला के रूप में, आप लेबल के दौरान भावनात्मक सहायता प्रदान करेंगे और साांस लेने और शडलीवरी  में मशहलाओं की मदद भी करेंगे। कई 

मशहलाएां जो डौला को काम पर रखती है , वे घर में जन्म देना पसांद करती हैं, इसशलए आपको अस्पताल की सेटटग के बाहर काम करने में सहज 

होना चाशहए। कुछ डौला पोस्टपाटवम डौला होते हैं  और एक बच्चे के जीवन के पहले महीनों के दौरान मशहलाओं और पररवारों की सहायता करते 

हैं। 

 

• आप डौला बनकर पैसा कमा सकते हैं। डौला आम तौर पर घर जन्म सेवाओं के शलए $ 250 और $ 1,500 के बीच चाजव करते हैं। आप एक 

स्वयांसेवक डौला के रूप में भी काम कर सकते हैं, जो िुरुआती अनुभव हाशसल करने का एक िानदार तरीका हो सकता ह।ै कुछ डौला अस्पतालों के 

माध्यम से काम पर रखे जाते हैं, हालाांकक अशधकाांि स्वतांत्र रूप से छोटे व्यवसाय माशलकों के रूप में काम करते हैं। 

 

 

प्रमाशणत डौला कैस ेबनें 
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2. बथव डौला की भूशमका से खुद को पररशचत करें। यकद आप एक बथव डौला बनना चाहते हैं, तो आप शडलीवरी की वास्तशवक प्रकक्रया के दौरान सहायता करेंगे। 

शवशभन्न प्रकार के बथव डौला होते हैं और शवशभन्न प्रकार लेबर और गभाववस्था के शविेषज्ञ होते हैं।  

• बथव डौला गभाववस्था के आशखरी कुछ हफ्तों में, साथ ही साथ लेबर प्रकक्रया के दौरान मशहला का समथवन करते हैं। डौला के रूप में आपका लक्ष्य 

गभाववस्था को मशहलाओं के शलए एक सकारात्मक और सिक्त अनुभव बनाना ह।ै शचककत्सा ज्ञान के अलावा, आपके पास अच्छे लोगों का कौिल 

होना चाशहए क्योंकक आप मशहलाओं और उनके पररवारों को शडलीवरी के तनाव का प्रबांधन करने में मदद करेंगे। 

• एक एांटीपाटवम डौला शविेष रूप से उच्च जोशखम वाले गभवधारण के साथ काम करता ह।ै अक्सर, इन गभवधारण के दौरान मशहलाएां अपने शबस्तर 

तक ही सीशमत रहती हैं, इसशलए आप मशहलाओं के शडलीवरी होने के पहले से ही उनकी सहायता करेंगे।  

• कुछ बथव डौला शविेष रूप से दत्तक माता-शपता और माताओं के साथ काम करते हैं। शडलीवरी करने के अलावा, आप असली माता-शपता और दत्तक 

माता-शपता को गोद लेने से जुड़ी भावनाओं को प्रशतबांशधत करने में उनकी मदद करेंगे। 

 

 

 

3. अन्य प्रकार की सहायता की समीक्षा करें। सभी  डौला बच्चे के जन्म के दौरान सहायता नहीं करते हैं। कई डौला चाइल्डकेयर की मदद के शलए मशहला पोस्ट  

पाटवम के साथ काम करते हैं। अन्य डौला  एक गभवपात के बाद मशहलाओं को भावनाओं का प्रबांधन करने में मदद करते हैं। 

• एक बच्चे के जन्म के बाद पहले कुछ हफ्तों तक पोस्ट पाटवम डौला मशहलाओं के साथ काम करते हैं। पोस्ट पाटवम डौला के रूप में, आप मशहलाओं को 

स्तनपान का सबसे अच्छा साधन सीखाने, सामान्य चाइल्डकेयर  के साथ सहायता करने और पररवारों को एक नए बच्चे के भावनात्मक सांक्रमण का 

प्रबांधन करने में मदद करेंगे। 

• लॉस डौला मुख्य रूप से उन मशहलाओं की देखभाल करता ह ैशजन्हें गभाववस्था के दौरान और गभाववस्था में नुकसान या हाशन हुई ह।ै यकद आवश्यक 

हो, तो आप मशहलाओं को िोक तकनीकों को सीखाने, अांशतम सांस्कार की व्यवस्था में सहायता करने में मदद करेंगे और एक पररवार के िोकग्रस्त 

होने पर बुशनयादी घरेलू कामों में मदद करेंगे। 
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3. राष्ट्रीय और अांतरावष्ट्रीय डौला सांगठनों तक पहुांचें। यकद आप तय करते हैं कक आप डौला बनना चाहते हैं , तो आपको राष्ट्रीय और अांतरावष्ट्रीय डौला 

सांगठनों पर िोध करना चाशहए। आप इन सांगठनों को कॉल या ईमेल कर सकते हैं, या बस उनकी वेबसाइट ब्राउज़ कर सकते हैं। ऐसे सांगठन 

आपको पढ़ने की सामग्री प्रदान कर सकते हैं, साथ ही आपके क्षेत्र में प्रशिक्षण और प्रमाणन प्रोग्राम पर मागवदिवन प्रदान कर सकते हैं। 

• बथव आर्टसव इांटरनेिनल डौला, पोस्टपाटवम डौला, चाइल्ड बथव एजुकेटर और बेरेवमेंट सर्टटकफकेिन के शलए अांतरावष्ट्रीय प्रमाणन और सहायता 

प्रदान करता ह।ै वे 100 से अशधक देिों में डौला के साथ काम करते हैं और ई-लर्ननग, शडस्टेंस लर्ननग और टे्रडनग वकविॉप पेि करते हैं। 

• डौला फॉर नॉथव अमेररका इांटरनेिनल (डोना) के डौला अांतरराष्ट्रीय अांतरराष्ट्रीय प्रमाणन प्रदान करता है और दशुनया भर में डौला के शलए 

मागवदिवन का एक स्रोत हो सकता ह।ै 

• चाइल्ड बथव और पोस्ट पाटवम प्रोफेिनल असोशसएिन  (सीएपीपीए) उन लोगों के शलए मागवदिवन, प्रशिक्षण और प्रमाणन की पेिकि कर 

सकते हैं, जो डौला और पोस्ट पाटवम डौला के रूप में काम करना चाहते हैं। 

• चाइल्डबथव इांटरनेिनल दशुनया भर में 100 से अशधक देिों में डौला के साथ काम करता ह।ै यह सभी प्रकार के डौला के शलए प्रमाणन प्रदान 

करता है और सांयुक्त राज्य अमेररका में इसकी कई िाखाएां हैं। 

भाग 2. प्रशिक्षण और प्रमाणन प्राप्त करना 

 

 

 

1. शवशभन्न प्रकार के सम्माशनत प्रशिक्षण प्रोग्राम खोजें। एक बार जब आप प्रशिक्षण के शलए तैयार हो जाते हैं, तो अपने क्षेत्र और मूल्य सीमा में प्रशिक्षण 

प्रोग्राम  की तलाि करें। अपने हाथ पर प्रशिक्षण प्रोग्राम की एक सूची रखें और प्रत्येक प्रोग्राम के फायदे और नुकसान शलखें।  

• सांगठन की वेबसाइट को ब्राउज़ करना मददगार हो सकता ह,ै इसमें  बथव आटव इांटरनेिनल या डोना िाशमल ह ै। आप देख सकते हैं कक आपके 

क्षेत्र में कोई डौला प्रशिक्षण प्रोग्राम  ह ैया नहीं। 

 

• यकद पैसा एक मुद्दा है, तो कुछ सांगठन छात्रवृशत्त प्रदान करते हैं या बहुत कम लागत वाले होते हैं। प्रोग्राम ब्राउज़ करते समय टू्यिन लागत 

की जाांच करें।
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2. अपने शलए सही प्रशिक्षण प्रोग्राम का चयन करें। एक बार जब आपके पास सांभाशवत प्रोग्राम की एक लांबी सूची होगी, तो आपको अपने शलए सही प्रोग्राम 

का चयन करना होगा। शवशभन्न प्रकार के कारक हैं कक ककस प्रकार का डौला प्रशिक्षण आपकी आवश्यकताओं को पूरा करेगा। 

• प्रोग्राम में प्रशिक्षकों को देखें। क्या वे बर्नथग और पोस्ट पाटवम देखभाल का अभ्यास करते हैं जो आपकी व्यशक्तगत नैशतकता के साथ कफट बैठता 

ह?ै उन्हें कहाां प्रशिशक्षत ककया गया? क्या उनके पास प्रशतशित डौला सांगठनों से प्रमाणीकरण ह?ै 

• आप सबसे अच्छा कैसे सीखते हैं? यकद आप एक शिक्षाथी हैं, तो आप एक ऐसा प्रोग्राम चाहते हैं जो मुख्य रूप से आपको क्षेत्र में काम करने की 

अनुमशत देता हो। यकद आप व्याख्यान-आधाररत शिक्षा पसांद करते हैं, तो एक प्रोग्राम जो बहुत अशधक पढ़ने और कक्षा का काम प्रदान करता 

ह,ै आपके शलए बेहतर काम कर सकता ह।ै  ऑनलाइन प्रोग्राम भी पयावप्त हो सकता ह।ै 

• यकद आप स्थानीय रूप से प्रशिशक्षत हो रह ेहैं, तो सुशनशित करें कक आपके प्रशिक्षक को स्थानीय जन्म का दशृ्य पता हो। यकद आपका प्रशिक्षक 

पहले से ही मिहर ह,ै तो उसके नाम का उपयोग करके आप ग्राहक प्राप्त कर सकते हैं। एक प्रशिक्षक जो जन्म के दशृ्य को जानता है, वह आपको 

स्थानीय अस्पतालों और बर्नथग केंद्रों से पररशचत कराने में भी मदद कर सकता ह।ै 

 

 

 

3. माां को भावनात्मक रूप से समथवन करने के बारे में जानें। कई मशहलाएां डौला को पसांद करती हैं क्योंकक वे डॉक्टरों और शचककत्सा पेिेवरों की तुलना में 

अशधक व्यशक्तगत होते हैं। इसशलए, आपके द्वारा प्रदान ककया जाने वाला भावनात्मक समथवन आपकी नौकरी का एक बड़ा शहस्सा होगा। प्रशिक्षण के दौरान, 

भावनात्मक रूप से माां की देखभाल कैसे करें, इसके शनदेिों पर ध्यान दें। 

•  प्रशिक्षण प्रोग्राम द्वारा तकनीक बदलती हैं। कुछ प्रोग्रामों में, आप एक कक्षा सेटटग में सीखेंगे। आप बुशनयादी मनोशवज्ञान के बारे में थोड़ा सीख 

सकते हैं और आप प्रमाशणत और अनुभवी डौला से व्याख्यान प्राप्त कर सकते हैं।
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नोर्टस लें और चौकस रहें। आप जानना चाहते हैं कक नौकरी के शलए अपनी भावनात्मक बुशि कैसे शवकशसत करें। 

• कुछ प्रोग्रामों में आप पोस्ट पाटवम देखभाल या शडलीवरी के दौरान एक अनुभवी डौला के साथ काम कर सकते हैं। ध्यान दें कक यह डौला 

समथवन कैसे प्रदान करता ह।ै वह माां के शलए तनाव को कम कैसे करता है? 

 

 

 

4. अपने प्रशिक्षण के शचककत्सा पहलुओं पर ध्यान दें। यह शविेष रूप से महत्वपूणव है यकद आप बथव डौला बनने के शलए प्रशिक्षण ले रह ेहैं। आपके पास 

लेबर की िारीररक रचना पर कक्षाएां होंगी, साथ ही एशपड्यूरल जैसे शचककत्सा हस्तक्षेप भी होंगे। 

• आप डौला के रूप में भारी मात्रा में शचककत्सा ज्ञान चाहते हैं। आपको एक माां को जन्म योजना बनाने में मदद करने में सक्षम होना चाशहए और ककसी 

भी प्रश्न का उत्तर देना चाशहए। बच्चे को सफलतापूववक शडलीवरी करने के शलए शचककत्सा शविेषज्ञता भी आवश्यक ह।ै 

• बच्चे के जन्म, लेबर आकद के सांबांध में आवश्यक पढ़ने का एक बड़ा सौदा होगा। सभी पाठ्यपुस्तकों को ध्यान से पढ़ें और यकद आपके पास कोई प्रश्न ह ै

तो  प्रशिक्षकों से पूछें । आपको बच्चे के जन्म से सांबांशधत शचककत्सा सवालों के जवाब देने के शलए तैयार ककए गए डौला प्रशिक्षण को छोड़ देना 

चाशहए। 

 

 

 

5. प्रशिक्षण पूरा करने के बाद ककसी भी आवश्यक कागजी कारववाई को पूरा करें। प्रशिक्षण प्रोग्राम की लांबाई अलग-अलग होती ह।ै कुछ को केवल कुछ 

महीने लग सकते हैं, जबकक अन्य को एक साल या उससे अशधक समय लगेगा। अपने प्रशिक्षण के पूरा होने पर, आप प्रमाशणत हो सकते हैं। प्रमाणन प्राप्त 

करने के शलए आपको अपने प्रोग्राम से कुछ दस्तावेजों की आवश्यकता हो सकती ह।ै 
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• उदाहरण के शलए, यकद आप एक डोना या बथव आटव इांटरनेिनल प्रोग्राम के माध्यम से प्रमाशणत हुए, तो आपको आवश्यक प्रशिक्षण पूरा करने की 

पुशि करने के शलए कई प्रकार के फॉमव जमा करने होंगे। एक बार जब आप ये फॉमव जमा कर लेते हैं, तो आप अपना प्रमाणन प्राप्त करने की उम्मीद 

कर सकते हैं।  

• ककन फॉमव की आवश्यकता ह ै, यह जानने का सबसे अच्छा तरीका यह ह ैकक आप अपने प्रशिक्षण प्रोग्राम से पूछें। कोई आपको यह बताने में सक्षम 

होना चाशहए कक कौन से फॉमव हैं, यकद कोई हो, तो आपको प्रमाशणत होने की आवश्यकता ह।ै 

 

 

 

6. अपने प्रमाणीकरण प्राप्त करें। एक बार जब आप अपना प्रशिक्षण प्रोग्राम पूरा कर लेते हैं, तो आप प्रमाशणत हो सकते हैं। प्रमाणन के शलए प्रत्येक प्रोग्राम 

की अलग-अलग आवश्यकताएां होती हैं। अपने प्रोग्राम को पूरा करने पर, आपके प्रोग्राम में एक सलाहकार आपको यह बताने में सक्षम होना चाशहए कक 

आपके आशधकाररक प्रमाणीकरण हाशसल करने के शलए आपको क्या कदम उठाने की आवश्यकता ह।ै 

• कुछ प्रोग्राम में, आपको अांशतम कदन या एक स्नातक समारोह में प्रमाणीकरण के साथ प्रस्तुत ककया जा सकता ह।ै दसूरों के शलए, आपको अपना 

प्रमाणन प्राप्त करने के शलए कागजी कारववाई में मेल करना पड़ सकता ह।ै 

 

भाग 3. अपन ेकररयर की िरुुआत करना 
 

 
 

1. स्वयांसेवक डौला के रूप में अनुभव प्राप्त करें। देखें कक क्या आप स्वयांसेवकों के रूप में डौला प्रोग्राम पा सकते हैं। स्वांयसेवक उन 

माताओं की मदद करने का एक िानदार तरीका हो सकती ह ैजो डौला का खचव नहीं उठा सकते हैं । पेिेवर रूप से खुद को स्थाशपत 

करते समय यह आपको अनुभव प्राप्त करने में भी मदद कर सकता ह।ै 

• अपने क्षेत्र में प्रोग्राम की तलाि करें। एक स्थानीय अस्पताल से सांपकव  करें और देखें कक क्या वे इस तरह के प्रोग्राम की पेिकि करते हैं। 

• प्रोग्राम बहुत शभन्न होते हैं। जन्म के शलए अग्रणी सप्ताह के शलए आपको माां के पास रहना पड़ सकता ह।ै हालाांकक, आप ऑन-कॉल भी हो सकते 

हैं। स्वयांसेवक के रूप में साइन अप करते समय आपको ककसी भी समय सहायता करने के शलए बुलाया जा सकता ह।ै 

महिला स्वास्थ्य मंे करियर 65



 

 
 

2. सही स्थान पर अपनी सेवाओं का शवज्ञापन करें। आपको फ्लायर, ब्रोिर और व्यवसाय काडव बनाने चाशहए जो आपकी सेवाओं को एक डौला के 

रूप में शवज्ञाशपत करते हैं। अपने शवज्ञापनों को उन स्थानों पर रखना िुरू करें , जहाां आप अपेशक्षत माताएां पा सकते हैं।  

• अस्पताल की सेटटग्स आपके ब्रोिर को रखने के शलए िानदार स्थान हो सकता ह।ै एक ओबी-जीवाईएन कायावलय एक अच्छा शवकल्प नहीं हो 

सकता है, क्योंकक यहाां माताएां पारांपररक मागव चुन रही हैं। हालाांकक, देखें कक क्या आप ब्रोिर को उन सेवाओं पर रख सकते हैं जो 

अल्ट्रासाउां ड जैसी चीजों का सांचालन करती हैं। 

• आप डकेेयर सेंटर, बच्चों और माताओं के शलए सामुदाशयक केंद्र और बच्चे की आपूर्थत बेचने वाले स्टोर जैसी जगहों पर भी देख सकते हैं।  

• शवज्ञापन लगाने स ेपहले हमेिा पूछें। 

 

 

 

3. कायावलय स्थान बनाएां। यकद आप पेिेवर कदखना चाहते हैं, तो आपके घर में एक कायावलय स्थान होना चाशहए। एक कमरा खाली करें और उसमें एक 

डसे्क रखें और अपने प्रमाणीकरण और कुछ ऐसी चीज को टांगाना सुशनशित करें जो आपके प्रशिक्षण और शविेषज्ञता को प्रदर्थित करता ह।ै आप सांभाशवत 

ग्राहकों के साथ यहाां बैठकें  कर सकते हैं। 

• कायावलय आपको वैधता दे सकता ह।ै ग्राहक ककसी ऐसे व्यशक्त के साथ काम करने में अशधक सहज हो सकते हैं जो पेिेवर माहौल बनाए रखता 

ह।ै 

• अपने व्यवसाय को और शवकशसत करने के शलए व्यावसाशयक शिक्षा प्रोग्राम या ग्राहक आकषवण प्रशिक्षण लेने पर शवचार करें।
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• शनयशमत व्यावसाशयक घांटे बनाए रखें। इससे आप पेिेवर भी कदख सकते हैं।  

 

 

 

4. अपने मरीजों के प्रशत सम्मान रखें। डौला के रूप में, आपका काम माताओं के साथ काम करना ह।ै आप जन्म योजनाओं, साथ ही पोस्ट पाटवम 

देखभाल की योजनाओं के प्रशत सम्मानजनक होना चाहते हैं। सुशनशित करें कक आप सांचार बनाए रखते हैं  और आपके मरीजों के बीच खुले और 

ईमानदार हैं। 

• भावनात्मक समथवन एक डौला के रूप में आपकी भूशमका का एक बड़ा शहस्सा है। कई मशहलाएां और पररवार डॉक्टरों के बजाय डौला का 

शवकल्प चुनते हैं क्योंकक उनका मानना है कक डौला उनके दृशिकोण में कम नैदाशनक और िाांत होगा। इसशलए  माताओं और पररवारों के शलए 

दयालु बनें। शडलीवरी और पोस्ट पाटवम  देखभाल के बारे में जानने के अलावा भावनात्मक रूप से बुशिमान होना सुशनशित करें।  

 

 

 

लैक्टेिन/ स्तनपान सलाहकार एक स्वास््य पेिेवर ह ै जो स्तनपान के नैदाशनक प्रबांधन में माशहर होता ह।ै इांटरनेिनल बोडव ऑफ लैक्टेिन कांसल्टेंट 

एक्जाशमनसव (आईबीएलसीई ) लैक्टेिन कांसल्टेंर्टस को प्रमाशणत करता ह ैजो इसके मानदांडों को पूरा करते हैं और इसकी परीक्षा पास कर चुके हैं।  

 

 

मध्य प्रदेि, भारत में एक पोषण पुनवावस शक्लशनक में दधू शपलाना या स्तनपान के महत्व को शसखाते हुए 

 

लैक्टेिन सलाहकारों को माताओं को शनप्पल और कम दूध की आपूर्थत जैसे स्तनपान करठनाइयों को रोकने और हल करने में मदद करने के शलए प्रशिशक्षत 

ककया जाता ह।ै वे आमतौर पर अस्पतालों, शचककत्सक या शमडवाइफ प्रैशक्टस, साववजशनक स्वास््य प्रोग्राम और शनजी अभ्यास में काम करते हैं। 

लैक्टेिन सलाहकार 
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सांयुक्त राज्य अमेररका में, स्तनपान कराने वाली सलाहकार अक्सर नसव, शमडवाइव्स , नसव शचककत्सकों और आहार शविेषज्ञ हैं शजन्होंने अशतररक्त प्रमाणन प्राप्त 

ककया ह।ै 

आईबीसीएलसी से सुसशित अस्पतालों में जन्म देने वाली माताओं में शविेष और आांशिक स्तनपान अशधक आम हैं। मैटरशनटी अस्पतालों में, प्रत्येक 15 पोस्ट 

पाटवम  माताओं के शलए एक आईबीसीएलसी का अनुपात सुझाया गया ह।ै अमेररकी सजवन जनरल की सलाह ह ैकक सभी समुदाय लैक्टेिन सलाहकारों द्वारा 

प्रदान की जाने वाली सेवाओं तक पहुांच सुशनशित करें। साक्ष्य में पाया गया कक लैक्टेिन सलाहकारों और परामिवदाताओं सशहत स्तनपान हस्तक्षेप ने स्तनपान 

कराने वाली मशहलाओं की सांख्या में वृशि की ह।ै 

 

 

 

स्तनपान कराने की प्रथा एक माां होने का एक स्वाभाशवक शहस्सा है, लेककन यह कौिल की माांग करता ह ैऔर इसे सफलतापूववक करने के शलए उशचत तकनीक 

का उपयोग ककया जाना चाशहए । यह वह जगह ह ैजहाां लैक्टेिन सलाहकार काम में आते हैं। स्तनपान कराने वाली माताओं को स्तनपान के साथ समस्याओं 

को रोकने और हल करने में मदद करने के शलए लैक्टेिन सलाहकारों को प्रशिशक्षत ककया जाता है और हर साल यह पेिा बढ़ रहा ह।ै लैक्टेिन कांसल्टेंट बनने के 

शलए इांटरनेिनल बोडव ऑफ लैक्टेिन कांसल्टेंट एक्जाशमनसव (आईबीएलआई) द्वारा प्रमाशणत होना आवश्यक ह।ै एक बार प्रमाणन प्राप्त करने के बाद, आप 

प्रमाशणत सलाहकार के रूप में अस्पताल या स्वास््य शक्लशनक के साथ काम कर सकते हैं। प्रकक्रया के बारे में अशधक जानने के शलए आगे पढ़ें। 

 

भाग 1. िशैक्षक आवश्यकताओं को परूा करना 

 

 

 

1. स्वास््य शवज्ञान शिक्षा प्रोग्राम की आवश्यकताओं को पूरा करना। अशधकाांि स्वास््य पेिेवर को स्वास््य शवज्ञान में शिक्षा प्रोग्राम का अध्ययन करना चाशहए 

और पूरा करना चाशहए, शजसमें आईबीएलसीई के स्वास््य शवज्ञान शिक्षा गाइड में वर्थणत 14 शवषय िाशमल हैं। इसमें  पोषण, जीव शवज्ञान, िरीर रचना 

शवज्ञान, मनोशवज्ञान और अन्य शवषय िाशमल हैं। 

• यकद आप पहले से ही पांजीकृत नसव या आईबीएलसीई द्वारा मान्यता प्राप्त ककसी अन्य स्वास््य पेिेवर हैं, तो आप अपने लाइसेंस-पांजीकरण सामग्री 

के साथ आईबीएलसीई को अपने लाइसेंस, पांजीकरण, प्रशतलेख और शडग्री की प्रशतयाां जमा करके स्वास््य शवज्ञान शिक्षा के अपने समापन को 

प्रदर्थित कर सकते हैं। 

लैक्टेिन सलाहकार कैस ेबनें 
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• यकद आप पहले से ही स्वास््य पेिेवर नहीं हैं, तो नर्नसग प्रोग्राम में दाशखला लेना शिक्षा प्राप्त करने का सबसे अच्छा तरीका ह ैशजससे आप लैक्टेिन 

सलाहकार बन सकते हैं।  

 

 

•  यकद आप नर्नसग प्रोग्राम में दाशखला नहीं लेना चाहते हैं, तो आपको शनम्नशलशखत कॉलेज और सतत शिक्षा पाठ्यक्रम पूरा करना होगा: 

• जीवशवज्ञान 

• मानव िरीर रचना शवज्ञान 

• मानव मनोशवज्ञान 

• शििु और बाल शवकास  

• पोषण 

• मनोशवज्ञान या काउांसडलग या सांचार कौिल 

• िोध का पररचय 

• समाजिास्त्र या साांस्कृशतक सांवेदनिीलता या साांस्कृशतक नृशवज्ञान 

• बुशनयादी जीवन समथवन (उदाहरण के शलए, सीपीआर) 
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• शचककत्सा दस्तावेज 

• शचककत्सा िब्दावली 

• स्वास््य पेिेवरों के शलए व्यावसाशयक सुरक्षा  

• स्वास््य पेिेवरों के शलए पेिेवर नैशतकता 

• साववभौशमक सुरक्षा सावधाशनयाां और सांक्रमण शनयांत्रण 

•  वैकशल्पक रूप से, आप ला लेिे लीग के शलए ला लेचे लीडर भी बन सकते हैं, यह एक स्वयांसेवक प्रोग्राम शजसमें स्तनपान कराने वाली अनुभवी 

मशहलाएां अन्य मशहलाओं को स्तनपान कराना सीखाती हैं।  

 

  

2. लैक्टेिन स्पेशसकफक शक्लशनकल अनुभव प्राप्त करें। इसका अथव गभववती और स्तनपान कराने वाली मशहलाओं और पयववेक्षण के तहत पररवारों को शिशक्षत करने 

के शलए स्तनपान सहायता प्रदान करना ह ै। इस आवश्यकता को पूरा करने के शलए एक अनुमोकदत प्रोग्राम खोजने के शलए आईबीएलसीई से सांपकव  करें।  

 

• आपके पास वीडनग प्रकक्रया के माध्यम से मशहलाओं को परामिव करने का अनुभव होना चाशहए। 

 

 
 

• आईबीएलसीई परीक्षा आपके द्वारा महारत हाशसल ककए गए नैदाशनक कौिल के आपके ज्ञान का परीक्षण करेगी। 

70 महिला स्वास्थ्य मंे करियर



प्रसवपूवव और नवजात शििु देखभाल कररयर | 71 

 

 

 

• आप ककस मागव को चुनते हैं, इसके आधार पर आपको आईबीएलसीई परीक्षा में बैठने के शलए 300 से 1,000 घांटे के लैक्टेिन स्पेशसकफक 

शक्लशनकल अनुभव  की आवश्यकता होगी। परीक्षा से 5 साल पहले के शक्लशनकल घांटे को शगना जाता ह।ै  

 

  

3.  लैक्टेिन स्पेशसकफक शिक्षा पूरी करें । आईबीएलसीई  परीक्षा में बठैने के शलए आपको एक लैक्टेिन एजुकेिन प्रोग्राम के शलए साइन अप करना 

होगा और 90 घांटे का कोसव पूरा करना होगा। कोसववकव  स्तनपान कराने के परामिव और स्तनपान से सांबांशधत कई शवषयों के इशतहास को िाशमल 

करता ह।ै 

• वह प्रोग्राम खोजें जो आपको  आईबीएलसीई परीक्षा ब्लूडप्रट के शलए तैयार करें। चूांकक आईबीएलसीई ककसी शविेष प्रोग्राम की शसफाररि 

नहीं करता है, इसशलए यह महत्वपूणव ह ैकक ऐसा व्यशक्त को ढूांढा जाए जो सम्माशनत हो और शजसने परीक्षा देने और उसे पास करने के शलए 

पयावप्त रूप से तैयारी की हो। 
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• परीक्षा से पहले 5 वषों के भीतर लैक्टेिन स्पेशसकफक शिक्षा पूरी कर ली जानी चाशहए। 

 

भाग 2. प्रमाणन के शलए एक मागव चुनना 

 

 

 

1. मान्यता प्राप्त स्वास््य पेिेवरों का रास्ता चुनें। यकद आप पहले से ही स्वास््य पेिेवर हैं और स्वास््य शवज्ञान शिक्षा से जुड़ ेआवश्यक िोध कायव कर चुके हैं, तो 

आप आईबीएलसीई परीक्षा के शलए पात्रता के शलए इस मागव को चुन सकते हैं। आवश्यकताओं में िाशमल हैं:  

• स्तनपान से पररशचत ककसी व्यशक्त द्वारा लैक्टेिन स्पेशसकफक शक्लशनकल प्रैशक्टस में 1000 घांटे होना । आपकी परीक्षा से तुरांत पहले 5 वषों के 

भीतर घांटे का आयोजन ककया जाना चाशहए।  

• आपकी परीक्षा से तुरांत पहले 5 वषों के भीतर 90 घांटे की लैक्टेिन स्पेशसकफक शिक्षा पूरी करना। 

 

 

 

2.मान्यता प्राप्त िैक्षशणक प्रोग्राम का रास्ता चुनें। यकद आप अपने स्वास््य शवज्ञान शिक्षा िोध को पूरा करने के शलए ककसी मान्यता प्राप्त प्रोग्राम में दाशखला लेने 

का शनणवय लेते हैं, तो आप इस रास्ते को चुन सकते हैं, लेककन आप एक स्वास््य पेिेवर नहीं हैं। आपको ह्यूमन लैक्टेिन और स्तनपान में िैक्षशणक प्रोग्राम से 

स्नातक होना चाशहए। आवश्यकताओं में िाशमल हैं: 

• सीधे पयववेक्षण लैक्टेिन स्पेशसकफक शक्लशनकल प्रैशक्टस के 300 घांटे (जहाां "सीधे पयववेक्षण" का अथव ह ैएक प्रमाशणत आईसीबीएलसी द्वारा 

पयववेक्षण) । घांटे परीक्षा से पहले 5 साल के भीतर आयोशजत ककए जाने चाशहए।
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• परीक्षा से तुरांत पहले 5 वषों के भीतर 90 घांटों का लैक्टेिन स्पेशसकफक शिक्षा पूरी होना चाशहए। 

 

 

 

3. मेंटरशिप चुनें। इस रास्ते पर, आप एक आईबीसीएलसी  के साथ काम करते हैं, जो आपके स्वास््य शवज्ञान शिक्षा िोध को पूरा करने की प्रकक्रया के दौरान 

आपके मेंटर के रूप में कायव करता ह।ै यह सुशनशित करें कक आपका मेंटर आईबीएलसीई द्वारा अनुमोकदत ककया गया ह।ै इस पथ के शलए आवश्यकताओं में 

िाशमल हैं: 

• आपकी परीक्षा से पहले 5 वषों के भीतर सीधे पयववेक्षण ककए गए लैक्टेिन स्पेशसकफक शक्लशनकल  प्रैशक्टस के 500 घांटे पूरे होने चाशहए। 

 

 

 

• आपकी परीक्षा से पहले 5 वषों के भीतर 90 घांटे की लैक्टेिन स्पेशसकफक शिक्षा पूरी होनी चाशहए। 

महिला स्वास्थ्य मंे करियर 73



 

भाग 3. प्रमाशणत होना 
 

 

 

1. आवेदन पत्र को पूरा करें और एक परीक्षण शतशथ प्राप्त करें। जब आप सभी आवश्यकताओं को पूरा कर लेते हैं, तो आईबीएलसीई आवेदन पत्र को पूरा करें। 

परीक्षा शतशथ शनधावररत करने के शलए आईबीएलसीई पर लौटें। 

• फॉमव में भेजते समय आवेदन िुल्क का भुगतान करें। यह $ 255 से $ 660 तक होता है, यह इस बात पर शनभवर करता ह ैकक आप ककस देि में 

रहते हैं। 

 

 

• आईबीएलसीई परीक्षण केंद्र में परीक्षण शतशथ शनधावररत करें। 

 

 

 

• परीक्षा साल में शसफव  एक बार दी जाती है, इसशलए समय सीमा के बारे में पता होना चाशहए। परीक्षा सामान्य रूप से प्रत्येक वषव के जुलाई में दी 

जाती है और आवेदन करने की अांशतम शतशथ सामान्य रूप से शपछले वषव से कम हो सकती ह।ै 
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2. परीक्षा पास करें और प्रमाणन प्राप्त करें। एक बार जब आप परीक्षा दे देते हैं और पास हो जाते हैं, तो आप आईसीबीएलसी बन जाएांगे। 

इसका मतलब ह ैकक आप एक अस्पताल में एक स्वास््य शक्लशनक में, या एक शमडवाइफ की सहायता में स्तनपान कराने वाले सलाहकार के 

रूप में काम करने के शलए प्रमाशणत हैं। आप माताओं के साथ स्वांय काम कर सकते हैं। 

 

 

 

कफटनेस प्रशिक्षण में प्रीनेटल प्रशिक्षक - और, शविेष रूप से, बेबी कफट सर्टटकफकेिन - आपको अपने ग्राहक के गभाववस्था के अनुभव को बेहतर करने और 

सुशवधा प्रदान करने में सक्षम करेगा; और इस अत्यशधक लोकशप्रय और पुरस्कृत व्यावसाशयक िीषवक की धारणा के शलए आपको शिशक्षत और तैयार करना 

मेरा उद्दशे्य ह।ै 

यकद आप एक शनजी प्रशिक्षक हैं या कफटनेस उद्योग में हैं, तो गभाववस्था के दौरान मशहलाओं को प्रशिशक्षत करने के शलए प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन एक अमूल्य 

कौिल और सांपशत्त ह।ै प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन मशहला ग्राहकों के जीवन में एक महत्वपूणव भूशमका शनभाता है; उन्हें मैराथन के शलए तैयार करने के शलए 

सिक्त बनाना, जो गभाववस्था है, ठीक होने में मदद करना, उनके स्वास््य को बढ़ाना और अांततः उनके जीवन का शवस्तार करना। यह भूशमका आपके ग्राहक 

की भलाई के शलए महत्वपूणव ह।ै एक अपेशक्षत माां एक व्यशक्त ह ैजो पररवार में एक नए सदस्य को लाने के साथ-साथ एक नए और पूरी तरह से िारीररक 

पररवतवनों और चुनौशतयों का सामना कर रही ह।ै एक प्रमाशणत प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन होने से उशचत िशक्त और धीरज का प्रशिक्षण सुरशक्षत और प्रभावी 

रूप से हो सकेगा और आपके प्रशिक्षण प्रदिवनों में आय की एक और बड़ी धारा जुड़ जाएगी। 

एक प्रीनेटल प्रशिक्षक बनने के शलए एक वारांट प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन अर्थजत करना आपके और आपके ग्राहकों के शलए अत्यशधक महत्व रखेगा। एसीई और 

एनएएसएम जैसी बहुत सी कां पशनयाां हैं जो प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणपत्रों को आगे बढ़ा रही हैं शजन्हें आप एक कदन में केवल आवेदन करके और एक परीक्षण 

करके अर्थजत कर सकते हैं। दरू रहें। न केवल ये प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणपत्र अशनयोशजत और अवैध हैं, वे आपके गभववती ग्राहक के शलए असुरशक्षत भी हैं। 

 

एक मशहला को गभाववस्था के दौरान व्यायाम करने के शलए सक्षम करने और सिक्त बनाने के द्वारा, आप एक प्रीनेटल कफटनेस प्रमाण पत्र के साथ एक 

प्रशिक्षक के रूप में, सहजता और सुशवधा प्रदान कर रह ेहैं जो िारीररक रूप से चुनौतीपूणव अनुभव हो सकता ह।ै उम्मीद करने वाले व्यायामकताव अपनी 

गभाववस्था के दौरान बेहतर महसूस करते हैं और अक्सर लेबर चरण को बहुत तेज और आसान पाते हैं। उनके पोस्टपाटवन ररकवरी अशधक आसानी से हो 

जाती है, वे जन्म के दो सप्ताह पहले तक कफटनेस खेल में वापस कूदने के शलए तैयार होते हैं। 

प्रीनटेल एक्सरसाइज स्पिेशलस्ट कैस ेबनें 
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आप भी उन्हें इस डबद ुपर वापस पकड़ सकते हैं क्योंकक वे सब करने के शलए  खुद को तैयार कर सकते हैं। हमारे पास उनका पालन करने के शलए एक सख्त 

समयरेखा ह,ै शजसमें आपके ग्राहक तैयार होने तक सभी चुनौतीपूणव कक्षाओं को वापस रखना िाशमल ह,ै शजसे आपको उनकी सुरक्षा का पालन करना होगा। 

यह भी कहा जा सकता ह ैकक पहले की गशतहीन मशहलाएां जो अपनी गभाववस्था के 12-14 सप्ताह के डबद ुपर व्यायाम करना िुरू कर चुकी थीं, उन्होंने बेहतर 

कफटनेस और शडलीवरी के पररणामों का अनुभव ककया ह।ै "मशहलाओं के साथ तुलना में, जो गशतहीन रहीं, सकक्रय मशहलाओं ने एरोशबक कफटनेस और 

माांसपेशियों की ताकत में सुधार ककया, काफी कम शसजेररयन शडलीवरी के साथ तुलनीय आकार के शििुओं की शडलीवरी की , और तेजी से पोस्टपाटव ररकवर 

ककया, कम से कम शसजेररयन सेक्िन की कम घटनाओं से सांबांशधत ह ै। सकक्रय मशहलाओं ने कोई गभाववशध उच्च रक्तचाप शवकशसत नहीं ककया और व्यायाम से 

सांबांशधत चोटों की कोई सूचना नहीं दी। ” (प्राइस, 2012) 

गभाववस्था के दौरान सकक्रय रहने की कक्रया से माां के शलए कई िारीररक और भावनात्मक लाभ होते हैं-शजनमें बढ़ी हुई ऊजाव, कम होने वाली जरटलताएां और 

ददव, एक आसान लेबर और ररकवरी और अच्छा मूड िाशमल ह।ै मॉशन्ट्रयल अध्ययन के एक नए शवश्वशवद्यालय ने हाल ही में खुलासा ककया कक गभाववस्था के 

दौरान व्यायाम कदनचयाव में भाग लेने से बच्चे पर सकारात्मक प्रभाव भी पड़ सकता ह।ै 

 

शजन व्यायामों को करन ेस ेबचना चाशहए (एसीओजी, 2015) 

व्यायाम गभववती माताओं और उनके बच्चों के शलए फायदेमांद हो सकता ह ैऔर यह उशचत सांख्या में जोशखम के साथ जुड़ा हुआ ह।ै कुल शमलाकर, गभववती 

मशहलाओं को इन महत्वपूणव महीनों के दौरान कुछ कफटनेस िैशलयों और युिाभ्यास से बचना चाशहए; यह उनके उच्च प्रभाव और जोरदार प्रकृशत के कारण ह।ै 

अपने ग्राहकों को उनकी गभाववस्था की अवशध के शलए इन िारीररक गशतशवशधयों से गुजरने के शलए कहें:  

• खेलों से सांपकव  करें (जैसे आइस हॉकी, मुके्कबाजी, फुटबॉल और बास्केटबॉल), 

• नीचे शगरने के उच्च जोशखम वाली गशतशवशधयाां(जैसे, डाउनशहल स्कीइांग, वॉटर स्कीइांग, सर्फफग, ऑफरोड साइडक्लग, शजमनाशस्टक और घुड़सवारी) 

और घुड़सवारी), 

• स्कूबा डाइडवग, 

• स्काइडाइडवग, 

• 'हॉट' योग / 'हॉट' शपलेर्टस 

• 6,000 फीट से अशधक की गशतशवशधयाां करना (यकद आप पहले से ही अशधक ऊां चाई पर नहीं रहते हैं) (एसीओजी, 2016) 

 

प्रीनटेल कफटनसे प्रमाणन: गभाववस्था में व्यायाम के शलए सापके्ष अांतर्थवरोध (एसीओजी, 2015) 

कुछ स्वास््य शस्थशतयों वाले लोगों को भी अपने व्यायाम को सीशमत करने या कम से कम बारीकी से शनगरानी करने की आवश्यकता हो सकती है - शविेष रूप 

से दो के शलए आगे बढ़ते समय, जैसा कक हम अपने प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन में शवस्तार से बताते हैं। इन स्वास््य शस्थशतयों में िाशमल हैं: 

• एनीशमया 

• अशवकशसत मातृ हृदय अतालता 

• क्रॉशनक  ब्रोंकाइरटस 

• अशनयांशत्रत टाइप 1 मधुमेह 

• अशत रोशगि मोटापा 
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• अत्यशधक कम वजन 

•  अत्यांत गशतहीन जीवन िैली का इशतहास 

• वतवमान गभाववस्था में अांतगवभावियी शवकास प्रशतबांध 

• अत्यशधक शनयांशत्रत उच्च रक्तचाप 

• ऑथवपीशडक शलशमटेिन 

• शसजुरे शवकार 

• अशनयांशत्रत हाइपरथायरायशडज्म 

• बहुत धूम्रपान करने वाला 

 

गभाववस्था में व्यायाम के शलए पणूव अांतर्थवरोध (एसीओजी, 2015) 

यद्यशप यह गभाववस्था के दौरान व्यायाम करने के शलए आम तौर पर स्वस्थ होता ह ैऔर इसकी सलाह दी जाती है, हमारी प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन आपको 

शसखाएगा कक इस समय के दौरान कुछ शनशित, बहुत गांभीर स्वास््य शस्थशतयाां जोरदार िारीररक गशतशवशध के शलए शनषेधात्मक हैं। इनमें सशम्मशलत हैं: 

• हमेोडायनाशमक शसशग्नकफकेन्ट हाटव शडजीज  

• रीशस्ट्रशक्टव लांग शडजीज 

• अक्षम गभाविय ग्रीवा या सेरक्लेज 

• प्रीमैच्योर लेबर के कई सांकेत होना 

• लगातार सेकें ड - या थडव ट्राइमेस्टर में रक्तस्राव 

• गभवधारण के 26 सप्ताह के बाद प्लेसेंटा प्रीशवया 

• वतवमान गभाववस्था के दौरान प्रीमैच्योर लेबर 

• टूटी हुई शझल्ली 

• प्रीक्लेम्पशसया या गभाववस्था से प्रेररत उच्च रक्तचाप 

• गांभीर एनीशमया 

 

प्रीनटेल कफटनसे प्रमाणन गभाववस्था कदिाशनदेि 

अपने प्रीनेटल कफटनेस पाठ्यक्रमों को आगे बढ़ाने में, आप अपने ग्राहकों की कफटनेस व्यवस्था की शनगरानी और सांिोधन के तरीके सीखेंगे। 

पहला सामान्य शनयम यह ह ैकक आप अपने ग्राहक को एक ऐसे डबद ुपर स्टे्रच करने की सलाह देंगे जो उन्हें अच्छा महसूस कराए और ककसी भी "ददव" से बचें। 

यह महत्वपूणव है, क्योंकक हमें गभववती मशहला को यह शसखाना चाशहए कक गभाववस्था के दौरान उसकी डीप कोर की माांसपेशियों को कैसे मजबूत ककया जाए, 

उसके गभववती िरीर को कैसे आराम कदया जाए और यह सांयोजन-शवशिि मूवमेंट और अभ्यासों के साथ-साथ जन्म के शलए बेहतर तैयारी कैसे कर सकता है?  

 

हमारे नवीनतम स्वास््य प्रमाणन में नवीनतम िोध और शचककत्सीय व्यायाम तकनीकों से सिस्त्र, हम सुधार कर सकते हैं कक हमारे ग्राहक कैसा महसूस करते 

हैं और कायव करते हैं और अांततः उनके जीवन पर बहुत बड़ा प्रभाव पड़ता ह।ै
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गभाववस्था के दौरान काम करना सबसे अशधक फायदेमांद हो सकता है; जब तक शनशित रूप से, वह गलत व्यायाम मूव न कर रही हो। 

 

यहाां तक कक डीप स्वैर्टस, रडनग, जांडपग आकद जैसी गशतशवशधयाां शवशिि मशहला पर शनभवर करती हैं और गशत की तीव्रता िशक्तिाली और नकारात्मक रूप से 

उसके जीवन की गुणवत्ता को प्रभाशवत करती ह।ै दषु्प्प्रभाव में  ददव, असांयम और यहाां तक कक पैशल्वक ऑगवन प्रोलैप्स (एक ऐसी शस्थशत भी िाशमल हो सकती है, 

जो अपने सबसे खराब रूप में, शहस्टेरेक्टॉमी के पररणामस्वरूप पूणव प्रोलैप्स हो सकती ह)ै। ग्राहकों को सिक्त बनाने के शलए कफटनेस पेिेवरों के रूप में यह 

हमारा काम ह ैताकक वे अपने नए कफटनेस रूटीन को पूरी तरह से समझें और ग्रहण करें। 

आपका प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन आपको शसखाएगा कक कुछ मशहलाएां गभाववस्था के दौरान लगातार और अशधक तीव्र गशतशवशध करना जारी रख सकती हैं , 

जबकक शविाल बहुमत को अपनी व्यशक्तगत जरूरतों के अनुसार अपने वकवआउट को सांिोशधत करने के शलए मदद की आवश्यकता होती ह।ै  

यह अांत करने के शलए आप टॉक टेस्ट के माध्यम से उसका मागवदिवन करेंगे, यह देखने के शलए कक क्या वह हल्की बातचीत करने में सक्षम ह ै(कम से कम एक 

युगल िब्द वाक्य का अथव); जब वह बहुत मेहनत कर रही हो और वह बहुत मुशश्कल से बोल पा रही होत और आपको उसकी तीव्रता कम करने की 

आवश्यकता ह।ै 

हमेिा ओवर-एक्सरसाइज करने से बचना चाशहए। उसे हमेिा वकवआउट करे के बाद अच्छा महसूस होना चाशहए।  

 

इसके अलावा, अपने प्रीनेटल के ग्राहकों (उफव  पारांपररक क्रांच) के साथ सुपाइन फ्लेक्सन एक्सरसाइज से बचें और बहुत अशधक कोई भी व्यायाम या पोजीिन 

जो उसके पेट के डायडनग या डायस्टैशसस रेक्टी को बढ़ावा दे सके; और, बदले में, पेट की गुहा और पेशल्वक फ्लोर पर बहुत अशधक तनाव डालें। 

डायस्टैशसस रेक्टी रेक्टस एब्डोशमशनस का पृथक्करण ह ैऔर फेशियल ऐब्डामनल वॉल का कमजोर होना ह।ै 

कुछ अच्छे सामान्य कदिाशनदेि जो आपके ग्राहक को गभाववस्था के दौरान पेट के अलगाव को रोकने और कम करने में मदद करेंगे: 

1. इांट्रा- ऐब्डामनल के दबाव और तनाव में कमी। 

2. लेटने और उठने के शलए अपनी तरफ से रोल करें। 

3. रेक्टस एब्डोशमनल में तनाव जोड़ने वाले व्यायामों को सांिोशधत करें। 

4. डीप कोर स्ट्रेंग्थेडनग का अभ्यास करें। 

5. पेट को आवश्यकतानुसार आराम और डखचाव दें 

 

प्रीनटेल कफटनसे प्रमाणन गभाववस्था के लक्षण और डचताएां 

एक बार जब आपका प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन हो जाता है, तो आपको कुछ लक्षणों और डचताओं के बारे में पता होना चाशहए जो कई ग्राहकों की भलाई को 

प्रभाशवत कर सकते हैं। 

 

लाइांग सुपाइन - अपनी गभाववस्था के सेकेंड ट्राइमेस्टर के दौरान, उन्हें आराम करने के शलए पाांच से 10 शमनट तक पीठ के बल लेटे हुए समय को सीशमत करना 

चाशहए। 

 

यह सीमा शविेष रूप स ेलगाई जानी चाशहए यकद ग्राहक इससे पीशड़त ह:ै 

• चक्कर
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• जी शमचलाना 

• सांकुचन 

• या यह अच्छा नहीं लगता। 

 

लो बैक पेन  - आपके कुछ ग्राहक पोस्टुरल पररवतवनों और एक कमजोर डीप कोर के कारण लो बैक पेन से पीशड़त होंगे। प्रशतकदन कम से कम 10 शमनट की 

अवशध के शलए व्यायाम करने से ददव को कम करने में मदद शमल सकती ह।ै 

साइरटक पेन - तीव्र साइरटक पेन का पररणाम हर्थनयेटेड या उभड़ा हुआ शडस्क हो सकता ह।ै लो बैक टेन्डनवस और साइरटक पेन गभाववस्था के दौरान हाथ से जा 

सकता ह।ै ग्लूर्टस में सुन्नता, झुनझुनी या ददव पीठ के शनचले शहस्से / या कूल्हों (एपीए, 2016) में जकड़न से सांबांशधत हो सकता ह।ै 

शहप पेन  - यद्यशप गभाववस्था के दौरान कूल्हे के ददव को स्ट्राइक करने के शलए जाना जाता ह,ै आपका प्रीनेटल कफटनेस प्रमाणन आपको शसखाएगा कक कूल्हे 

मजबूत माांसपेशियों और प्रावरणी से शघरे रहने से, बाद के मुद्दों (एपीए, 2017) को रोकने में यह आपके ग्राहकों की मदद करेगा।  

राउांड शलगामेंट समस्या – जब आप तेज-तेज चलते ह ैतो इस समस्या के कारण आपको जलन, डखचाव या तेज ददव हो सकता ह।ै  

 

गभाववस्था के दौरान इन और अन्य स्वास््य मुद्दों का मुकाबला करने में मदद करने के शलए, आगे बढ़ने से पहले अपने डीप कोर को सांलग्न करें, अचानक मूवमेंट 

पररवतवन से बचें, शबस्तर में धीरे-धीरे रोल करें, स्वेर्टस और लांग्स (मेयो शक्लशनक, 2011) जैसे व्यायाम करते समय गशत की सीमा को सीशमत करें। पेशल्वक 

झुकाव और शहप रोल (एांड्रयूज, 1994) भी इस समय के दौरान अच्छे व्यायाम शवकल्प हैं, बिते कक आप अपने पैरों कूल्हे-चौड़ाई से अलग रखें। 

प्यूशबक शसशम्फशसस शडसफां क्िन – प्यूशबक जॉइांट के बीच ददव होना गभाववस्था के दौरान काफी प्रचशलत ह।ै यह असुशवधा आम तौर पर बच्चे के जन्म के बाद दरू 

हो जाती है, लेककन यह क्षेत्र कुछ समय के शलए शनशवदा में रह सकता ह।ै आसन और पेशल्वक फ्लोर की ताकत में सुधार, कूल्हों और डीप कोर की मजबूती के 

साथ, शसशम्फशसस प्यूशबस शडसफां क्िन (प्रेग्मेड, 2017) के लक्षणों का मुकाबला कर सकता ह।ै 

नवव कांप्रेिन डसड्रोम - कापवल टनल गभववती माताओं में काफी आम है और आमतौर पर गभाववस्था के बाद चला जाता ह;ै सांबांशधत नोट पर, गभाववस्था से जुड़े 

पानी और वजन बढ़ने से महत्वपूणव तांशत्रका मागों में तीव्र सूजन हो सकती ह।ै उशचत आसन और फॉमव इन लक्षणों को कम कर सकते हैं (मायो शक्लशनक, 

2014)। 

पेशल्वक ऑगवन प्रोलैप्स - यह तब होता ह ैजब गभववती मशहला के अांगों का समथवन करने वाले फ्लोर की सहायक माांसपेशियाां और स्नायुबांधन कमजोर हो जाते 

हैं और पेशल्वक अांग ररअलाइन हो जाते हैं; योशन का एक उभार पैदा करना (प्रोलैप्स) (मेयो क्लीशनक, 2011), या मूत्रािय या आांत। 

तनाव - गभाववस्था के दौरान डचता का अनुभव भू्रण के सांकट, समय से पहले शडलीवरी, जन्म के समय कम वजन और सांभव बचपन की समस्याएां (खािन, 

1994, पोलाांस्का, 2017 और टेक्सेरा, 1999) जैसे प्रभाव पैदा कर सकता ह।ै अपने ग्राहकों को हर समय कम प्रभाव, तनाव मुक्त वाले कसरत करने की सलाह 

दें।  

 

प्रसवपवूव स्वास््य प्रमाणन - पोस्टुरल पररवतवन 

गभववती मशहलाओं के शलए पोस्टुरल पररवतवन आम हैं। प्रीनेटल चरण के दौरान, वह अपनी गभाववस्था की प्रगशत के दौरान अपने पेशल्वस को अशधक से अशधक 

टक करना िुरू कर देगी। यह गभाववस्था के दौरान एक प्राकृशतक पररवतवन है, लेककन यह चरम नहीं है; प्रीनेटल प्रशिक्षक के रूप में आपकी मदद से, वह अच्छी 

मुद्रा और अलाइमेंट, कोर कनेक्िन और रीढ़ की मुखरता आकद को बनाए रख सकती है; 
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इस प्रकार गभाववस्था से सांबांशधत लो बैक पेन, साइरटक जॉइांट शडस्कां फटव , गदवन और कां धे में ददव, कूल्ह ेकी तकलीफ और ददव, घुटने के ददव और बहुत सारी 

समस्याओं का लगातार सामना करना पड़ता ह।ै 

 

प्रीनटेल कफटनसे प्रमाणन – ट्राइमसे्टर कदिाशनदेि 

प्रीनेटल प्रशिक्षक के रूप में, आपके ग्राहकों को उनकी ितों के शवशभन्न चरणों में शवशभन्न बाधाओं और चुनौशतयों का सामना करना पड़ सकता ह।ै 

 

प्रीनटेल कफटनसे प्रमाणन: ट्राइमसे्टर 1 कदिाशनदेि: 

1. गभाववस्था के िुरुआती महीनों में और िारीररक रूप से आराम के दौरान (क्लैप, 1985) दौरान मशहला की हृदय गशत का बढ़ना आम बात ह।ै 

2. सुशनशित करें कक उसे गभाववस्था के दौरान व्यायाम करने के शलए अपने शचककत्सक की स्वीकृशत ह।ै 

3. उसे 8-10 सप्ताह के बाद अशवरोधी शस्थशत में फॉरवडव फ्लेक्सन के कायव से बचना चाशहए। 

4. यकद वह ककसी भी उदर "कोडनग " को देखती ह ैतो उसे फॉरवडव फ्लेक्सन से बचना चाशहए। 

5. उसे शिशथलता और सांतुलन की समस्याओं पर ध्यान देना चाशहए - तदनुसार व्यायाम कायवक्रम को सांिोशधत करना चाशहए। 

6. उसे ऐसे अभ्यासों का चयन करना चाशहए जो मजदेार हों और प्रदिवन करने में आसान हों। 

7.  उसे अपने आराम के स्तर के अनुसार प्रोन होने के शलए प्रोत्साशहत करें। 

8. मूवमेंट में गड़बड़ी और त्वररत पररवतवनों से बचें। 

 

प्रीनटेल कफटनसे प्रमाणन: ट्राइमसे्टर 2 कदिाशनदेि: 

1. वह डॉक्टर के अनुमोदन के साथ दसूरी शतमाही के दौरान व्यायाम कर सकती ह।ै 

2.  16-20 सप्ताह के पूरा होने के बाद, अशवरोधी  व्यायामों को सीशमत करें या उनसे बचें। 

3. पूरी तरह से डॉक्टर की सलाह के अनुसार अशवरोधी व्यायाम से बचें या यकद इन अभ्यासों से असुशवधा होती ह।ै 

4. सुपाइन फ्लेक्सन व्यायाम न करें। 

5. इस ट्राइमेस्टर में ऊजाव  बढ़ सकती है, इस प्रकार गभववती माां को अपनी व्यायाम तीव्रता बढ़ाने के शलए लुभा सकती है; सभी उसे िरीर को सुनने के 

शलए याद कदलाते हुए, आपके साथ सांवाद करें और तीव्रता को मापने के शलए ’टॉक टेस्ट ’का उपयोग करें। 

6. ऐसे व्यायाम चुनें शजससे अच्छा महसूस हो और उसे थकाएां नहीं। 

7. अभ्यास सत्र के बहुमत के शलए डीप कोर को मजबूत करने और जारी करने का अभ्यास करें। 

 

प्रीनटेल कफटनसे प्रमाणन: ट्राइमसे्टर 3 कदिाशनदेि: 

1. कफर से, वह अब व्यायाम करना िुरू कर सकती ह ै- भले ही वह पहले 2 ट्राइमेस्टर के दौरान नहीं ककया हो - अपने डॉक्टर की स्वीकृशत के साथ 

वह आसान और हल्के मूवमेंट वाले व्यायाम कर सकती ह।ै 
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2. अशवरोधी व्यायामों को सीशमत करें या उनसे बचें। 

3. यकद उसके डॉक्टर इसके शखलाफ सलाह देते हैं, या अगर वह ददव या बेचैनी से पीशड़त ह ैतो पूरी तरह से अशवरोधी व्यायाम स ेबचें। 

4. इस ट्राइमेस्टर के दौरान सहनिशक्त कम हो सकती ह,ै इसशलए व्यायाम के स्तर को आनुपाशतक रूप से कम करें। 

5. ऐसे व्यायाम चुनें शजससे अच्छा महसूस हो और उसे थकाएां नहीं। 

6. वकवआउट के बाद आराम और सिक्त महसूस करना चाशहए। 

7. फोकस पुि प्रेप टीएम शवशध को बढ़ावा दें (शजसे आप प्रीनेटल और पोस्ट प्रीनेटल व्यायाम शविेषज्ञ पाठ्यक्रम में शवस्तार से जानेंगे), भले ही एक 

शसजेररयन जन्म की योजना बनाई गई हो; गहरे कोर कनेक्िन और मजबूती पर ध्यान कें कद्रत करना जारी रखें। 

8. गभाववस्था के अांत में आराम की बहुत आवश्यकता होती है; तो 32-34 सप्ताह के डबद ुपर, तो जारी करने और आराम करने पर अशधक ध्यान कें कद्रत 

करें। शचककत्सक के अनुमोदन के साथ, कुछ प्रीनेटल व्यायाम सभी ट्राइमेस्टर के दौरान ककए जा सकते हैं: 

 

 

 

पशेल्वक रटल्र्टस 

1. अपनी पीठ के बल लेट जाएां और पैरों से कूल्ह ेको अलग रखें। 

2. साांस लें और अपने पेशल्वस और पेशल्वक फ्लोर को आराम देने के शलए अपने ररबकेज के ककनारों और पीठ तक गहरी साांस लें।  

3. साांस छोड़ते हुए, धीरे स ेएक कीगल (अपनी पेशल्वक फ्लोर को हल्के से एक साथ और ऊपर की ओर खींचना)करें और शज़प करें और अपने पेट को 

अपने शसर के ऊपर से ऊपर की ओर झुकाएां, शजससे आपकी पेशल्वस थोड़ी सी झुक सके। 

4. साांस लें , पेशल्वस और पेशल्वक फ्लोर को आराम देने के शलए अपनी पीठ को आकव  करके वापस जमीन पर लाएां। 
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शहप रोल 

1. पेशल्वक रटल्र्टस के # 3 के साथ अपनी गशत को जारी रखते हुए, अपनी रीढ़ को ऊपर की ओर रोल करें, एक समय में एक वर्टटब्र को रोल करना 

जारी रखें। अपनी रीढ़ की हड्डी को और बेहतर बनाने के शलए और बेहतर करें।  

2. रूकें  और िीषव पर साांस लें। 

3. कफर धीरे से साांस छोड़ते हुए, अपनी चटाई पर वापस आते हुए अपनी रीढ़ को अर्टटकुलेट करें।  

4. एक बार जब आपकी पीठ पूरी तरह से आपकी चटाई पर वापस आ जाती है, तो आपकी पीठ को आकव  करने की अनुमशत शमलती ह।ै 

5.  अपने अगले शहप रोल को िुरू करने के शलए साांस छोड़ें और 5 से 10 बार दोहराने के शलए जारी रहें।  

 

 
 

आकव  और राउांड 

यह अभ्यास "कैट काउ और चाइल्ड पोज़" का प्रशतशनशधत्व करता ह।ै 

1. अपनी बाहों को आगे की तरफ करते हुए अपने घुटनों के साथ चाइल्ड पोजीिन में िुरुआत करें।
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2. अपनी पीठ के शनचले शहस्से को फैलाएां ताकक आप अपनी शसट-बोन और पेशल्वक फ्लोर के बीच फैला हुआ महसूस करें।  इसके बजाय अपनी शसट-

बोन की मदद से कूल्हें को नीचे की ओर करें हैं।  

3. पोज़ में रहने के शलए साांस लें। 

4. कोमल केगेल करके मूवमेंट िुरू करने के शलए साांस छोड़ें , अपने पेशल्वक फ्लोर को हल्के से एक साथ और ऊपर की ओर खींचते हुए अपनी पीठ के 

शनचले शहस्से को राांउड करने की अनुमशत दें, अपने रीढ़ के शहस्से को ऊपर की तरफ राउां ड करते रहें, कफर शसट-बोन के साथ वापस बैठ जाएां।  

 

 
 

कैट काओ 

अपने हाथों और घुटनों पर, जैसा कक आप एक कोमल केगेल करते हैं (अपने पेशल्वक फ्लोर को एक साथ और ऊपर की तरफ हल्के से खींचें), यह कूल्हों को टक 

और रीढ़ को राउां ड करने की अनुमशत देता ह ैजैसे कक "अपने बच्चे को गले लगाना"। अपनी पीठ को आकव  करके वक्त साांस लें ताकक आपकी रीढ़ लांबी हो सकें ।  

 

 
 

फॉरवडव रोल्स 

1. आपके पास शस्थत बॉल के साथ अपने घुटनों से िुरुआत करें।  

2. साांस छोड़ते हुए, अपनी ठुड्डी को अपनी छाती की ओर, टक करते हुए अपनी रीढ़ को राउांड करना और धीरे-धीरे बॉल को अपने सामने से बाहर 

शनकालना। 
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3. अपने रीढ़ को लांबा करने और होल्ड करने के शलए श्वास लें, बॉल को हल्के से दबाते हुए, अपने कूल्हों को अपने घुटनों के ठीक पीछे रखें। 

4. साांस छोड़ते हुए आप अपनी बाहों को बॉल में दबाएां ; अपनी ठुड्डी और कूल्हों को टक करें और अपनी रीढ़ को िुरुआती पोजीिन में वापस लाएां- 

"बच्चे को गले लगाते हुए" जारी रखें। 

 

 

 

मरमडे स्ट्रेच 

1. अपने दाशहने पैर झुका कर बैठे और बाएां पैर को टक करें , अपने दाशहने हाथ को अपने पीछे जमीन पर रखें। 

2. अपने शसर के ऊपर अपने बाएां हाथ तक पहुांचें, अपने कूल्हों को ऊपर की ओर दबाएां, अपने आपको अपने घुटनों पर लाएां। 

3. स्टे्रच को पकड़ें और अपनी साइड और पेट से साांस लें। 

4. अपने कूल्हों को वापस जमीन पर रखें। 

5. इसे एक ही तरफ 2 से 3 बार दोहराएां, कफर शवपरीत पैर को अपने सामने रखकर पोजीिन को बदलें।  

 

 

84 महिला स्वास्थ्य मंे करियर



प्रसवपूवव और नवजात शििु देखभाल कररयर | 85 

 

शवगल स्ट्रेच 

अपने सैक्रम के टेलबोन के ठीक ऊपर फोम रोलर पर बैठें । अपने कूल्हों को रोलर में दबाकर, अपने कूल्हों को तेजी से आगे पीछे करें। 

 

 

 

अपर ग्लटू ररलीज 

अपने सैक्रम के टेलबोन के ठीक ऊपर फोम रोलर पर बैठें  और अपने वजन को शिफ्ट करें और अपने िरीर को एक तरफ रोल करें। 

बहुत धीरे-धीरे अपने अपर ग्लूट के चारों ओर रोल करें। 

कफर साइड बदलें। 

 

 

 

 स्टेप  
 

 

 

1. उस प्रोग्राम की पहचान करें जो आपके आस-पास ह ैऔर आपकी समय-सारणी और शवत्तीय आवश्यकताओं में कफट बैठता ह।ै 

प्रीनटेल योगा शिक्षक कैस ेबनें 
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2. प्रोग्राम की लांबाई और शवश्वसनीयता पर शवचार करें। हालाांकक कुछ प्रोग्राम सप्ताहाांत के प्रारूप की पेिकि कर सकते हैं, यकद आप शवषय के शलए पूरी तरह 

से नए हैं, तो अशधक लांबे समय और गहरे दशृिकोण बेहतर हो सकता ह।ै  

 

 

 

3. औसत प्रशिक्षण 35 घांटे होती ह।ै लेककन हाल ही में, योगा एलायांस ने प्रीनेटल योगा को "शविेषता" के रूप में मान्यता देना िुरू कर कदया ह ैऔर 35 की 

जगह 85 घांटे कर कदया ह।ै 

 

 

 

4. तय करें कक योगा एलायांस प्रोग्राम करना आपके शलए सही ह।ै जबकक घांटे लांबे होते हैं, योग एलायांस, एक गैर-लाभकारी सांगठन है, शजसका उद्दशे्य 

प्रशिक्षण के शलए मानक शनधावररत करना ह ैताकक यह सुशनशित हो सके कक गुणवत्तापूणव शिक्षा प्राप्त हो।
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5. िैली पर ध्यान दें। आप ककस तरह के योग का आनांद लेते हैं? वह दशृिकोण आपको पढ़ाने के शलए सबसे अच्छा होगा। सभी योगों की तरह, प्रीनेटल 

योग को कई अलग-अलग तरीकों से शसखाया जाता ह।ै इनमें कुां डशलनी, हत्था, आयांगर िाशमल ह ैऔर यह कुछ ही नाम ह।ै  

 

 

 

6.  टू्यिन, ककताबें, यात्रा और रहने के शहसाब से योजना बनाएां। 

 

 

 

7. एक बार जब आप अपना प्रोग्राम समाप्त कर लेते हैं, तो अपने प्रमाणपत्र के साथ अस्पतालों, शजम और योग स्टूशडयो से सांपकव  करें और काम की 

तलाि िुरू करें। एक शजम में औसत वगव लगभग $ 20 का भुगतान करता है और स्टूशडयो में $ 30 प्रशत क्लास और बहुत सफल शिक्षकों के शलए 

प्रशत क्लास 150 डॉलर तक का भुगतान ककया जाता ह।ै 
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कुछ स्टूशडयो घांटे के आधार पर भुगतान करते हैं, जबकक अन्य प्रशत छात्र भुगतान करते हैं। अशधकाांि शिक्षक प्रशत घांटे की दर से िुरुआत करते हैं और 

अटेंडेंस  के सफल होने के बाद बातचीत कर सकते हैं। ऐसे समय होते हैं जब आप एक स्टूशडयो या अन्य स्थल के शलए जगह ककराए पर लेते हैं। ककराये पर 

लेना मुशश्कल हो सकता ह।ै यकद आप छात्रों को आकर्थषत नहीं कर रह ेहैं।  

 

 

 

8. शवज्ञापन दें। आप मुफ्त में एक वेबसाइट बना सकते हैं और फेसबुक और शर्टवटर पर अपनी कक्षाओं का प्रचार कर सकते हैं। फ्लायर बनाएां और उन्हें 

हर जगह पोस्ट करें।  

 

 

 

9. पढ़ाना । अशधकाांि शिक्षक शसफव  सही जगह और अटेंडेंस की तलाि में एक लांबा समय शबताएांगे। समय के साथ आपको सही स्थान शमल जाएगा और 

छात्रों की जरूरतों को पूरा करने वाले सही कदनों और समय का पता लगा लेंगे। उन कक्षाओं को जाने देने के शलए तैयार रहें , जो काम नहीं कर रहे 

हैं, लकेकन केवल एक अच्छी राशि का शनवेि करने के बाद इसे बढ़ावा देने और इस सही करने की कोशिि कर रह ेहैं।  

 

 

 

गभव में भू्रण के शवकास के साथ-साथ अांगों के स्वास््य की जाांच करने के शलए अल्ट्रासाउांड तकनीक का उपयोग ककया जाता ह।ै वे शचककत्सा समस्याओं के 

शनदान और उपचार के साथ डॉक्टरों का समथवन करने में महत्वपूणव भूशमका शनभाते हैं और गभाववस्था के दौरान माां और भू्रण के स्वास््य को सुशनशित करने 

में मदद करते हैं। अल्ट्रासाउां ड तकनीशियन बनने के शलए, मानव िरीर रचना शवज्ञान का अध्ययन करना और अल्ट्रासाउां ड तकनीक का उपयोग करने के शलए 

प्रशिक्षण प्राप्त करना आवश्यक ह।ै यकद आप अल्ट्रासाउांड तकनीशियन बनने के बारे में अशधक जानना चाहते हैं, तो पढ़ते रहें। 

अल्ट्रासाउांड तकनीशियन कैस ेबनें 
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भाग1. िैशक्षक आवश्यकताओं को परूा करना 

 

 

 

1. हाई स्कूल शडप्लोमा प्राप्त करें। िैशक्षक प्रोग्राम में दाशखला लेने के शलए आपको एक हाई स्कूल शडप्लोमा या जीईडी की आवश्यकता होगी जो आपको 

अल्ट्रासाउां ड तकनीशियन बनने के शलए तैयार करेगा । एक अल्ट्रासाउां ड तकनीशियन के रूप में कररयर के शलए आपके प्रस्तुशतकरण के शहस्से के रूप में, आपके 

हाई स्कूल पाठ्यक्रम के भाग के रूप में गशणत, अांग्रेजी, कां प्यूटर शवज्ञान, स्वास््य और भौशतक और जीवन शवज्ञान दोनों का अध्ययन करें। 

 

 

 

2.  मान्यता प्राप्त अल्ट्रासाउां ड तकनीशियन प्रोग्राम पूरा करें। कमीिन ऑफ एके्रशडटेिन एलाइड  हले्थ एजुकेिन प्रोग्राम  (सीएएएचईपी) के एके्रशडटेड 

आयोग द्वारा मान्यता प्राप्त एक प्रोग्राम खोजें और असोशसएट की शडग्री प्राप्त करें या स्नातकोत्तर प्रमाणपत्र प्रोग्राम पूरा करें। 

• यकद आप स्वास््य देखभाल उद्योग में कररयर को स्थानाांतररत कर रह ेहैं या आप हाई-स्कूल स्नातक हैं, तो आप एक साल का प्रोग्राम ले सकते हैं। 

ये फास्ट-टै्रक प्रोग्राम आम तौर पर आपको एक व्यावसाशयक प्रमाणपत्र के साथ पुरस्कृत करते हैं।  

• दो साल के प्रोग्राम सबसे ज्यादा लोकशप्रय होते हैं और जब आप दो साल पूरे कर लेते हैं तो आप एक असोशसएट की शडग्री अर्थजत करेंगे। 

• आप चार साल  प्रोग्राम ल ेसकते हैं और स्नातक की शडग्री प्राप्त कर सकते हैं।  

• आठ सप्ताह या छह महीने के प्रोग्राम से दरू रहें। न केवल वे आपको अल्ट्रासाउां ड तकनीशियन के रूप में कररयर के शलए पयावप्त रूप से तैयार नहीं 

करते हैं, लेककन िायद ही कोई फकव  नहीं पड़गेा क्योंकक आप नौकरी के बाजार में प्रशतस्पधी नहीं होंगे। 
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•  ध्यान दें कक डायग्नोशस्टक मेशडकल सोनोग्राफर (डीएमएस) प्रोग्राम में स्वीकार ककए जाने से पहले कुछ कॉलेज आपसे यह माांग करेंगे कक आपने  

सर्टटफाइड नर्नसग एसोशसएट (सीएनए) कोसव पूरा ककया ह।ै  

• यकद आपके पास पहले से स्नातक की शडग्री या एसोशसएट की शडग्री है और अल्ट्रासाउांड तकनीशियन बनना चाहते हैं, तो शडप्लोमा प्रोग्राम सबसे 

अच्छा शवकल्प हो सकता ह।ै 

• प्रत्येक प्रोग्राम की अलग-अलग आवश्यकताएां होती हैं, और पहले से अर्थजत शडग्री रेशडयोलॉशजक टेक्नोलॉजी, न्यूशक्लयर मेशडशसन या 

एलाइड हले्थ शडशसशप्लन जैसे सांबांशधत क्षेत्र में हो सकती ह ैया नहीं भी हो सकती ह।ै 

• शडप्लोमा प्रोग्राम आपको अपनी शविेषज्ञता में डायग्नोशस्टक मेशडकल सोनोग्राफी जोड़कर अपने कररयर के शवकल्पों का शवस्तार करने का 

अवसर प्रदान करते हैं। 

• शपछली शडग्री अर्थजत की गई और प्रोग्राम की आवश्यकताओं को शनधावररत करना होगा कक प्रोग्राम को पूरा करने में ककतना समय लगेगा, 

लेककन आमतौर पर 12-18 महीने लगते हैं। 

• आपको पहले से अर्थजत ककए गए  शडग्री के आधार पर शप्रररकवशजट कोसव को पूरा करने की आवश्यकता होगी। 

• हमेिा एक सीएएएचईपी मान्यता प्राप्त शडप्लोमा प्रोग्राम चुनें। 

• डायग्नोशस्टक मेशडकल सोनोग्राफी में मास्टर शडग्री प्राप्त करने से कररयर के कई नए शवकल्प खुल सकते हैं। यकद आप प्रिासन, शिक्षण, अनुसांधान, 

प्रकािन या शनजी उद्योग में एक पद पर जाने में रुशच रखते हैं, तो यह शडग्री बेहतर होगी। 

• आपके पास मास्टर शडग्री प्रोग्राम में आवेदन करने के शलए स्नातक शडग्री होनी चाशहए। 

• प्रोग्राम को 12-15 महीनों में पूरा करने के शलए शडजाइन ककया गया ह।ै 

• आपको अशतररक्त पाठ्यक्रम लेने पड़ सकते हैं जो मास्टर शडग्री प्रोग्राम के मुख्य पाठ्यक्रम का शहस्सा नहीं हैं, जो प्रोग्राम को पूरा करने में लगने 

वाले समय को जोड़ता ह।ै 

• हमेिा एक सीएएएचईपी मान्यता प्राप्त प्रोग्राम में भाग लें। 

• नैदाशनक प्रशिक्षण पूरा करना पड़ सकता ह।ै 

 

 

 

3. नैदाशनक प्रशिक्षण प्राप्त करें। जब आप ककसी प्रोग्राम में नामाांककत होते हैं, तो आपके पास इांटनवशिप लेने के अवसर होते हैं जो नैदाशनक अनुभव 

प्रदान करते हैं। आप एक स्वास््य देखभाल सेटटग में अल्ट्रासाउांड कौिल सीखेंगे और जो आपने अभ्यास में सीखा ह ैउसे डालने का अवसर ह।ै 

• आप पेिेवर सम्मेलनों और सतत शिक्षा के अवसरों पर अशतररक्त प्रशिक्षण प्राप्त कर सकते हैं।
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• अमेररकी रशजस्ट्री फॉर डायग्नोशस्टक मेशडकल सोनोग्राफी (एआरडीएमएस) परीक्षा लेने के शलए पयावप्त घांटे इकट्ठा करने पर काम करें। 

 

भाग 2. प्रमाशणत होना और नौकरी ढूांढना 

 

 

 

1. अमेररकी रशजस्ट्री फॉर डायग्नोशस्टक मेशडकल सोनोग्राफी (एआरडीएमएस) परीक्षा लें। अल्ट्रासाउांड तकनीशियनों के शलए इनकी आवश्यकता 

नहीं है, लेककन आप अपनी माकेटटग क्षमता को बढ़ाएांगे - और बदले में, आपकी तनख्वाह - इन परीक्षाओं को सफलतापूववक पूरा करके आप 

एक प्रमाशणत अल्ट्रासाउांड तकनीशियन या पांजीकृत अमेररकी रशजस्ट्री फॉर डायग्नोशस्टक मेशडकल सोनोग्राफर (आरडीएमएस) बन जाएांगे। 

• परीक्षा में दो भाग िाशमल होते हैं: एक सामान्य भौशतकी अनुभाग और आपकी पसांद की एक उप-शविेषता (मोटापा, पेट, आकद)। 

• अशधक से अशधक परीक्षाएां दें क्योंकक आप अशतररक्त प्रमाणपत्र प्राप्त करना चाहते हैं जो आपको कुछ क्षेत्रों में शविेषज्ञता प्रदान करेगा।  

 

 

 

2. नौकररयों के शलए आवेदन करें। आप प्रशिक्षण से गुजर चुके हैं, परीक्षण कर चुके हैं और अब आप आशधकाररक तौर पर पांजीकृत डायग्नोशस्टक 

मेशडकल सोनोग्राफर हैं। अपने क्षेत्र में अस्पतालों, डॉक्टरों के कायावलयों और स्वास््य क्लीशनकों में नौकरी के उद्घाटन की तलाि करें।  

 

 

 

इांट्रामस्क्युलर इांजेक्िन को अक्सर नवजात बच्चे को दवा या टीके लगाने के शलए इस्तेमाल ककया जाता ह।ै चाह ेआप नर्नसग स्टाफ पर हों या पेरेंट स्टाटव आपको 

जाांघ में इांजेक्िन लगाने से िुरुआत करनी चाशहए। 

नवजात बच्च ेको आईएम इांजके्िन कैस ेदें 
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तरीका 1. नर्नसग स्टाफ 

1. सुशनशित करें कक आपके पास सही सुई ह।ै 

• प्रीटमव शििुओं <37 सप्ताह से दो महीने की उम्र तक या बहुत छोटे बच्चे: 23-25 गेज 16 शममी। 

• शििु, बच्चा, या वयस्क 23-25 गेज 25 शममी।  

 

2. मेड चाटव पर शलशखत आदेि सुशनशित करें और सही दवा, खुराक, समय, मागव, अांतराल और रोगी की जाांच करें। 

3. सुई का उपयोग करके शसटरज में दवा खींचें। 

 

4. बच्चे को सुक्रोज दें। 

 

5. अशभमध्य बृहकदका जाांघ की माांसपेशियों के ऊपरी और मध्य शतहाई के जांक्िन का पता लगाएां। 

 

6. बच्चे के श्रोशण के शखलाफ अपना अग्रभाग रखें और अपने अांगूठे और तजवनी के बीच जाांघ को पकड़ें। माांसपेशियों को आराम देने के शलए पैर को मोड़कर रखें। 

 

7. इस क्षेत्र को स्वैब से पोंछ दें। इसे सूखा दें। 

 

8. शस्कन प्लेन में 90 शडग्री के कोण पर सुई डालें। महाप्राण (सुई डालने के बाद शसटरज प्लांजर पर वापस खींच) न करें। 

 

9. धीरे-धीरे दवा इांजेक्ट करें। 

 

10. सुई को उसी कोण पर शनकालें। 

 

11. आवश्यकतानुसार रूई लगाएां। रक्तस्राव या सूजन देखें। 

 

12. सुइयों और शसटरज को िापव बॉक्स में डालें। 

 

13. बच्च ेको आराम दें या उसे उनके माता-शपता को दें। 

 

14. उस इांजेक्िन को शलखें शजसे आपने कदया था। 

 

तरीका 2. घर पर इांजके्िन लगाना 

1. इांजेक्िन वाली जगह को साबुन और पानी से साफ करें और इसे सूखा लें। 

 

2. बच्च ेको ग्लूकोज दें। एक तरीका यह ह ैकक आप एक चीनी शमश्रण का उपयोग कर रह ेहैं, शजसे आप चीनी के एक पैकेट को दो चम्मच पानी में शमलाकर बना 

सकते हैं। 

3. शसटरज के िरीर को पकड़ो जैसे आप एक डाटव होगा। जाांघ के क्षेत्र के आसपास की माांसपेशियों को पकड़ें ताकक यह सुरशक्षत हो। 

 

4. 90 शडग्री के कोण पर त्वचा के माध्यम से सुई को सीधे धक्का दें। जल्दी न करें । सुई को न शहलाएां। 

 

5. जहाां तक यह जाएगा वहाां तक प्लांजर को दबाना। एक ही कोण पर सुई को धीरे से बाहर खींचें, शजसे आप अांदर डालते हैं। इसे प्लांजर पर वापस न खींचे। 
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6. इसके बाद 30 सेकां ड के शलए एक कॉटनबॉल को मजबूती से दबाएां। इससे चोट लगने की सांभावना कम हो जाएगी। क्षेत्र को रगड़ें नहीं। 

 

7. एक िापव कां टेनर में सुई को डालें या मोटे कां टेनर में ढक्कन को डालें । आप इसे अपने स्थानीय फामेसी को भी दे सकते हैं। 

 

 

 

एक शनयोनेटल नसव वह नसव होती ह ैजो नवजात शििुओं की देखभाल करने में माशहर होती ह ैजो कक जन्मजात शवकृशत, जन्म दोष, शवकृशतयों और सर्थजकल 

समस्याओं सशहत शवशभन्न समस्याओं के साथ पैदा होते हैं। शनयोनेटल नसव इन शििुओं की देखभाल उस समय से करती  ह,ै जब वे उस समय पैदा होते हैं और 

जब वे अस्पताल से शडस्चाजव होते हैं। ये नसें दैशनक आधार पर माताओं और नवजात शििुओं के साथ काम करती हैं और हमारे स्वास््य देखभाल प्रणाली का 

एक अशवश्वसनीय रूप से महत्वपूणव शहस्सा हैं। 

 

भाग 1. हाई स्कूल में खदु को तैयार करना 

 

 

 

1.  गशणत और शवज्ञान के पाठ्यक्रमों में दाशखला लेना। यह आपके हाई स्कूल की पेिकि पर शनभवर करता है, शजतना सांभव हो उतने शवज्ञान पाठ्यक्रम लेना एक 

शनयोनेटल  नसव बनने के शलए कररयर मागव पर िुरू करने का एक िानदार तरीका ह।ै आप रसायन शवज्ञान, भौशतक शवज्ञान और जीव शवज्ञान जैसे बुशनयादी 

शवज्ञान पाठ्यक्रम, साथ ही कोई भी वैकशल्पक शवज्ञान पाठ्यक्रम प्रदान लेना चाहते हैं (उदाहरण के शलए, फोरेंशसक या िरीर रचना में पाठ्यक्रम सहायक 

होंगे)। इसके अलावा, आप गशणत के पाठ्यक्रमों में दाशखला लेना चाहेंगे, शविेष रूप स ेबीजगशणत और कलन जैसे शवषय महत्वपूणव हैं । गशणत और शवज्ञान में 

मजबूत पृिभूशम होने से आप कॉलेज स्तर के नर्नसग प्रोग्राम के शलए अशधक आकषवक उम्मीदवार बनेंगे। 

• गशणत और शवज्ञान पाठ्यक्रमों के अलावा, यकद सांभव हो तो आपको अपने पाठ्यक्रम में अांग्रेजी और भाषा कला, मनोशवज्ञान और शवदेिी भाषा की 

कक्षाएां िाशमल करनी चाशहए। ये सभी कक्षाएां कौिल प्रदान करते हैं , शजससे आप शनयोनेटल नसव बन सकते हैं।  

• यकद पेिकि की जाती ह ैतो एडवाांस प्लेसमेंट (एपी) पाठ्यक्रम लें। ये पाठ्यक्रम आपको एक शविेष रूप से उच्च-प्राप्त छात्र के रूप में अलग करने में 

मदद कर सकते हैं और जब आप कॉलेज िुरू करते हैं तो एक शनयोनेटल नसव बनने के शलए सही प्रक्षेपवक्र की ओर आपको प्रेररत कर सकते हैं।

शनयोनटेल नसव कैस ेबनें 
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2. कक्षा में कड़ी मेहनत करें। कॉलेज स्तर के नर्नसग प्रोग्राम में प्रवेि बहुत प्रशतस्पधी ह ैऔर आपका ग्रेड प्वाइांट एवरेज (जीपीए) महत्वपूणव होगा। 

यकद आप अपने ककसी भी पाठ्यक्रम में सांघषव कर रहे हैं, तो अपने शिक्षक या एक सलाहकार के साथ बात करें ताकक एक खराब ग्रेड प्राप्त करने 

से रोका जा सके जो प्रशतस्पधी नर्नसग प्रोग्राम में िाशमल होने की आपकी सांभावनाओं को प्रभाशवत कर सकता ह।ै 

• एक उच्च जीपीए होने के अलावा, आपको अपने कॉलेज की प्रवेि परीक्षा (जैसे एसएटी या एसीटी) पर अच्छा प्रदिवन करना चाशहए। इन प्रवेि 

परीक्षाओं में एक अच्छा स्कोर आपको एक महान नर्नसग प्रोग्राम में जगह पाने में मदद कर सकता ह।ै 

 

 

 

3.  स्थानीय अस्पताल में स्वयांसेवक के रूप में काम करें। स्वांयसेवा द्वारा अपने समुदाय की मदद करना एक िानदार तरीका ह ैऔर आप इसे अपने ररज्यूम में 

भी डाल सकते हैं। हले्थकेयर सेटटग में स्वयांसेवा करने से यह पता चलता ह ैकक हेल्थकेयर पेिे में काम करने की माांग ह ैकक आप बीमार लोगों को बेहतर 

महसूस करने में मदद करने के शलए आप उनकी देखभाल करते हैं और समर्थपत हैं। 

• स्वयांसेवक के अवसरों को खोजने के शलए, अपने स्थानीय अस्पताल की जाांच करें और जानें कक क्या व ेहाई स्कूल के छात्र के शलए ग्रीष्प्मकालीन 

स्वयांसेवक  प्रोग्राम प्रदान करते हैं। अपने आस-पास प्रोग्राम खोजने के शलए, "अस्पताल में स्वयांसेवी अवसरों" के शलए ऑनलाइन खोज करें और 

आपको कई अवसर शमलेंगे। वैकशल्पक रूप स,े अपने स्थानीय अस्पताल में जाए और आप उनके पास मौजूद ककसी भी अवसर के बारे में पूछताछ कर 

सकते हैं। 

• जब आप स्वयां सेवा कर रह ेहों, तो नसों और शनयोनेटल नसों से शविेष रूप से बात करें। वे अपने कररयर में सलाह या अांतदृवशि प्रदान करने में 

सक्षम हो सकते हैं , शजससे मेल खाना मुशश्कल ह ै। यकद आप एक नसव के साथ सांबांध शवकशसत करते हैं, तो आप उससे पूछ सकते हैं कक क्या आप 

उसे एक कदन के शलए अपने साथ अस्पताल ले जा सकते हैं। उनकी हर गशतशवधी पर ध्यान दें और उनके  कदन प्रशतकदन के कतवव्यों और 

शजम्मेदाररयों को देखें, इससे आपको एक बेहतर शवचार शमलेगा कक नसव बनने के शलए आपको क्या-क्या करना पड़गेा। 
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4. प्राथशमक शचककत्सा या सीपीआर कक्षा लें। आपका स्कूल इन कक्षाओं को उनके पाठ्यक्रम के शहस्से के रूप में पेि कर सकता है या आप उन्हें स्थानीय 

सामुदाशयक केंद्र में ढूांढ सकते हैं। इनमें से एक कक्षा लेने से यह प्रदर्थित होगा कक आपके पास स्वास््य से सांबांशधत कौिल के साथ अनुभव ह ैऔर नसव बनने के 

शलए आपकी प्रेरणा भी कदखाएगा। 

• प्राथशमक शचककत्सा या सीपीआर कक्षाएां खोजने के शलए, अमेररकन हाटव एसोशसएिन की वेबसाइट पर जाएां। वे सामान्य समुदाय के उन पाठ्यक्रमों के शलए 

शवकल्प सूचीबि करते हैं शजनमें आपकी रुशच हो सकती ह।ै  

 

 

5. नर्नसग कैंप में भाग लें। यकद सांभव हो, तो आप हाई स्कूल में अपने ग्रीष्प्मकाल के दौरान नर्नसग कैंप में भाग ले सकते हैं। आप यह देखने के शलए एक ऑनलाइन 

खोज कर सकते हैं कक क्या कोई ऐसा प्रोग्राम ह ैशजसमें आप भाग ले सकते हैं। उदाहरण के शलए, शसएटल शचल्ड्रन अस्पताल शवशभन्न नैदाशनक सेटटग्स में एक 

नसव की भूशमका के शलए हाई स्कूल के छात्रों के शलए एक ग्रीष्प्मकालीन नर्नसग कैंप प्रदान करता ह।ै 

• कुछ नर्नसग कैंपों में आपको आवेदन करने की आवश्यकता होती ह।ै आप एक कैंप के शलए प्रवेि आवश्यकताओं का पता लगाना चाहेंगे।  

भाग 2. शनयोनटेल नर्नसग की पढ़ाई करना  

 

 

 

1. स्नातक शिक्षण में दाशखला शलया। आप एक कॉलेज या शवश्वशवद्यालय में दाशखला लेना चाहते हैं जहाां आप चार वषीय स्नातक शवज्ञान की शडग्री प्राप्त कर 

सकते हैं।
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अशधमानतः, आप एक शवश्वशवद्यालय में जाएांगे जहाां आप नर्नसग (बीएसएन, बीएससीएन) की शडग्री प्राप्त कर सकते हैं। 

• बीएसएन प्रोग्राम के भीतर, आप अपने सामान्य शिक्षा पाठ्यक्रम को पूरा करेंगे और गशणत और शवज्ञान में भी प्रशिक्षण लेंगे जो आपके भशवष्प्य 

के कररयर में शनयोनेटल नसव के रूप में अशभन्न होगा। इन पाठ्यक्रमों में साांशख्यकी, सूक्ष्म जीव शवज्ञान, िरीर रचना शवज्ञान और िरीर शवज्ञान 

िाशमल हैं। 

• उन कॉलेजों और शवश्वशवद्यालयों के शलए ऑनलाइन खोज करें, शजनमें आपकी रुशच हो, शजसमें बीएसएनएल प्रोग्रा हों। यकद आपको प्रोग्राम का 

पता लगाने में समस्या हो रही है, तो एक मागवदिवन काउांसलर या अन्य शिक्षक से बात करें जो आपको प्रोग्राम खोजने में मदद कर सकते हैं जो 

आपके शलए उपयुक्त होगा। 

• अक्सर, राज्यों में शवश्वशवद्यालय और कॉलेज होते हैं जो नर्नसग प्रोग्राम  की पेिकि करते हैं। राज्य के टू्यिन की लागत राज्य के बाहर वाले 

प्रोग्राम की तुलना में कम खचीली है और साववजशनक शवश्वशवद्यालय कम महांगा ह।ै 

• यह भी आवश्यक ह ैकक आप इस बात की पुशि करें कक प्रोग्रामएक राष्ट्रीय सांगठन के माध्यम से मान्यता प्राप्त ह।ै 

 

 

 

2. अपने ग्रेड बनाए रखें। आपको अपने बीएसएन प्रोग्राम  में सभी पाठ्यक्रमों को पूरा करने और अपने ग्रेड डबद ुऔसत को यथासांभव उच्च रखने की आवश्यकता 

होगी। स्नातक नर्नसग प्रोग्राम  (जो शनयोनेटल  शििु की शविेषता में प्रशिक्षण के शलए आवश्यक होगा) में दाशखला लेने के शलए, कई प्रोग्राम में कम से कम 3.3 

जीपीए (4.0 पैमाने पर) के साथ-साथ शवज्ञान और नर्नसग में बेहतर या बी ग्रेड की आवश्यकता होगी।  

• यकद सांभव हो, शनयोनेटल नर्नसग इलेशक्टव लें। आपका कॉलेज सलाहकार कुछ प्रासांशगक इलेशक्टव की शसफाररि करने में सक्षम हो सकता है या 

आप प्रमाशणत शनयोनेटल नसों से यह पता लगाने के शलए बात कर सकते हैं कक वे ककस प्रकार की कक्षाएां लेने की सलाह देंगे। 

 

 

 

3. प्रासांशगक कायव अनुभव प्राप्त करें। अच्छे ग्रेड होने के अलावा, आपको प्रासांशगक कायव अनुभव की आवश्यकता होगी। कई सांभाशवत शनयोक्ता चाहते हैं कक आप 

बीमार शििुओं के साथ शविेष रूप से काम करने का अनुभव लें। आपके ररज्यूम के शनमावण के शलए यह कायव अनुभव महत्वपूणव होगा।
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अस्पताल सेटटग में काम करने के शलए शजतना सांभव हो उतना अनुभव प्राप्त करने का प्रयास करें , चाह ेआपके कॉलेज या शवश्वशवद्यालय द्वारा स्थाशपत इांटनवशिप 

के माध्यम से या स्थानीय अस्पताल में शनयोनेटल नसों के शलए स्वांयसेवक का कायव करके।  

 

 

 

4. नेिनल एसोशसएिन ऑफ शनयोनेटल नसव (एनएएनएन) के सदस्य बनें। एनएएनएन में सदस्यता आपको शनयोक्ताओं और सांभाशवत शनयोक्ताओं के साथ 

नेटवकव  का अभ्यास करने में मदद कर सकती ह।ै यह अन्य छात्रों के साथ जुड़ने का एक िानदार तरीका है, जो अपने कररयर के बाद के चरणों में 

शनयोनेटल नसव के साथ-साथ नसव बनने की ख्वाशहि रखते हैं जो मागवदिवन और सलाह देने में सक्षम हो सकते हैं। 

• एनएएनएन में िाशमल होने के शलए, http://www.nann.org/membership/content/join या renew.html पर जाएां। आप ईमेल से, 

सदस्यता एशप्लकेिन को मेल करके या एनएएनएन सदस्य सेवाओं को कॉल करके इस सांगठन में िाशमल हो सकते हैं। 

• आवेदन करते समय, आपसे कुछ बुशनयादी जनसाांशख्यकीय प्रश्न पूछे जाएांगे, शजसमें आपके िैक्षशणक के्रडेंशियल्स, आपकी शस्थशत, आपके काम की 

सेटटग और आपके रोजगार की शस्थशत िाशमल होगी । 

• यकद आप नेिनल स्टूडेंट  नसव असोशसएिन (एनएसएनए) के सदस्य हैं, तो आप $ 45 की ररयायती दर पर एनएएनएन में िाशमल हो सकते हैं। 

 

 

 

5. एनसीएलईएक्स परीक्षा उत्तीणव करें। अपने बीएसएन के साथ स्नातक करने के बाद, आप एनसीएलईएक्स –आरएन परीक्षा में बैठना चाहते हैं। यह 

परीक्षा एक व्यापक परीक्षा ह ैशजसे आपको अपना लाइसेंस प्राप्त करने से पहले पास करना होगा। इस परीक्षा को उत्तीणव करने से आप अपने राज्य का 

लाइसेंस प्राप्त कर सकेंगे (और कुछ राज्यों के पास अन्य राज्यों के साथ लाइसेंडसग समझौते हैं)। 
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• एनसीएलईएक्स आवेदन करने और पांजीकरण करने के शलए आपको क्या करना है, यह जानने के शलए एनसीएलईएक्स वेबसाइट पर जाएां। आपको 

नर्नसग / शनयामक सांस्था के बोडव द्वारा परीक्षण के शलए योग्य घोशषत करने की आवश्यकता होगी। आप एनसीएलईएक्स  वेबसाइट पर सभी आवश्यक 

शववरण पा सकते हैं। 

भाग 3. अपनी शिक्षा जारी रखना 

 

 
 

1. एनआईसीयू वाले अस्पताल में नौकरी पाएां। अपनी एनसीएलईएक्स परीक्षा उत्तीणव करने के बाद आप एक पांजीकृत नसव बन जाते हैं, तो आप एक ऐसे 

अस्पताल में नर्नसग की नौकरी खोजना चाहेंगे, शजसमें एनआईसीयू हो। यह आपको बीमार नवजात शििुओं के साथ अनुभव प्राप्त करने का अवसर देगा 

और आपको उन कौिलों का शवकास िुरू करने में सक्षम करेगा जो आपको शनयोनेटल  नर्नसग में एक सफल कररयर के शलए चाशहए। 

• कई एनआईसीयू स्नातक नसों को शनयुक्त करेंगे शजनकी शनयोनेटल इांटेंशसव दखेभाल में रुशच ह।ै एक ऐसे अस्पताल की तलाि करें जो आपको अपना 

नर्नसग कररयर िुरू करने के साथ ही एनआईसीयू में काम करने का मौका दे। 

• ऐसे अस्पतालों की तलाि करें जो मेंटरशिप प्रोग्राम पेि करते हैं। 

 

 

 

2. अपना कररयर आगे बढ़ाएां। कई शनयोनेटल नसें स्टाफ नसव के रूप में काम करना िुरू करती हैं जो अस्पतालों में बीमार नवजात शििुओं की देखभाल 

करती हैं। इस कायव में एक औसत कदन में स्तनपान वाली माताओं की सहायता करना, प्रीटमव  शििुओं की शडलीवरी कराना  और बीमार पूणव अवशध के 

शििुओं की देखभाल करना िाशमल हो सकता ह।ै जैसा कक आप अपने शनयोनेटल  नर्नसग कररयर में अशधक अनुभवी हो जाते हैं आप एक शनयोनेटल नसव 

प्रैशक्टिनर (एनएनपी) बनकर अपना कररयर शवकशसत कर सकते हैं। 

• नर्नसग स्कूल में आवेदन करने से पहले एक स्टाफ नसव के रूप में एक एनआईसीयू (अशधमानतः एक स्तर III एनआईसीयू, जो सबसे गांभीर रूप से 

बीमार और / या प्रीटमव शििुओं की देखभाल करने के शलए तैयार ह)ै में नर्नसग का अभ्यास करने के शलए देखें।
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यह आपको आवश्यक अनुभव देगा जो आपको अपने स्नातक शवद्यालय आवेदन के शलए आवश्यक ह।ै 

 

 
 

3. स्नातक शडग्री प्रोग्रम के शलए देखें। एनएनपी (एक एडवाांस प्रैशक्टस नसव बनने के शलए जो एनआईसीयू में शििुओं को महत्वपूणव देखभाल प्रदान करने के 

शलए अन्य कमवचाररयों के साथ काम करती ह)ै, आपको शनयोनेटल नर्नसग में मास्टर ऑफ नर्नसग (एमएसएन) शडग्री या डॉक्टर ऑफ नर्नसग प्रैशक्टस 

शडग्री की भी आवश्यकता होगी। ये प्रोग्राम आपको गांभीर रूप से बीमार नवजात शििुओं और शडलीवरी रूम में काम करने के शलए तैयार करेंगे। 

• कई नर्नसग स्कूल दो साल के एडवाांस प्रैशक्टस शनयोनेटल नर्नसग (एपीएनएन प्रोग्राम) के माध्यम से एमएसएन की शडग्री प्रदान करेंगे। इस प्रकार के 

प्रोग्राम में दाशखला लेने से आपको नसव प्रैशक्टिनर और नैदाशनक नसव शविेषज्ञ के रूप में लाइसेंस प्राप्त करने के शलए तैयार करते हैं।  

 

 

 

4. अपना इशच्छत स्तर चुनें। शनयोनेटल  नर्नसग शविेषता में तीन अलग-अलग स्तर होते हैं। स्तर माांगों में और गहन शजम्मेदाररयों में शभन्न होते हैं। आपको 

इस बात पर ध्यान देना चाशहए कक आप ककस प्रकार की सेटटग में काम करना चाहते हैं और शवचार करें कक क्या आपकी इच्छा गांभीर रूप से बीमार 

शििुओं के साथ काम करने की ह।ै अपने नर्नसग के स्तर के बावजूद, आप उन शििओुं के जीवन में बदलाव लाएांगे शजनकी आप परवाह करते हैं।  

• स्तर I नसें स्वस्थ शििुओं की देखभाल करता ह।ै जबकक अभी भी तीव्र और माांग है, यह शनयोनेटल नर्नसग का सबसे कम माांग स्तर ह।ै 

•  स्तर II नसें बीमार और प्रीमच्योर बच्चों की देखभाल करती ह ैशजन्हें शनरांतर ध्यान देने की आवश्यकता होती ह।ै वे अक्सर शनयोनेटल इांटेंशसव केयर 

यूशनट (एनआईसीयू) में काम करते हैं।
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• स्तर III एनआईसीयू में काम करता ह ैऔर बीमार और प्रीमच्योर बच्चों की शनगरानी करता ह।ै इन शििुओं की देखभाल करने के अलावा, वे माता-

शपता को यह शसखाने के शलए भी शजम्मेदार होते हैं कक वे अपने बीमार बच्चों की सही से देखभाल कैसे करें। 

 

 

 

पीशडयारट्रक नसों को बच्चों के साथ काम करने की अनूठी चुनौशतयों और पुरस्कारों का सामना करना पड़ता ह।ै वे अपने युवा रोशगयों को शनवारक और तीव्र 

देखभाल प्रदान करते हैं, जबकक उनके डर (और उनके माता-शपता) को िाांत करने में मदद करते हैं। वे अस्पतालों से लेकर शचककत्सक कायावलयों से लेकर स्कूलों 

तक की सेटटग में काम कर सकते हैं और अक्सर अपने युवा रोशगयों के शलए शचककत्सा देखभाल की पहली पांशक्त ह।ै पीशडयारट्रक नसव बनने के शलए एक सामान्य 

नर्नसग शडग्री, प्रशिक्षण और बच्चों के साथ काम करने का अनुभव और अक्सर अशतररक्त एडवाांस प्रमाणपत्र की आवश्यकता होती ह।ै कई लाभों में एक मजबूत 

नौकरी दशृिकोण और बच्चों के जीवन पर सकारात्मक प्रभाव डालने का दैशनक अवसर िाशमल ह।ै  

 

भाग1. फील्ड में प्रविे करना 

 

 

 

1. पीशडयारट्रक  शविेषता के शलए अपनी उपयुक्तता पर शवचार करें। बच्चे िारीररक या मनोवैज्ञाशनक रूप से छोटे वयस्क नहीं होते हैं। उनके बढ़ते और बदलते 

िरीर (और कदमाग) को शविेष प्रकार की देखभाल प्रदान करने के शवशिि तरीकों की आवश्यकता होती ह।ै  

• सबसे पहला और सबस ेमहत्वपूणव, आपको बच्चों के साथ काम करने की चुनौशतयों और पुरस्कारों को ग्रहण करना चाशहए। आपको उनकी शवशिि 

स्वास््य आवश्यकताओं को समझने के शलए खुद को समर्थपत करना चाशहए। 

• आपको अप्रत्याशित चीजों  से शनपटने के शलए धैयव, समझ और तैयार रहना चाशहए। आपको छोटे बच्चों और उनके माता-शपता दोनों को शचककत्सा 

शवषयों की व्याख्या करने की क्षमता सशहत उत्कृि सांचार कौिल की आवश्यकता होगी। 

• आपको कायावलय में एक प्रमुख व्यशक्त बनने के शलए तैयार रहने और सक्षम होने की आवश्यकता ह ै - आप अक्सर शचककत्सा देखभाल की "पहली 

पांशक्त" होंगे। आपको रोते हुए शििुओं को टीकाकरण प्रदान करने में सक्षम होने की जरूरत है, आठ साल के बच्चों को टैंट्रम-फें कने की परीक्षा और 

सभी ककिोरों को ध्वशन सलाह देना। 

 

 पीशडयारट्रक नसव कैस ेबनें  
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• पीशडयारट्रक नसों के शलए रोगी शिक्षा और शनवारक दवा का शविेष महत्व ह।ै यह समुदाय में बाहर जाने में रुशच रखने में मदद करता ह ै - स्कूलों 

का दौरा करना, स्वास््य मेलों में काम करना, सलाह और देखभाल प्रदान करना। 

 

 

 

2. नर्नसग प्रोग्राम चुनें। पीशडयारट्रक नर्नसग प्रशिशक्षत नसों के शलए एक शविेषता ह,ै न कक एक अलग कायव मागव ह।ै दसूरे िब्दों में, पीशडयारट्रक नसव बनने से 

पहले एक नसव बनना होगा।  

• अमेररका में, एसोशसएट ऑफ साइांस इन नर्नसग (एएसएन) की शडग्री के बीच चयन कर सकते हैं, जो आमतौर पर दो साल का होता ह,ै या बैचलर 

ऑफ साइांस इन नर्नसग (बीएसएन) की शडग्री, जो आमतौर पर चार साल की होती ह।ै टे्रड स्कूलों, समर्थपत नर्नसग स्कूलों, सामुदाशयक कॉलेजों और 

शवश्वशवद्यालयों की बढ़ती सांख्या इन शवकल्पों में से एक या दोनों शवकल्प प्रदान करती ह।ै 

• जबकक एएसएन शडग्री तेज पथ प्रदान करता ह,ै बीएसएन शडग्री को आमतौर पर पीशडयारट्रक नसव (या उस मामले के शलए, ककसी अन्य प्रकार की 

शविेष नसव) बनने की कदिा में बेहतर मागव माना जाता ह।ै नसों की मजबूत माांग के साथ, एएसएन और बीएसएन शडग्री-धारकों दोनों को रोजगार 

शमलना चाशहए, लेककन एडवाांस शडग्री वाले लोग इस क्षेत्र में आगे बढ़ने में एक स्वचाशलत लाभ प्राप्त करेंगे। 

 

 

 

3. पीशडयारट्रक से सांबांशधत पाठ्यक्रम लें। अशधकाांि नर्नसग स्कूलों में पीशडयारट्रक शवशििताओं के शलए एक शवशिि टै्रक नहीं ह,ै लेककन व े आमतौर पर 

पीशडयारट्रक पाठ्यक्रम प्रदान करते हैं। यकद आप एक पीशडयारट्रक नसव के रूप में एक कररयर के बारे में गांभीर हैं, तो नर्नसग स्कूल में रहते हुए इनमें से कई 

कक्षाएां लें। 
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• उदाहरण के शलए, बाल स्वास््य और बाल मनोशवज्ञान में पाठ्यक्रम शविेष रूप से उपयोगी होना चाशहए। यकद आप एक कॉलेज या शवश्वशवद्यालय 

में एक नर्नसग प्रोग्राम  में हैं, तो आप सांभवतः इलेशक्टव पाठ्यक्रमों की एक सरणी पा सकते हैं जो बाल शवकास से सांबांशधत हैं। 

 

 

 

4. रशजस्टडव नसव (आरएन) बनें। ऐसा करने से, आप एक नसव के रूप में आशधकाररक दजाव हाशसल कर लेंगे और कफर पीशडयारट्रक शविेषता की ओर अपना 

कररयर िुरू कर सकते हैं। यू.एस. में आरएन  बनने के शलए, आपको एएसएन या बीएसएन शडग्री प्रोग्राम पूरा करना चाशहए और एनसीएलईएक्स परीक्षा 

उत्तीणव करनी चाशहए। 

•  आरएन के शलए नेिनल काउां शसल लाइसेंसेंस एग्जाम फॉर नेिनल काउां शसल ऑफ स्टेट बोडव ऑफ नर्नसग (एनसीएसबीएन ) द्वारा प्रस्तुत की जाती 

ह।ै परीक्षा को पूरा होने में लगभग छह घांटे लगते हैं और शनयशमत रूप से कई स्थानों पर पेि ककया जाता ह।ै परीक्षा की अशधक जानकारी के शलए 

एनसीएसबीएन वेबसाइट देखें। 

 

 

 

5. बच्चों के साथ काम करने का अनुभव प्राप्त करें। जब आप नर्नसग के छात्र होते हैं, तो अपने समय का उपयोग करके आप सभी पीशडयारट्रक नर्नसग क्षेत्र के बारे 

में जान सकते हैं। ककताबें पढ़ें, वेबसाइटों देखें, अपने शिक्षकों से बात करें और वतवमान पीशडयारट्रक नसों से बात करें। 

• सोसायटी ऑफ पीशडयारट्रक नसव की वेबसाइट फील्ड की जानकारी प्रदान करती है और सांगठन पीशडयारट्रक नर्नसग के जनवल का उत्पादन करती ह।ै 

• अपने स्थानीय अस्पताल के पीशडयारट्रक डवग , शक्लशनक, या कहीं और स्वांयसेवक के रूप में काम करें जो बच्चों को देखभाल प्रदान करते हैं। 
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• इांटनव प्रोग्राम  के शलए आवेदन करें जो शविेष रूप से पीशडयारट्रक के शलए प्रशिक्षण प्रदान करते हैं। 

• उन साइटों पर काम करने के शलए आवेदन करें , जो बच्चों की देखभाल प्रदान करती हैं, जैसे कक पीशडयारट्रिन शविेषज्ञ कायावलय या पीशडयारट्रक 

आफ्टर आवर केयर आकद।  

 

 

 

6. अपने स्टेट बोडव ऑफ नर्नसग द्वारा एडवाांस प्रैशक्टस नसव (एपीएन) के रूप में मान्यता प्राप्त करें। आप शजस राज्य में अभ्यास करने की योजना बनाते 

हैं, उसकी नर्नसग आवश्यकताओं पर िोध करें। 

• अशतररक्त उन्नत प्रमाणपत्रों और लाइसेंसों की ओर एक कदम के रूप में एपीएन पद अर्थजत करने पर शवचार करें जो पीशडयारट्रक नसों के शलए भी 

आवश्यक हैं या अत्यशधक अनुिांशसत हैं। 

• आप नर्नसग शडग्री (एमएसएन) में मास्टर ऑफ साइांस हाशसल करने के शलए अपनी शिक्षा का शवस्तार कर सकते हैं, शजसके शलए सामान्य तौर पर दो 

साल के अशतररक्त कोसव की आवश्यकता होती ह।ै एमएसएन कई एडवाांस शडग्री और पीशडयारट्रक नर्नसग में प्रमाणपत्र के शलए एक कदम ह,ै जैसे कक 

सर्टटफाइड पीशडयारट्रक नसव या पीशडयारट्रक नसव प्रैशक्टिनर बनना। 

 

भाग 2. अपन ेकररयर को आग ेबढ़ाना 

 

 

 

1. सर्टटफाइड पीशडयारट्रक नसव (सीपीएन) बनें। कुछ राज्यों में, पीशडयारट्रक नसों के शलए सीपीएन पद की आवश्यकता होती ह,ै लेककन यह क्षेत्र में सभी के 

शलए अनुिांशसत ह।ै यह दिावता ह ैकक आप पीशडयारट्रक रोशगयों को शविेष देखभाल करने और स्वास््य शवषयों पर उन्हें और उनके पररवारों को शिशक्षत करने 

के शलए प्रमाशणत हैं। 
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• सीपीएन बनने के शलए, आपको पहले से ही आरएन होना चाशहए और शपछले दो वषों के दौरान पीशडयारट्रक में कम से कम 1,800 घांटे का 

प्रलेशखत अनुभव होना चाशहए। इस अनुभव में एमएसएन प्रोग्राम में काम, प्रशिक्षण या कोसववकव  िाशमल हो सकते हैं।  

• सीपीएन  बनने के शलए आपको एक परीक्षा भी पास करनी होगी। पीशडयारट्रक नर्नसग सर्टटकफकेिन बोडव (पीएनसीबी) परीक्षा की देखरेख करता ह ै

और परीक्षा स्थलों का पता लगाने, परीक्षा के शलए िुल्क और परीक्षा देने और पांजीकरण कराने की प्रकक्रयाओं के बारे में बहुमूल्य जानकारी द े

सकता ह।ै 

 

 

 

2. पीशडयारट्रक नसव बनने के बाद अपनी पसांदीदा कायव सेटटग शनधावररत करें। शजस तरह पीशडयारट्रक नसों के शलए भूशमकाएां और आवश्यकताएां 

अन्य नसों की तुलना में शभन्न होती हैं, शजस सेटटग में आप अभ्यास करते हैं वह आपके द्वारा ककए जाने वाले काम के प्रकार में महत्वपूणव अांतर 

लाएगा। 

• आप हमेिा एक पीशडयारट्रक नसव के रूप में अप्रत्याशित चीजों का सामना करेंगे, लेककन यकद आप प्राथशमक देखभाल सेवाएां प्रदान करना पसांद करते 

हैं जैसे कक टीकाकरण, चेकअप और कुछ हद तक प्रशतगामी वातावरण में खरोच , चोट आकद या आप पीशडयारट्रिन कायावलय में काम करना चाहते 

हैं  या स्कूल नसव बनना चाहते हैं। 

• यकद आप दीघव , अल्पकाशलक रूप स ेबीमार या गांभीर रूप स े बीमार बच्चों की देखभाल करना चाहते हैं, तो आप पीआईसीयू (पीशडयारट्रक 

इांटेंशसवकेयर यूशनट ) जैसे तीव्र देखभाल और शविेष सेवाओं पर ध्यान देना चाशहए । आप पीएनसीबी जैसे सांगठनों से ऐसे क्षेत्रों में एडवाांस 

प्रमाणपत्र प्राप्त कर सकते हैं। 

• अपने स्वभाव, बीमारी या चोट के शवशभन्न चरणों में बच्चों  को सांभलाने की आपकी क्षमता, तनाव को सांभालने की आपकी क्षमता और नौकरी की 

उपलब्धता और भुगतान जैसी व्यावहाररक दरों के बारे में अशधक व्यावहाररक मामलों पर शवचार करें। 

 

 

 

3. पीशडयारट्रक नर्नसग नौकरी खोजें । शनयोक्ता आपके पैरों पर शगरते हुए आपको महान नर्नसग नौकररयों की पेिकि नहीं कर सकते हैं,

104 महिला स्वास्थ्य मंे करियर



प्रसवपूवव और नवजात शििु देखभाल कररयर | 105 

 

लेककन अमेररका में नसों (पीशडयारट्रक और अन्यथा) की माांग ज्यादा ह ै, भशवष्प्य के दशृिकोण से माांग और नौकरी के उद्घाटन में शनरांतर वृशि का सांकेत 

शमलता ह।ै 

• अपने नर्नसग स्कूल के  प्लेसमेंट कायावलय का उपयोग करें, साथ ही साथ आपके द्वारा कोसववकव   इांटनवशिप और अन्य माध्यम से बनाए गए कनेक्िन 

का उपयोग करें।  

• अस्पताल  सेटटग्स में पीशडयारट्रक नसों की माांग आम तौर पर सबस ेबड़ी ह,ै तो यह वह क्षेत्र ह ैशजसमें आप  अपनी पहली नौकरी को सुरशक्षत कर 

सकते हैं । यकद वह आपकी पसांदीदा सेटटग नहीं ह,ै तो आप पीशडयारट्रिन कायावलय, स्कूल, शक्लशनक, सरकारी एजेंसी आकद में नौकरी के शलए 

नजर रखते हुए अस्पताल की सेटटग में अनुभव प्राप्त करना चाह सकते हैं। 

• वास्तशवक दशुनया के काम के अनुभव के अलावा, उन्नत प्रशिक्षण और प्रमाणपत्र के द्वारा पीशडयारट्रक नर्नसग के क्षेत्र में काम पाना आसान हो जाएगा।  

 

 

 

4. अशतररक्त लाइसेंस और प्रमाणपत्र देखें। हले्थकेयर क्षेत्र में ककसी भी नौकरी के साथ, एक पीशडयारट्रक नसव का प्रशिक्षण वास्तव में कभी भी पूरी तरह से 

पूरा नहीं ककया जाता ह।ै जैसा कक आप अपने कररयर में बस जाते हैं, यह हमेिा आपके अगले कदमों पर शवचार करने के शलए समझ में आता ह,ै शजसमें 

अशतररक्त प्रशिक्षण और प्रमाणपत्र िाशमल हैं जो आपके काम को बढ़ा सकते हैं (और शजससे आप सांभवतः ज्यादा पैसे कमाते हैं)। 

• पीशडयारट्रक नसों के शलए कई शवशिि प्रमाणपत्र उपलब्ध हैं और वे आमतौर पर ककसी न ककसी तरह के कोसववकव  और परीक्षा पास करने के शलए 

आवश्यक होते हैं। 

• नर्नसग (एमएसएन) में मास्टसव के साथ पीशडयारट्रक नसव आवश्यकताओं को पूरा करके शक्लशनकल नसव स्पेिशलस्ट (सीएनएस) बनना चुन सकती हैं, 

शजसमें राष्ट्रीय स्तर पर प्रिाशसत परीक्षा िाशमल ह।ै सीएनएस को शविेष रूप से देखभाल करने के शलए और अन्य शवशिि पहलुओं के बीच रोगी 

परामिव और शिक्षा में उन्नत शविेषज्ञता प्रदान करने के शलए एक पररवार-कें कद्रत दशृिकोण प्रदान करने के शलए प्रशिशक्षत ककया जाता ह।ै 

• एमएसएन शडग्री आपको पीशडयारट्रक नसव प्रैशक्टिनर (पीएनपी) के रूप में प्रमाणन प्राप्त करने की अनुमशत भी देती ह।ै पीएनपी के पास उन्नत 

नैदाशनक और उपचार प्रशिक्षण ह ैऔर सभी पचास अमेररकी राज्यों में दवा शलखने की िशक्त ह।ै कुछ राज्यों में, पीएनपी को स्वतांत्र रूप से अभ्यास 

करने की भी अनुमशत ह।ै 
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महहलाओं के हलए सामाहजक काययकताय 

सामाहजक कायय और महहला वकालत के डोमेन घरेलू हहसा, स्वास््य देखभाल, एकल माां समथयन और महहला सशक्तीकरण और समानता जैसे कई मुद्दों में 

अांतर करते हैं। सामाहजक काययकताय महहलाओं, तस्करी, गुलामी, आदद के हखलाफ कायय करते हैं। यह अध्याय महहलाओं की वकालत में हवशेषज्ञता वाले 

सामाहजक काययकतायओं की कुछ भूहमकाओं और हजम्मेदाररयों की पड़ताल करता ह,ै जैसे दक एक रेप सांकट परामशयदाता, स्वास््य परामशयदाता, घरेलू हहसा 

परामशयदाता आदद और इन क्षेत्रों ों में एक सफल और फलदायी कररयर प्राप्त करने के तरीके का हवश्लेषण करता ह ै। 

स्वास््य हशक्षक लोगों को व्यवहार के बारे में हसखाते हैं जो कल्याण को बढावा देते हैं। वे व्यहक्तयों और समुदायों के स्वास््य में सुधार के हलए रणनीहतयों का 

हवकास और कायायन्वयन करते हैं। सामुदाहयक स्वास््य काययकताय समुदाय, स्वास््य हशक्षकों और अन्य स्वास््य सेवा और सामाहजक सेवा पेशेवरों के बीच एक 

कड़ी प्रदान करते हैं। वे व्यहक्तयों और समुदायों के स्वास््य में सुधार के हलए रणनीहतयों का हवकास और कायायन्वयन करते हैं। वे डटेा एकत्रों  करते हैं और 

हवहशष्ट आबादी या समुदायों के सदस्यों के साथ स्वास््य सांबांधी हचताओं पर चचाय करते हैं। यद्यहप दोनों व्यवसाय अक्सर साथ काम करते हैं, स्वास््य हशक्षकों 

और सामुदाहयक स्वास््य काययकतायओं की हजम्मेदाररयाां अलग-अलग होती हैं। 

कतयव्य 

स्वास््य हशक्षक आमतौर पर हनम्नहलहखत कायय करते हैं: 

• उन लोगों और समुदायों की स्वास््य आवश्यकताओं का आकलन करें हजनकी वे सवेा करते हैं।

• स्वास््य हवषयों के बारे में लोगों को हसखाने के हलए काययक्रमों और इवेंट का हवकास करना।

• लोगों को हसखाएां दक मौजूदा स्वास््य हस्थहतयों का प्रबांधन कैसे करें।

• काययक्रमों और शैहक्षक सामहियों की प्रभावशीलता का मूल्याांकन करें।

• लोगों को स्वास््य सेवाओं या जानकारी के बारे में खोजने में मदद करें।

• सामुदाहयक स्वास््य काययकतायओं या अन्य स्वास््य पेशेवरों के हलए प्रहशक्षण प्रोिाम प्रदान करें।

• स्वास््य हशक्षा काययक्रमों को लागू करने वाले कमयचाररयों का पययवेक्षण करें।

• दकसी हवशेष समुदाय के बारे में जानने और काययक्रमों और सेवाओं को बेहतर बनाने के हलए डटेा का हवश्लेषण करें।

• स्वास््य को बढावा देने वाले बेहतर स्वास््य सांसाधनों और नीहतयों के हलए वकील।

सामुदाहयक स्वास््य काययकताय आमतौर पर हनम्नहलहखत कायय करते हैं: 

• सामुदाहयक सदस्यों के साथ स्वास््य सांबांधी हचताओं पर चचाय करें

सामदुाहयक स्वास््य काययकताय 
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• स्वास््य सेवाओं के महत्व और उपलब्धता के बारे में लोगों को हशहक्षत करें , जैसे दक कैंसर स्क्रीहनग।  

• डटेा इकट्ठा करना।  

• स्वास््य हशक्षकों और अन्य स्वास््य सेवा प्रदाताओं के हलए ररपोटय खोजना।  

• अनौपचाररक परामशय और सामाहजक समथयन प्रदान करें।  

• आउटरीच प्रोिाम का सांचालन करें। 

• स्वास््य सेवाओं तक पहांच को सुगम बनाना। 

• व्यहक्तगत और सामुदाहयक जरूरतों के हलए वकील।  

 

स्वास््य हशक्षकों के कतयव्यों, हजन्हें स्वास््य हशक्षा हवशेषज्ञों के रूप में भी जाना जाता है, उनकी कायय सेटटग के साथ हभन्न होते हैं। ज्यादातर स्वास््य सुहवधाओं, 

कॉलेजों, सावयजहनक स्वास््य हवभागों, गैर-लाभकारी सांस्थाओं और हनजी व्यवसायों में काम करते हैं। मध्य और उच्च हवद्यालयों में स्वास््य कक्षाएां पढाने वालों 

को हशक्षक माना जाता ह।ै अहधक जानकारी के हलए, मध्य हवद्यालय के हशक्षकों और हाई स्कूल के हशक्षकों के प्रोफाइल देखें। 

स्वास््य सुहवधाओं में, स्वास््य हशक्षक मरीजों के साथ या उनके पररवारों के साथ काम कर सकते हैं। वे रोहगयों को उनके हनदान के बारे में और दकसी भी 

आवश्यक उपचार या प्रदक्रयाओं के बारे में हसखाते हैं। उन्हें रोगी नाहवक कहा जा सकता ह ैक्योंदक वे उपभोक्ताओं को उनके स्वास््य बीमा हवकल्पों के बारे में 

पता लगाने में मदद करते हैं और लोगों को बाहरी सांसाधनों, जैसे सहायता समूहों या घरेलू स्वास््य एजेंहसयों के हलए हनदेहशत करते हैं। वे प्रमुख स्वास््य मुद्दों 

और आसपास के समुदायों की हचताओं और उन जरूरतों को पूरा करने के हलए हवकासशील प्रोिाम की पहचान करने के हलए सवेक्षण के हवकास और प्रशासन 

में अस्पताल के प्रयासों का नेतृत्व करते हैं। स्वास््य हशक्षक भी ब्लड प्रेशर की जाांच, और कार की सीट को सही तरीके से स्थाहपत करने जैसे हवषयों पर 

स्वास््य कक्षाओं को व्यवहस्थत करने में मदद करते हैं। वे रोहगयों के साथ अहधक प्रभावी ढांग से बातचीत करने के हलए हचदकत्सा कमयचा ररयों को प्रहशहक्षत 

करने के हलए प्रोिाम भी बनाते हैं। उदाहरण के हलए, वे डॉक्टरों को सरल भाषा में रोहगयों को जरटल प्रदक्रयाओं की व्याख्या करने का तरीका हसखा सकते हैं। 

कॉलेजों में, स्वास््य हशक्षक युवा वयस्कों को प्रभाहवत करने वाले हवषयों पर प्रोिाम और कांटेंट बनाते हैं, इसमें धूम्रपान और शराब का उपयोग शाहमल ह।ै वे 

छात्रों ों को सहकमी हशक्षक बनने के हलए प्रहशहक्षत कर सकते हैं और व्यहक्तगत रूप से या सोशल मीहडया के माध्यम से छात्रों ों को स्वास््य सांबांधी जानकारी 

प्रदान कर सकते हैं। स्वास््य हशक्षक भी स्वास््य को बढावा देने के हलए पररसर की नीहतयों की वकालत करते हैं। 

सावयजहनक स्वास््य हवभागों में, स्वास््य हशक्षक आपातकालीन तैयारी, टीकाकरण, उहचत पोषण या तनाव प्रबांधन जैसे हवषयों पर सावयजहनक स्वास््य 

अहभयान चलाते हैं। वे अन्य सावयजहनक स्वास््य अहधकाररयों द्वारा उपयोग की जाने वाली सामिी हवकहसत करते हैं। आपात हस्थहत के दौरान, वे जनता और 

मीहडया को सुरक्षा जानकारी प्रदान कर सकते हैं। कुछ स्वास््य हशक्षक सावयजहनक नीहतयों को बनाने के हलए अन्य पेशेवरों के साथ काम करते हैं जो स्वस्थ 

व्यवहार और वातावरण का समथयन करते हैं। वे जनता के स्वास््य में सुधार के हलए अनुदान और अनुदान-प्राप्त प्रोिाम की देखरेख भी कर सकते हैं। कुछ 

राज्यव्यापी और स्थानीय सहमहतयों में भाग लेते हैं जो उम्र बढने जैसे हवषयों पर बात करते हैं। 

 

गैर-लाभकारी सांस्थाओं (सामुदाहयक स्वास््य सांगठनों सहहत) में, स्वास््य हशक्षक समुदाय द्वारा सामना दकए जाने वाले स्वास््य मुद्दों के बारे में प्रोिाम और 

सामिी बनाते हैं। वे सांगठनों को धन और अन्य सांसाधन प्राप्त करने में मदद करते हैं। वे सावयजहनक स्वास््य को बेहतर बनाने के तरीकों और स्वास््य और रोग 

जागरूकता को बढावा देने के हलए प्रोिाम  के हलए अनुदान राहश हाहसल करने के तरीकों के बारे में नीहत हनमायताओं को हशहक्षत कर सकते हैं।
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कई गैर-लाभकारी दकसी हवशेष बीमारी या दशयकों पर ध्यान कें दित करते हैं, इसहलए इन सांगठनों में स्वास््य हशक्षक उस हवहशष्ट हवषय या दशयकों के हलए 

प्रोिाम को सीहमत करते हैं। उदाहरण के हलए, एक स्वास््य हशक्षक मधुमेह से पीहड़त लोगों को हसखाने के हलए एक प्रोिाम तैयार कर सकता ह ैदक उनकी 

हस्थहत को कैसे बेहतर बनाया जा सकता ह ैया अपने नवजात हशशुओं की देखभाल के हलए दकशोर माताओं के हलए एक प्रोिाम बनाया जा सकता ह।ै 

हनजी व्यवसायों में, स्वास््य हशक्षक कमयचाररयों के बीच आम स्वास््य समस्याओं की पहचान करते हैं और स्वास््य में सुधार के हलए प्रोिाम बनाते हैं। वे 

कमयचाररयों के हलए स्वस्थ व्यवहार अपनाने के हलए प्रोत्साहन हवकहसत करने के हलए प्रबांधन के साथ काम करते हैं, जैसे दक वजन कम करना या कोलेस्रॉल को 

हनयांहत्रों त करना। स्वास््य हशक्षक कमयचारी स्वास््य में सुधार के हलए काययस्थल में बदलाव की सलाह देते हैं, जैसे दक धुआां रहहत क्षेत्रों  बनाना। 

सामुदाहयक स्वास््य काययकतायओं को उन समुदायों की गहन जानकारी होती ह ै हजनकी वे सेवा करते हैं। अपने समुदाय के भीतर, वे स्वास््य सांबांधी मुद्दों की 

पहचान करते हैं, डटेा एकत्रों  करते हैं और उन लोगों के साथ स्वास््य सांबांधी हचताओं पर चचाय करते हैं हजनकी वे सेवा करते हैं। उदाहरण के हलए, वे मेहडकेड या 

मेहडकेयर जैसे प्रोिाम में शाहमल होने वाल ेपड़ोहसयों को इन प्रोिाम से हमलने वाले लाभों की व्याख्या कर सकते हैं। सामुदाहयक स्वास््य काययकताय भोजन, 

आवास, हशक्षा और मानहसक स्वास््य सेवाओं जैसी आवश्यकताओं के हलए देखभाल करने और रेफरल प्रदान करने के हलए दकसी भी बाधा को सांबोहधत करते  

हैं। 

सामुदाहयक स्वास््य काययकताय स्वास््य हशक्षकों और स्वास््य सेवा प्रदाताओं के साथ जानकारी शेयर करते हैं तादक स्वास््य हशक्षक नए प्रोिाम बना सकें  या 

समुदाय की आवश्यकताओं के अनुरूप मौजूदा प्रोिाम या आयोजनों को समायोहजत कर सकें । सामुदाहयक स्वास््य काययकताय समुदाय के सदस्यों की स्वास््य 

आवश्यकताओं की वकालत भी करते हैं। इसके अलावा, वे सामुदाहयक हनवाहसयों को जोड़ने, स्वास््य प्रणाली नेहवगेशन के साथ हनवाहसयों की सहायता करने 

और देखभाल समन्वय में सुधार करने के हलए आउटरीच का सांचालन करते हैं। 

 

 

 

एक स्वास््य हशक्षक के रूप में, आप एक स्वस्थ जीवन शैली जीने और हचदकत्सा हस्थहतयों को रोकने के बारे में , व्यहक्तगत रूप से या समूहों में लोगों को पढाने 

के हलए हजम्मेदार हैं। उदाहरण के हलए, आप दकशोरों को यौन सांचाररत रोगों (एसटीडी) को रोकने या स्वस्थ खाने के तरीके सीखा सकते हैं। एक स्वास््य 

हशक्षक के रूप में काम करने के हलए अच्छे सांचार कौशल और ब्रोशर और पैम्फलेट जैसे डॉक्यूमेंट बनाने की क्षमता की आवश्यकता होती ह।ै हालाांदक, आपको 

पता होना चाहहए दक स्वास््य हशक्षक कैसे बन सकते हैं। 

 

स्टेप 

 

 

 

1. स्वास््य हशक्षा में स्नातक की हडिी प्राप्त करें । यह न्यूनतम शैक्षहणक आवश्यकता ह।ै  

• हडिी कॉलेजों और हवश्वहवद्यालयों में दी जाती ह।ै हडिी अर्जजत करने के हलए आपको मनोहवज्ञान, स्वास््य हशक्षा हसद्ाांत और मानव हवकास में 

पाठ्यक्रम पूरा करने की आवश्यकता होती ह।ै

स्वास््य हशक्षक कैस ेबनें 

108 महिला स्वास्थ्य मंे करियर



महहलाओं के हलए सामाहजक काययकताय | 

109 
 

आपको इलेहक्टव और गहणत जैसे सामान्य हशक्षा पाठ्यक्रम भी लेने पड़ सकते हैं। 

 

 

 

2. व्यावहाररक अनुभव प्राप्त करें। हनयोक्ता क्षेत्रों  में कुछ अनुभव वाले स्वास््य हशक्षक को काम पर रखना पसांद करते हैं। 

• इांटनयहशप पूरी करें। इांटनयहशप आपके हलए आवश्यक हो सकती ह।ै  

 

•  व्यवसाय, हचदकत्सा देखभाल सेटटग्स और गैर-लाभकारी सांगठनों में स्वयांसेवक के रूप में काम करें।  

 

 

 

3. स्नातक की उपाहध प्राप्त करें। 

• आप स्वास््य सांवधयन, स्कूल स्वास््य हशक्षा या सामुदाहयक स्वास््य हशक्षा जैसे क्षेत्रों ों में प्रमुख चुन सकते हैं। 

• आप हवहशष्ट स्वास््य हशक्षा पाठ्यक्रम लेंगे, लेदकन आपको कोई वैकहल्पक या सामान्य हशक्षा कक्षाएां लेने की आवश्यकता नहीं ह ै। 

 

 

 

4. सर्टटफाइड हले्थ एजुकेशन स्पेशहलस्ट( सीएचईएस) डहे़िगे्नशन अर्जजत करें। 
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• सीएचईएस की पेशकश नेशनल कमीशन ऑफ़ हले्थ एजुकेशन के्रडेंहशयहलग इांक द्वारा की जाती ह।ै आपके पास स्नातक की हडिी होनी चाहहए या 

परीक्षा देने योग्य होने के हलए स्नातक में केवल 3 महीने ही बचे होने चाहहए।  

• परीक्षा आपको स्वास््य हशक्षा और एक स्वास््य हशक्षक की हजम्मेदाररयों से सांबांहधत हवषयों पर परीक्षण करती ह।ै  

 

 

 

5. एक स्वास््य हशक्षक के रूप में काम करें। 

• आप अन्य स्वास््य हशक्षकों के साथ नेटवर्ककग के माध्यम से नौकरी पा सकते हैं। इसके अलावा, आप ऑफलाइन और ऑनलाइन रोजगार हलहस्टग 

के माध्यम से देख सकते हैं। 

•  आपके हनयोक्ता द्वारा प्रदान की जाने वाले ऑन-द जॉब रेहनग को पूरा करें। 

 

 

 

 सामाहजक काययकताय उच्च हशहक्षत पेशेवर हैं जो बच्चों और वयस्कों को करठन पररहस्थहतयों से हनपटने में मदद करते हैं। सामाहजक काययकतायओं को सांस्थानों, 

सरकारी एजेंहसयों, अस्पतालों और हनजी अभ्यास द्वारा हनयोहजत दकया जा सकता ह।ै जबदक एक सामाहजक काययकताय के रूप में एक कररयर बहत फायदेमांद 

ह,ै वहीं कई चीजें हैं हजन्हें करके आप अपनी नौकरी सुरहक्षत कर सकते ह।ै हालाांदक, शैहक्षक आवश्यकताओं को पूरा करने, लाइसेंस प्राप्त करने और नौकरी पाने 

के हलए कदम उठाकर, आप सामाहजक काययकताय बनने के रास्ते पर हैं। 

 

भाग 1. हशक्षा आवश्यकताओं को पूरा करना 

 

 

 

1. हाई स्कूल हडप्लोमा या इदिवेलेंट अर्जजत करें। चार साल के हाई स्कूल को पूरा करें।

सामाहजक काययकताय कैसे बनें 

110 महिला स्वास्थ्य मंे करियर



 

उच्च हवद्यालय की हशक्षा आपको सामाहजक काययकताय बनने के हलए आवश्यक कॉलेज पाठ्यक्रम कायय की कठोरता के हलए तैयार करने में मदद करेगी। 

• यदद आपने हाई स्कूल से स्नातक नहीं दकया ह,ै तो जीईडी अर्जजत करने पर हवचार करें। 

 

 

 

2. मान्यता प्राप्त सामाहजक कायय प्रोिाम वाले कॉलेज में प्रवेश लें। सभी कॉलेजों और हवश्वहवद्यालयों के पास ऐसे प्रोिाम नहीं हैं हजन्हें काउां हसल ऑन सोशल वकय  

एजुकेशन - एक हशक्षा और मान्यता प्राप्त सांगठन द्वारा अनुमोददत दकया जाता ह।ै एक मान्यता प्राप्त सांस्थान से हडिी के हबना, आप नौकरी पाने में सक्षम नहीं 

हो सकते हैं। 

• यदद आप सांयुक्त राज्य के बाहर रहते हैं, तो अपने देश या क्षेत्रों  में मान्यता प्राप्त सांस्थानों की पहचान करें। 

• सीएलडब्लूई हडिी मान्यता अक्सर बीमा कांपहनयों, स्नातक काययक्रमों और कई हनयोक्ताओं द्वारा आवश्यक ह।ै 

 

 

 

3. कोसयवकय  पूरा करें। अपनी हडिी की आवश्यकताओं को पूरा करने के हलए, आपको पाठ्यक्रमों का एक हवहशष्ट सेट पूरा करना होगा। ये पाठ्यक्रम आपको नींव 

और हवहशष्ट जानकारी प्रदान करेंगे जो आपको सामाहजक कायय के कररयर में सफल होने के हलए आवश्यक ह।ै  

• प्री-सोशल वकय  कक्षा शाहमल हैं: सामाहजक कायय का पररचय, मनोहवज्ञान का पररचय और मानव जीव हवज्ञान। 

• कोर कोसय में शाहमल हैं: सामाहजक कल्याण नीहत, मानव व्यवहार और सामाहजक कायय अभ्यास। 

• तीसरे और चौथे वषय के कोसय में शाहमल हैं: सामाहजक न्याय, साांस्कृहतक हवहवधता और सामाहजक कल्याण प्रोिाम, नीहतयाां और मुद्द।े
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4. हवशेषज्ञता चुनें। सामाहजक कायय के क्षेत्रों  में, ऐसे कई क्षेत्रों  हैं हजन्हें आप हवशेष रूप से चुन सकते हैं। आहखरकार, हवहशष्टीकरण उन हवहभन्न सामाहजक 

समूहों के हलए टूट जाता ह ैहजनके साथ आप काम कर सकते हैं। कुछ क्षेत्रों ों में शाहमल हैं: 

• जरारोगहवद्या सामाहजक काययकताय, जो बुजुगों पर ध्यान कें दित करते हैं। 

• बाल और पाररवाररक सामाहजक काययकताय, जो उन पररवारों की मदद करते हैं हजन्हें सहायता की आवश्यकता होती ह।ै 

• धमयशाला सामाहजक काययकताय, जो उन लोगों की सहायता करते हैं जो अपने जीवन के अांहतम चरण में हैं।  

• मादक िव्यों वाले  सामाहजक काययकताय करते हैं। 

• हशक्षा सामाहजक काययकताय, जो एक स्कूल सेटटग में छात्रों ों के साथ काम करते हैं। 

 

 

 

5. फील्ड वकय  पूरा करें। कोसय वकय  के अलावा, आपको अपनी हडिी की आवश्यकताओं को पूरा करने के हलए फील्ड वकय  के एक हनहित अनुभव को पूरा करना 

होगा। आपका फील्डवकय  इांटनयहशप की तरह होगा। आपको अपने पास एक गैर-लाभकारी या सरकारी सांगठन में रखा जाएगा। वहाां, आप लाइसेंस प्राप्त 

सामाहजक काययकतायओं की देखरेख में काम करेंगे। 

 सांयुक्त राज्य अमेररका के कई हवश्वहवद्यालयों में 480 घांटे के प्रैहक्टकल फील्ड वकय  की आवश्यकता होती ह।ै यह आमतौर पर हडिी के 4 वें वषय के 

दौरान 2 सेमेस्टर में पूरा होता ह।ै 

 जब आप अपना कोसय वकय  और फील्ड वकय  पूरा कर लेते हैं, तो आप स्नातक कर पाएांगे। 
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6. यदद आप चाहते हैं या ऐसा करने के हलए आवश्यक हैं, तो एक मास्टर प्रोिाम में दाहखला लें। अपनी स्नातक हशक्षा पूरी करने के बाद, आपको सामाहजक 

कायय में एक मान्यता प्राप्त मास्टर प्रोिाम में दाहखला लेना पड़ सकता ह।ै यह महत्वपूणय है, क्योंदक पेंहसल्वेहनया जैसे कुछ राज्यों में लाइसेंस प्राप्त करने 

के हलए मास्टर हडिी की आवश्यकता होती ह।ै 

• मास्टर हडिी प्रोिाम को पूरा करने और पाठ्यक्रम और व्यावहाररक अनुभव घटकों को पूरा करने में आमतौर पर 1 या 2 साल लगते हैं। 

• पहिमी यूरोप में कई सामाहजक कायय नौकररयों को एक शतय के रूप में स्नातकोत्तर हडिी की आवश्यकता होती ह।ै  

• जब आप हसफय  एक स्नातक के साथ एक लाइसेंस प्राप्त सामाहजक काययकताय बन सकते हैं, तो अहधकाांश राज्यों में लाइसेंस प्राप्त नैदाहनक काययकताय 

बनने के हलए आपके पास एक मास्टर की हडिी होनी चाहहए। 

 

भाग 2. लाइसेंस प्राप्त करना और प्रमाहणत होना 

 

 

 

1. लाइसेंस प्राप्त सामाहजक काययकताय बनने के हलए परीक्षा दें। यदद आप ऐसी अवस्था में हैं, हजसके हलए सामाहजक काययकताय बनने के हलए स्नातक की हडिी की 

आवश्यकता है, तो आप एएसडब्लूबी (एसोहसएशन ऑफ सोशल वकय  बोर्डसय) लाइसेंस परीक्षा लेने के हलए आवेदन कर सकते हैं। एक बार जब आपके पास 

आपकी हडिी होती है, तो अपने क्षेत्रों  के हलए परीक्षा हवके्रता के साथ पांजीकरण करें ।  परीक्षण पास करने के बाद, आप राज्य से अपना लाइसेंस प्राप्त करेंगे।
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• कई राज्य और सरकारी हनकाय आपको कम से कम दो बार परीक्षा देने की अनुमहत देते हैं। 

 

 

 

2. लाइसेंस मास्टर सोशल वकयर (एलएमएसडब्लू) बनें। लाइसेंस मास्टर सोशल वकयर बनने के बाद अगला कदम एलएमएसडब्ल्यू बनना ह।ै यदद आप सामाहजक 

कायय में मास्टर हडिी रखते हैं और एएसडब्लूबी  परीक्षा पास करते हैं, तो आप अपने राज्य से एलएमएसडब्लू लाइसेंस के हलए आवेदन करने के हलए पात्रों  

होंगे। 

• एलएमएसडब्लू बच्चों या सावयजहनक सहायता की माांग करने वाले लोगों के हलए प्रबांधन के क्षेत्रों  में काम करता ह।ै वे एक लाइसेंस प्राप्त नैदाहनक 

सामाहजक काययकताय, मनोहचदकत्सक या एक मनोवैज्ञाहनक के अधीन काम करते हैं। 

• कुछ राज्य केवल उन सामाहजक काययकतायओं को लाइसेंस देंग ेजो मास्टर हडिी रखते हैं। 

 

 

 

3. 3,000 से 4,000 घांटे का नैदाहनक अनुभव प्राप्त करें। यदद आप एक अलग कररयर पथ में जाना चाहते हैं, तो आप एक लाइसेंस प्राप्त नैदाहनक सामाहजक 

काययकताय बन सकते हैं। एलसीएसडब्लू के रूप में लाइसेंस प्राप्त करने के हलए, आपको सामाहजक कायय में स्नातक की हडिी प्राप्त करनी होगी और आपके पास 

राज्य के लाइसेंहसग प्राहधकरण द्वारा अहनवायय नैदाहनक घांटे की सांख्या होनी चाहहए। 

• एलएमएसडब्ल्यू के हवपरीत जो केस प्रबांधन में काम करते हैं, एलसीएसडब्ल्यू रोहगयों के साथ एक-एक करके हचदकत्सा और अन्य नैदाहनक 

सहायता प्रदान करने के हलए काम करता ह।ै
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4. एएसडब्लूबी एलसीएसडब्लू परीक्षा दें । एक बार जब आपको एलसीएसडब्लू बनने के हलए आवश्यक अनुभव प्राप्त हो जाता ह,ै तो एलसीएसडब्लू 

एएसडब्लूबी परीक्षा दें। यह परीक्षा एलसीएसडब्लू के कायय और अनुभव की ओर अहधक सक्षम ह।ै यह आपको नैहतकता, सुरक्षा मुद्दों, नैदाहनक हस्तक्षेप और 

बहत कुछ पर परीक्षण करेगा। जब आप एएसडब्लूबी एलसीएसडब्लू परीक्षा पास कर लेते हैं, तो आपको लाइसेंस प्राप्त नैदाहनक सामाहजक काययकताय का 

शीषयक हमलेगा। 

 

भाग 3. नौकरी पाना 

 

 

 

1.  पेशेवर सांगठनों में शाहमल हों। आप जहाां भी रहते हैं, वहाां ऐसे पेशेवर सांगठन होंगे जो सामाहजक काययकतायओं को एकजुट करने और हशहक्षत करने में मदद 

करते हैं और पेशे के रूप में सामाहजक कायों के हलए मानक हनधायररत करते हैं। अपने देश के प्रमुख सांगठनों को पहचानें  और उनसे जुड़ें। 

• नेशनल एसोहसएशन ऑफ सोशल वकय  (एनएएसडब्लू ) एक प्रमुख अमेररकी सामाहजक कायय पेशेवर सांगठन ह।ै सांयुक्त राज्य अमेररका के हर राज्य 

में इसका एक अध्याय ह।ै एनएएसडब्लू के माध्यम से, आपके पास हनरांतर हशक्षा तक पहांच होगी और वार्जषक और आप अधय-सम्मेलनों में भाग लेने 

में सक्षम होंगे। 

• हब्ररटश एसोहसएशन ऑफ सोशल वकयसय एनएएसडब्लू की तरह ह।ै यह वार्जषक बैठकें  और सम्मेलन आयोहजत करता ह।ै 

• जापानी एसोहसएशन ऑफ सर्टटफाइड सोशल वकयसय अपने अमेररकी और हब्ररटश काउांटरपाटय के समान ह।ै 

• अपने क्षेत्रों  के आधार पर, आप अन्य व्यावसाहयक सांगठनों में भी शाहमल हो सकते हैं। 
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2. एक सरकारी सांगठन के साथ रोजगार प्राप्त करें। सरकार सामाहजक काययकतायओं के हलए रोजगार का प्राथहमक स्रोत ह।ै सरकार के साथ रोजगार खोजने के 

हलए, स्थानीय, राज्य / प्राांतीय और राष्ट्रीय वेबसाइटों पर नौकरी पोहस्टग खोजें। 

• सांयुक्त राज्य सरकार के हलए सामाहजक कायय नौकररयों की खोज करने के हलए यूएसए.जॉब्स.गव पर जाएां। 

• अपने समुदाय में सामाहजक कायय नौकररयों की तलाश करने के हलए अपने स्थानीय और राज्य / प्राांतीय सरकार की वेबसाइटों पर जाएां। 

 

 

 

3. गैर लाभकारी सांगठन के हलए काम करें। सरकारी नौकररयों के आगे, गैर-लाभकारी सांगठन सामाहजक काययकतायओं के सबसे बड़ ेहनयोक्ता हैं। जबदक गैर-

लाभकारी के हलए काम करने के कई अवसर हैं, आपको उन अवसरों की पहचान करने में कुछ समय लगाना होगा। लोकहप्रय ऑनलाइन नौकरी वेबसाइटों 

पर जाने पर हवचार करें, अपने क्षेत्रों  में गैर-लाभकारी की पहचान करें और राष्ट्रीय स्तर पर नौकररयों की तलाश करें । 

 

 

 

4. हर साल या दो साल में हशक्षा आवश्यकताओं को पूरा करना। आपके पास अपना पहली नौकरी होने के बाद, आपको यह शोध करना होगा दक क्या आपके 

राज्य / प्राांतीय सरकार को आपके लाइसेंस को बनाए रखने के हलए सतत हशक्षा की आवश्यकता ह।ै यदद ऐसा है, तो आपको हर एक या दो साल में सतत 

हशक्षा कक्षाओं में दाहखला लेना होगा। 
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 बदलती हशक्षा आवश्यकताओं के बारे में अपने लाइसेंहसग प्राहधकरण से सांपकय  करें , क्योंदक वे अलग-अलग होते हैं। 

 

 
 

5. अनुभव प्राप्त करने के बाद पययवेक्षी नौकररयों के हलए आवेदन करें। एक बार जब आपने कई वषों तक प्रवेश-स्तर की नौकरी कर लेते हैं, तो आपको पययवेक्षी 

या प्रबांधन नौकररयों के हलए आवेदन करने पर हवचार करना चाहहए। हालाांदक इन पदों के हलए अहधक हजम्मेदारी की आवश्यकता होती है, लेदकन वे उच्च 

वेतन भी प्रदान करते हैं। 

 

 

 

भाग 1. सामाहजक कायय में मास्टर की हडिी अर्जजत करें 

 

 
 

1. एक मान्यता प्राप्त सामाहजक कायय में मास्टर की हडिी के हलए आवेदन करें। हालाांदक कुछ राज्य उन श्रहमकों को लाइसेंस की अलग-अलग हडिी 

प्रदान करेंगे हजनके पास सामाहजक कायय (बीएसडब्ल्यू) में स्नातक हैं, अहधकाांश नैदाहनक सामाहजक काययकतायओं को अभ्यास करने के हलए लाइसेंस प्राप्त 

करने के हलए एमएसडब्ल्यू होना आवश्यक ह।ै 

• जबदक बीएसडब्ल्यू आमतौर पर एक एमएसडब्ल्यू काययक्रम में प्रवेश करने के हलए एक मजबूत सांपहत्त है, कई प्रोिाम आवेदकों को हडिी की एक 

हवस्तृत श्रृांखला के साथ भी अपनाते हैं । सांबांहधत क्षेत्रों  जैसे मनोहवज्ञान या समाजशास्त्र में स्नातक की हडिी होने से भी आपके प्रवेश की सांभावना 

बढ जाएगी।

 लाइसेंस प्राप्त सामाहजक काययकताय कैस ेबनें 
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यदद आपके पास बीएसडब्ल्यू नहीं है, तो आपके प्रोिाम  में सबसे अहधक 60 सेमेस्टर घांटे के्रहडट की आवश्यकता होगी, जबदक बीएसडब्ल्यू 

आवेदक 30 सेमेस्टर घांटे के्रहडट पूरा कर सकते हैं। 

• यदद आपकी स्नातक की हडिी सामाहजक कायय से असांबांहधत क्षेत्रों  में है, तो ऐसे सांगठन में स्वयां सेवा करने पर हवचार करें जो सामाहजक 

कायय करता है, इसमें महहलाओं और बच्चों के हलए आश्रय, मानहसक स्वास््य हक्लहनक या यूथ ररस्क शाहमल ह ै। यह आपके एमएसडब्ल्यू 

की प्रवेश सहमहत को उनके प्रोिाम में आपकी रुहच के सांकेत देगा। 

 

 

 

2. अपने आवेदन सामिी तैयार करने में महत्वपूणय समय व्यतीत करें। अहधकाांश एमएसडब्लू प्रोिाम के हलए एक अच्छे जीपीए(3.00 या उच्चतर), जीआरई 

स्कोर, हसफाररश के 3-4 पत्रों  और 1-3 पेज के आवेदन हनबांध की आवश्यकता होगी। प्रत्येक एमएसडब्लू प्रोिाम के हलए अपने आवेदन सामिी को बेहतर 

बनाने के हलए आपको अपने स्नातक सांस्थान में कररयर केंि से परामशय करना चाहहए। वे आपको ररज्यूम को बेहतर बनाने के हलए सलाह दे सकते हैं और 

जीआरई के हलए अध्ययन करने में मदद कर सकते हैं।  

• सुहनहित करें दक आपका एमएसडब्लू प्रोिाम काउां हसल ऑन सोशल वकय एजुकेशन (सीएसडब्लूई) द्वारा मान्यता प्राप्त ह।ै 238 से अहधक मान्यता प्राप्त 

एमएसडब्लू प्रोिाम हैं और आप इन प्रोिाम की एक हनदेहशका यहाां पा सकते हैं: 

 

 

 

3. अपने एमएसडब्लू में एक हवशेषता का चयन करें। अहधकाांश एमएसडब्लू प्रोिाम को आपको अपने शोध में दकसी हवशेष क्षेत्रों  पर ध्यान कें दित करने की 

आवश्यकता होगी। यदद आप एक नैदाहनक या गैर-नैदाहनक सेटटग में काम करना चाहते हैं तो आपको हवचार करना होगा, क्योंदक नैदाहनक कायय के हलए 

आवश्यक होगी दक आप मानहसक स्वास््य व्यवसायी के रूप में लाइसेंस प्राप्त करें। आपको बच्चों, पररवारों, बुजुगों जैसी एक हवशेष आबादी पर भी ध्यान 

कें दित करना पड़ सकता ह।ै अन्य प्रोिाम मादक िव्यों के सेवन, सामुदाहयक हवकास, कॉपोरेट सांगठन, स्वास््य देखभाल और हशक्षा में हवशेषज्ञता प्रदान 

करते हैं। 
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4. फील्ड वकय  या इांटनयहशप को पूरा करें। अहधकाांश एमएसडब्लू प्रोिाम के हलए आवश्यक होगा दक आप समुदाय में हवहवध प्रकार के िाहकों के साथ कम से कम 

900 घांटे के फील्डवकय  को पूरा करें। जैसा दक आप सांभाहवत एमएसडब्लू प्रोिाम पर शोध कर रह ेहैं, हवचार करें दक समुदाय में फील्डवकय  भागीदारों के रूप 

में उनके पास दकस प्रकार के सांगठन हैं। 

• आपको उन फील्डवकय  अवसरों का भी चयन करना चाहहए जो व्यावहाररक कौशल का वहन करते हैं हजन्हें व्यापक श्रेणी में लागू दकया जा सकता 

ह।ै इसमें सांघषय समाधान, पररयोजना प्रबांधन, अनुदान लेखन, डटेा हवश्लेषण इत्यादद जैसे कौशल शाहमल होंगे, यह व्यक्त करने में सक्षम होने के 

नाते दक आपकी हडिी ने  आपको क्षेत्रों  का व्यवहाररक अनुभव प्रदान दकया ह ैऔर आपके पास कौशल ह,ै यह सब आपको अन्य उम्मीदवारों से 

अलग बनाता ह।ै  

 

भाग 2. पययवहेक्षत पद पर कायय करना  

 

 
 

1. पययवेक्षण पद  में 2-3 साल का काम पूरा करें। अहधकाांश राज्यों में, आप अपने एमएसडब्लू प्रोिाम से स्नातक होने के तुरांत बाद नैदाहनक कायय के हलए लाइसेंस 

प्राप्त नहीं कर सकते हैं। इसके बजाय, इससे पहले दक आप एक नैदाहनक लाइसेंहसग परीक्षा दें आपको अपने एमएसडब्लू प्राप्त करने के बाद भुगतान की 

हवस्ताररत अवहध, पूणयकाहलक काम पूरा करना आवश्यक ह।ै अपने हवशेष राज्य की सभी आवश्यकताओं के हलए, आपको सामाहजक कायय बोडों की 

एसोहसएशन से परामशय करना चाहहए। 
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• कई राज्यों को नैदाहनक सामाहजक काययकतायओं के अलावा गैर-सामाहजक सामाहजक काययकतायओं के हलए पययवेक्षण कायय की आवश्यकता होती ह।ै  

 

 

2. पययवेहक्षत पद खोजने में मदद के हलए अपने स्नातक हवश्वहवद्यालय के कररयर केंि से परामशय करें। सांभवतः आपके पास अपने एमएसडब्लू के दौरान अपने क्षेत्रों  

के कायय अनुभव से पहले से ही एक पेशेवर नेटवकय  होगा; पययवेहक्षत कायय देखने के हलए आपको अपने क्षेत्रों  कायय से अपने सभी कनेक्शनों का पता लगाना 

चाहहए। आपको अपने प्रोफेसरों, अपने सहयोहगयों और सांभाहवत प्रोिाम के अवसरों के बारे में पूवय छात्रों ों से भी बात करनी चाहहए। 

• आप नेशनल एसोहसएशन ऑफ सोशल वकयसय वेब साइट के जॉबहलक अनुभाग में पययवेहक्षत कायय के हलए एक देशव्यापी खोज का सांचालन कर 

सकते हैं .. आप स्वास््य और मानव सेवाओं, अस्पतालों और मानहसक स्वास््य क्लीहनकों, स्कूल के हलए सरकारी वेब साइटों पर जॉब हलहस्टग की 

जाांच भी कर सकते हैं।  

 

 

 

3. एक उपयुक्त पययवेक्षक का पता लगाएां। कई राज्यों के हलए आवश्यक ह ैदक आपके पययवेक्षक के पास लाइसेंस हक्लहनकल सोशल वकय  (एलसीएसडब्लू) और 

एमएसडब्लू में हडिी हो, यदद आपको हक्लहनकल कायय के हलए पययवेक्षण दकया जा रहा ह।ै इसका मतलब ह ैदक आप एक पययवेक्षक के अधीन काम पूरा नहीं 

कर सकते हैं हजसके पास मानहसक स्वास््य देखभाल के हलए एक अलग तरह का लाइसेंस ह।ै सुहनहित करें दक आपके पययवेक्षक को आपके राज्य के सामाहजक 

कायय मांडल के अध्याय द्वारा अनुमोददत दकया गया है; आप ऐसे पद  में काम करने में समय व्यतीत नहीं करना चाहते हैं जो लाइसेंस परीक्षा लेने के हलए आपके 

द्वारा आवश्यक घांटों की गणना नहीं करेगी क्योंदक आपके पययवेक्षक के पास उपयुक्त के्रडेंहशयल्स नहीं हैं। 
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4. काम के आवश्यक घांटे पूरे करना। अहधकाांश राज्यों को लाइसेंस के हलए आवेदन करने के हलए न्यूनतम घांटे की आवश्यकता होती है; आम तौर पर, यह 

लगभग 3,000 घांटे होता ह।ै आपको अपने राज्य की आवश्यकताओं के अनुसार इन घांटों का डॉक्यूमेंट भी देना होगा। 

 

भाग 3. एएसडब्लबूी सामाहजक कायय लाइसेंहसग परीक्षा पास करना 

 

 
 

1. अपने राज्य के एसोहसएशन ऑफ सोशल वकय  बोडय (एएसडब्लूबी) के सामाहजक कायय लाइसेंहसग परीक्षा के हलए पांजीकरण करें। आपके द्वारा अपनी 

पययवेहक्षत कायय आवश्यकताओं को पूरा करने के बाद, आपको अपने राज्य की लाइसेंहसग परीक्षा उत्तीणय करनी होगी। हवहभन्न स्तरों पर चार प्रकार की 

परीक्षाएां होती हैं: इसमें स्नातक, मास्टर, नैदाहनक या उन्नत सामान्य जनरहलस्ट शाहमल ह।ै अहधकाांश राज्यों को आपके पययवेक्षण कायय के बाद नैदाहनक या 

एडवाांस जनरहलस्ट की आवश्यकता होती ह,ै लेदकन आपको अपने राज्य की एएसडब्ल्यूबी के साथ उनकी हवहशष्ट आवश्यकताओं की जाांच करनी चाहहए। 

परीक्षा के हलए पांजीकरण करने से पहले आपको अपने राज्य के बोडय द्वारा अनुमोददत दकया जाना चाहहए। 

• स्नातक या मास्टर परीक्षा के हलए शुल्क $ 230 ह।ै एडवाांस जनरहलस्ट और नैदाहनक परीक्षा के हलए शुल्क $ 260 ह।ै 
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2. परीक्षण के प्रारूप के बारे में जानें। परीक्षा में आम तौर पर चार घांटे लगते हैं और पास करने के हलए 170 मल्टीपल ऑडयर शाहमल होते हैं। एएसडब्ल्यूबी 

आपको परीक्षण के हलए अध्ययन करने में मदद करने के हलए कई सांसाधन प्रदान करता ह।ै इनमें एएसडब्लूबी गाइड टू सोशल वकय  एग्जाम (2015 के हलए 

अपडटेेड) जैसे स्टडी गाइड शाहमल हैं, जो हप्रट या ईबुक के रूप में उपलब्ध ह।ै 

 

वे $ 85 में  ऑन-लाइन अभ्यास परीक्षण भी प्रदान करते हैं। अलग-अलग राज्यों को लाइसेंस प्राप्त करने के हलए परीक्षा के अहतररक्त मौहखक और हलहखत 

रूपों की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

 

 

 

3. परीक्षण के हलए अध्ययन करें। प्रश्न आम तौर पर नैदाहनक अभ्यास, हवशेष रूप से मानव व्यवहार और हवकास और हनदान और मूल्याांकन के मानकों, साथ 

ही मनोहचदकत्सा और अन्य नैदाहनक  देखभाल के हलए मानकों से सांबांहधत हवषयों की एक श्रृांखला को कवर करेंगे। 

• परीक्षा देने से पहले एक समीक्षा पाठ्यक्रम लेने पर हवचार करें। यह पाठ्यक्रम आपके स्नातक हवश्वहवद्यालय या एनएएसडब्लू के आपके राज्य के 

अध्याय द्वारा प्रस्तुत दकया जा सकता ह।ै पाठ्यक्रम आपको एक व्यापक दहृष्टकोण देगा दक आप दकस प्रकार के प्रश्न आएांगे।  

• एक अध्ययन अनुसूची तैयार करें जो आपके हलए एक हवस्ताररत अवहध में काम करे। इसे रटे नहीं। परीक्षण के हलए हवहभन्न प्रकार के प्रश्नों का 

अभ्यास करने के हलए अपने आप को समय दें। एक अध्ययन भागीदार खोजने पर हवचार करें जो तैयार करने के हलए कई हफ्तों या महीनों की 

श्रृांखला में अध्ययन करने में आपकी मदद करेगा। 

 

 

 

4. पररणाम प्राप्त करें। क्योंदक अहधकाांश राज्यों को परीक्षा के हलए पांजीकरण करने के हलए एएसडब्लूबी से अनुमोदन की आवश्यकता होती है, इसहलए 

एएसडब्लूबी आपको अपने पररणामों की सूचना भी देगा। 2014 में, नैदाहनक परीक्षा के हलए पास दर 77.8% थी। यदद आप परीक्षा में असफल होते हैं, तो 

एएसडब्लूबी आपको परीक्षा में अपने प्रदशयन का अवलोकन प्रदान करेगा तादक आपको पता चल सके दक दकन क्षेत्रों ों में सुधार की आवश्यकता ह।ै  
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कुछ राज्य आपके द्वारा परीक्षा को दोबारा देने की सांख्या को सीहमत कर सकते हैं और सभी राज्यों में परीक्षा से पहले पांजीकरण करने के हलए कम से कम 

90 ददनों की आवश्यकता होती ह।ै 

 

 

 

5. अपने  राज्य की लाइसेंहसग आवश्यकताओं के बारे में अपडटे रहें । अपनी सामाहजक कायय लाइसेंहसग परीक्षा उत्तीणय करने के बाद, आपको अपने 

लाइसेंस को सदक्रय और अपडटे रखने के हलए अपने राज्य की एएसडब्लूबी आवश्यकताओं की जाांच करनी चाहहए। इनमें अहतररक्त प्रमाणन या 

शैहक्षक आवश्यकताएां शाहमल हो सकती हैं। ध्यान रखें दक यदद आप दकसी अन्य राज्य में जाते हैं, तो आपको यह सब दोबारा करना पड़ सकता है 

क्योंदक प्रत्येक राज्य की अलग-अलग आवश्यकताएां हो सकती हैं । 

 

 

 

रेप क्राइहसस काउांसलर, हजसे यौन उत्पीड़न काउांसलर भी कहा जाता ह,ै आघात ररकवरी प्रदक्रया के माध्यम स ेपीहड़तों की मदद करने में अहद्वतीय और 

महत्वपूणय भूहमका हनभाता ह।ै व ेकॉलेजों और हवश्वहवद्यालयों, अस्पतालों, मानहसक स्वास््य क्लीहनकों और वकालत एजेंहसयों सहहत कई सेटटग्स में 

काम करते हैं। पेशेवर रेप क्राइहसस काउांसलर बनने में रुहच रखने वाले काउांसलरों को पहले से ही सांबांहधत क्षेत्रों ों, जैसे सामाहजक कायय, काउांसहलग, 

हववाह और पररवार हचदकत्सा या मनोहवज्ञान में स्नातकोत्तर उपाहध होनी चाहहए। 

 

स्व-मलू्याांकन करें 

रेप क्राइहसस काउांसलर के रूप में कायय मनोहचदकत्सा या "हनयहमत" परामशय प्रदान करने से हभन्न होता ह।ै प्रासांहगक हशक्षा और आवश्यकता में लोगों 

की मदद करने की तीव्र इच्छा के साथ भी, आपको इस क्षेत्रों  की चुनौहतयों का एहसास करना चाहहए। उदाहरण के हलए, हमनेसोटा सेंटर अगेंस्ट 

वायलेंस एांड एब्यूज के अनुसार, रेप काउांसलरों के हलए यह असामान्य नहीं ह ैदक वे करुणा थकान, माध्यहमक ददयनाक तनाव या हवकराल अहभघात 

जैसे माध्यहमक आघात हसड्रोम से जुड़ी भावनाओं का अनुभव करें। सुहनहित करें दक आपके पास तनाव और भावनाओं को प्रबांहधत करने के हलए 

व्यहक्तगत सांसाधन हैं, जैसे एक मजबूत समथयन नेटवकय  या अपनी खुद  मनोहचदकत्सा का इस्तेमाल करना।  

 

हवशषे प्रहशक्षण परूा करना 
अहधकाांश रेप क्राइहसस काउांसलर पदों के हलए उम्मीदवारों को रेप क्राइहसस इांटवेशन प्रोसीजर पूरा करने की आवश्यकता होती ह।ै जबदक अहधकाांश 

स्नातक ह्यूमन सर्जवस प्रोिाम इस क्षेत्रों  में कुछ प्रहशक्षण प्रदान करते हैं, आपको अपने स्थानीय रेप क्राइहसस सेंटर द्वारा प्रस्ताहवत एक हवशेष कोसय भी 

पूरा करना चाहहए। 

 रेप क्राइहसस काउांसलर कैस ेबनें 
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रेप क्राइहसस इांटवेशन प्रहशक्षण में यौन उत्पीड़न के प्रभाव, पीहड़तों का समथयन करने की तकनीक और हवहशष्ट पररहस्थहतयों में प्रदक्रयाओं का पालन करने की 

जानकारी शाहमल ह।ै सांगठन जैसे ऑदफस फॉर हवहक्टम ऑफ क्राइम रेहनग और तकनीकी अहसस्टेंस सेंटर योग्य उम्मीदवारों के हलए ऑनलाइन पीहड़त 

सहायता प्रहशक्षण प्रोिाम भी प्रदान करते हैं। 

 

स्वयांसवेी अनभुव प्राप्त करना 

रेप क्राइहसस सेंटर में स्वयांसेवा आपको प्रहशक्षण, अनुभव और क्षेत्रों  में अन्य पेशेवरों के साथ नेटवकय  करने का मौका प्रदान करता ह।ै आरएआईएनएन जैसे 

राष्ट्रीय सांगठन - रेप, दवु्ययवहार और अनाचार राष्ट्रीय नेटवकय  - या हनयोहजत पैरेंटहड हवहभन्न सेटटग्स में सांभाहवत स्वयांसेवक अवसर प्रदान करते हैं, जैसे दक 

नेशनल सेक्सुअल असॉल्ट हॉटलाइन या सीधे प्लान्ड पेरेंटहड या आरएआईएनएन सहयोगी कांपहनयों के हलए काम करना। उपलब्ध अवसरों के बारे में पूछताछ 

करने के हलए आप अपने स्थानीय कॉलेज या हवश्वहवद्यालय परामशय केंि से भी सांपकय  कर सकते हैं। 

 

प्रमाणन होना  

अपने स्थानीय रेप क्राइहसस सेंटर के माध्यम से स्वयांसेवक प्रहशक्षण को पूरा करना अक्सर एक परामशयदाता वकील के रूप में अनांहतम या बुहनयादी 

प्रमाणीकरण की ओर जाता ह।ै इस प्रमाणीकरण के हलए आवश्यकताओं में प्रहशक्षण की एक हनहित सांख्या को पूरा करना और वार्जषक सतत हशक्षा में सांलग्न 

होना शाहमल ह।ै यद्यहप यह आमतौर पर रोजगार के हलए आवश्यक नहीं है, पेशेवर परामशयदाता जो अपनी हवशेषज्ञता का प्रदशयन करना चाहते हैं, वे मध्यवती 

या उन्नत स्तरों पर नेशनल एडवोकेट के्रडेंहशयहलग प्रोिामों को पूरा करने की इच्छा रख सकते हैं, जो सांबांहधत हवषयों पर अहधक गहन प्रहशक्षण प्रदान करता है, 

जैसे साक्षात्कार तकनीक, डीएनए साक्ष्य और रेप की पुहलस जाांच आदद।  

 

 

 

 

आलोचना न करें 

आपको उस व्यहक्त को उस जगह पर मौजूद होने , उस वक्त न हचल्लाने और पहले ही इस बारे में बात न बताने वाली  जैसी चीजों के हलए नहीं कहना चाहहए। 

कोई भी, कहीं भी, उम्र, हलग, रूप, पोशाक और इतने पर की परवाह दकए हबना, दवु्ययवहार का हशकार हो सकता ह।ै पररहस्थहतयों के बावजूद "नहीं" का अथय 

"नहीं" है, और कोई भी रेप के योग्य नहीं ह।ै 

महहलाओं के बारे में हमथक "इसके हलए पूछना" या पुरुषों को "खुद की मदद करने में असमथय" होना उस व्यहक्त पर दोष का बोझ पैदा करना होता है और वे पहले से 

ही आांहशक रूप से हजम्मेदार महसूस कर सकते हैं। उनके द्वारा हस्थहत को सांभालना, या तो हमले के दौरान या उसके बाद जैसी आलोचना बस उस दोष बोध को बढा 

देता ह ैऔर यह महत्वपूणय ह ैदक दोष को दढृता से रखा जाए , जो इसका कारण ह ै- उस व्यहक्त पर हजसने यह दकया ह ैया था।  

 

समझें 

सुनें और समझने की कोहशश करें दक वे इसे होने से रोकने में असमथय क्यों थे। वे भय से डरे हए हो सकते हैं, या भरोसेमांद रह ेहैं या उन्हें धमकी दी जा सकती ह ै

या शारीररक रूप से हमला दकया जा सकता ह ैऔर अगर वे हवरोध करते हैं तो वास्तहवक रूप से बुरा हो सकता ह।ै आप दकसी ऐसे व्यहक्त से अपेक्षा नहीं करेंगे , 

हजस पर हमला दकया गया ह ैजो इसे रोकने में सक्षम ह।ै

दकसी ऐसे व्यहक्त का समथयन कैसे करें जो रेप या यौन उत्पीड़न का हशकार 

हआ हो  
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उनके कारणों को सनुें 

यदद उन्होंने आपको तुरांत इस बारे में नहीं बताया ह ैतो उनके कारणों को सुनें । ऐसा हो सकता ह ैदक वे आपकी प्रहतदक्रया से डरे हए हों , उन्हें आपको बताने 

में शमय महसूस हो रही हो , वे शायद आपको इसहलए नहीं बता रह ेहैं तादक आपको बुरा महसूस न हो , हो सकता ह ैदक उन्होंने इस बारे में पहले सोचने के 

हलए चुना हो या लोगों से व्यहक्तगत रूप से कम बात करना।  

 

"यदद केवल" और "दोष" के बीच भेद करन ेमें मदद करें 

उनकी इच्छा के बीच अांतर करने में उनकी मदद करने की कोहशश करें दक ऐसा कभी नहीं हआ था, इच्छा के सांदभय में वे उस समय वहाां नहीं थे, या वह कहें जो 

उन्होंने कहा और इसी तरह, और यह उनकी गलती ह।ै प्रत्येक व्यहक्त को धमकी, उत्पीड़न या हमले से मुक्त होने का मूल मानव अहधकार ह।ै 

 

अत्यहधक -सरलीकृत न करें 

यह कहकर अहत-सरलीकृत करने की कोहशश करें दक जो कुछ हआ ह ैवह बहत बुरा नहीं ह,ै "बुरा मत मानना", "इसे भूल जाओ"। उन्हें यह कहने दें दक वे कैसा 

महसूस करते हैं और उन्हें अपने समय में इसके माध्यम से काम करने की अनुमहत देते हैं। 

 

उन्हें आश्वस्त करें दक आप वहाां हैं 

उन्हें आश्वस्त करें दक आप उन्हें अपना समथयन देंगे और उन्हें इसके माध्यम स ेकाम करने का समय देंगे। यह स्पष्ट करें दक आप अभी या भहवष्य में बात करने के 

हलए हमेशा उनके पास मौजूद रहेंग े और उन्हें भरोसा ददलाएां दक आप हबना उनकी मजी के उनस ेइस बारे में बताने पर कोई जबरदस्ती नहीं करेंगे । उनसे पूछें 

दक क्या वे दकसी अन्य हमत्रों  को जानते हैं हजनसे वे आसानी स ेबात कर पाएांग ेया यदद व ेएक रेप काउांसलर को देखना चाहते हैं और यदद व ेआपको पसांद करते 

हैं तो उन्हें इसे व्यवहस्थत करने में मदद करने की पेशकश करें , लेदकन याद रखें दक उन्हें दकसी भी ऐसी चीज के हलए दवाब न डालें हजसके हलए व ेतैयार महसूस 

नहीं करते हैं। 

 

हनयांत्रों ण न लें 

यौन शोषण लोगों को आक्रमण, पररवतयन और हनयांत्रों ण से बाहर होने का एहसास कराता है; यह कल्पना करने की कोहशश करें दक यह कैसा महसूस होता ह,ै 

और ऐसा करने की कोहशश करें जो आपको बेहतर महसूस कराने के बजाय उनकी मदद करता ह ै - वे जो चाहते हैं उसे सुनें। यह महत्वपूणय ह ैदक वे अपने स्वयां 

के हनणयय लेने में सक्षम हों और हवश्वास और शहक्त के पुनर्जनमायण के हलए अपने जीवन में जो कुछ भी होता है, उस पर दफर से प्रभाव डाल सकें । 

हप्रयजनों के हलए, खुद को व्यहथत करना, उनके हलए कदम उठाना,  बहत सुरक्षात्मक होना या उनके हलए अलग-अलग व्यवहार करना और उनके हलए अपने 

हनणयय लेना आम बात ह,ै हजससे वे अहधक हनराश हो सकते हैं । उनसे पूछें दक वे कैसी मदद चाहते हैं और ऐसा करने की कोहशश से उनके हवश्वास का 

पुनर्जनमायण करेंगे। 

 

उन्हें सरुहक्षत महससू करन ेमें मदद करना 

उन्हें सुरहक्षत महसूस करने और दफर से चीजों में भाग लेने में मदद करें , लेदकन केवल उनकी गहत से और उन तरीकों से हजनसे उन्हें अच्छा लगता ह।ै यह 

जानकर दक वे आपसे असुरहक्षत महसूस करने के बारे में बात कर सकते हैं और जरूरत पड़ने पर आपके साथ के हलए पूछ सकते हैं, वे आश्वस्त होंगे क्योंदक वे 

करठन चीजों से हनपटते हैं। 

 

उन्हें भयभीत न करें 

उनके पीछे जाना या उन्हें अप्रत्याहशत रूप से या इस तरह से छूना दक उन्हें हमले की याद आ जाए। वे आयोहजत और आराम करना चाहते हैं, या तब तक नहीं 

पसांद कर सकते हैं जब तक दक वे सुरहक्षत महसूस न करें - पूछें दक उन्हें सबसे अच्छा क्या लगता ह।ै
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दवु्ययवहार के बाद यदद आपका साथी आपके पास नहीं आ पाता ह ैया आपसे जुड़ नहीं पाता ह ैतो इस बारे में बुरा न मानें। ऐसा इसहलए ह ैक्योंदक  उन्हें इससे 

चीजें वापस याद आ सकती हैं।  

उन्हें प्रोत्साहहत आरामदायक और सुरहक्षत रहने के हलए प्रोत्साहहत करें और उनसे पूछें दक वे आपके साथ अपना समय कैसे हबताना चाहते हैं। यदद आप पाते हैं 

दक हमले के बाद आपके बीच भावनात्मक दरूी आ गई  ह,ै तो उन्हें दोष देने की कोहशश न करें और न ही उन पर दबाव डालें दक वे इसे जल्दी भूल जाएां। दकसी 

ऐसे व्यहक्त से अपने हलए सहायता लें जो समझ सकता ह ै- दोष या दबाव महसूस करना उन्हें चीजों के प्रहत और भी खराब बना सकता ह।ै यह महसूस करना 

दक आप दसूरी ओर सुन रह ेहैं और प्रहतदक्रया दे रह ेहैं, इससे उन्हें हनकटता और हवश्वास की भावनाओं को दफर से स्थाहपत करने में मदद हमलेगी। 

 

उन पर गसु्सा न करें 

उस गुस्से और हताशा को हनदेहशत न करें हजससे पीहड़त व्यहक्त अत्यहधक दखुी हो सकता ह।ै वे पहले से ही हचहतत होंगे दक उनके साथ जो हआ है, वह उनके 

करीहबयों को चोट पहांचाएगा। 

उन्हें आश्वस्त करें दक आप जानते हैं दक यह उनकी गलती नहीं है और यदद आप गुस्सा महसूस करते हैं, तो यह स्पष्ट करें दक यह उन लोगों के हलए हनदेहशत है 

हजन्होंने दुव्ययवहार दकया था । याद रखें दक कानून को अपने हाथों में लेने की धमकी देना मददगार नहीं है; यह उन्हें और भी असुरहक्षत महसूस करवा सकता 

ह,ै उन्हें आपको इतना परेशान देखकर व्यहथत कर सकता है, या उन्हें हचता में डाल सकता ह ैदक आप भी मुसीबत में पड़ जाएांगे या चोट लग जाएगी। यह उन्हें 

हस्थहत के हनयांत्रों ण से बाहर होने का भी एहसास करा सकता ह ैऔर उन्हें लग सकता ह ैदक उनकी जरूरतों को दफर से नजरअांदाज दकया जा रहा ह।ै 

आपको गुस्सा और हताशा वाली भावनाओं से हनपटने के हलए दोस्तों और अन्य हवश्वसनीय लोगों से समथयन और हवचारों के हलए पूछना पड़ सकता ह।ै  

 

स्वयां को दोष न दें 

जो कुछ भी आपके साथ हआ, उसके हलए खुद को दोष न दें क्योंदक आप उनके साथ नहीं थे, उनकी रक्षा नहीं की। इस केवल उन लोगों को सोचना चाहहए 

हजन्होनें यह दुव्ययवहार दकया।  

 

उनके हलए न बोलें 

जब तक वे हवशेष रूप से आपको नहीं चाहते, तब तक उनके हलए न बोलें। जब दोस्त, पुहलस, डॉक्टर, आदद पूछते हैं दक वे कैसा महसूस करते हैं, तो हमेशा 

उन्हें खुद के हलए बोलने दें। यदद वे दकसी ऐसे व्यहक्त से बात करना चाहते हैं जो भावनात्मक रूप से उनके करीब नहीं है, तो यह स्पष्ट करें दक वे यह चुन सकते 

हैं दक आप उनके साथ रहें या नहीं। 

 

महेडकल चेकअप के हलए प्रोत्साहहत करें 

यह याद रखें दक भले ही वह पुहलस को हमले की ररपोटय करने के हलए चुनते हैं या नहीं, उन्हें मेहडकल चेकअप कराना चाहहए और गभायवस्था, एचआईवी या 

एसटीडी टेस्ट की आवश्यकता हो सकती है, हालाांदक दफर से याद रखें दक उन पर दबाव न डालें। 

 

स्वांय स ेबहत ज्यादा उम्मीद न रखें 
उन्हें हवहभन्न लोगों के हवहभन्न प्रकार के समथयन की आवश्यकता हो सकती ह।ै कोई भी व्यहक्त उनके हलए सब कुछ नहीं कर सकता ह।ै यह आपको यह जानने में 

भी मदद कर सकता ह ैदक यदद वे चुनते हैं तो वे समथयन के हलए अन्य लोगों के पास जा सकते हैं। कभी-कभी, एक काउांसलर या हवश्वसनीय दोस्त और सहकमी 

उनकी मदद कर सकते हैं।
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आप जादईु रूप से सब कुछ बेहतर नहीं कर पाएांगे, लेदकन उन्हें यह ददखा कर दक आप उन पर हवश्वास करते हैं,  आप उन्हें दोष नहीं देंगे, और यह दक आप 

उनकी भावनाओं को सम्मान देते हए, जीवन पर हनयांत्रों ण पाने में उनकी मदद करना चाहते हैं और उनके हवचारों को ध्यान में रखते हए, आप एक अच्छा 

बदलाव ला सकते हैं और उन्हें दफर से ठीक करने में मदद कर सकते हैं। 

 

 

 

भाग 1. हजतनी जल्दी हो सके यौन उत्पीड़न की ररपोटय करें 

 

 

 

1. हले्पलाइन नांबर पर कॉल करें। यदद आपको या आपके दकसी पररहचत पर यौन उत्पीड़न हआ है और आपको मदद की जरूरत ह ैया आप जानते हैं दक आप 

खतरे में हैं, तो हेल्पलाइन नांबर डायल करें। बताएां दक यह यौन उत्पीड़न का मामला ह ैतादक आपके पास एक पुहलस अहधकारी हो जो यौन उत्पीड़न के 

मामलों को सांभालने में प्रहशहक्षत ह।ै 

 

 

 

2. हजतनी जल्दी हो सके पुहलस ररपोटय दजय करें। अपने क्षेत्रों  में पुहलस की डायरेक्ट लाइन देखें या स्टेशन जाएां। यौन उत्पीड़न के मामलों में प्रहशहक्षत पुहलस 

अहधकारी से बात करने को कहें। पुहलस के पास यौन उत्पीड़न की ररपोर्टटग के हलए सीमाओं की एक प्रहतमा ह।ै ये राज्य द्वारा हभन्न होते हैं।  

• यदद आपके पास यौन उत्पीड़न फोरेंहसक एग्जाम था , लेदकन उत्पीड़न की ररपोटय नहीं हलखवाई, तो एग्जाम खाररज होने से पहले अपनी ररपोटय 

दजय करें। ये समय सीमाएां मेल नहीं खा सकती हैं। 

• आप यहाां अपने राज्य की सीमाओं की जाांच कर सकते हैं:

 रेप की ररपोटय कैस ेकरें 
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• अपने राज्य की स्टोरेज नीहत के बारे में अपने स्थानीय यौन उत्पीड़न सेवा प्रदाता से यौन उत्पीड़न फोरेंहसक एग्जाम के हलए  पूछें: 

 

 

 

3. कैंपस पुहलस से सांपकय  करें। यदद आप कॉलेज पररसर में छात्रों  हैं, तो आप सहायता के हलए कैंपस पुहलस से सांपकय  कर सकते हैं। कैंपस पुहलस 

को बुलाएां और यौन उत्पीड़न के मामलों में प्रहशहक्षत दकसी व्यहक्त से बात करें। 

 

 

 

4.  यौन उत्पीड़न फोरेंहसक एग्जाम प्राप्त करें। दकसी ऐसे अस्पताल या स्वास््य केंि पर जाएां, जहाां सवायइवर केयर हो। नेशनल सेक्सुअल असॉल्ट हॉटलाइन 

को कॉल करें और अपने आस-पास के केंि के हलए कहें जो आपको यौन उत्पीड़न फोरेंहसक एग्जाम दे सके। यदद आप अस्पताल में मारपीट से सांबांहधत चोटों के 

हलए इलाज करवा रही हैं , तो उन्हें समझाएां दक आपके साथ मारपीट की गई ह ैऔर आप अपराध की ररपोटय करना चाहते हैं। 

• एक यौन उत्पीड़न फोरेंहसक एग्जाम, हजसे कभी-कभी "रेप दकट" कहा जाता है, आपके स्वास््य की रक्षा करने, गभायवस्था और एसटीआई को 

रोकने में मदद करेगा, और यदद आप अदालत जाना चाहते हैं तो महत्वपूणय सबूत प्रदान करें। 

• आप अपने द्वारा चुने गए एग्जाम के दकसी भी चरण को छोड़ सकते हैं। 

• स्नान न करें। उत्पीड़ने दकए जाने के बाद, स्नान करने, टॉयलेट का उपयोग करने, अपने बालों को कां घी करने या अपने कपड़ ेबदलने से बचें। 

• यदद आप अपने कपड़ ेबदलते हैं, तो उन्हें एक पेपर बैग में रखें और उन्हें स्वास््य कें ि में ले जाएां।
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भाग 2. पुहलस ररपोटय दाहखल करना 

 

 

 

1. गोपनीयता के हलए पूछें। जब आप ररपोटय दजय करते हैं, तो आपसे प्रश्न पूछे जाएांगे, हजनमें से कुछ प्रश्न सांवेदनशील लग सकते हैं। इस जानकारी को 

एक शाांत और हनजी स्थान पर देना आपका अहधकार ह।ै यदद आप एक हनजी स्थान पर नहीं जाते हैं , तो अहधक गोपनीयता ददए जाने पर जोर दें। 

 

 

2.  ब्रेक लें। आपकी पहली ररपोटय में कई घांटे लग सकते हैं और बाद में ररपोटय लांबी भी हो सकती ह।ै जब भी आपको जरूरत लगे तो ब्रेक माांगें। आप पानी 

या सै्नक के हलए भी पूछ सकते हैं। 

 

 

3. पययवेक्षक से बात करने के हलए कहें। आपको सांभवतः एक अहधकारी सौंपा जाएगा जो यौन उत्पीड़न की ररपोर्टटग में प्रहशहक्षत है,  यदद आपके पास कोई 

सहायक नहीं ह ैतो एक अलग अहधकारी के हलए पूछने के हलए तैयार रहें। यदद आपको लगता ह ैदक आपको गांभीरता से नहीं हलया जा रहा है, या आपको 

सौंपा गया अहधकारी बोलने में सहज महसूस नहीं कर रहा है, तो उस अहधकारी के पययवेक्षक या दकसी अन्य अहधकारी से बात करने के हलए कहें।
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• याद रखें, आपकी बात सुनना अहधकारी का काम ह।ै 

 

 

 

4. समथयन के हलए पूछें। ररपोटय देते समय आपके साथ आपका कोई पररजन व्यहक्त रह सकता ह ै । यदद आपका अहधकारी आपसे हनजी तौर पर बात करने के हलए 

कहता है, तो आप मना कर सकते हैं। आप एक प्रहशहक्षत वकील के हलए पूछ सकते हैं। कुछ पुहलस स्टेशनों में पेशेवर वकील हैं जो रेप की ररपोर्टटग के अनुभव 

के माध्यम से आपकी मदद करने के हलए प्रहशहक्षत हैं। 

• नेशनल सेक्सुअल असॉल्ट हॉटलाइन, 800.656.HOPE (4673) पर कॉल करें और अपने क्षेत्रों  में एक प्रहशहक्षत वकील से जुड़ने के हलए कहें। 

• आप दकसी ऐसे व्यहक्त से भी पूछ सकते हैं हजसे आप जानते हैं, जैसे दक एक पररवार के सदस्य या दोस्त आदद । 

• यदद आपके पास कमरे में पररवार का कोई सदस्य या दोस्त है, तो मामले की सुनवाई के हलए उन्हें गवाह के रूप में बुलाया जा सकता ह।ै 

 

 

 

5. कई साक्षात्कार और दोहराए जाने वाले प्रश्नों के हलए तैयार रहें। आपसे कई बार कई सवाल पूछे जाएांगे , उनमें से कुछ असहज भी होंगे। यदद आपको कई 

बार एक प्रश्न पूछा जाता है, तो इसका मतलब यह नहीं ह ैदक अहधकारी आप पर  हवश्वास नहीं करता ह।ै एक प्रश्न पूछने के कई तरीके कभी-कभी लोगों को 

हववरण को याद रखने में मदद करते हैं हजनका उपयोग ररपोटय में दकया जा सकता ह।ै यदद कोई प्रश्न ददयनाक है, तो अपना समय लें। 

• यदद आपको लगता ह ैदक आप दकसी चीज के बारे में बताना भूल गए हैं , तो आपको अपनी कहानी में सांशोधन करने के हलए हचहतत नहीं होना 

चाहहए, या यदद आप नहीं जानते हैं दक  प्रश्न का उत्तर कैसे देना ह।ै आघात से बचे लोग अक्सर हववरण भूल जाते हैं। 

• हववरण की पुहष्ट करने के हलए आपको कई बार साक्षात्कार देना पड़ सकता ह।ै 
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6. सच्चाई का जवाब देने से न डरें। आपके साथ जो हआ वह अपराध था। भले ही आप उस समय कुछ गैरकानूनी कर रहे थे, जैसे दक ड्रग्स का उपयोग करना, 

तो जो कुछ हआ उसमें आपकी गलती नहीं ह।ै याद रखें: दकसी भी स्थान पर होना, दकसी पदाथय का उपयोग करना, या कुछ कपड़ ेपहनना दकसी को भी 

आपको छूने की अनुमहत नहीं देता ह।ै आप सेक्स के हलए उत्साह से सहमत होकर सहमहत देते हैं, और तब भी, यदद आप वयस्क हैं और ऐसा करने के हलए 

तैयार हैं। 

• जो लोग नशे में होते हैं वे सेक्स के हलए सहमहत नहीं दे सकते हैं । 

 

भाग 3. चाजय लगाना 

 

 

 

1. हमले की ररपोटय को सांशोहधत करें। आपके साक्षात्कार के बाद, आपकी गवाही एक हमले की ररपोटय में हलखी जाएगी। आपको एक कॉपी भेजी जाएगी। 

इसकी समीक्षा करें और दकसी भी हववरण को जोड़ें। यदद आपके पास कोई अहतररक्त सबूत ह,ै जैसे दक अपराधी का मैसेज, तो इसे आप उस ररपोटय में जोड़ 

सकते हैं। 

 

 

 

2. प्रेस चाजय चुनें। एक अहभयोजक हनधायररत करेगा दक चाजय लगाने के हलए पयायप्त सबूत हैं या नहीं। सभी मामले आगे नहीं बढ सकते हैं: वास्तव में, अहधकाांश 

बलात्कारी जेल नहीं देखते हैं।
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हालाांदक, यदद चाजय लगाना सांभव है, तो आप ऐसा करना चुन सकते हैं। 

• राज्य आपकी मांजूरी के हबना कानूनी रूप से चाजय लगा सकता है, लेदकन यौन उत्पीड़न के मामलों में यह दलुयभ ह।ै 

 

 

 

3. सांरक्षण या हनरोधक आदेश की तलाश करें। जब आप अदालत में उत्पीड़न का मुकदमा दायर करते हैं, तो एक सुरक्षात्मक आदेश प्राप्त करें (कुछ राज्यों में 

"हनरोधक आदेश" या "सुरक्षा का आदेश") कहा जाता ह ै .. यह एक अदालत का आदेश ह ैजो अपराधी को आपके हनकट आने या आपको परेशान करने से 

रोकता ह ै। आप या आपके वकील आपके स्थानीय अदालत में इन कागजात को प्राप्त कर सकते हैं और दाहखल कर सकते हैं। 

• अपने राज्य में सुरक्षात्मक आदेश केंिों से या नगरपाहलका या न्याय अदालत से कागजात प्राप्त दकए जा सकते हैं। 

 

भाग 4. अपन ेसमदुाय को ररपोटय करना 

 

 

 

1. कैंपस सुरक्षा को ररपोटय करें। यदद आप एक छात्रों  हैं, तो पुहलस के साथ-साथ कैंपस सुरक्षा के हलए अपने यौन उत्पीड़न की ररपोटय करें। आपका कैंपस आपको 

अपराधी से दरू करने में सक्षम हो सकता ह ैऔर अपराधी को अनुशाहसत भी कर सकता ह।ै सभी स्कूलों में हमले के मामलों का अच्छा ररकॉडय नहीं ह,ै इसहलए 

पुहलस को ररपोटय करना सुहनहित करें। 

• एक  गैर -प्रकटीकरण समझौते पर हस्ताक्षर करने से इनकार। कुछ स्कूल प्रशासन आपको एक गैर-कानूनी समझौते पर हस्ताक्षर करने के हलए 

दबाव डाल सकते हैं जो आपको उत्पीड़न पर चचाय करने से रोकते हैं। आप इस पर हस्ताक्षर करने के हलए बाध्य नहीं हैं और ऐसा करने से आपको 

हनष्कासन का खतरा हो सकता ह।ै
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• यदद आपका स्कूल आपको एक गैर-कानूनी समझौते पर हस्ताक्षर करने के हलए दबाव डालता ह ैऔर चाजय नहीं लगाने के हलए दबाव डालते हैं, 

आपकी हशकायत को गांभीरता से नहीं लेते हैं  या दकसी भी तरह से हतोत्साहहत करते हैं, तो वे टाइटल आईएक्स का उल्लांघन कर रह ेहैं। 

• इस मामले में, टाइटल आईएक्स अनुभव वाले वकील से परामशय करें। 

 

 

 

2. अनाम ररपोटय दजय करें। यदद अपराधी एक छात्रों  था, तो सुहनहित करें दक स्कूल के पास उनके अपराध का ररकॉडय ह।ै कुछ स्कूल सीररयल रेहपस्टों को रैक 

करने के प्रयास में अनाम हशकायतों की फाइल रखते हैं। वे चाजय नहीं लगाते हैं, लेदकन वे सबूत इकट्ठा करने में मदद करते हैं यदद कोई व्यहक्त  चाजय लगाने का 

चयन करता ह ैया ऑन-कैंपस कारयवाई करता ह।ै ऑनलाइन फॉमय ह ैया नहीं यह देखने के हलए कैंपस की सुरक्षा और छात्रों  स्वास््य वेबसाइटों की जाांच करें। 

 

 

 

3. अपने समुदाय के भीतर ररपोटय करें। यदद आप बताना चाहते हैं दक आपके साथ रेप हआ ह ैतो यह बात उस व्यहक्त को बताएां हजसके साथ आप सुरहक्षत 

महसूस करते हैं। आप अपने दोस्तों, पररवार और समुदाय के सदस्यों की ओर रुख कर सकते हैं। आप उन लोगों से समथयन के लायक हैं जो आपसे प्यार करते 

हैं, जबदक आप हमले के आघात से उबरते हैं। 

• अहधकाांश बलात्कारी बार-बार अपराध करते हैं और लोगों को बताना दक आपके साथ दकसने उत्पीड़न दकया ह ै, इससे सामने वाला व्यहक्त भी इस 

हमले का हशकार होने से बच सकता ह।ै  

• यदद आप अपराधी के साथ काम करते हैं, तो अपने बॉस और अपने एचआर को बताएां। वह आपकी हस्थहत को गांभीरता से लेने और आपको 

कायायलय में सुरक्षा प्रदान करने के हलए कानूनी रूप से बाध्य हैं। कुछ मामलों में, यदद आपके पास नहीं है, तो आपके एचआर हनदेशक को 

पुहलस को अपराध की ररपोटय करने की आवश्यकता हो सकती ह।ै
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यदद आपको सांदेह ह ैदक आप मानव तस्करी के एक मामले के गवाह हो सकते हैं, तो कुछ सांकेत हैं, हजनसे आप एक सांभाहवत हशकार की पहचान कर सकते हैं 

और उनके शोषण पर रोक लगा सकते हैं। व्यहक्त के कपड़ों की शैली और हस्थहत की जाांच करें , साथ ही अन्य हवशेषताओं जैसे दक चोट और टैटू जो शारीररक 

शोषण की ओर इशारा करते हैं। उनके तरीके पर हवशेष रूप से ध्यान दें, खासकर जब कानून प्रवतयन या अन्य प्राहधकरण के आांकड़ों की उपहस्थहत में बात की 

जाए। कारयवाई करने के हलए, अपनी स्थानीय कानून प्रवतयन एजेंसी को कॉल करें या अपने क्षेत्रों  के इन चाजय को हववेकपूणय ढांग से सूहचत करें। 

 

तरीका 1. शारीररक चतेावहनयों की पहचान करना 

 

 

 

1.  पीहड़त की सामान्य हवशेषताओं के साथ खुद को पररहचत करें। मानव तस्करी के हशकार लगभग हमेशा महहलाएां, आमतौर पर बच्चे या युवा वयस्क होते 

हैं। वे आमतौर पर अकेले या दकसी अन्य व्यहक्त या छोटे समूह की कांपनी में पाए जाते हैं। उनके आस-पास के लोग अक्सर पुरुष होते हैं और पीहड़त व्यहक्त की 

तुलना में अहधक उम्र के ददखाई दे सकते हैं। 

• मानव तस्करी की बात आने पर कोई हनयम पुहस्तका नहीं ह।ै पीहड़त दकसी भी हलग, आयु, जातीयता या सामाहजक हस्थहत के हो सकते हैं। 

 

 

 

2. शारीररक शोषण के सबूतों के हलए देखें। ब्रुइ़ि, कटे और जले के हनशान सबूत हो सकते हैं दक पीहड़त को कैद करने वाले से चोट लगी ह।ै ये हनशान हवशेष 

रूप से कलाई, टखने, हाथ और गदयन के आसपास पाए जाते हैं, क्योंदक पीहड़त को बल द्वारा हनयांहत्रों त दकया जाता ह।ै 

मानव तस्करी की पहचान कैस ेकरें 
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अलग-थलग पड़ना या कटना एक दुघयटना हो सकती ह ै- एक ही क्षेत्रों  में कई चोटें एक बहत अहधक गांभीर कारण को इांहगत कर सकती हैं।  

• पतली, लाल रेखाएां कलाई और टखनों  पर हनशान होते हैं , ऐसा तब होता ह ैजब पीहड़त को बाांध ददया जाता ह।ै 

• कुरूपता या एक गांदा या अस्वच्छ उपहस्थहत उपेक्षा के कारण हो सकता है, भले ही नुकसान के कोई स्पष्ट सांकेत न हों। 

• यदद आपको लगता ह ैदक आप मानव तस्करी के हशकार व्यहक्त के सांपकय  में आए हैं, तो आपको बहत डर लग सकता है, लेदकन सतकय  और चौकस 

रहने से, आप अपनी जान बचा सकते हैं।  

 

 

3. इल-दफटटग या अनुहचत कपड़ों पर ध्यान दें। सांददग्ध पीहड़त द्वारा पहने गए वस्त्र उनके हलए बहत बड़ ेया छोटे हो सकते हैं या अत्यहधक यौन लग सकते हैं। 

ऐसा अक्सर इसहलए होता ह ैक्योंदक उन्हें यह  रैदफकसय द्वारा ददया जाता ह।ै स्काफय , लांबी आस्तीन और सनग्लास जैसे बेमेल सामान का उपयोग पीहड़त को 

पहचानने या दरुुपयोग के सांकेत हछपाने के हलए भी दकया जा सकता ह।ै 

• लो-कट टॉप, शॉटय स्कटय या शॉर्टसय, या स्पष्ट रूप स ेददखाई देने वाल ेअांडरगारमेंर्टस जैसे आइटम पहने हए बच्चे और युवा दकशोरों को यौनकर्जमयों के 

रूप में शोषण का सामना करना पड़ सकता ह।ै 

• यात्रों ा करते समय, हनधायररत करें दक व्यहक्त की पोशाक की शैली उनके इहच्छत गांतव्य से मेल खाती ह ैया नहीं। एक बच्चा जो ठांडे देश वाली 

फ्लाइच में बैठा हो और उसने केवल एक टैंक टॉप, शॉर्टसय और सस्ते हफ्लप-फ्लॉप पहने हए है, उसने उन कपड़ों को अपने हलए नहीं चुना होगा। 

 

 

 

4. बार कोड या पुरुषों के नाम के टैटू के हलए जाांच करें। रैदफकसय अक्सर अपनी सांपहत्त को हचहह्नत करने के हलए टैटू का उपयोग करते हैं।
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एक बार कोड प्रतीक या डॉलर हचह्न एक पीहड़त की ओर सांकेत दे सकता ह ैहजसको खरीदा, बेचा या कारोबार दकया जाना ह।ै यौन तस्करी के दौरान , ये लोग  

दकसी हवहशष्ट व्यहक्त के नाम, या "डैडी" जैसे उपनाम का उपयोग कर सकते हैं। 

• कलाई, ऊपरी बाांह और गदयन के हपछले भाग जैसे स्थानों पर अजीब या अलग-थलग टैटू देखें। 

• टैटू देखना न भूलें। इससे कुछ हद तक उस व्यहक्त का पता चलता ह।ै  

 

तरीका 2. व्यवहाररक सांकेतों की पहचान करें 

 

 

 

1. हचहतत या डरपोक व्यवहार को समझने की कोहशश करें। तस्करी के हशकार लोग कहीं जाने के हलए जल्दी में हो सकते हैं या बातचीत में प्रयास बांद कर 

सकते हैं। जब व ेबात करते हैं, तो वे अक्सर आांखों से सांपकय  करने में अहनच्छुक होते हैं या व ेघबराहट के साथ देख सकते हैं। कुछ मामलों में, व ेअपने आस-पास 

के अन्य लोगों की उपेक्षा करेंगे या सांचार से पूरी तरह से बचेंगे। 

•  देखें दक वह व्यहक्त क्या कर रहा ह ैऔर दकसके साथ ह।ै  

• सतकय  तस्कर हमेशा पीहड़त की ओर से आपसे बात करेंगे।  

 

 

 

2. कानून प्रवतयन पर उस व्यहक्त की प्रहतदक्रया का हनरीक्षण करें। यदद वे दरू देखते हैं, छोड़ने के हलए उठते हैं  या पास में कोई पुहलस अहधकारी या सुरक्षा 

गाडय होने पर खुद को गुप्त रखने की कोहशश करते हैं, तो वे नोरटस होने के बारे में हचहतत हो सकते हैं।
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इसी कारण से, वे उन स्थानों से भी बचते हैं जहाां पुहलस को बड़ी सांख्या होती ह ै, जैसे दक भीड़-भाड़ वाली सड़कों और पहब्लक इांवेट आदद।  

• मानव तस्करी के हशकार लोगों को ध्यान आकर्जषत करने के हलए दांहडत होने के डर से प्राहधकरण के आसपास अदशृ्य कायय करने के हलए 

वातानुकूहलत दकया जाता ह।ै 

 

 

 

3. दवाओं या शराब के बाहरी प्रभावों के हलए देखें। देखें दक क्या सांददग्ध पीहड़त अपनी हरकतों पर हनयांत्रों ण नहीं रख पाता ह।ै एक व्यहक्त हजसे ड्रग ददया 

गया है, वह मूल कायों को नहीं कर पाएगा , ठोकर खा सकता ह ैया समन्वय की कमी हो सकती ह।ै ऐसी हस्थती में वे अपना हसर ऊपर करके नहीं बैठ पाते हैं।  

• तस्करी करने वाले कभी-कभी नशे के पदाथों को अपने पीहड़तों को प्रभाहवत करने और हरेफेर करने के साधन के रूप में उपयोग करते हैं। 

• यदद वह व्यहक्त आपके करीब ह ैतो अल्कोहल की गांध , सुई के हनशान जैसे अन्य लक्षणों की पहचान करें।  

 

 

 

4. एक हनयांहत्रों त व्यहक्त से अवगत रहें। तस्कर आम तौर पर अपने पीहड़तों को दहृष्ट से बाहर नहीं जाने देते हैं। ऐसे व्यहक्त को खोजें, जो पीहड़त का नेतृत्व कर 

रहा ह ैया उन्हें बता रहा ह ैदक क्या करना ह।ै यह व्यहक्त पुरुष या महहला दोनों हो सकते हैं, लेदकन ज्यादातर मामलों में वे काफी बड़ ेहोंगे।
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• पीहड़त व्यहक्त भय या व्याकुलता ददखा सकता ह ै, जब उनके पास तस्कर मौजूद हो।  

• पीहड़तों से उनके सांबांध की व्याख्या करने और लोगों को सवाल पूछने से रोकने के हलए तस्करों और उनके सहयोहगयों को बॉस, व्यापार भागीदारों, 

माता-हपता या बॉयफ्रें ड के रूप में होना असामान्य नहीं ह।ै 

 

तरीका 3. सांददग्ध तस्करी के हखलाफ कारयवाई करना 

 

 

 

1. हस्तक्षेप करने के आिह का हवरोध करें। हो सकता ह ैदक आप पीहड़त व्यहक्त को दसूरे तरीके से बोलने या उसकी मदद करने के हलए लुभा रह ेहों, लेदकन ऐसा 

करने से आपकी खुद की सुरक्षा खतरे में पड़ सकती ह।ै इसके बजाय, जो कुछ भी आप देखते हैं उसके बारे में स्पष्ट, हवस्तृत मानहसक नोर्टस लें। इस तरह, आप 

उस पीहड़त व्यहक्त की  मदद करने के हलए दकसी अन्य व्यहक्त को इस हस्थहत को बेहतर ढांग से समझ पाएांगे। 

• मानव तस्करी के एक मामले घबराना या हकलाना सामान्य ह ै। शाांत रहने की पूरी कोहशश करें। याद रखें दक आप अपनी खुद की भलाई के साथ-

साथ पीहड़त की तलाश करके सही काम कर रह ेहैं। 

•  खुद पर ध्यान आकर्जषत करने से बचें। यदद सांददग्ध तस्करों को लगता ह ैदक वे पकड़ ेजा सकते हैं तो वह आपसे दरू हो जाएांगे।  

 

 

 

2. पुहलस को बुलाएां। अपने देश की आपातकालीन प्रहतदक्रया सांख्या डायल करें और हडस्पैचर को सूहचत करें दक आप मानव तस्करी के साक्षी हैं । अपना स्थान और 

सटीक सांकेत या व्यवहार हनर्ददष्ट करें हजससे आपको सांदेह हआ। आपकी स्थानीय कानून प्रवतयन एजेंसी हस्थहत का आकलन करने के हलए एक अहधकारी को 

भेजेगी। वे आपकी ररपोटय को दकसी अन्य एजेंसी को भी सौंप सकते हैं जो अपहरण और मानव तस्करी के अपराधों में माहहर हों। 
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• आपसे आगे की जानकारी देने की अपेक्षा की जा सकती है, हजसमें व्यहक्त और उनके साथ होने वाला हवस्तृत हववरण शाहमल ह।ै 

• यदद आप शाहमल होने के बारे में असहज महसूस कर रह ेहैं, तो अनाम रहने के हलए कहें। 

 

 

 

3. दकसी हवाई अड्ड ेया बस स्टेशन के कमयचाररयों से मदद लें। यदद आपको यात्रों ा के दौरान कुछ बुरा एहसास होता है, तो सीधे िाहक सेवा कायायलय में जाएां 

और वहाां मौजूद प्रभारी को वह सब बताएां जो आपने देखा ह।ै वे अहधकाररयों को सतकय  करेंगे, और सांददग्ध रैदफककताय को हहरासत में लेने में मदद करने के 

हलए उड़ान या यात्रों ा में देरी भी कर सकते हैं। 

• फ्लाइट अटेंडेंट , कस्टम एजेंट और कां डक्टर जैसे पेशेवरों को अक्सर सांभाहवत मानव तस्करी के मामलों का पता लगाने और प्रहतदक्रया देने के हलए 

प्रहशहक्षत दकया जाता ह।ै 

• ऑन-साइट पुहलस या सुरक्षा तब सांददग्ध को पकड़ सकेगी और पीहड़त को सुरक्षा प्रदान कर सकेगी।  

 

 

 

4. मानव तस्करी सांगठन से सांपकय  करें। यदद पीहड़त तत्काल खतरे में ह ैया वहाां से चला गया ह,ै तो राष्ट्रीय मानव तस्करी हॉटलाइन को कॉल करें। कुछ समूह 

तस्करी के हशकार लोगों के हलए आपातकालीन सहायता और अन्य सांसाधन प्रदान करते हैं और जो लोग साहसी हैं वे उन अपराधों की ररपोटय करते हैं। 

• यदद आप चाहें, तो https: // humantraffickinghotline पर जाकर ऑनलाइन ररपोटय जमा कर सकते हैं। आपको ऑगय / ररपोटय-रैदफककग और 

फॉमय को भरना पड़गेा । 

• इनमें से कई सांगठन उन लोगों के हलए क्राइहसस काउांसलर की सेवा भी प्रदान करते हैं हजन्होंने मानव तस्करी के ददयनाक प्रभावों का अनुभव दकया 

ह।ै इन लोगों में से एक तक पहांचने में सांकोच न करें। 
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घरेलू हहसा में दकसी व्यहक्त का उसके अांतरांग साथी द्वारा शारीररक, मानहसक, हवत्तीय या भावनात्मक शोषण शाहमल ह।ै यद्यहप पुरुष भी कभी-कभी घरेलू 

हहसा के हशकार होते हैं, वे महहलाओं के हखलाफ हहसा के अपराधी अहधक होते हैं। हर चार महहलाओं में से एक अपने जीवनकाल में घरेलू हहसा का हशकार 

होगी, यह बात घरेलू हहसा के हखलाफ राष्ट्रीय गठबांधन कहता ह।ै घरेलू हहसा काउांसलर पीहड़तों को दवु्ययवहार से उबरने और उनके जीवन के पुनर्जनमायण की 

प्रदक्रया शुरू करने में महत्वपूणय भूहमका हनभाते हैं। 

 

हशक्षा 

घरेलू हहसा काउांसलर अक्सर सामाहजक कायय, मनोहवज्ञान या परामशय जैसे क्षेत्रों ों में हडिी अर्जजत रते हैं, लेदकन ऐसा हमेशा नहीं होता ह।ै कई घरेलू हहसा 

काउांसलर वकालत और हशक्षण सांस्थान द्वारा पेश दकए गए घरेलू हहसा काउांसहलग में हवशेष प्रहशक्षण पूरा करते हैं। घरेलू हहसा काउांसहलग हशक्षा प्रोिाम में 

आमतौर पर घरेलू हहसा के इहतहास, हहसा के प्रकार और परामशय हस्तक्षेप जैसे क्षेत्रों ों में 40 घांटे का कोसय पूरा करना शाहमल होता ह।ै पाठ्यक्रम आमतौर पर 

ऑनलाइन या व्यहक्तगत रूप से पूरा दकया जा सकता ह।ै 

 

आवश्यक कौशल 

 घरेलू हहसा काउांसलर के रूप में काम करना आसान नहीं है, लेदकन यह आपके िाहकों के जीवन में महत्वपूणय बदलाव लाने का एक पुरस्कृत और साथयक तरीका हो 

सकता ह।ै भावी काउांसलरों को इस कररयर पथ को चुनने से पहल ेयह ध्यान स ेमूल्याांकन करने की आवश्यकता ह ैदक क्या उनके पास नौकरी के हलए सही व्यहक्तत्व 

और स्वभाव ह।ै घरेलू हहसा काउांसलर को अपने िाहकों की आवश्यकताओं के प्रहत सांवेदनशील होना चाहहए। उनके पास उत्कृष्ट पारस्पररक और सांचार कौशल होना 

चाहहए और मजबूत भावनाओं और अनुिह और करुणा के साथ करठन पररहस्थहतयों को सांभालने में सक्षम होना चाहहए। एक ही समय में, उनके पास दढृ सीमाएां होनी 

चाहहए और बनयआउट और थकान जैसी चीजों से बचना चाहहए।  

 

राज्य प्रमाणन 

घरेलू हहसा काउांसलर के रूप में काम करने की आवश्यकताएां राज्य, रोजगार सेटटग और प्रमाहणत सांगठन द्वारा बदलती हैं; सभी सेटटग्स को घरेलू हहसा 

काउांसहलग में हवहशष्ट प्रमाणन की आवश्यकता नहीं होती है और सभी राज्य घरेलू हहसा काउांसहलग प्रमाणीकरण की पेशकश नहीं करते हैं। कुछ रोजगार 

सेटटग्स उन काउांसलर को स्वीकार करते हैं जो मानहसक स्वास््य परामशयदाता या सामाहजक काययकताय के रूप में राज्य लाइसेंस रखते हैं। अपने राज्य में 

प्रमाहणत होने के इच्छुक लोगों को आवश्यकताओं को सत्याहपत करने के हलए अपने राज्य के लाइसेंस या प्रमाणन बोडय से जाांच करनी चाहहए। उदाहरण के 

हलए, इहलनॉयस में, घरेलू हहसा काउांसलप को 40 घांटे के प्रहशक्षण प्रोिाम को पूरा करने, परीक्षा उत्तीणय करने और 150 घांटे का पययवेक्षण अनुभव प्राप्त करने 

की आवश्यकता होती है, जबदक न्यू जसी में, उम्मीदवारों को घरेलू हहसा हशक्षा के 180 घांटे पूरे करने चाहहए, 1,000 घांटे प्रत्यक्ष अनुभव और एक व्यहक्तगत 

बयान हलखना होता ह ै। 

प्रमाहणत घरेलू हहसा काउांसलर कैसे बनें 
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स्वहैछिक प्रमाणीकरण 

नेशनल एसोहसएशन ऑफ फॉरेंहसक काईंसलसय (एनएएफसी ) घरेलू हहसा परामशयदाताओं के हलए स्वैहछिक नैदाहनक और गैर-नैदाहनक प्रमाणन प्रदान करता 

ह।ै घरेलू हहसा परामशयदाता के रूप में नैदाहनक प्रमाणन के हलए एक मास्टर हडग्री या ईच्चतर की अवश्यकता होती है, हवशेषज्ञता के अपके क्षेत्र में एक राज्य 

लाआसेंस, यदद लागू हो, 40 घंटे की घरेलू हहसा प्रहशक्षण, घरेलू हहसा परामशयदाता के रूप में तीन साल का पययवेक्षण कायय ऄनुभव और एनएएफसी प्रमाणन 

परीक्षा पास करना ह।ै गैर-नैदाहनक प्रमाणीकरण के हलए एक स्नातक की हडग्री, एक राज्य लाआसेंस िहां लागू हो, 40 घंटे की घरेलू हहसा प्रहशक्षण, घरेलू 

हहसा परामशयदाता के रूप में दो साल का पययवेक्षण ऄनुभव और एनएएफसी प्रमाणन परीक्षा पास करना अवश्यक ह।ै 

 

 

 

घरेलू हहसा, हिसे कभी-कभी ऄंतरंग साथी हहसा या "हपटाइ" भी कहा िाता है, शारीररक, यौन या मनोवैज्ञाहनक दुरुपयोग का एक पैटनय ह ैिो एक साथी 

दसूरे पर शहि और हनयंत्रण हाहसल करने के हलए ईपयोग करता ह।ै यह अमतौर पर एलिीबीटीक्यू संबंधों में हवषमलैंहगक संबंधों के रूप में होता है। 

यद्यहप घरेलू हहसा के हशकार ऄहधक बार महहलाएं होती हैं, पुरुष भी घरेलू हहसा और दुर्व्यवहार का ऄनुभव कर सकते हैं। घरेलू हहसा समय के साथ एक 

ररश्ते में खराब होती िाती ह।ै संयुि राज्य ऄमेररका में एक रोमांरटक साथी द्वारा प्रहत हमनट लगभग 20 लोगों का शारीररक शोषण दकया िाता ह।ै यदद 

अप हिंहतत हैं दक कोइ हमत्र या हप्रयिन घरेलू हहसा का हशकार है, तो संकेतों को पहिंानने के कुि तरीके यहां ददए गए हैं। 

 

तरीका 1. शारीररक हहसा के सकेंतों को पहिंानना 

 

 

 

1. समझें दक शारीररक हहसा िंक्रों में अती ह ैऔर अगे बढ़ती ह।ै ऄपमानिनक ररश्ते की शुरुअत शारीररक रूप से होने वाली हहसा से शुरु नहीं होते हैं । व े

पहली बार में "सही" लग सकते हैं, यहां तक दक "सिं होने के हलए बहुत ऄछिा" भी हो सकता ह ै। सभी प्रकार की घरेलू हहसा समय के साथ बदतर होती 

िाती हैं। यह प्रारंहभक "हनीमून िंरण" ऄक्सर दरु्व्यवहार करने वाले भागीदारों को बाद में रहने के हलए मना लेता है, क्योंदक ईनका मानना ह ैदक वे ऄपने 

साथी के साथ ऄछिा बतायव करके ईन्हें दफर से "प्यार" कर सकते हैं। 

• एक ररश्ते में शारीररक हहसा अमतौर पर एक िंक्रीय पैटनय में ददखाइ देती ह।ै शांत ऄवहध हो सकती ह,ै िहां ऄपमानिनक र्व्हि ऄछिा होता ह ै

और यहां तक दक दसूरे र्व्हि के साथ ऄछिा र्व्वहार करता ह।ै 

 घरेलू हहसा के संकेतों को कैसे पहिंानें 
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आसके बाद तनाव बढ़ िाता ह,ै हिसके बाद हघनौनी घटना होती ह।ै घटना के बाद, ऄपमान करने वाला र्व्हि माफी मांग सकता है, बदलने का वादा कर 

सकता ह ैया घटना की गंभीरता को कम कर सकता ह।ै एक और शांत ऄवहध हो सकती है, लेदकन हहसा हमेशा होती ह।ै 

• शारीररक शोषण शायद ही कभी होता ह।ै पीह़िता को हनयंत्रण में रखने के हलए भावनात्मक, मौहखक, यौन और ऄन्य प्रकार के दरुुपयोग का 

ईपयोग दकया िाता ह।ै दरुुपयोग करने वाला र्व्हि पीह़ित को यह समझाने में भी सक्षम हो सकता ह ैदक हहसा ईसी का दोष ह।ै 

 

 

 

2. खरोंिं और िंोट देखें । शारीररक शोषण में गला घोटना, मारना या धक्का देने िैसे िंोट के हनशान होते हैं। सामान्य िंोटों में खरोंिं, काली अंखें और गदयन 

पर हनशान शाहमल हैं। 

• घरेलू हहसा के हशकार लोग ऄक्सर कप़ि ेया मेकऄप के साथ ऄपने िंोटों को हिपाने की कोहशश करते हैं। यदद अप दकसी हप्रयिन के बारे में 

हिंहतत हैं, तो ईसके मूवमेंट में ऄंतर देखें। खरोंिं और ऄन्य िंोटों के ददय के कारण  ऄक्सर सामान्य रूप से िंलने में मुहश्कल होती ह।ै 

• पीह़ित अमतौर पर ऄपनी िंोटों के बारे में बहाने बनाते हैं । ईनकी िंोट ऄहधक गंभीर हो सकती ह।ै  

3. ऄन्य प्रकार के शारीररक शोषण को पहिंानें। शारीररक हहसा हसफय  घुट, मारने, मुक्का मारने या लात मारने से ज्यादा हो सकती ह।ै ऄन्य प्रकार के शारीररक 

शोषण में शाहमल हैं: 

• भोिन या नींद को ऄस्वीकार करना या प्रहतबंहधत करना। 

• सामान या संपहि नष्ट करना। 

•  प्रहतबंध लगाने या र्व्हि को हिंदकत्सा की तलाश करने की ऄनुमहत नहीं देता है। 

• र्व्हि को घर या कार से बाहर धक्का देना।  

• र्व्हि को ऄकेला िो़िना या र्व्हि को ऄिीब या खतरनाक स्थानों पर िो़िना। 

• िन्म हनयंत्रण और ऄन्य दवाओं तक पहुिंं को हनयंहत्रत करना। 

• गभायवस्था या गभयपात के बारे में हनणयय लेने के हलए हनयंहत्रत करना। 
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तरीका 2. भावनात्मक दरुुपयोग के सकेंतों को पहिंानना 

 

 

 

1. सुनें दक कैसे संभाहवत ऄपमानिनक र्व्हि कैसे बात करता ह।ै घरेलू हहसा शारीररक शोषण तक सीहमत नहीं ह।ै भावनात्मक और मनोवैज्ञाहनक 

दरु्व्यवहार अमतौर पर बाहर संकेत  नहीं िो़िता है, लेदकन यह हाहनकारक ह।ै हनम्नहलहखत कुि भावनात्मक शोषण के ईदाहरण यहां ददए गए हैं: 

• ऄपमान या िानबूझकर शर्ममदा करना । यह सावयिहनक रूप से हो सकता है, क्योंदक दुर्व्यवहार करने वाला र्व्हि अमतौर पर हवश्वास नहीं 

करता है दक वह कुि गलत कर रहा ह।ै दकसी को "बेवकूफ," "पागल," या "बदसूरत" कहना सामान्य ऄपमान के सामान्य प्रकार हैं। ऐसे र्व्हि 

ऄपने साथी को लगातार नीिंा ददखा सकते हैं या ऄपने साथी को परेशान करने के हलए सावयिहनक रूप से हनिी या शमयनाक बातों पर िंिंाय 

कर सकते हैं। 

• हिंल्लाना या िंीखना। यह एक िंेतावनी संकेत है, खासकर िब यह ऄहनयंहत्रत या हहसक लगता ह।ै 

• लगातार अलोिंना करना । एक ऄपमानिनक र्व्हि िोटी-िोटी बातों की भी "अलोिंना" कर देगा। वह अपके हप्रयिन की ईपहस्थहत, विन, 

कप़िे, खिंय करने की अदत, शौक अदद की अलोिंना कर सकता ह।ै 

• ऄत्यहधक स्वत्वात्मकता। ऐसे र्व्हि बहुत इर्षयाय और हनयंत्रण प्राप्त करने की कोहशश करते हैं । ईनके कथन पहले "रोमांरटक" लग सकते हैं, िैसे "मैं 

______ के हबना नहीं रह सकता" या "_______ मेरे हलए सब कुि ह।ै" ईन्हें सीमाओं का कोइ बोध नहीं ह ैऔर वे मानते हैं दक वे ऄपने हप्रयिनों 

के िीवन में एकमात्र र्व्हि होना िंाहहए। 

• दसूरे र्व्हि की ईपेक्षा या खाररि करना। दरुुपयोग करने वाले र्व्हि  ररश्ते के सभी क्षेत्रों में हावी होते हैं। वे ऄपने साथी के सुझावों, हविंारों या 

अवश्यकताओं को नहीं सुनते हैं। वे ऄक्सर आनमें से बहुत सी िंीिों को खाररि कर देते हैं या यदद दसूरा र्व्हि कुि साझा करने की कोहशश करता 

ह ैतो वे नाराि हो सकते हैं। 

 

 

2. डराने या धमकी के हलए देखें । दरुुपयोग करने वाला र्व्हि अमतौर पर ऄपने पीह़ितों को ऄपने हनयंत्रण में रखने की धमकी देंगे।
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आन धमदकयों को पीह़ित को िो़िने से रोकने के हलए हडिाआन दकया गया ह ैतादक वह ऄपमानिनक कायों के हलए खुद को हिम्मेदार महसूस करे। 

ऄपमानिनक हो सकता ह:ै 

• पीह़ित की संपहि को नष्ट करने की धमकी देना।  

• पालतू िानवरों को नुकसान पहुिंंाने की धमकी देना।  

• खुद को नुकसान पहुिंंाने या मारने की धमकी देना।  

• ऄपने साथी को नुकसान पहुिंंाने या मारने की धमकी देना। 

• ऄपने बच्चों को नुकसान पहुिंंाने या मारने की धमकी देना।  

 

 
 

3. ऄपने हप्रयिन के सामाहिक िीवन की िांिं करना। दरु्व्यवहार करने वाला र्व्हि सहकर्ममयों के साथ दोस्ती करने या समािीकरण की ऄनुमहत नहीं देता 

ह।ै यदद वे ऄन्य लोगों के साथ बाहर िाते हैं, तो दरु्व्यवहार करने वाला र्व्हि अमतौर पर "िंेक-आन" की मांग करेंगे या ईन पर प्रहतबंध लगा सकते हैं, 

हिनके साथ वे िु़ि सकते हैं। 

• दरु्व्यवहार करने वाला र्व्हि ऄक्सर ऄपने साहथयों को स्कूल िाने या काम पर िाने से रोकते हैं। बहुत से ऄप्रयुि या ऄसामान्य ऄनुपहस्थहत घरेलू 

हहसा का संकेत हो सकते हैं। 

• दरु्व्यवहार के हशकार लोगों को घर से बाहर हनकलने में मुहश्कल हो सकती ह।ै ईन्हें कार का ईपयोग करने में सक्षम या ऄनुमहत नहीं होती ह।ै  

• पीह़ित  पागलपन-संबंहधत हो सकते हैं, वे हिंहतत आसहलए होते हैं दक वे कुि करके ऄपने साथी को "नाराि" कर देंगे या गुस्सा ददला देंगे। वे दसूरों 

के हलए भी ऄनुकूल हो सकते हैं और ईनके साथ भी ऐसा कर सकते हैं।  

 

 

 

4. ऄन्य िंेतावनी संकेतों के हलए देखें। घरेलू हहसा के हशकार लोगों के पास पैसे या तकनीक तक मुफ्त या असान पहुिंं नहीं हो सकती ह।ै हनम्नहलहखत 

दरु्व्यवहार के संकेत हो सकते हैं:
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• अपके हप्रयिन को खिंय के बारे में ऄपने साथी के साथ "िंेक आन" करना प़िता है, यहां तक दक मामूली रकम के हलए भी ऐसा करना प़िता ह ै। 

• अपका हप्रय र्व्हि धन के बारे में ऄत्यहधक हिंहतत लगता ह,ै हवशेष रूप से ईसका साथी ईसके बारे में क्या कहगेा। 

• अपके हप्रयिन के पास डहेबट या के्रहडट काडय तक पहुिंं नहीं होगी। 

• अपके हप्रयिन के पास सेल फोन नहीं होगा । या ईसे ऄपने साथी से बात करने या मैसेि का िवाब देने के हलए दकसी भी समय सेल फोन की 

अवश्यकता हो सकती ह।ै  

• अपका हप्रयिन इमेल और सोशल मीहडया ऄकाईंट स ेबहुत सतकय  होगा । दरु्व्यवहार करने वाला र्व्हि ईनकी हनगरानी कर सकता ह।ै पीह़िता के 

पास दरुािंारी के साथ केवल "िॉआंट" ऄकाईंट हो सकते हैं। 

 

 

 

5. सुनें दक अपका हप्रयिन कैसे बातिंीत करता ह।ै घरेलू हहसा का हशकार होने वाले लोग ऄपने अप को आसके हलए हिम्मेदार महसूस कर सकते हैं। 

वह  दरु्व्यवहार करने वाले र्व्हि के हलए बहाने बना सकता ह।ै वह एकमात्र र्व्हि होने का दावा कर सकता ह ैिो "समझने" या ऄपमान करने वाले र्व्हि  

को "ठीक" कर सकता ह।ै 

• ऄगर सामना होता ह ै, तो वह ऐसी बातें कह सकता ह,ै िैसे "लेदकन मेरे साथी ने मुझे नहीं मारा " या "मैं आस लायक ह ंिो मेरे साथ यह हो रहा ह ै

।" 

• वह ईदास या हिंहतत लग सकता ह।ै वह ईन तरीकों से भी र्व्वहार कर सकता ह ैिो ऄसामान्य लगते हैं, िैसे दक बहुत अरहक्षत होना/ िब वह 

अमतौर पर बाहर घूमने गइ या गया हो।  

• वह काम या स्कूल में गलत होने वाली िंीिों के हलए स्वयं को दोषी ठहरा सकता ह।ै  दरु्व्यवहार करने वाला र्व्हि लगातार ऄपने पीह़ितों को 

बताते हैं दक दरुुपयोग ईनकी गलती ह।ै 

 

तरीका 3. मदद की पशेकश करना  
 

 

 

1. सुरहक्षत स्थान पर बात करें। यदद अप दकसी हप्रयिन के बारे में हिंहतत हैं, तो ईसके साथ बात करने के हलए एक सुरहक्षत िगह ढंूढें।
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संभाहवत ऄपमानिनक साथी के सामने ऄपनी हिंताओं का ईल्लेख न करें। यह अपके हप्रयिन को ऄहधक खतरे में डाल सकता ह।ै  

• ऄपनी हिंताओं के प्रहत इमानदार रहें। याद रखें दक यह िंिंाय करने के हलए एक भयानक हवषय हो सकता है, आसहलए धैयय रखें यदद अपके हप्रयिन 

िंिंाय नहीं करना िंाहते हैं। 

 

 

2. हनणयय के हबना समथयन की पेशकश करें। अपके हलए यह सोिंना असान हो सकता है, "अप आस ऄपमानिनक हस्थहत को क्यों नहीं िो़िते?" हालांदक, कइ 

लोगों के हलए, िो़िना एक िरटल मुद्दा ह।ै ईस र्व्हि के बच्चे हो सकते हैं हिसकी विह से वह ऐसा न कर पा रहा हो । वह वास्तव में ऄपमानिनक साथी 

को प्यार करता हो और अशा करता है दक वह बदल िाए । ऄपने हप्रयिन के हनणययों की अलोिंना न करें और न ही यह कहें दक अपके पास "सभी ईिर 

हैं।" 

• र्व्हि पर हवश्वास करें। यदद अपका हप्रयिन अपको दरु्व्यवहार के बारे में बताता ह,ै तो वह कम या कमिोर नहीं ह।ै "ओह, यह बहुत बुरा नहीं है"   

िैसी बातें कहना सहायक नहीं होता ह ै। 

• ऄपने हप्रयिन को याद ददलाएं दक यह सब ईसकी गलती नहीं ह।ै 

• ऄपने हप्रयिन की भावनाओं को मान्य करें। घरेलू हहसा के सबसे हाहनकारक पहलुओं में से एक आसका प्रभाव दकसी र्व्हि के अत्म-सम्मान पर 

प़िता ह।ै दरु्व्यवहार करने वाला र्व्हि लगातार ऄपने पीह़ितों को बताते हैं दक वे आतने ऄछिे या स्माटय नहीं हैं दक वे आसे ऄपने दम पर बना सकें , 

और पीह़ित आस बात पर हवश्वास कर सकते हैं। वे ईदास, भ्रहमत, डरे हुए या ऄहभभूत महसूस कर सकते हैं। ऄपने हप्रयिन की भावनाओं को मान्य 

करें और ईसे अश्वस्त करें दक ये भावनाए ंसामान्य हैं। 

 

 

3. सुरक्षा योिना हवकहसत करने के हलए ऄपने हप्रयिन के साथ काम करें। घरेलू और यौन हहसा पर राष्ट्रीय केंद्र में घरेलू हहसा के पीह़ितों की मदद के हलए एक 

पीडीएफ फॉमय है, हिसमें ईनकी सुरक्षा बढ़ाने की योिना ह।ै 
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अप आस योिना को बनाने में ऄपने हप्रयिन की मदद कर सकते हैं। 

• ऄपमानिनक भागीदार ऄपने साथी के आंटरनेट और कंप्यूटर के ईपयोग की हनगरानी कर सकते हैं। ऄपने हप्रयिन को फॉमय हप्रट अईट करने के 

हलए ऄपने कंप्यूटर का ईपयोग करने दें  या ईसे सावयिहनक पुस्तकालय में ले िाने की पेशकश करें। 

• आस योिना की एक कॉपी स्वयं रखें। आस तरह, यदद अपके हप्रयिन को मदद की िरूरत है, तो अपको पता होगा दक वास्तव में क्या करना ह।ै 

• एक कोड शब्द तैयार करना। कइ ऄपमानिनक साथी ऄपने पीह़ितों के सेलफोन और ऄन्य प्रौद्योहगकी ईपयोग की हनगरानी करते हैं। एक कोड 

शब्द पर सहमत हों हिससे अपका हप्रयिन अपको बता सकें  दक वह मुसीबत में ह।ै  

 

 

4. ऄपने हप्रयिन के हलए वहां रहें। यदद अपका हप्रय र्व्हि ऄपमानिनक साथी को िो़िने का फैसला करता है, तो अप संसाधनों की पेशकश करके मदद कर 

सकते हैं। घरेलू हहसा के हशकार लोगों के पास ऄक्सर पैसा या रहने के हलए एक सुरहक्षत स्थान नहीं होता है, हिसका ऄथय यह हो सकता ह ैदक वे हवकल्प की 

कमी के कारण ऄपमानिनक हस्थहतयों में रह सकते हैं। 

• ऄपने क्षेत्र में घरेलू हहसा अश्रयों के नाम और संख्या का पता लगाए।ं 

•  ऄपने हप्रयिन को पैसा या एक प्री-पेड सेल फोन प्रदान करें। ऄपने घर पर ईनके पासपोटय और िन्म प्रमाण पत्र िैसे महत्वपूणय दस्तावेिों की कॉपी 

रखने की पेशकश करें। 

 

 

 

5. ऄपने हप्रयतम पर दबाव डालने से बिंें। ऄपने हप्रयिन को अपहििनक हस्थहत में देखना हनराशािनक हो सकता ह।ै याद रखें दक ईस र्व्हि को िो़िने का 

फैसला स्वंय अपके हप्रयिन का हो । ऄपने हप्रयिन पर दबाव न डालें या यदद वह ऐसा नहीं करता ह ैतो ईसे िि न करें। " 
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यद्यहप ऄहधकांश सामाहिक काययकतायओं को सामाहिक कायय में स्नातक की हडग्री की अवश्यकता होती है, लेदकन नैदाहनक सामाहिक काययकतायओं के पास 

पययवेहक्षत नैदाहनक सेटटग में मास्टर हडग्री और पोस्ट-मास्टर में  2 साल का ऄनुभव होना िंाहहए। नैदाहनक सामाहिक काययकतायओं को ईस राज्य में भी 

लाआसेंस प्राप्त होना िंाहहए हिसमें वे ऄभ्यास करते हैं। 

 

हशक्षा 

प्रवेश स्तर के पदों के हलए सामाहिक कायय (बीएसडब्ल्यू) में स्नातक की हडग्री सबसे अम अवश्यकता ह।ै हालांदक, कुि हनयोिा ईन श्रहमकों को हनयुि कर 

सकते हैं हिनके पास संबंहधत क्षेत्र में स्नातक की हडग्री है, िैसे मनोहवज्ञान या समािशास्त्र। 

बीएसडब्ल्यू िात्रों को केसवकयर या मानहसक स्वास््य सहायक िैसे प्रत्यक्ष-सेवा के पदों के हलए तैयार करता ह।ै ये प्रोग्राम िात्रों को हवहवध अबादी, मानव 

र्व्वहार, सामाहिक कल्याण नीहत और सामाहिक कायों में नैहतकता के बारे में हसखाते हैं। सभी प्रोग्रामों में िात्रों को पययवेहक्षत फील्डवकय  या आंटनयहशप पूरा 

करने की अवश्यकता होती ह।ै 

कुि पदों के हलए मास्टर आन सोशल वकय  (एमएसडब्लू) हडग्री की अवश्यकता होती है, हिसे पूरा होने में अम तौर पर 2 साल लगते हैं। सामाहिक कायय में 

मास्टर हडग्री प्रोग्राम िात्रों को ईनकी िंुनी हुइ हवशेषता में काम करने के हलए तैयार करते हैं। वह ऐसा नैदाहनक मूल्यांकन और प्रबंधन कौशल हवकहसत करके 

करते हैं। सभी प्रोग्राम में िात्रों को एक पययवेहक्षत ऄभ्यास या आंटनयहशप पूरा करने की अवश्यकता होती ह।ै  

सामाहिक कायय में मास्टर हडग्री काययक्रम में प्रवेश करने के हलए सामाहिक कायय में स्नातक की हडग्री की अवश्यकता नहीं होती ह ै। यद्यहप लगभग दकसी भी 

प्रमुख में एक हडग्री स्वीकायय है, मनोहवज्ञान, समािशास्त्र, ऄथयशास्त्र और रािनीहत हवज्ञान में पाठ्यक्रमों की हसफाररश की िाती ह।ै कुि काययक्रम 1 वषय में 

स्नातक की हडग्री के साथ सामाहिक कायय में स्नातक की ऄनुमहत देते हैं। 

2015 में, सामाहिक कायय हशक्षा पररषद द्वारा मान्यता प्राप्त 500 से ऄहधक स्नातक प्रोग्राम और 200 से ऄहधक मास्टर हडग्री प्रोग्राम थे। 

कुि हवश्वहवद्यालय सामाहिक कायय में डॉक्टरेट प्रोग्राम प्रदान करते हैं, िहां िात्र डॉक्टरेट ऑफ सोशल वकय  (डीएसडब्ल्यू) या पीएिंडी ऄर्मित कर सकते हैं। 

सामाहिक कायय में ऄहधकांश डॉक्टरेट प्रोग्रामों के हलए िात्रों को सामाहिक कायय और क्षेत्र में ऄनुभव के हलए मास्टर की अवश्यकता होती ह।ै कइ डॉक्टर के 

िात्र पोस्टसेकंडरी हशक्षकों के रूप में काम करते हैं। 

 

लाआसेंस, प्रमाणपत्र और पंिीकरण 

ऄहधकांश राज्यों में गैर-सामाहिक सामाहिक काययकतायओं के हलए लाआसेंस या प्रमाणन अवश्यकताए ंहैं। अवश्यकताए ंराज्य द्वारा बदलती हैं। 

सभी राज्यों के नैदाहनक सामाहिक काययकतायओं को लाआसेंस प्राप्त करने की अवश्यकता होती ह।ै हालांदक, कुि राज्य नैदाहनक सामाहिक काययकतायओं के हलए 

िूट प्रदान करते हैं िो सरकारी एिेंहसयों में काम करते हैं। एक लाआसेंस प्राप्त नैदाहनक सामाहिक काययकताय बनने के हलए सामाहिक कायय में मास्टर हडग्री और 

स्नातक होने के बाद न्यूनतम 2 साल की नैदाहनक ऄनुभव की अवश्यकता होती ह।ै ऄपने पययवेहक्षत ऄनुभव को पूरा करने के बाद, नैदाहनक सामाहिक 

काययकतायओं को लाआसेंस प्राप्त करने के हलए एक नैदाहनक परीक्षा ईिीणय करनी िंाहहए। 

 

क्योंदक लाआसेंस की अवश्यकताए ंराज्य द्वारा हभन्न होती हैं, आछिुक लोगों को ऄपने राज्य बोडय से संपकय  करना िंाहहए।

मानहसक स्वास््य हवशषेज्ञ कैस ेबनें 
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राज्य द्वारा हवहनयामक लाआसेंस बोडय के बारे में ऄहधक िानकारी के हलए, सामाहिक कायय बोडों के संघ से संपकय  करें। 

 

महत्वपणूय गणु 

संिंार कौशल। ग्राहक ऄपने िीवन की िंुनौहतयों के बारे में सामाहिक काययकतायओं से बात करते हैं। प्रभावी रूप से मदद करने के हलए, सामाहिक काययकतायओं 

को ऄपने ग्राहकों की िरूरतों को सुनने और समझने में सक्षम होना िंाहहए। 

सहानुभूहत। सामाहिक काययकताय ऄक्सर ऐसे लोगों के साथ काम करते हैं िो तनावपूणय और करठन पररहस्थहतयों में होते हैं। मिबूत ररश्ते हवकहसत करने के 

हलए, ईन्हें ऄपने ग्राहकों के प्रहत दया और सहानुभूहत रखनी िंाहहए। 

 

पारस्पररक कौशल। लोगों के हवहभन्न समूहों के साथ काम करने में सक्षम होना सामाहिक काययकतायओं के हलए अवश्यक ह।ै ईन्हें ऄपने ग्राहकों और सहकर्ममयों 

के साथ स्वस्थ और ईत्पादक संबंधों को बढ़ावा देने के हलए मिबूत लोगों के कौशल की अवश्यकता होती ह।ै  

संगठनात्मक कौशल। सामाहिक काययकतायओं को कइ ग्राहकों की सहायता और प्रबंधन करना िंाहहए, ईन्हें कागिी कारयवाइ या ईनके ईपिंार का दस्तावेिीकरण रखने में 

मदद करना अवश्यक ह।ै  

 

समस्या को सुलझाने का कौशल। सामाहिक काययकतायओं को ऄपने ग्राहकों की समस्याओं के हलए र्व्ावहाररक और समाधान हवकहसत करने की अवश्यकता ह।ै 

समय प्रबंधी कौशल। सामाहिक काययकतायओं के पास ऄक्सर कइ ग्राहक और प्रशासहनक हिम्मेदाररयां होती हैं। ईन्हें ऄपने सभी ग्राहकों को पयायप्त सेवा प्रदान 

करने के हलए ऄपने समय का प्रभावी प्रबंधन करना िंाहहए।  

 

 

 

िंरण 1: ईद्देश्य हनधायररत करें 

हर संगठन ऄलग होता ह,ै आसहलए कोइ भी दो ऄहभयान एक िैसे नहीं होते हैं। यौन ईत्पी़िन िागरूकता ऄहभयान के अयोिन का पहला िंरण यह पता 

लगाना ह ैदक अप क्या हाहसल करना िंाहते हैं। यह समझना दक स्थापना में कौन से हवहशष्ट मुद्द ेमौिूद हैं, अपको ऄपने मुख्य ईद्दशे्यों की पहिंान करने में 

मदद हमलेगी और माप योिना को लागू करने के हलए सबसे ऄछिा क्या होगा। 

 

ईद्देश्यों की पहिंान करन ेके हलए ज्ञात मदु्दों का ईपयोग करना 

 

 
 

ऄपने ऄहभयान को ऄपनी स्थापना की िनसंख्या के साथ िो़िना महत्वपूणय ह।ै सवोिम रोकथाम वास्तहवक होने से रोकता है, मूतय मुद्दों को होने से रोकता ह ै

और वहां से नीिंे हगरा देता ह।ै

यौन ईत्पी़िन िागरूकता प्रोग्राम कैस ेबनाए ं
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ऄपने ईद्दशे्यों की पहिंान करने में, पहले ऄपने हवशेष स्थापना के भीतर मुख्य मुद्दों पर ध्यान दें। ये मुद्द ेअदशय रूप से टै्रक दकए गए डटेा पर अधाररत होने 

िंाहहए। दफर हनधायररत करें दक अप क्या सहायता प्रदान कर सकते हैं। ऄपने सदस्यों को प्रभाहवत करने वाले मुद्दों को िानकर, अप प्रभावी रूप से ऄपने 

ऄहभयान लक्ष्यों तक पहुंिं सकते हैं। 

 

सफलता को मापना  

ऄपने ईद्दशे्यों की पहिंान करने का एक हहस्सा यह िानना ह ैदक सफलता क्या है और अप आसे कैसे मापते हैं। ये माप कइ लक्ष्यों को पूरा कर सकते हैं, लेदकन 

आनमें कइ शहिशाली िंीिें शाहमल हो सकती हैं: 

 

 

 

• अबादी। 

 

• ईपलब्ध संसाधनों का ईपयोग करने वाले लोगों की संख्या। 

• मौिूदा घटनाओं की ररपोर्टटग में वृहि। 

 

•  ईपहस्थत लोगों से प्रहतदक्रया ली गइ। 

 

• आकाइ और राय का औपिंाररक मूल्यांकन। 

 

• आवेंट में ईपहस्थहत। 

 

• िागरूकता की पहल में भागीदारी। 

 

यह महत्वपूणय ह ै दक अप पहिंानें दक अपके ऄहभयान को शुरू करने से पहले सफल क्या माना िाएगा। ये माप स्पेहसदफक , मेज़रेबल, एक्शनेबल, 

रीयहलहस्टक और टाआम ऑरीएटेंड होनी िंाहहए (स्माटय)। ऄंततः, ये माप अपको ऄपने ऄहभयान के प्रभाव की पहिंान करने में मदद करेंगे, प्रिंारक संसाधनों 

पर अपके द्वारा खिंय की िाने वाली लागत को ईहिंत ठहराएगंे और भहवर्षय के प्रोग्रामों के हलए संभाहवत भागीदारों को अकर्मषत करेंगे। 

 

ऄपने ऄहभयान ईद्दशे्यों को पहिंानना सबसे पहले अपके प्रोग्राम की योिना, आवेंट के हनधायरण और िागरूकता प्रहशक्षण के हलए ऄनुमहत देता ह।ै
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िंरण 2: ऄपन ेसंसाधन हनधायररत करें 

 

 

 

यौन ईत्पी़िन िागरूकता ऄहभयानों के हलए संसाधनों की प्रिंुरता की अवश्यकता होती ह।ै यह संभावना है दक अपको ऄपने िागरूकता ऄहभयान को लागू 

करने के हलए बिट अवंरटत दकया गया ह।ै िैसा दक दकसी भी आवेंट प्लानर या प्रोग्राम ऑगेनाआिर को पता होता ह,ै मौदद्रक संसाधन एकमात्र हिंता नहीं ह ै

हिसे अप संसाधनों पर हविंार करते समय संबोहधत करना िंाहहए। हनम्नहलहखत संसाधन हैं हिनका महत्व ऄहधक ह।ै 

 

हविीय 

पहिंान करने का सबसे असान संसाधन अपका हवि ह।ै ये अपके ऄहभयान के दौरान ईपयोग की िाने वाली प्रिंार सामग्री से लेकर बाहर के प्रोग्राम, 

सुरहक्षत इवेंट स्थानों, अदद में लाने की अपकी क्षमता तक सब कुि प्रभाहवत करेंगे। हवि को ऄप्रैल से पहले ऄछिी तरह से माना िाना िंाहहए और पहले ही 

वषय के हलए अपके बिट में हलखा िा सकता ह।ै हवि की िांिं करते समय, यह हनधायररत करना महत्वपूणय ह ैदक क्या ऄछिा काम करता ह ैऔर क्या नहीं। 

भले ही आस वषय का हवि हनधायररत दकया गया हो, अपको स्टॉक में िंीिें रखनी िंाहहए  और ऄपने संसाधनों के द्वारा पता लगाए ंदक अप ऄगले वषय अप 

ऄपने संसंधानों का और ऄछिे तरीके से कैसे आस्तेमाल कर सकते हैं।  

 

 

समय 

समय एक संसाधन है, खासकर िब अपके पास कइ हिम्मेदाररयां या एक सेट हो, सीहमत संख्या में कमयिंारी या स्वयंसेवक हो िो आवेंट को पूरा करते हैं। 

सतकय  रहें और यथाथयवादी रहें क्योंदक अप प्रत्येक आवेंट के हलए एक समयरेखा स्थाहपत करते हैं। सटीक समय को िानने से स्वयंसेवकों से पूिने में मदद 

हमलेगी और तैयारी करने में भी मदद हमलेगी। 
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कोइ भी ऄंहतम समय में ईपलब्ध कमयिंाररयों या स्वयंसेवकों को खोिना नहीं िंाहता ह।ै श्रहमक घंटों के हलए हविंार में शाहमल होना िंाहहए दक अयोिन से 

पहले दकतने सेटऄप समय की अवश्यकता होगी, आवेंट के दौरान कमयिंाररयों को क्या अवश्यक ह ैऔर आवेंट के बाद दकन संसाधनों की अवश्यकता ह।ै 

 

 

 

माकेटटग और प्रिंार सामग्री 

रुहिं को अकर्मषत करने के हलए िागरूकता ऄहभयान ऄक्सर प्रिंार सामग्री का ईपयोग करते हैं। ये प्रिंार सामग्री दकसी भी ऄहभयान के हलए ऄहभन्न होती हैं 

क्योंदक अपकी टीम दकसी आवेंट में बहुत ऄहधक सेटऄप, हवशेषज्ञ हशक्षा या सदक्रय भागीदारी की अवश्यकता के हबना िानकारी साझा कर सकती ह।ै 

माकेटटग और प्रिंार सामग्री अम तौर पर दो तरह से ददखाइ देती हैं: 

• सामान्य प्रिंार सामग्री अप एक ब़ि ेस्रोत से प्राप्त कर सकते हैं िो अपके दशयकों को राष्ट्रीय स्तर पर आस मुद्द ेकी समझ प्रदान करता ह।ै 

• दशयक हवहशष्ट प्रिंार या माकेटटग सामग्री सैन्य हवहशष्ट अंक़िों को ईिागर करती हैं क्योंदक वे डीओडी, सशस्त्र बलों और योिनाओं और आवेंट से संबंहधत 

होते हैं। 

 

प्रिंार सामग्री खरीदते या बनाते समय, ईन पर हविंार करें हिनकी ऄसामहयक होने की ऄहधक संभावना ह।ै अंक़िों के साथ माकेटटग सामग्री िो 

पररवतयनशील हो सकती ह ैया आसमें ररवॉहल्वग आवेंट को शाहमल दकया िा सकता ह ै हिसे बार-बार दफर से तैयार करना होगा। हमेशा ऄपने िागरूकता 

ऄहभयान के शुभारंभ से पहले पयायप्त समय के साथ ऄपने ऑडयर रखें। 

कुल हमलाकर, अपके संसाधन अपके ऄहभयान के दायरे और अपके द्वारा होस्ट की िाने वाले आवेंट के प्रकार को हनधायररत होंगे । ईद्दशे्यों के साथ, ऄपने 

ऄहभयान के दकसी ऄन्य भाग के साथ अगे बढ़ने से पहले आन संसाधनों को संबोहधत करना महत्वपूणय ह।ै  

 

माकेटटग और प्रिंार सामग्री 

रुहिं को अकर्मषत करने के हलए िागरूकता ऄहभयान ऄक्सर प्रिंार सामग्री का ईपयोग करते हैं। ये प्रिंार सामग्री दकसी भी ऄहभयान के हलए ऄहभन्न होती हैं 

क्योंदक अपकी टीम दकसी आवेंट में बहुत ऄहधक सेटऄप, हवशेषज्ञ हशक्षा या सदक्रय भागीदारी की अवश्यकता के हबना िानकारी साझा कर सकती ह।ै 

माकेटटग और प्रिंार सामग्री अम तौर पर दो तरह से ददखाइ देती हैं: 

 

• सामान्य प्रिंार सामग्री अप एक ब़ि ेस्रोत से प्राप्त कर सकते हैं िो अपके दशयकों को राष्ट्रीय स्तर पर आस मुद्द ेकी समझ प्रदान करता ह।ै 

• दशयक हवहशष्ट प्रिंार या माकेटटग सामग्री सैन्य हवहशष्ट अंक़िों को ईिागर करती हैं क्योंदक वे डीओडी, सशस्त्र बलों और योिनाओं और आवेंट से 

संबंहधत होते हैं। 
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प्रिंार सामग्री खरीदते या बनाते समय, ईन पर हविंार करें हिनकी ऄसामहयक होने की ऄहधक संभावना ह।ै अंक़िों के साथ माकेटटग सामग्री िो 

पररवतयनशील हो सकती ह ैया आसमें ररवॉहल्वग आवेंट को शाहमल दकया िा सकता ह ै हिसे बार-बार दफर से तैयार करना होगा। हमेशा ऄपने िागरूकता 

ऄहभयान के शुभारंभ से पहले पयायप्त समय के साथ ऄपने ऑडयर रखें। 

 

कुल हमलाकर, अपके संसाधन अपके ऄहभयान के दायरे और अपके द्वारा होस्ट की िाने वाले आवेंट के प्रकार को हनधायररत होंगे । ईद्दशे्यों के साथ, ऄपने 

ऄहभयान के दकसी ऄन्य भाग के साथ अगे बढ़ने से पहले आन संसाधनों को संबोहधत करना महत्वपूणय ह।ै 

 

िंरण 3: ऄपन ेदशयकों को सगेमेंट करें 

यौन ईत्पी़िन िागरूकता और रोकथाम के हलए िंल रह े हमशन के साथ एक संगठन के रूप में , यह संभावना ह ै दक अपके पास पहले से ही बिट 

अवश्यकताओं या सावयिहनक नीहत के कारण एक लहक्षत बािार हो। आसी समय, अपके पास आन ऄन्य र्व्हियों तक पहुिंंने का मौका होगा। अपके 

तात्काहलक हविंार अपके आंस्टालेशन के भीतर अपके ऄहभयान की पहुिंं होंगे, अप दकतनी दरू तक िानकारी फैला सकते हैं और हवहभन्न सामुदाहयक 

िनसांहख्यकी पर अप दकस स्तर पर िोर देंगे। 

आंस्टॉलेशन में एक ब़ि ेऔर हवहवध दशयकों को शाहमल दकया गया ह।ै ब़ि ेदशयकों के भीतर सेगमेंट को पहिंानने से अपको महत्वपूणय समूहों और र्व्हियों को 

ऄहधक प्रभावी ढंग से लहक्षत करने में मदद हमलेगी। ऄहधकांश यौन ईत्पी़िन िागरूकता प्रोग्राम में, अपके द्वारा पहिंाने िाने वाले तीन बुहनयादी दशयक होंगे: 

• ईन पर यौन हहसा के दरु्षपररणामों का खतरा ह।ै 

• िो यौन हहसा का ऄनुभव करते हैं, या िोहखम में हैं। 

• बाआस्टैंडर िो हहसा को रोक सकते हैं या प्रभाहवत कर सकते हैं। 

 

अपके दशयकों के साथ ऄगला हविंार यह ह ैदक अप आनमें से प्रत्येक सेगमेंट को दकतना शैहक्षक समथयन प्रदान कर सकते हैं। ऄपने प्रत्येक ऄहभयान लक्ष्य को देखें 

और िानें दक कौन सा लक्ष्य दकस समूह को लहक्षत करता ह।ै दफर, मंथन करें दक अप प्रत्येक सेगमेंट को शैहक्षक संसाधन कैसे अवंरटत करेंगे। अप आनमें से कइ 

समूहों तक पहुिंंने के दौरान ऄभी भी ऄपने समग्र ऄहभयान लक्ष्यों को प्राप्त कर सकते हैं,  लेदकन अपको ऄपनी स्थापना के भीतर आन हवहशष्ट समूहों को 

हशक्षा प्रदान करने में सक्षम होना िंाहहए। यह अपका तत्काल फोकस ह।ै यहां से, ऄहतररि अबादी अपके काम से लाभाहन्वत हो सकती है 

 

 

 

प्रत्येक दशयक सेगमेंट हवहभन्न सूिंनाओं और आवेंट से प्रभाहवत होने वाला ह।ै िंूंदक अपके ईद्दशे्य सेट हैं, आसहलए आन्हें बदलने की अवश्यकता नहीं ह।ै
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आसके बिाय, अपको ईन सभी दशयकों तक पहुिंंने के हलए ऄलग-ऄलग रास्ते पर ध्यान कें दद्रत करना िंाहहए िो आन ईद्दशे्यों का एक हहस्सा हैं। 

यह िानना महत्वपूणय ह ैदक प्रत्येक सेगमेंट के साथ दकस प्रकार की िानकारी प्रहतध्वहनत होगी। यह िानना भी महत्वपूणय ह ैदक प्रत्येक सेगमेंट के हलए अपको 

दकतने संसाधनों की अवश्यकता होगी और ईस दशयकों तक कौन से रास्ते सवयश्रेष्ठ रूप से पहुिंंेंगे। अप ईद्दशे्यों को प्राथहमकता देना िंाहते हैं, दफर संसाधनों 

द्वारा और वहां से अगे बढ़ेंगे। 

 

 

 

ऄंत में, हनधायररत करें दक अप अईटरीिं की िोटी मात्रा के साथ कइ दशयकों के बीिं कैसे पहल का हवस्तार कर सकते हैं।  

 

अपकी हवहभन्न पहलों के साथ पहहए को सुदढृ़ करने की कोइ अवश्यकता नहीं ह।ै ऄहभयान िंलाने का सबसे कुशल तरीका ह ै दक ऄहधक से ऄहधक बबायद 

संसाधनों के साथ ऄहधक से ऄहधक सदस्यों तक पहुिंंना। िागरूकता (शैहक्षक सत्र) बढ़ाने के हलए दोनों हनहर्षक्रय ऄहभयान हवहधयां (सावयिहनक प्रिंार 

सामग्री) और सदक्रय हवहधयां हैं हिन्हें कइ दशयकों के ऄनुरूप बनाया िा सकता ह।ै 

ऄपने दशयक सेगमेंट की पहिंान करके और ऄपने ऄहभयान की शुरुअत में पहुिंंकर, यह अपको पूरे ऄहभयान के दौरान सदस्यों के हलए बािार में अने का 

ऄहधकार देता ह।ै 

 

िंरण 4: आवेंट की ऄनसुिूंी का हनमायण करना 
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फाईंडशेन रखने के साथ, यह अपके यौन ईत्पी़िन िागरूकता ऄहभयान की बारीदकयों की योिना बनाने का समय ह।ै ये बारीदकयां अपके ईद्दशे्यों, संसाधनों 

और दशयकों को हवहभन्न सदक्रय और हनहर्षक्रय िागरूकता ऄहभयानों को ईत्पन्न करने के हलए तैयार करेंगी।  

सदक्रय इवेंट वे होते हैं हिसमें अपके यूहनट के सदस्यों की आंगेिमेंट की अवश्यकता होती ह।ै ये आवेंट प्रहतभाहगयों से समय, ध्यान और संभाहवत कारयवाइ में 

योगदान करने के हलए कहते हैं। संभाहवत रूप से सबसे ब़ि ेप्रभाव की पेशकश करते हुए, आन आवेंट की स्थापना से अपके स्वयंसेवकों, टीम और संसाधनों के 

ऄंत में ऄहधक योिना बनाने के हलए सबसे ब़िे हनवेश की अवश्यकता होती ह।ै 

दसूरी ओर, हनहर्षक्रय आवेंट, आसमें कोइ संहलप्तता नहीं होने की मांग करती हैं। िागरूकता सामग्री के हवतरण और प्रसार के माध्यम से देखा गया ह ै , ये आवेंट 

स्थापना के भीतर हो सकते हैं और केवल सामान्य िागरूकता की अवश्यकता होती ह।ै प्रिंार सामग्री पढ़ने या वीहडयो देखने के हलए बहुत कम प्रयास करना 

प़िता ह।ै सवोिम लाभ प्राप्त करने के हलए हनहर्षक्रय और सदक्रय आवेंट को प्रहतछिेद दकया िाना िंाहहए। 

माहसक शेड्यूल बनाते समय, ऐसी गहतहवहधयों को लहक्षत करें हिनमें सदक्रय भागीदारी की अवश्यकता होती है, लेदकन यह पूरे आंस्टॉलेशन में हनहर्षक्रय रूप से 

होती ह।ै सफल ऄहभयान अपके हवहभन्न दशयकों को हवहभन्न प्रकार के हशष्टािंार में लहक्षत करने पर भी ध्यान कें दद्रत करते हैं। ईदाहरण के हलए, यदद स्थापना 

में पीह़ित समथयन पर हशक्षा प्रदान करने के साथ काम करना ह ै तो एक ही िानकारीपूणय सत्र की मेिबानी करना कइ बार ऄन्य आकाआयों के नए सदस्यों को 

संलग्न करेगा, िो आन संदेशों से लाभाहन्वत हो सकते हैं। 

अपके ऄहभयान की सफलता के हलए आरादतन आवेंट की योिना बनाना महत्वपूणय ह।ै संसाधनों, श्रोताओं और ईद्दशे्यों के मूल लेअईट को अपकी ऄहधकांश 

हिंताओं का समाधान करना िंाहहए। िैसा दक अप ऄनुमान लगाते हैं यह  ऄलग-ऄलग समय की राहश ले िाएगा हिससे अरे स्वंयसेवक और ऄन्य लोग बनय 

अईट हो सकते हैं। एक ऄछिी ऄनुसूिंी में हवहवध प्रकार के प्रोग्राम ईपलब्ध कराए िाएगंे। िब अप ऄपने प्रोग्राम की योिना बनाते हैं, तो ऄहतर्व्ापन होना 

भी ठीक ह।ै 

आन सबसे उपर, आवेंट को हमेशा ईद्दशे्यों से बांधना िंाहहए। अपके द्वारा बनाए गए प्रत्येक आवेंट को कम से कम एक की अवश्यकता को पूरा करना िंाहहए, यदद 

कइ ईद्दशे्य नहीं हैं। 

 

िंरण 5: कायय योिना तयैार करें 

एक बार िब अपके पास एक प्रोग्राम होता ह ैऔर अपने ऄपने ऄहभयान में प्रत्येक पहल को रेखांदकत दकया है, तो हवहशष्ट बनें। हर आवेंट या प्रोग्राम के हलए 

योिना की अवश्यकता होती ह।ै यह सुहनहित करने के हलए तैयार रहें दक अप समय या संसाधनों के बनयअईट को रोक रह ेहैं। हाथ में कैलेंडर के साथ, प्रत्येक 

प्रोग्राम के हलए एक सूिंी सेट करें िो और आस सूिंी पर काम करें। आनमें से सामान्य मूल बातें कौन, क्या, कहां, कब और क्यों शाहमल होगी। 

 

कौन  

ईन दशयकों के सदस्यों और स्वंयसेवक,  कमयिंाररयों, टीम के सदस्यों, को शाहमल करें हिन तक अप पहुिंंने की ईम्मीद कर रह ेहैं या हवशेषज्ञ िो अपके 

प्रोग्राम की मेिबानी करेगा।  

 

क्या 

आवेंट का वणयन करें। आस प्रोग्राम के दौरान दकस प्रकार की गहतहवहधयां होंगी? आवेंट के पीिे शाहमल संसाधन क्या हैं? "क्या" यह आस आवेंट को सफल बनाने के 

हलए अवश्यक संसाधनों के सभी लॉहिहस्टक्स पर ध्यान कें दद्रत करता ह।ै 
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कहा ं

दोनों को शाहमल करता ह ै,िहां आवेंट घरटत होगा और िहां अप ऄपने प्रोग्राम की माकेटटग करने िा रह ेहैं। 

 

कब 

आसमें ददनांक और समय शाहमल होता ह,ै लेदकन आसमें योिना और लक्ष्य भी शाहमल ह ै। अप आवेंट का प्रसारण कब शुरू करेंगे? आवेंट कब होगा? 

 

क्यों 

सुहनहित करता ह ैदक अपके प्रोग्राम अपके ऄहभयान के वांहित लक्ष्यों को पूरा कर रह ेहैं। ऄपने "क्यों" में, आस बात पर ध्यान कें दद्रत करें दक प्रत्येक इवेंट को 

पूरा करने के हलए कौन सा ईद्दशे्य हनधायररत दकया गया ह ैऔर इवेंट आन ईद्दशे्यों को कैसे पूरा करेगा। 

अपको ऄपने प्रोग्राम के प्रत्येक आवेंट के बारे में आनमें से प्रत्येक प्रश्न का ईिर देने में सक्षम होना िंाहहए और अगे अने वाले माप की तैयारी करना िंाहहए। 

 

िंरण 6: रणनीहतक भागीदार खोिें 

भागीदार आन ऄहभयानों को बहुत असान बनाते हैं, खासकर िब अप सही समूहों को लहक्षत करते हैं। संयुि सहयोग एक ऄहधक प्रसार तक पहुिंं प्रदान 

करता ह।ै यौन शोषण िागरूकता माह का एक राष्ट्रीय ऄहभयान होने का लाभ आस मुद्द ेपर देश भर की पूरी अबादी द्वारा ध्यान कें दद्रत दकया गया ह।ै अप 

ऄपना ऄहभयान िंलाने के हलए हिम्मेदार हैं, लेदकन अप ऄकेले नहीं हैं। मिबूत भागीदारी बनाने में मदद करने के हलए राष्ट्रीय ध्यान कें दद्रत करें और न केवल 

ऄपने ऄहभयान, बहल्क ऄन्य क्षेत्र में भी हनवेश करें। 

 

 

 

िब भी अप संभाहवत भागीदार से हमलेंगे, ईनसे पूिें दक ईन्हें क्या िंाहहए। साझेदारी परस्पर लाभकारी होनी िंाहहए। सबसे शहिशाली प्रश्न िो अप पूि 

सकते हैं, वह ह,ै "अप हमारा कैसे समथयन कर सकते हैं?" अपके द्वारा दसूरों को प्रदान दकए िा सकने वाले समथयन के बारे में िागरूक होने से अपके अपसी 

सहयोग प्राप्त करने की संभावना बढ़ िाएगी। हमेशा प्रोग्राम खत्म होने के बाद आन संबंधों को बनाने और बनाए रखना याद रखें तादक भहवर्षय में ईनके 

ईपलब्ध होने की ऄहधक संभावना हो। 

 

िंरण 7: कायय योिना हनर्षपाददत करें 

दकसी भी ऄहभयान का मुख्य हबद ुअपके र्व्हिगत और सामूहहक कायय योिना का कायायन्वयन है।
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पूरे ऄहभयान के दौरान, अपका ध्यान ऄपने लक्ष्यों तक पहुंिंने , िंल रह ेआवेंट के हलए अवश्यक िंीिों को धारण करने और प्रभाव को मापने पर होना 

िंाहहए। एक महीने लंबे यौन ईत्पी़िन िागरूकता ऄहभयान का संिंालन करते समय, हशक्षा की थकान हो सकती ह ैक्योंदक कइ दशयक सदस्य कइ आवेंट में भाग 

ले रह ेहोते हैं। 

 

 

 

यह हशक्षा की प्रिंुर मात्रा में स्थापना की अबादी को संतृप्त करने के हलए बुरा नहीं ह,ै लेदकन ऄपने ऄहभयान के प्रभाव को मापने की क्षमता को न खोने के 

हलए सावधान रहें। हर पहल के बाद प्रहतदक्रया लें । प्रत्येक आवेंट के बाद या आवेंट के दौरान ऄपने दशयकों का मूल्यांकन करें, तादक अप ऄपनी प्रहतदक्रया प्राप्त 

कर सकें  और पररणाम को एक कुशल तरीके से माप सकें । 

 

 

 

लिंीले बनें। संभाहवत ऄनुबंधों या हनवेशों को िो़िकर िो सेट दकए गए हैं, यह महीने के हवकहसत होते ही ऄपनी योिनाओं में पररवतयन या ईन्हें बदलना ठीक 

ह।ै यदद अप दकसी इवेंट को बदलते या हटाते हैं, तो ऄपने सदस्यों को अवश्यक रूप से ऄपडटे करना सुहनहित करें। ईहिंत योिना और समथयन के साथ, 

अपको ऄपने ऄहभयान को तदनुसार ऄनुकूहलत और मापने में सक्षम होना िंाहहए। 

 

 

महिला स्वास्थ्य मंे करियर 157



 

िंरण 8: ऄहभयान का मलू्याकंन करें 

अपके पूरे ऄहभयान के दौरान िंल रह ेमैरट्रक्स के महत्व को अपके िागरूकता ऄहभयान के बाद माप की असानी की गारंटी ह।ै ऄहभयान की योिना और 

कायायन्वयन भागों के दौरान एकत्र दकए गए ईद्दशे्यों के िंरण और फीडबैक के दौरान मैरट्रक्स को सेट दकया िाना िंाहहए। आस संयोिन को मूल्यांकन को एक 

असान प्रदक्रया बनाना िंाहहए। यह महत्वपूणय ह ैिब ऄहभयान को प्रत्येक आवेंट के साथ दोनों को र्व्हिगत रूप से मापने के हलए हविंार दकया िाए, लेदकन 

पूरे ऄहभयान के दौरान भी ऐसा दकया िाए। 

आवेंट माप प्रत्येक और हर आवेंट की प्रहतदक्रया को देखकर हो सकता ह।ै ये र्व्हिगत माप अपको सबसे कुशल और सफल पहल हनधायररत करने की ऄनुमहत देते हैं। 

 

एक पूरे के रूप में मापन िरटल ह,ै हिससे अपको आवेंट मेरट्रक्स के संयोिन पर ध्यान देने की अवश्यकता होती है, लेदकन अगे के मैरट्रक्स को र्व्हिगत 

मूल्यांकन द्वारा अवश्यक रूप से हवतररत नहीं दकया िाता ह।ै ऄपने संपूणय ऄहभयान की सफलता का अकलन करने के हलए, प्रहतदक्रया संग्रह के हलए वैकहल्पक 

तरीकों पर हविंार करें। 

हमारे द्वारा सुझाए गए दो मुख्य तरीकों में ऄहतररि सवेक्षणों का अग्रह करना और फोकस समूहों का संिंालन करना शाहमल ह।ै 

सवेक्षणों के माध्यम से ऄहतररि प्रहतदक्रया की मांग करते हुए, अप पूरे ऄहभयान की समीक्षा के हलए एक पूरी तरह से ऄलग प्रदक्रया बनाना िंाहेंगे। दफर से , 

सभी दशयकों को लहक्षत करें। प्रहतभाहगयों को ईन आवेंट के अधार पर वगीकृत करें, हिनमें ईन्होंने भाग हलया था और ऄहभयान के दौरान वे दकस प्रकार की 

गहतहवहधयों से ऄवगत हुए थे। आसके ऄहतररि, सामान्य समुदाय का सवेक्षण करें भले ही वे आवेंट में शाहमल न हुए हों। अपकी मूल्यांकन प्रदक्रया का एक 

हहस्सा यह तय करना होगा दक अप दकसे प्राप्त करना िंाहते हैं और यह कैसे करना िंाहते ह।ै 

औपिंाररक सवेक्षणों के ऄलावा, ऄहधक गहराइ से फोकस समूहों या आन-पसयन आंटररू्व् अयोहित करना महत्वपूणय हो सकता ह।ै मानकीकृत प्रश्नों के हलए केवल 

हलहखत प्रहतदक्रयाओं के बिाय, पारस्पररक साक्षात्कार अगे की िांिं और ऄहधक हवस्तृत प्रहतदक्रया के हलए ऄनुमहत दे सकते हैं।  

 

िंरण 9: िागरूकता िारी रखें 

 यौन ईत्पी़िन िागरूकता ऄहभयान न केवल एक महीने के हलए होना िंाहहए, बहल्क सैन्य में सामाहिक हवकास का एक महत्वपूणय हहस्सा होना िंाहहए। 

यद्यहप अप ऄप्रैल से पहले आस महीने की तैयारी के हलए महत्वपूणय समय हबताने िा रह ेहैं, अपके ऄहभयान के हनमायण का ईपयोग दीघयकाहलक, िंल रहे 

संिंालन की तैयारी के हलए भी दकया िा सकता ह।ै 

पूरे वषय में ऄपने ऄहभयान को पूरा करने के सवोिम तरीकों में से एक आवेंट या पहलों को दोहराने के हलए िारी रखना ह ै, हिससे वे अपके प्रोग्राम  के कुि 

हहस्सों को िारी रख सकें । एक ऄन्य हवकल्प यह ह ैदक लोगों को आंगेि करने के नए तरीकों पर ध्यान कें दद्रत दकया िाए, ईनकी सूिंनाओं का ध्यान रखा िाए 

और एक िारी सूिंी को बनाए रखा िाए िो स्वेछिा से अपकी सेवा में रुहिं रखने या र्व्ि करने के हलए तैयार हो। सबसे ऄछिा िागरूकता ऄहभयान ऄप्रैल 

और वषय में ऄछिी तरह से अगे बढ़ता है, िो िंल रह ेआवेंट और नए तरीकों के हवकास का हमश्रण होता ह।ै 
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महहलाओं के अहधकार उन अहधकारों और हक को संदर्भभर् कररे् हैं हिनका दहुनया भर में महहलाओं द्वारा दावा ककया िार्ा ह।ै यौन हहसा और हहसा से मुहि, 

वोट देने का अहधकार और सावयिहनक कायायलयों को रखने का अहधकार, समान संपहि के अहधकार रखना, काम करने और उहिर् वेर्न और समान वेर्न पाने 

का अहधकार, हिक्षा और संपहि का अहधकार, आकद सभी को महहला अहधकार माना िार्ा ह।ै यह अध्याय महहलाओं के अहधकारों में सामाहिक सकियर्ा 

और लैंहगक समानर्ा के हलए एक काययकर्ाय के रूप में काम करने और वकालर् करने, हलग के आधार पर सभी प्रकार के भेदभाव के हखलाफ सुरक्षा आकद की 

खोि करर्ा ह।ै 

महहलाओं के अहधकार दहुनया भर में महहलाओं और लड़ककयों के हलए दावा ककए गए अहधकार और हक हैं और उन्नीसवीं िर्ाब्दी में महहलाओं के अहधकार 

आंदोलन और 20 वीं िर्ाब्दी के दौरान नारीवादी आंदोलन का आधार बना। कुछ देिों में, इन अहधकारों को संस्थागर् रूप से या कानून, स्थानीय प्रथा और 

व्यवहार द्वारा समर्भथर् ककया िार्ा है, िबकक अन्य में इन्हें अनदेखा और दबा कदया िार्ा ह।ै वे पुरुषों और लड़कों के पक्ष में महहलाओं और लड़ककयों द्वारा 

अहधकारों के अभ्यास के हखलाफ एक अंर्र्भनहहर् ऐहर्हाहसक और पारंपररक पूवायग्रह के दावों के माध्यम से मानव अहधकारों की व्यापक धारणाओं से अलग हैं।  

महहलाओं के अहधकारों की धारणाओं से िुड़े मुद्दों में यह अहधकार िाहमल हैं: िारीररक अखंडर्ा और स्वायिर्ा ; यौन हहसा स ेमुि होना; मर्दान करना; 

सावयिहनक पद धारण करना; कानूनी अनुबंध में प्रवेि करना; पाररवाररक कानून में समान अहधकार; काम करना; उहिर् वेर्न या समान वेर्न पाना; संपहि 

का अहधकार पाना; हिक्षा प्राप्त करना आकद । 

मलू अवधारणा 

प्राकृहर्क अहधकार 

हिटेन और अमेररका में 17 वीं िर्ाब्दी के प्राकृहर्क हवहध दाियहनकों, िैसे कक थॉमस हॉब्स, िीन-िैक्स रूसो और िॉन लोके ने प्रािीन दाियहनकों िैसे कक 

अरस्रू् और ईसाई धमयिास्त्री एकिनास के संदभय में प्राकृहर्क अहधकारों का हसद्ांर् हवकहसर् ककया। प्रािीन दाियहनकों की र्रह, 17 वीं िर्ाब्दी के प्राकृहर्क 

कानून दाियहनकों ने गुलामी और कानून में महहलाओं की हस्थहर् का बिाव ककया। 

महहलाओं के अहधकार 

4



 

प्रािीन यूनानी दाियहनकों पर भरोसा कररे् हुए, प्राकृहर्क कानून दाियहनकों ने र्कय  कदया कक प्राकृहर्क अहधकार भगवान से प्राप्त नहीं थे, लेककन "सावयभौहमक, 

स्व-स्पष्ट और सहि" थे, एक ऐसा कानून िो प्रकृहर् में पाया िा सकर्ा था। उनका मानना था कक प्राकृहर्क अहधकार "सभ्य आदमी" के हलए स्पष्ट थे, िो "समाि 

के उच्चर्म रूप" में रहरे् हैं। मानव प्रकृहर् से प्राप्त प्राकृहर्क अहधकार, एक अवधारणा िो पहली बार प्रािीन यूनानी दाियहनक जेनो ऑफ हसरटयम द्वारा कॉन्सेंरग 

ह्यूमन नेिर में स्थाहपर् की गई थी। जेनन ने र्कय  कदया कक प्रत्येक र्कयसंगर् और सभ्य पुरुष यूनानी नागररक के पास एक "कदव्य हिगारी" या "आत्मा" थी िो 

िरीर स ेस्वरं्त्र थी। जेनो ने स्टोइक दियन की स्थापना की और एक मानव प्रकृहर् के हविार को अन्य यूनानी दाियहनकों और बाद में प्राकृहर्क कानून दाियहनकों 

और पहिमी समािवाकदयों ने अपनाया। अरस्रू् ने र्कयसंगर्र्ा हविार हवकहसर् ककया, यह र्कय  देरे् हुए कक मनुष्य एक "र्कयसंगर् िानवर" था और इस र्रह की 

प्राकृहर्क िहि के कारण ऐसा होर्ा ह ै। प्रािीन ग्रीस में मानव प्रकृहर् की अवधारणा हलग, िार्ीय और अन्य योग्यर्ाओं पर हनभयर थी और 17 वीं िर्ाब्दी के 

प्राकृहर्क कानून दाियहनक महहलाओं के साथ-साथ बच्चों, दासों और गैर-गोरों के सबंंध में आए थे, यह न र्ो "र्कयसंगर्" और न ही "सभ्य" के रूप में थे । प्राकृहर्क 

हवहध दाियहनकों ने दावा ककया कक महहलाओं की हीन हस्थहर् "सामान्य ज्ञान" और "प्रकृहर्" का मामला था। उनका मानना था कक महहलाओं को उनके "आंर्ररक 

स्वभाव" के कारण समान नहीं माना िा सकर्ा ह।ै 17 वीं िर्ाब्दी के प्राकृहर्क कानून दाियहनकों के हविारों को 18 वीं और 19 वीं िर्ाब्दी में हवहलयम 

हवल्बरफोसय और िाल्सय स्पियन िैस े इंिील प्राकृहर्क धमयिास्त्र दाियहनकों द्वारा हवरोध ककया गया था, हिन्होंने गुलामी के उन्मूलन के हलए र्कय  कदया और 

महहलाओं के हलए पुरुषों के समान अहधकार की वकालर् की। आधुहनक प्राकृहर्क कानून हसद्ांर्कार और प्राकृहर्क अहधकारों के पैरोकार, दावा कररे् हैं कक सभी 

लोगों के पास हलग, िार्ीयर्ा या अन्य योग्यर्ाओं की परवाह ककए हबना एक मानव प्रकृहर् है, इसहलए सभी लोगों के पास प्राकृहर्क अहधकार हैं। 

 

समान रोिगार 

 

 

 

 

महहलाओं के हलए रोिगार के अहधकार में महहलाओं को नौकरी और समान वेर्न के हलए गैर-भेदभावपूणय पहुिं िाहमल ह।ै 1970 के दिक की िुरुआर् र्क 

हिरटि हांगकांग सरकार द्वारा महहलाओं और पुरुषों को समान काम के हलए समान वेर्न और समान लाभ के अहधकारों का खुले र्ौर पर खंडन ककया गया था। 

। हांगकांग िाइनीि हसहवल सवेंट्स एसोहसएिन (1965–68) के अध्यक्ष लेस्ली वाह-लेउंग िुंग (1917- 2009) ने हववाहहर् महहलाओं को स्थायी कमयिारी 

होने का अहधकार सहहर् पुरुषों और महहलाओं के हलए समान वेर्न की स्थापना में योगदान कदया। इससे पहले, िब एक महहला की िादी हो िार्ी थी र्ो एक 

महहला की नौकरी की हस्थहर् स्थायी कमयिारी से अस्थायी कमयिारी में बदल िार्ी थी, इस र्रह पेंिन का लाभ खो कदया िार्ा था । उनमें से कुछ ने अपनी 

नौकरी भी खो दी। िूंकक नसें ज्यादार्र महहलाए ंथीं, इसहलए हववाहहर् महहलाओं के अहधकारों में सुधार का मर्लब नर्ससग के पेिे से ज्यादा था। कुछ यूरोपीय 

देिों में, हववाहहर् महहलाए ंकुछ दिकों पहले र्क अपने पहर् की सहमहर् के हबना काम नहीं कर सकर्ी थीं, उदाहरण के हलए फ्ांस में 1965 र्क और स्पेन में 

1975 र्क ऐसा था । इसके अलावा, मैररि बार, 19 वीं सदी के अंर् से अपनाई िाने वाली प्रथा ह।ै 1970 के दिक में ऑहस्िया, ऑस्िेहलया, आयरलैंड, कनाडा 

और हस्वट्िरलैंड सहहर् कई देिों में हववाहहर् महहलाओं को कई व्यवसायों में रोिगार से प्रहर्बंहधर् कर कदया। 
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काययस्थल में लैंहगक समानर्ा का बीमा करने की कदिा में एक महत्वपूणय मुद्दा मैटरहनटी अहधकारों और महहलाओं के प्रिनन अहधकारों का सम्मान ह।ै 

मैटरहनटी अवकाि (और कुछ देिों में पैटरहनटी अवकाि) और पेरेंटल अवकाि , बच्चे के िन्म के रु्रंर् पहले और बाद में कदए गए रोिगार से अनुपहस्थहर् की 

अवहध होर्ी ह ैर्ाकक बच्चे की देखभाल की िा सके और मां को सही होने का समय हमले। हवहभन्न देिों में मैटरहनटी अवकाि, पैटरहनटी अवकाि और पेरेंटल  

छुट्टी के संबंध में अलग-अलग हनयम हैं। यूरोपीय संघ (ईयू) में देि की नीहर्यों में काफी हभन्नर्ा है, लेककन यूरोपीय संघ के सदस्यों को गभयवर्ी श्रहमकों के 

न्यूनर्म मानकों और पेरेंटल छुट्टी के हनदेिों का पालन करना िाहहए। 

 

मर्ाहधकार 

 

  

बांग्लादेि में मर्दान करने के हलए कर्ार में खड़ी महहलाए।ं 

 

  

19 वीं िर्ाब्दी के दौरान कुछ महहलाओं ने मांग करने और कफर आंदोलन करने और मर्दान के अहधकार के हलए प्रदियन करना िुरू कर कदया - अपनी 

सरकार और इसके कानून बनाने में भाग लेने का अहधकार की मांग की थी । अन्य महहलाओं ने मर्ाहधकार का हवरोध ककया, िैसे हलेेन कें हिक िॉनसन, 

हिन्होंने 1897 के पैम्फलेट वुमन और ररपहब्लक में र्कय  कदया कक महहलाए ं हबना मर्दान के भी कानूनी और आर्भथक समानर्ा हाहसल कर सकर्ी हैं। 

सावयभौहमक मर्ाहधकार के साथ-साथ महहलाओं के मर्ाहधकार के आदिय हवकहसर् हुए और आि महहलाओं के मर्ाहधकार को एक अहधकार माना िार्ा है 

(महहलाओं के हखलाफ भेदभाव के सभी रूपों के उन्मूलन पर कन्वेंिन के र्हर्)। 19 वीं िर्ाब्दी के दौरान कई देिों में मर्दान का अहधकार धीरे-धीरे बढाया 

गया और महहलाओं ने मर्दान के अपने अहधकार के हलए अहभयान िुरू ककया। 1893 में न्यूिीलैंड पहला देि बना हिसने महहलाओं को राष्ट्रीय स्र्र पर 

मर्दान करने का अहधकार कदया। ऑस्िेहलया ने महहलाओं को 1902 में मर्दान का अहधकार कदया। 

 

20 वीं िर्ाब्दी की िुरुआर् में कई नॉर्भडक देिों ने महहलाओं को मर्दान देने का अहधकार कदया था – इनमें कफनलैंड (1906), नॉवे (1913), डेनमाकय  और 

आइसलैंड (1915) िाहमल ह ै। प्रथम हवश्व युद् के अंर् के साथ कई अन्य देिों ने भी महहलाओं को यह अहधकार कदया  - इसमें नीदरलैंड (1917), ऑहस्िया, 

अजरबैिान, कनाडा, िेकोस्लोवाककया, िॉर्भिया, पोलैंड और स्वीडन (1918), िमयनी और लक्िमबगय (1919), रु्की (1934), और संयुि राज्य अमेररका 

(1920) िाहमल हैं। 
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1952 में यूरोप में भी ऐसा ही हुआ, हस्वट्िरलैंड (1971 में संघीय स्र्र पर; 1959-1991 स्थानीय मुद्दों पर केंटन स्र्र पर), पुर्यगाल (1976 में पुरुषों के साथ 

समान िर्ों पर, 1931 से प्रहर्बंध के साथ) और साथ ही सैन मैररनो के माइिोस्टेट में 1959, 1962 में मोनाको, 1970 में अंडोरा और 1984 में हलकटेंस्टीन ने भी 

ऐसा ही ककया । 

कनाडा में, अहधकांि प्रांर्ों ने 1917-1919 के बीि महहलाओं के मर्ाहधकार को लागू ककया, 1922 में हप्रस एडवडय आइलैंड, 1925 में न्यूफाउंडलैंड और 

1940 में क्यूबेक ने बाद में इसे लागू ककया। 

लैरटन अमेररका में कुछ देिों ने 20 वीं सदी के पहल ेहहस्से में महहलाओं को मर्दान देने का अहधकार कदया - इिाडोर (1929), िािील (1932), अल साल्वाडोर 

(1939), डोहमहनकन गणराज्य (1942), ग्वाटेमाला (1956) और अिेंटीना (1946) ) ह।ै भारर् में, औपहनवेहिक िासन के र्हर्, 1935 में सावयभौहमक 

मर्ाहधकार प्रदान ककया गया था। अन्य एहियाई देिों ने 20 वीं िर्ाब्दी के मध्य में महहलाओं को मर्दान देने का अहधकार कदया था – इसमें िापान (1945), 

िीन (1947) और इंडोनेहिया (1955) िाहमल ह ै । अफ्ीका में, महहलाओं को आमर्ौर पर सावयभौहमक मर्ाहधकार कदया गया – इसमें लाइबेररया (1947), 

युगांडा (1958) और नाइिीररया (1960) के माध्यम से पुरुषों के साथ मर्दान करने का अहधकार हमला। मध्य पूवय में कई देिों में हद्वर्ीय हवश्व युद् के बाद 

सावयभौहमक मर्ाहधकार प्राप्त ककया गया था, हालांकक दसूरों में, िैसे कुवैर्, मर्ाहधकार बहुर् सीहमर् ह।ै 16 मई 2005 को, कुवैर् की संसद ने महहलाओं के हलए 

35-23 मर् से मर्ाहधकार बढाया। 

 

सपंहि का अहधकार 

19 वीं िर्ाब्दी के दौरान संयुि राज्य अमेररका और हिटेन में अनेस्टाइन रोज, पॉहलना राइट डेहवस, एहलिाबेथ कैडी स्टैंटन, हरैरयट बीिर स्टोवे िैसी कुछ 

महहलाओं ने ऐसे कानूनों को िुनौर्ी देना िुरू कर कदया, हिनसे उन्हें अपनी संपहि के अहधकार से वंहिर् कर कदया गया, क्योंकक उन्होंने हववाह ककया था। आश्रय 

के सामान्य कानून के र्हर् पहर्यों ने अपनी पहनिययों की अिल संपहि और मिदरूी पर हनयंत्रण प्राप्त ककया। 1840 के दिक में, संयुि राज्य अमेररका और हिरटि 

संसद में राज्य हवधानसभाओं ने ऐसे कानून पाररर् करने िुरू ककए, हिन्होंने महहलाओं की संपहि को उनके पहर् और उनके पहर् के लेनदारों से सुरहक्षर् रखी। इन 

कानूनों को हववाहहर् महहला संपहि अहधहनयम के रूप में िाना िार्ा था। 19 वीं िर्ाब्दी के संयुि राज्य अमेररका में न्यायालयों को भी हववाहहर् महहलाओं की 

हप्रवी परीक्षाओं की आवश्यकर्ा होर्ी रही, हिन्होंने अपनी संपहि बेि दी। एक हप्रवी परीक्षा एक प्रथा थी हिसमें एक हववाहहर् महहला िो अपनी संपहि बेिना 

िाहर्ी थी, को अपने पहर् की उपहस्थहर् के बाहर िांहर् के न्यायाधीि या न्याय द्वारा अलग से िांि करनी पड़र्ी थी और पूछा िार्ा था कक क्या उसका पहर् 

दस्र्ावेि पर हस्र्ाक्षर करने का दबाव बना रहा ह।ै 1960-70 के कानूनी सुधारों र्क कई यूरोपीय देिों में महहलाओं के हलए संपहि के अहधकार को प्रहर्बंहधर् 

ककया गया। उदाहरण के हलए, पहिमी िमयनी में, ग्रामीण कृहष उिराहधकार से संबंहधर् कानून 1963 र्क पुरुष उिराहधकाररयों के पक्षधर थे। अमेररका में, हेड 

और मास्टर कानून, िो पहर् को वैवाहहक संपहि का एकमात्र हनयंत्रण देरे् थे, कुछ दिक पहले र्क आम थे। ककियबगय बनाम कफनस्िा (1981) में सवोच्च न्यायालय 

ने ऐसे कानूनों को असंवैधाहनक घोहषर् ककया। 

 

आदंोलन की स्वर्तं्रर्ा 
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सीईडीएडब्लू के अनुच्छेद 15 (4) सहहर् अंर्रायष्ट्रीय उपकरणों द्वारा मान्यर्ा प्राप्त आंदोलन की स्वरं्त्रर्ा एक आवश्यक अहधकार ह।ै कफर भी, दहुनया के कई 

क्षेत्रों में, महहलाओं के हलए कानून में या व्यवहार में यह सख्र् रूप से प्रहर्बंहधर् है। उदाहरण के हलए कुछ देिों में महहलाए ंपुरुष अहभभावक के हबना या पहर् 

की सहमहर् के हबना घर से बाहर नहीं िा सकर्ी हैं - उदाहरण के हलए यमन के पसयनल लॉ में कहा गया ह ैकक एक पनियी को अपने पहर् का पालन करना िाहहए 

और हबना पहर् की सहमहर् के घर से बाहर नहीं हनकलना िाहहए । यहां र्क कक हिन देिों में कानूनी प्रहर्बंध नहीं हैं, वहां भी महहलाओं के आंदोलन को 

सामाहिक और धार्भमक मानदंडों िैसे कक पुरदाह द्वारा रोका िा सकर्ा ह।ै महहलाओं को यात्रा से प्रहर्बंहधर् करने वाले कानून कुछ पहिमी देिों में हाल ही 

र्क मौिूद थे: 1983 र्क, ऑस्िेहलया में हववाहहर् महहला के पासपोटय आवेदन को उसके पहर् द्वारा अहधकृर् ककया िार्ा था। 

महहलाओं की स्वरं्त्रर्ा की गहर् को प्रहर्बंहधर् करने के हलए हवहभन्न प्रथाओं का ऐहर्हाहसक रूप से उपयोग ककया गया है , िैसे कक पैर बंधन, युवा िीनी 

लड़ककयों के पैरों में ददयनाक रूप से रं्ग बंधन लगाने का ररवाि ह ै, िो 10 वीं और 20 वीं िर्ाब्दी के बीि आम था। 

महहलाओं की आवािाही की स्वरं्त्रर्ा को कानूनों द्वारा प्रहर्बंहधर् ककया िा सकर्ा है, लेककन सावयिहनक स्थानों पर महहलाओं के प्रहर् दहृष्टकोण से भी इसे 

प्रहर्बंहधर् ककया िा सकर्ा ह।ै हिन क्षेत्रों में महहलाओं को घर से बाहर हनकलने के हलए सामाहिक रूप से स्वीकार नहीं ककया िार्ा है, वे महहलाए ंिो बाहर 

हैं, अपमान, यौन उत्पीड़न और हहसा िैसे दवु्ययवहार का सामना कर सकर्ी हैं। महहलाओं को आंदोलन की स्वरं्त्रर्ा पर प्रहर्बंध के कई उपाय महहलाओं की 

"सुरक्षा" करने के उपायों के रूप में कदए गए हैं। उदाहरण के हलए, 2017 की गर्भमयों में, भारर् की एक महहला हिसका नाम वर्भणका कंुडू था, ने देर रार् दो 

पुरुषों द्वारा पीछा ककए िाने के बारे में फेसबुक पर एक कहानी साझा की। कंुडू दोस्र्ों के साथ नाइट आउट के बाद घर आ रही थी िब दो आदमी उसका पीछा 

करने लगे। हालांकक कंुडू को कोई िोट नहीं आई , लेककन इस घटना के बाद वह काफी हहल गई थी । उसने फेसबुक पर अपनी कहानी पोस्ट की, हिसमें 

िागरूकर्ा लाने और अन्य महहलाओं को िेर्ावनी देने की उम्मीद की गई थी, लेककन उसका साथ देने के बिाय िोलर उसे बर्ाने लगे कक वह देर से बाहर 

हनकली ह ैऔर यह उस हस्थहर् में होने के हलए उसकी गलर्ी थी। इस घटना ने #AintNoCinderella आंदोलन को िन्म कदया, िहां दहुनया भर की महहलाओं 

ने लैंहगक रूकढयों और पूवायग्रह का मुकाबला करने के हलए आधी रार् को हिैटैग के साथ बाहर होने की र्स्वीरें साझा कीं। 

 

महहलाओं को उनके काननूी अहधकारों की िानकारी देना 

कई महहलाओं के बीि कानूनी ज्ञान की कमी, हविेष रूप से हवकासिील देिों में, महहलाओं की हस्थहर् में सुधार के हलए एक बड़ी बाधा ह।ै संयुि राष्ट्र िैसे 

अंर्रायष्ट्रीय हनकायों ने कहा ह ैकक राज्यों का दाहयत्व न केवल प्रासंहगक कानूनों को पाररर् करने में िाहमल है, बहल्क महहलाओं को ऐसे कानूनों के अहस्र्त्व के 

बारे में सूहिर् करने के हलए भी है, र्ाकक वे न्याय की र्लाि कर सकें  और अहधकार को व्यवहार में महसूस कर सकें  । इसहलए, राज्यों को कानूनों के बारे में, 

लोकहप्रय हमथकों में उत्पन्न होने वाली अज्ञानर्ा या गलर् धारणाओं को रोकने के हलए, कानूनों को लोकहप्रय बनाना िाहहए और उन्हें िनर्ा को स्पष्ट रूप से 

समझाना िाहहए। संयुि राष्ट्र हवकास काययिम में कहा गया ह ैकक, लैंहगक न्याय को आगे बढाने के हलए, "महहलाओं को अपने अहधकारों को िानना िाहहए 

और कानूनी प्रणाहलयों का उपयोग करने में सक्षम होना िाहहए" और 1993 के संयुि राष्ट्र घोषणा कला के हखलाफ हहसा के उन्मूलन पर 4 (डी) "राज्यों को 

भी इस र्रह के रं्त्र के माध्यम से हनवारण की र्लाि में अपने अहधकारों की महहलाओं को सूहिर् करना िाहहए"। 

 

भदेभाव 

  

महहलाओं के अहधकारों के आंदोलन महहलाओं के भेदभाव को समाप्त करने पर ध्यान कें किर् कररे् हैं। इस संबंध में , भेदभाव की पररभाषा ही महत्वपूणय 

ह।ै ईसीएिआर के न्यायिास्त्र के अनुसार, भेदभाव से मुहि के अहधकार में न केवल राज्यों का दाहयत्व ह ैकक वे उसी र्रह से व्यवहार करें , िो अनुरूप 

हस्थहर्यों में हैं, बहल्क अलग-अलग पररहस्थहर्यों में अलग-अलग व्यहियों के साथ व्यवहार करने का दाहयत्व भी िाहमल ह।ै । इस संबंध में इकिटी, न 

केवल "समानर्ा" महत्वपूणय ह।ै

महिला स्वास्थ्य मंे करियर 163



 

इसहलए, राज्यों को कभी-कभी महहलाओं और पुरुषों के बीि अंर्र करना िाहहए - उदाहरण के हलए मैटरहनटी अवकाि या गभायवस्था और प्रसव के आसपास 

के अन्य कानूनी सुरक्षा की पेिकि (प्रिनन की िैहवक वास्र्हवकर्ाओं को ध्यान में रखना) या एक हवहिष्ट ऐहर्हाहसक संदभय को स्वीकार करना। उदाहरण के 

हलए, महहलाओं के हखलाफ पुरुषों द्वारा की गई हहसा के कायय एक हनवायर् में नहीं होरे् हैं, बहल्क एक सामाहिक संदभय का हहस्सा हैं: ओपुज वी रु्की में, 

ईसीएिआर ने महहलाओं के हखलाफ हहसा को महहलाओं के हखलाफ भेदभाव के रूप में पररभाहषर् ककया; यह इस्र्ांबुल कन्वेंिन की हस्थहर् भी ह ैिो अनुच्छेद 

3 में कहा गया ह ैकक "महहलाओं के हखलाफ हहसा" को मानव अहधकारों का उल्लंघन और महहलाओं के हखलाफ भेदभाव का एक रूप समझा िार्ा ह।ै  

िहां महहलाओं और पुरुषों के बीि अंर्र करना उहिर् है, वहां पर अलग-अलग हविार हैं और एक दहृष्टकोण यह ह ैकक संभोग का कायय एक ऐसा कायय है िहां इस 

अंर्र को स्वीकार ककया िाना िाहहए, दोनों महहला के हलए िारीररक िोहखम में वृहद् के कारण,और इसके कारण सामाहिक रूप से अधीनस्थ हस्थहर् में 

(हविेषकर िादी के दौरान और युद् के दौरान) महहलाओं के ऐहर्हाहसक संदभय को िबरन संभोग के अधीन ककया गया। राज्यों को स्वास््य सेवा के संबंध में यह भी 

सुहनहिर् करना िाहहए कक महहलाओं का स्वास््य - हविेष रूप से प्रिनन स्वास््य िैसे कक गभायवस्था और प्रसव के संबंध में - उपेहक्षर् नहीं ह।ै हवश्व स्वास््य 

संगठन के अनुसार “स्वास््य देखभाल सेंटग्स में भेदभाव कई रूप लेर्ा ह ैऔर अक्सर र्ब प्रकट होर्ा ह ैिब ककसी व्यहि या समूह को स्वास््य देखभाल सेवाओं 

पहुिं से वंहिर् कर कदया िार्ा है िो अन्यथा दसूरों के हलए उपलब्ध होरे् हैं। यह उन सेवाओं को अस्वीकार करने के माध्यम से भी हो सकर्ा है िो केवल कुछ 

समूहों द्वारा आवश्यक हैं, इसमें महहलाए ंिाहमल ह ै। " महहलाओं की हवहिष्ट आवश्यकर्ाओं को स्वीकार करने से राज्यों का इनकार, िैसे कक मारृ् मृत्यु दर को कम 

करने में राज्यों के मिबूर् हनवेि िैसी हवहिष्ट नीहर्यों की आवश्यकर्ा भेदभाव का एक रूप हो सकर्ी ह।ै इस संबंध में महहलाओं और पुरुषों के साथ समान 

व्यवहार नहीं ककया िार्ा ह ैक्योंकक कुछ िैहवक पहलुओं िैसे कक माहसक धमय, गभायवस्था, श्रम, प्रसव, स्र्नपान, साथ ही साथ कुछ हिककत्सीय हस्थहर्यां, केवल 

महहलाओं को प्रभाहवर् करर्ी हैं। महहलाओं के हखलाफ भेदभाव के उन्मूलन पर सहमहर् अपनी सामान्य हसफाररि नंबर 35 में महहलाओं के हखलाफ हलग आधाररर् 

हहसा पर मुहर लगार्ी है, सामान्य हसफाररि नंबर 19 को अपडटे करर्ी ह ैहिसमें कहा गया है कक "हलग र्टस्थ कानूनों और नीहर्यों की िांि करें र्ाकक यह 

सुहनहिर् हो सके कक वे सृिन या अपराध नहीं कररे् हैं" यकद वे ऐसा कररे् हैं र्ो असमानर्ाए ंऔर उन्हें हनरस्र् या संिोहधर् करर्ी हैं ” (पैराग्राफ 32)। हलग र्टस्थ 

नीहर् का एक और उदाहरण िो महहलाओं को परेिान करर्ा है वह यह है कक केवल पुरुषों पर हिककत्सा परीक्षणों में परीक्षण की गई दवा का उपयोग महहलाओं पर 

यह मानकर ककया िार्ा ह ैकक कोई िैहवक अंर्र नहीं हैं। 

 

स्वास््य का अहधकार 

 

 

वैहश्वक मारृ् मृत्यु दर प्रहर् 100 000 िीहवर् िन्म, (2010) 

 

स्वास््य को हवश्व स्वास््य संगठन द्वारा "पूणय िारीररक, मानहसक और सामाहिक कल्याण और केवल बीमारी या दबुयलर्ा की अनुपहस्थहर् की हस्थहर्" के रूप 

में पररभाहषर् ककया गया ह।ै महहलाओं के स्वास््य से र्ात्पयय महहलाओं के स्वास््य से है, िो पुरुषों से कई हवहिष्ट र्रीकों से अलग ह।ै असमानर्ा, घर में 

भेदभाव, हिककत्साकर्भमयों की उदासीनर्ा, महहलाओं की स्वायिर्ा की कमी, महहलाओं के हविीय संसाधनों की कमी िैसे कारकों के कारण दहुनया के कुछ 

हहस्सों में महहलाओं का स्वास््य बुरी र्रह हबगड़ा हुआ ह।ै 

164 महिला स्वास्थ्य मंे करियर



महहला अहधकार काययकर्ाय | 165 

 

महहलाओं के हखलाफ भेदभाव हिककत्सा सेवाओं से इनकार के माध्यम से भी होर्ा ह ैिो केवल महहलाओं द्वारा आवश्यक हैं। महहलाओं के स्वास््य के अहधकार 

के उल्लंघन के पररणामस्वरूप मारृ् मृत्यु हो सकर्ी है, प्रहर् वषय 300.000 से अहधक मौर्ें हो सकर्ी हैं, उनमें से अहधकांि हवकासिील देिों में हैं। कुछ 

पारंपररक प्रथाएं, िैसे कक महहला िननांग हवकृहर् भी महहलाओं के स्वास््य को प्रभाहवर् करर्ी हैं। दहुनया भर में युवा महहलाए ंऔर ककिोररयां एिआईवी / 

एड्स से सबसे अहधक प्रभाहवर् होर्ी हैं। 

 

हिक्षा का अहधकार 

 

 

ईरान में हवश्वहवद्यालय में प्रवेि करने वाली महहलाओं का पहला समूह 

 

हिक्षा का अहधकार हिक्षा का एक सावयभौहमक अहधकार ह।ै हिक्षा में भेदभाव के हखलाफ कन्वेंिन हिक्षा में भेदभाव को प्रहर्बंहधर् करर्ा ह,ै भेदभाव के रूप 

में पररभाहषर् ककया िार्ा है "ककसी भी भेद, बहहष्करण, सीमा या वरीयर्ा िो िाहर्, रंग, हलग, भाषा, धमय, रािनीहर्क या अन्य राय, राष्ट्रीय या सामाहिक 

मूल पर आधाररर् ह।ै आर्भथक हस्थहर् या िन्म, हिक्षा में उपिार की समानर्ा को कम करने या हबगाड़ने का उद्दशे्य या प्रभाव ह ै ”। अंर्रायष्ट्रीय, आर्भथक, 

सामाहिक और सांस्कृहर्क अहधकारों पर वािा 3 अनुच्छेद में कहा गया ह ै कक “राज्यों के पक्ष में मौिूद पक्षकार सभी वर्यमान आर्भथक, सामाहिक और 

सांस्कृहर्क अहधकारों के आनंद के हलए पुरुषों और महहलाओं के समान अहधकार को सुहनहिर् करने का विन देरे् हैं। ", अनुच्छेद 13 में" हिक्षा के हलए सभी 

के अहधकार "को मान्यर्ा दी गई ह।ै" िबकक िैक्षहणक हिक्षा र्क महहलाओं के अहधकार को बहुर् महत्वपूणय माना िार्ा है, यह मान्यर्ा प्राप्त ह ैकक िैहक्षक 

हिक्षा को मानव अहधकारों, गैर-भेदभाव, नैहर्कर्ा और लैंहगक समानर्ा पर हिक्षा के साथ पूरक होना िाहहए, र्ाकक सामाहिक उन्नहर् संभव हो सके। यह 

संयुि राष्ट्र के मानवाहधकारों के वर्यमान उच्चायुि जैद राद अल हुसैन द्वारा बर्ाया गया, हिन्होंने सभी बच्चों के हलए मानवाहधकार हिक्षा के महत्व पर बल 

कदया: “मानवर्ा के हलए यह ककर्ना अच्छा था कक िोसेफ मेंिेल के पास हिककत्सा में उन्नर् हडग्री थी। नृहवज्ञान, यह देखरे् हुए कक वह सबसे अमानवीय 

अपराध करने में सक्षम था? 1942 में वेनसी में प्रलय की योिना बनाने वाले 15 लोगों में से आठ ने पीएिडी की। 
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वे अकादहमक रूप से िमकरे् थे और कफर भी वे दहुनया के हलए हवषैले थे। रादोवन काराकदज एक प्रहिहक्षर् मनोहिककत्सक थे। पोल पॉट ने पेररस में रेहडयो 

इलेक्िॉहनक्स का अध्ययन ककया। क्या यह मामला है, िब उनमें से ककसी ने भी नैहर्कर्ा और समझ का सबसे छोटा हहस्सा नहीं कदखाया? ” लैंहगक समानर्ा 

के महत्व के प्रहर् छात्र िागरूकर्ा बढाने के हलए हाल के दिकों में ध्यान कदया गया ह।ै 
 

प्रिनन अहधकार 

 

 

"और खलनायक अभी भी उसका पीछा करर्ा ह।ै" वं्यग्यात्मक हवक्टोररयन युग पोस्टकाडय।  

 

 
 

कानूनी अहधकार 

प्रिनन अहधकार कानूनी अहधकार और प्रिनन और प्रिनन स्वास््य से संबंहधर् स्वरं्त्रर्ा हैं। प्रिनन अहधकारों को बीस साल के काहहरा प्रोग्राम ऑफ एक्िन 

द्वारा समथयन कदया गया था, हिसे 1994 में काहहरा में िनसंख्या और हवकास (आईसीपीडी) पर अंर्रायष्ट्रीय सम्मेलन और 1995 में बीहिग घोषणा और 

बीहिग प्लेटफॉमय फॉर एक्िन द्वारा अपनाया गया था। 

1870 के दिक में नारीवाकदयों ने स्वैहच्छक मारृ्त्व की अवधारणा को अनैहच्छक मारृ्त्व की रािनीहर्क आलोिना के रूप में आगे बढाया और महहलाओं की 

मुहि की इच्छा व्यि की। स्वैहच्छक मारृ्त्व के हलए अहधविाओं ने गभयहनरोधक की अस्वीकृहर् की, यह र्कय  देरे् हुए कक महहलाओं को केवल यौन संबंध के 

उद्दशे्य से यौन संबंधों में संलग्न होना िाहहए और आवहधक या स्थायी संयम रखना िाहहए। 

प्रिनन अहधकार एक व्यापक अवधारणा का प्रहर्हनहधत्व करर्ा है, हिसमें कुछ या सभी हनम्नहलहखर् अहधकार िाहमल हो सकरे् हैं: कानूनी या सुरहक्षर् गभयपार् 

का अहधकार, ककसी के प्रिनन कायों को हनयंहत्रर् करने का अहधकार, गुणविा प्रिनन स्वास््य सेवाओं का उपयोग करने का अहधकार और हिक्षा और अहधकार 

प्रिनन हवकल्प, भेदभाव और हहसा से मुि बनाने का आदेि। प्रिनन अहधकारों को गभयहनरोधक और यौन संिाररर् संिमणों के बारे में हिक्षा को िाहमल करने 

के हलए भी समझा िा सकर्ा ह।ै 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

अफ्ीका में एफिीएम की व्यापकर्ा को दिायने वाला 

मानहित्र 
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प्रिनन अहधकारों को अक्सर फीमेल िेहनटल म्यूरटलेिन (एफिीएम) से स्वरं्त्रर्ा और िबरन गभयपार् और िबरन नसबंदी को िाहमल करने के हलए 

पररभाहषर् ककया िार्ा ह।ै इस्र्ांबुल कन्वेंिन अनुच्छेद 38 में इन दो अहधकारों को मान्यर्ा देर्ा ह ै- महहला िननांग हवकृहर् और अनुच्छेद 39 - िबरन 

गभयपार् और िबरन नसबंदी। 

प्रिनन अहधकारों को पुरुषों और महहलाओं दोनों के अहधकारों के रूप में समझा िार्ा है, लेककन महहलाओं के अहधकारों के रूप में अक्सर उन्नर् होरे् हैं। 

 

1960 के दिक में, प्रिनन अहधकार काययकर्ायओं ने कई देिों में अगले दिकों के दौरान गभयहनरोधक और गभयपार् के हलए कानूनी पहुंि प्राप्त करने के हलए 

इन सामाहिक आंदोलनों के साथ महहलाओं के िारीररक स्वायिर्ा के अहधकार को बढावा कदया। 

 

िन्म हनयतं्रण 

 

 

 

मागयरेट सेंगर द्वारा प्रकाहिर् 1919 बथय कंिोल ररवू्य का यह कवर ह ै। "हम कानून कैसे बदलेंगे?" के संबंध में सेंगर ने हलखा “गभय हनरोधकों से संबंहधर् हनदेि 

के हलए महहलाए ंव्यथय अपील करर्ी हैं। हिककत्सक गभयपार् करने के हलए रै्यार होरे् हैं िहां उन्हें आवश्यक उच्चारण ककया िार्ा है, लेककन वे हनवारक के 

उपयोग को हनदेहिर् करने से इनकार कररे् हैं िो गभयपार् को अनावश्यक बना देगा। "मैं यह नहीं कर सकर्ा - कानून इसकी अनुमहर् नहीं देर्ा ह।ै" 

 

20 वीं िर्ाब्दी की िुरुआर् में र्त्कालीन फैिनेबल पाररवाररक मयायदा और स्वैहच्छक मारृ्त्व के हवकल्प के रूप में िन्म हनयंत्रण को उन्नर् ककया गया 

था। वाक्यांि "िन्म हनयंत्रण" 1914 में अंग्रेिी भाषा में दिय ककया गया था और मागयरेट सेंगर द्वारा लोकहप्रय ककया गया था, िो मुख्य रूप से अमेररका में 

सकिय थे , लेककन 1930 के दिक में एक अंर्रराष्ट्रीय ख्याहर् प्राप्त की थी। हिरटि िन्म हनयंत्रण प्रिारक मैरी स्टॉप्स ने 1920 के दिक में हिटेन में 

वैज्ञाहनक दहृष्ट से इसे रै्यार करके गभयहनरोधक स्वीकायय ककया था। कई हिरटि उपहनवेिों में िन्म हनयंत्रण आंदोलनों को रोकने में मदद करर्ा ह।ै 

गभयहनरोधक के हलए िन्म हनयंत्रण आंदोलन की वकालर् की गई र्ाकक गभायवस्था के िोहखम के हबना संभोग की अनुमहर् दे सके। हनयंत्रण पर िोर देकर, 

िन्म हनयंत्रण आंदोलन ने र्कय  कदया कक महहलाओं को अपने प्रिनन पर हनयंत्रण होना िाहहए, एक हविार िो नारीवादी आंदोलन के हवषय के साथ 

हनकटर्ा से िुड़ा हुआ ह।ै "हमारे अपने िरीर पर हनयंत्रण" िैसे नारों ने पुरुष वियस्व की आलोिना की और महहलाओं की मुहि की मांग की , एक धारणा 

िो पररवार हनयोिन, िनसंख्या हनयंत्रण और यूिीहनक्स आंदोलनों से अनुपहस्थर् ह।ै 
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1960 और 1970 के दिक में सरकारों द्वारा गभयहनरोधक के बारे में गभयपार् और बड़ े पैमाने पर हिक्षा अहभयान के वैधीकरण के हलए िन्म हनयंत्रण 

आंदोलन की वकालर् की गई। 1980 के दिक में िन्म हनयंत्रण और िनसंख्या हनयंत्रण संगठनों ने गभयहनरोधक और गभयपार् के अहधकारों की मांग में 

सहयोग ककया, हिसमें "पसंद" पर िोर कदया गया। 

संयुि राज्य अमेररका की रािनीहर् में िन्म हनयंत्रण एक प्रमुख हवषय बन गया ह।ै प्रिनन संबंधी मुद्दों को अपने अहधकारों का उपयोग करने के हलए 

महहलाओं की िहिहीनर्ा के उदाहरण के रूप में उद्धृर् ककया िार्ा ह।ै िन्म हनयंत्रण की सामाहिक स्वीकृहर् ने सेक्स से अलगाव को अलग कर कदया, 20 वीं 

िर्ाब्दी में िन्म हनयंत्रण को अत्यहधक हववादास्पद हवषय बना कदया। संयुि राज्य अमेररका में िन्म हनयंत्रण उदार और रूकढवादी मूल्यों के बीि संघषय का 

एक क्षेत्र बन गया है, हिसमें पररवार, व्यहिगर् स्वरं्त्रर्ा, राज्य हस्र्क्षेप, रािनीहर् में धमय, यौन नैहर्कर्ा और सामाहिक कल्याण के बारे में सवाल उठरे् हैं। 

प्रिनन अहधकार, यानी यौन प्रिनन और प्रिनन स्वास््य से संबंहधर् अहधकार, पर पहली बार संयुि राष्ट्र के 1968 के मानव अहधकारों पर अंर्रायष्ट्रीय 

सम्मेलन में मानवाहधकारों के सबसेट के रूप में ििाय की गई थी। 

 

गभयपार् 

 

 

गभयपार् सेवाओं र्क पहुिं दहुनया भर में काफी हभन्न होर्ी है, संबंहधर् अहधकारों की हस्थहर् कई देिों में एक सकिय और प्रमुख रािनीहर्क हवषय ह।ै 

 

महहलाओं के प्रिनन अहधकारों को एक सुरहक्षर् और कानूनी गभयपार् र्क आसान पहुंि के अहधकार सहहर् समझा िा सकर्ा ह।ै गभयपार् कानून एक पूणय 

हनषेध (डोहमहनकन गणराज्य, अल सल्वाडोर, माल्टा, हनकारागुआ, वेरटकन) से हभन्न होरे् हैं िैसे कनाडा िैसे देि, िहां कोई कानूनी प्रहर्बंध नहीं हैं। कई 

देिों में िहां कानून द्वारा गभयपार् की अनुमहर् है, महहलाओं को केवल सुरहक्षर् गभयपार् सेवाओं र्क सीहमर् पहुिं हो सकर्ी ह।ै कुछ देिों में गभयपार् की 

अनुमहर् केवल गभयवर्ी महहला के िीवन को बिाने के हलए दी िार्ी है  या यकद गभायवस्था बलात्कार या अनािार के पररणामस्वरूप होर्ी ह।ै ऐसे देि भी 

हैं िहां कानून उदार ह,ै लेककन व्यवहार में यह बहुर् मुहश्कल ह ैकक ज्यादार्र डॉक्टर ईमानदार कर्यव्यहनष्ठ होने के कारण गभयपार् कर रह ेहैं। र््य यह ह ैकक 

कुछ देि िहां गभयपार् कानूनी है, वहां वास्र्व में प्रवेि करना बहुर् मुहश्कल ह ै और यह हववादास्पद ह;ै महहलाओं और लड़ककयों के हखलाफ सभी प्रकार की 

हहसा को रोकने और समाप्त करने के प्रयासों के गहनर्ा पर संयुि राष्ट्र के 2017 के अपने प्रस्र्ाव में संयुि राष्ट्र: घरेलू हहसा ने राज्यों से "सुरहक्षर् गभयपार् 

की पहुिं की गारंटी देने का आग्रह ककया, िहां राष्ट्रीय कानून द्वारा ऐसी सेवाओं की अनुमहर् है"। 
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महहलाओं के हखलाफ भेदभाव के उन्मूलन पर सहमहर् गभयपार् के अपराधीकरण को "महहलाओं के यौन और प्रिनन स्वास््य और अहधकारों का उल्लंघन" 

और "हलग आधाररर् हहसा" का एक रूप मानर्ी है; महहलाओं के हखलाफ हलग आधाररर् हहसा पर अपनी सामान्य हसफाररि संख्या 35 का अनुच्छेद 18, 

सामान्य हसफाररि नंबर 19 को अपडेट करर्ा ह ैहिसमें कहा गया ह:ै "महहलाओं के यौन और प्रिनन स्वास््य और अहधकारों का उल्लंघन, िैसे िबरन 

नसबंदी, िबरन गभयपार्, िबरन गभायवस्था , गभयपार् का अपराधीकरण , सुरहक्षर् गभयपार् और पोस्ट गभयपार् की देखभाल में देरी, गभायवस्था, महहलाओं 

और लड़ककयों के यौन िोषण और दुव्ययवहार, यौन और प्रिनन संबंधी स्वास््य संबंधी िानकारी, सामान और सेवाओं की र्लाि िारी रखने के हलए 

मिबूर करना, हलग आधाररर् हहसा के रूप हैं, िो पररहस्थहर्यों के आधार पर, अत्यािार या िूरर्ा, अमानवीय या अपमानिनक उपिार हो सकर्ा है । ” 

समान सामान्य हसफाररि भी अनुच्छेद 31 में देिों से हविेष रूप से, हनरस्र् करने का आग्रह करर्ी है: ऐसे प्रावधान िो महहलाओं के हखलाफ हलग 

आधाररर् हहसा की अनुमहर्, सहहष्णुर्ा या संघहनर् रूप प्रदान कररे् हैं, हिसमें कानून भी िाहमल है िो गभयपार् को गैर-कानूनी मानर्ा है ”। 

ह्यूमन राइट्स वॉि के अनुसार, “गभयपार् एक अत्यहधक भावनात्मक हवषय ह ैऔर ऐसा व्यहि िो गहरी राय रखर्ा ह।ै हालांकक, सुरहक्षर् गभयपार् सेवाओं के 

हलए न्यायसंगर् पहुिं सबसे पहले और एक मानवीय अहधकार ह।ै िहां गभयपार् सुरहक्षर् और कानूनी है, ककसी को भी मिबूर नहीं होना िाहहए। िहां 

गभयपार् गैरकानूनी और असुरहक्षर् है, महहलाओं को गंभीर स्वास््य पररणामों और यहां र्क कक मृत्यु के हलए अवांहछर् गभयधारण करने के हलए मिबूर ककया 

िार्ा ह।ै दहुनया भर में मारृ् मृत्यु का लगभग 13% असुरहक्षर् गभयपार् के हलए हिम्मेदार हैं – हिनमें 68,000  से 78,000 र्क सालाना मौर्ें होर्ी हैं। ” 

कैथोहलक ििय और कई अन्य ईसाई धमय, हविेष रूप से ईसाई  लोग इसे अहधकार मानरे् थे और अहधकांि रूकढवादी यहूदी गभयपार् को एक अहधकार के रूप 

में नहीं, बहल्क एक नैहर्क बुराई और एक नश्वर पाप के रूप में मानरे् हैं। 

 

रूस पहला देि था हिसने गभयपार् को वैध ककया और ऐसा करने के हलए राज्य के अस्पर्ालों में मुफ्र् हिककत्सा सेवा प्रदान की थी । अक्टूबर िांहर् के बाद, 

बोल्िेहवक पाटी (जेनोटडले) की महहला हवग ने बोल्िेहवकों को गभयपार् को वैध बनाने के हलए रािी ककया (एक ’अस्थायी उपाय’ के रूप में)। बोल्िेहवकों ने 

नवंबर 1920 में गभयपार् को वैध कर कदया। यह हवश्व इहर्हास में पहली बार था कक महहलाओं ने राज्य के अस्पर्ालों में गभयपार् के अहधकार को िीर् हलया 

था। 

 

बच्च ेके िन्म के दौरान दरुुपयोग 

 

प्रसव के दौरान महहलाओं का दरुुपयोग हाल ही में पहिानी गई वैहश्वक समस्या और एक महहला के अहधकारों का मूल उल्लंघन ह।ै बच्चे के िन्म के दौरान 

दरुुपयोग उपेक्षा, िारीररक िोषण और प्रसव के दौरान सम्मान की कमी ह।ै इस उपिार को महहला के अहधकारों का उल्लंघन माना िार्ा ह।ै यह महहलाओं को 

प्रसव पूवय देखभाल करने और अन्य स्वास््य देखभाल सेवाओं का उपयोग करने से रोकने का भी प्रभाव ह।ै  
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बाल हववाह 
 

बाल हववाह एक ऐसी प्रथा ह ैिो दहुनया भर में व्यापक है और अक्सर गरीबी और लैंहगक असमानर्ा से िुड़ी हुई ह।ै बाल हववाह युवा लड़ककयों के प्रिनन 

स्वास््य को खर्रे में डालर्ा है, हिससे गभायवस्था या प्रसव में िरटलर्ाओं का खर्रा बढ िार्ा ह।ै इस र्रह की िरटलर्ाए ंहवकासिील देिों में लड़ककयों के 

बीि मृत्यु का एक प्रमुख कारण हैं। 

 

िबरन गभायवस्था 
 

िबरन गभायवस्था एक महहला या लड़की को गभयवर्ी होने के हलए मिबूर करने का प्रिलन है, अक्सर एक िबरन हववाह के हहस्से के रूप में, हिसमें दलु्हन के 

अपहरण के माध्यम से, बलात्कार के माध्यम से (वैवाहहक बलात्कार, युद् बलात्कार और नरसंहार बलात्कार सहहर्) या एक प्रिनन दासी काययिम का हहस्सा 

होर्ा ह ै। यह प्रिनन िबरन का एक रूप ह,ै ऐहर्हाहसक रूप से सामान्य था और अभी भी दहुनया के कुछ हहस्सों में ऐसा  होर्ा ह।ै 20 वीं िर्ाब्दी में, राज्य में 

आबादी को बढाने के उद्दशे्य से िबरन हववाह को कुछ अहधनायकवादी सरकारों द्वारा प्रिहलर् ककया गया था, हविेष रूप से कंबोहडया में खमेर रूि िासन के 

दौरान, हिसने व्यवहस्थर् रूप से लोगों को हववाह करने के हलए मिबूर ककया र्ाकक िनसंख्या में वृहद् हो सके और िांहर् िारी रखें। िबरन गभायवस्था को 

दलु्हन की कीमर् के ररवाि से मिबूर्ी से िोड़ा िार्ा ह।ै 

 

हहसा स ेमहुि 
 

 महहलाओं के हखलाफ हहसा, सामूहहक रूप से, हहसात्मक कायय ह ैिो मुख्य रूप से या हविेष रूप से महहलाओं के हखलाफ प्रहर्बद् ह।ै महहलाओं के हखलाफ 

हहसा के उन्मूलन पर संयुि राष्ट्र की घोषणा, "महहलाओं के हखलाफ हहसा पुरुषों और महहलाओं के बीि ऐहर्हाहसक रूप से असमान िहि संबंधों की 

अहभव्यहि ह"ै और "महहलाओं के हखलाफ हहसा एक महत्वपूणय सामाहिक रं्त्र है, हिसके द्वारा महहलाओं को अधीनस्थ हस्थहर् में मिबूर ककया िार्ा ह।ै 

"महहलाओं और घरेलू हहसा के हखलाफ हहसा को रोकने के हलए यूरोप कन्वेंिन की पररषद, हिसे इस्र्ांबुल कन्वेंिन के रूप में भी िाना िार्ा है, महहलाओं के 

हखलाफ हहसा की हनम्नहलहखर् पररभाषा प्रदान करर्ी ह:ै" महहलाओं के हखलाफ हहसा "को मानव अहधकारों का उल्लंघन और एक रूप में समझा िार्ा है 

महहलाओं के हखलाफ भेदभाव और हलग-आधाररर् हहसा के सभी कृत्यों का मर्लब होगा, हिसके पररणामस्वरूप महहलाओं को िारीररक, यौन, मनोवैज्ञाहनक 

या आर्भथक नुकसान या पीहड़र् होने की संभावना है, हिसमें इस र्रह के कामों का खर्रा िाहमल है, िबरदस्र्ी या स्वरं्त्रर्ा से वंहिर् करना। िाहे यह  

सावयिहनक या हनिी िीवन में घरटर् हो ”। महहलाओं के हखलाफ हहसा व्यहियों द्वारा, समूहों द्वारा या राज्य द्वारा अपराध हो सकर्ी ह।ै यह हनिी या 

सावयिहनक रूप से हो सकर्ा ह।ै महहलाओं के हखलाफ हहसा यौन हहसा, िारीररक हहसा, मनोवैज्ञाहनक हहसा, सामाहिक आर्भथक हहसा हो सकर्ी ह।ै 

महहलाओं के हखलाफ हहसा के कुछ रूपों में लंबी सांस्कृहर्क परंपराए ंहैं: ऑनर ककहलग , दहिे हहसा, महहला िननांग हवकृहर् आकद । महहलाओं के हखलाफ 

हहसा को हवश्व स्वास््य संगठन द्वारा "एक प्रमुख सावयिहनक स्वास््य समस्या और महहलाओं के मानवाहधकारों का उल्लंघन" माना िार्ा ह।ै 

 

पररवाररक काननू 
 

पुरुष वियस्व वाले पाररवाररक कानून के र्हर्, महहलाओं के पास पहर् या पुरुष ररश्रे्दारों के हनयंत्रण में होने के कारण कुछ, यकद कोई अहधकार होर्ा ह।ै 

सकदयों से िली आ रही कानूनी अवधारणाओं, िैसे कक आवरण, वैवाहहक िहि, हडे और मास्टर कानूनों ने महहलाओं को उनके पहर्यों के सख्र् हनयंत्रण में 

रखा। िादी के कानूनों से प्रहर्बंध भी सावयिहनक िीवन र्क बढाए गए, इसमें मैररि बार िाहमल ह।ै दहेि या दलु्हन की कीमर् िैसी प्रथाए ंथीं और आि भी 

दहुनया के कुछ हहस्सों में बहुर् आम हैं। कुछ देिों में आि भी महहलाओं के हलए एक पुरुष अहभभावक की आवश्यकर्ा है, हिनके हबना महहला नागररक 

अहधकारों का प्रयोग नहीं कर सकर्ी ह ै। अन्य हाहनकारक प्रथाओं में युवा लड़ककयों की िादी िाहमल है, अक्सर बहुर् बड़ ेपुरुषों के साथ उनकी िादी करा दी 

िार्ी ह ै। 

 

170 महिला स्वास्थ्य मंे करियर



महहला अहधकार काययकर्ाय | 171 

 

 

 

 

यकद आप महहला अहधकारों के मुद्दों और दहुनया भर में लोगों के िीवन में सुधार के बारे में परवाह कररे् हैं , र्ो आप महहला अहधकार काययकर्ाय बनने में 

कदलिस्पी ले सकरे् हैं। महहला अहधकार सकियर्ा के माध्यम से, आप अन्य लोगों की मदद करने और उनके िीवन में वास्र्हवक अंर्र लाने में सक्षम होंगे। 

आपकी मेहनर् और समपयण ककसी के दखु और खुिी के बीि का अंर्र हो सकर्ा ह।ै आप उन लोगों की मदद कर सकरे् हैं िो ककसी समस्या से िूझ रह ेहैं।  

 

र्रीका 1. एक कारण िनुना 

 

 

 

1.  महहला अहधकार के कारण पर िोध करें । िानें कक कौन स ेकारण आपके हलए महत्वपूणय हैं, ऑनलाइन खोि करना या पररवार या उन दोस्र्ों से बार् 

करना हिन्हें आप िानरे् हैं कक वे महहला अहधकारों के मुद्दों के बारे में स्वयंसेवक या देखभाल कररे् हैं। महहला अहधकारों की सकियर्ा के हवहभन्न क्षेत्रों के बारे 

में िोध और सीखने से आपको एक कारण हमल सकर्ा ह ैकक आप इसके बारे में िोिीले हैं, हिसके बारे में आप पहले नहीं िानरे् थे। 

• महहला अहधकारों की सकियर्ा की ऑनलाइन खोि करने के हलए इंटरनेट का उपयोग करें। आप "महहला अहधकार सकियर्ा," "महहला अहधकार 

मुद्दे," या "महहला अहधकार स्वयंसेवा" के हलए सिय इंिन का उपयोग कर सकरे् हैं। िो पररणाम सामने आरे् हैं उससे आपको अंदािा होना िाहहए 

कक महहला अहधकार, समूह और मुद्द ेक्या हैं। 

• आप अन्य महान काययकर्ायओं, िैसे मार्टटन लूथर ककग िूहनयर या नेल्सन मंडलेा के काम से प्रेररर् होने के हलए प्रहसद् महहला अहधकार 

काययकर्ायओं की खोि के हलए ऑनलाइन सिय इंिन का उपयोग कर सकरे् हैं। 

• उन पररवार या दोस्र्ों से बार् करें िो महहला अहधकार काययकर्ाय हैं और उनसे पूछें कक वे कैसे स्वयंसेवक हैं और वे ककन क्षेत्रों पर ध्यान कें किर् 

कररे् हैं और क्यों। आप उन मुद्दों के बारे में सुनकर बहुर् कुछ सीख सकरे् हैं िो उनके हलए बहुर् साथयक हैं। 

 महहला अहधकार काययकर्ाय कैसे बनें 
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2. एमनेस्टी इंटरनेिनल की वेबसाइट पर िाए।ं एमनेस्टी इंटरनेिनल महहलाओं के अहधकारों के हलए दुहनया का सबसे बड़ा संगठन ह।ै उनकी वेबसाइट में 

महहला अहधकारों के मुद्दों के बारे में बहुर् सारी िानकारी उपलब्ध ह।ै उनकी वेबसाइट पर िाकर, आप संयुि राज्य अमेररका और दहुनया भर में महहला 

अहधकारों के उल्लंघन के बारे में िान सकरे् हैं। 

• Www.amnestyusa.org पर िाए।ं 

• िीषय मेनू में "गेट इन्वाल््ड " पर हक्लक करें। 

• पेि के बाईं ओर हस्थर् मेनू में "इिू" पर हक्लक करें। 

• पेि पर सूिीबद् महहला अहधकार मुद्दों को िाउज करें। इस पेि पर महहला अहधकार मुद्दों के कई क्षेत्र हैं, हिनमें गरीबी, िरणाथी और प्रवासी 

अहधकार, महहलाओं के अहधकार और बच्चों के अहधकार िाहमल हैं। 

•  इसके बारे में अहधक िानने के हलए ककसी एक इिू पर हक्लक करें। महहला अहधकारों के हवहभन्न क्षेत्रों के बारे में पढने से आपको बेहर्र समझ 

हमलेगी कक आप ककस पर ध्यान कें किर् करना िाहरे् हैं। 

 

 

 

3. सूिी बनाना। कागि और एक कलम या पेंहसल का उपयोग करके या माइिोसॉफ्ट डॉक्यूमेंट का उपयोग करके, उन कारणों को हलखें िो आपके हलए बहुर् 

मायने रखरे् हैं। कई कारण हो सकरे् हैं या कुछ ही हो सकरे् हैं। 
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• उन कारणों की सूिी को एक या दो र्क सीहमर् करें िो आपके हलए सबसे अहधक मायने रखरे् हैं। अपना ध्यान कें किर् करने से, आप अपने आप को 

पूरी र्रह स ेएक कारण के हलए समर्भपर् कर देंगे , िो आपके और उन लोगों के हलए सबस ेअहधक फायदेमंद होगा, हिनकी आप मदद करना िाहरे् 

हैं। 

• उदाहरण के हलए, यकद आप एलिीबीटी अहधकारों, सेंसरहिप, िरणाथी और प्रवासी अहधकारों, महहलाओं के अहधकारों और मृत्युदंड के बारे में 

परवाह कररे् हैं, र्ो आप एक या दो का ियन कर सकरे् हैं िो आपके हलए सबसे अहधक प्रासंहगक हैं, िैसे सेंसरहिप और महहलाओं के अहधकार 

आकद । हिस िीि के बारे में आप अहधक समझ रखरे् हैं, आप उस हवषय को महत्व दे सकरे् हैं।  

 

 

 

4. ककसी कारण पर हनणयय लें। अपने आप को समर्भपर् करने का कारण िुनने से, आपको अपने िुने हुए क्षेत्र में फकय  करने में आसानी होगी । ऐसा इसहलए है 

क्योंकक आपके पास इस हविेष कारण को समर्भपर् करने के हलए अहधक समय और संसाधन होंगे, बिाय इसके कक आप अपने समय और संसाधनों को फैलाने के 

बिाय कई कारणों में िाहमल हो सकरे् हैं। 

• आप अपने हहर्ों के आधार पर हमलान करने के हलए वालंरटयरमैि.ऑगय पर िा सकरे् हैं। यह एक महान संसाधन ह ैक्योंकक आप अपने क्षेत्र में गैर-

लाभकारी संगठनों से  सुझाव और िानकारी प्राप्त कर सकरे् हैं हिन्हें आपकी सहायर्ा की आवश्यकर्ा ह।ै  

 

र्रीका  2. एक समहू में िाहमल होना 

 

 

 

1. महहला अहधकार समूह पर िोध करें । महहला अहधकार के मुद्द ेपर हनणयय लेना िो आपके हलए साथयक और महत्वपूणय है, अब आप अपने क्षेत्र में एक समूह पा 

सकरे् हैं िो उन मुद्दों पर काम करर्ा है हिसमें आप रुहि रखरे् हैं।
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• अपने क्षेत्र में महहला अहधकार समूहों को देखने के हलए सिय इंिन का उपयोग करें। उदाहरण के हलए, आप "डिेायट एमआई में महहलाओं के 

अहधकारों की सकियर्ा" के हलए खोि कर सकरे् हैं और देख पाएगंे कक पररणाम क्या आए। इससे आपको अपने क्षेत्र में समूहों का पर्ा लगाने में 

मदद हमलेगी। 

• कई राष्ट्रीय और अंर्रायष्ट्रीय समूहों में स्थानीय अध्याय हैं, िैसे एमनेस्टी इंटरनेिनल और रेड िॉस। 

• यकद आपके क्षेत्र में कोई समूह नहीं है िो उस मुद्द ेपर काम करर्ा ह ैहिसमें आप रूहि रखरे् हैं, र्ो आप दरूस्थ रूप से काम करने के बारे में क्षेत्रीय, 

राष्ट्रीय या अंर्रायष्ट्रीय समूहों से संपकय  कर सकरे् हैं। आप अपने घर छोड़ ेहबना भी फोन कॉल कर सकरे् हैं, पत्र हलख सकरे् हैं या संगठन को ईमेल 

भेि सकरे् हैं। वुमन राइट वॉि आपको कुछ कारणों से मदद करने के बारे में हनदेि देगी, हिसमें आमर्ौर पर मुद्द ेके बारे में ट्वीट करना या अपने 

स्थानीय और क्षेत्रीय रािनेर्ाओं को हलखना या ईमेल करना िाहमल होर्ा ह।ै 

 

 

 

2. संगठन से संपकय  करें। एक बार िब आप एक महहला अहधकार समूह पा लेरे् हैं, हिसमें आप िाहमल होना िाहरे् हैं, र्ो एक मेनू हवकल्प के हलए उनकी 

वेबसाइट खोिें िो "िॉइन नाउ " या "अबाउट अस " कहर्ा ह ै । इससे आपको यह िानकारी हमलनी िाहहए कक आप ककससे संपकय  कर सकरे् हैं और 

समूह या संगठन से कैसे िुड़ सकरे् हैं। 

• ईमेल, सोिल मीहडया या फोन कॉल के माध्यम से समूह के नेर्ाओं र्क पहुिंें। इस बार् की अत्यहधक संभावना ह ैकक वे आपकी बार् सुनकर प्रसन्न 

होंगे और आपकी सहायर्ा प्राप्त करने के हलए आभारी होंगे। उनसे पूछें कक आप उनसे कैसे िुड़ सकरे् हैं और उन्हें सबसे अहधक सहायर्ा की 

आवश्यकर्ा कहां ह।ै आप कुछ ऐसा कह सकरे् हैं, "मैं आपके संगठन में िाहमल होने में रुहि रखर्ा हू ंया रखर्ी हू ं। ककसी नए को िाहमल करने का 

सबसे अच्छा र्रीका क्या है? ” 

• आपको कुछ संगठनों से िुड़ने के हलए एक आवेदन भरना होगा। "हाउ टू िॉइन " पेि आपको इस िानकारी और आवेदन के हलए हनदेहिर् करेगा। 

यह भुगर्ान ककए गए पदों के हलए होगा।  

• यकद आपको ककसी के हलए संपकय  िानकारी नहीं हमल रही है, र्ो आप ऑनलाइन फॉमय के माध्यम से अपनी िानकारी या प्रश्न प्रस्रु्र् कर सकरे् हैं। 

इस प्रकार का फॉमय, यकद लागू हो, "कॉन्टैक्ट अस " के र्हर् पाया िा सकर्ा ह।ै वे एक सामान्य फोन नंबर या ईमेल भी सूिीबद् कर सकरे् हैं 

हिसका आप उपयोग कर सकरे् हैं।
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3. आगामी बैठक में िाए।ं राष्ट्रीय संगठनों और छोटे महहला अहधकार काययकर्ाय समूहों के कई स्थानीय अध्याय अपनी वेबसाइट पर एक काययिम पोस्ट 

करेंगे या अपने सोिल मीहडया अकाउंट पर आगामी मीहडया के बारे में पोस्ट करेंगे। ये बैठकें  आमर्ौर पर प्रत्यक्ष सकियर्ा के बारे में  होर्ी हैं और इसके 

सदस्य हनकट भहवष्य में क्या कर सकरे् हैं, िैसे कक हवरोध प्रदियन या रैहलयां आकद । 

• वेबसाइट और सोिल मीहडया अकाउंट की हनगरानी करें र्ाकक आप िान सकें  कक  अगली बैठक कब होगी और आप अपने  कैलेंडर पर एक नोट बना सकें । 

• यकद बैठक कहीं भी पोस्ट नहीं की िार्ी है, र्ो आप ऑनलाइन, ईमेल, कॉल, या समूह / संगठन के नेर्ा द्वारा यह पर्ा लगाने में सक्षम हो सकरे् हैं कक 

वे कब और अगर क्या वे हमल सकरे् हैं।  

 

 

 

4. सहम्महलर् हों। आपके द्वारा समूह या संगठन के नेर्ाओं से संपकय  करने और एक बैठक या दो में भाग लेने के बाद, यकद लागू हो, र्ो आपको संगठन और उस 

कायय से पररहिर् होना िाहहए हिन्हें वे कररे् हैं और सकिय भूहमका हनभाने में सक्षम हैं। 

•  हनयहमर् रूप से बैठकों और समूह की गहर्हवहधयों में भाग लें। इससे आपको मुद्दों के बारे में नवीनर्म समािारों को िानने में मदद हमलेगी और 

दसूरे लोग कैसे मदद कर रह ेहैं । इससे आपको गहर्हवहधयों को पहिानने में भी मदद हमलेगी। 

• उन गहर्हवहधयों में स्वयंसेवक के रूप में काम करें हिनके साथ सहि हैं। अपने अनुभव और योग्यर्ाओं के आधार पर, आप मेहलग के हलए हलफाफे 

भरने, फोन कॉल करने, दरवािों पर दस्र्क देने, यात्रा करने और पररयोिनाओं के हनमायण, 
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कानून प्रवर्यन के साथ काम करने, संसाधन प्रदान करने, अनुसंधान करने, दवु्ययवहार की साइट पर िांि करने िैसी िीिों में मदद कर सकरे् हैं, 

महहला अहधकारों के मुद्दों, या परामिय व्यहियों के बारे में ररपोटय / आलेखों का मसौदा रै्यार करना िाहमल ह ै। 

 

र्रीका 3. सकिय बनना 

 

 

 

1. अपना समय दान करें। महहला अहधकार काययकर्ाय बनने का एक िानदार र्रीका यह है कक आप अपने समय का उपयोग उन मुद्दों के हलए सकिय रूप से 

अहभयान िलाने के हलए करें िो आपके हलए महत्वपूणय हैं। कई संगठन और समूह अन्य लोगों की भौहर्क उपहस्थहर् और सहायर्ा पर भरोसा कररे् हैं और 

अन्यथा ऑपरेिन में सक्षम नहीं होंगे। 

• उन व्यहियों से बार् करें, िो िािय में हैं और यह पर्ा लगाए ंकक आप ककस र्रह से मदद कर सकरे् हैं, अपने अनुभव के आधार पर और आप ककसके साथ 

सहि हैं। संगठन के आधार पर, यह व्यापक फिय से लेकर घर बनाने र्क कुछ भी हो सकर्ा ह।ै कड़ी मेहनर् करने के हलए रै्यार रहें ,इससे कोई फकय  नहीं 

पड़र्ा कक आप क्या कररे् हैं। 

 

 

 

2. धन का दान करें। यकद आपके पास समय की कमी ह ैया आपके पास पयायप्त पैसा है, र्ो आप समूहों / संगठनों को धन दान कर सकरे् हैं िो आपके हलए सबसे 

अहधक मायने रखरे् हैं। कई संगठन आपके िैसे व्यहियों के दान पर पूरी र्रह से भरोसा कररे् हैं। 
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• वेबसाइट पर देखें या उन व्यहियों से बार् करें िो संगठन के हलए काम कररे् हैं र्ाकक आप यह पर्ा कर सकें  कक आप पैसे कैसे दान कर सकरे् हैं । इसे 

नकद, िेक या ऑनलाइन लेनदेन िैसे पेपाल के माध्यम से ककया िा सकर्ा ह।ै अहधकांि संगठन वेबसाइट या सोिल मीहडया पेि यह सूिीबद् कररे् 

हैं कक आप पैसे कैसे दान कर सकरे् हैं। 

• कर उद्दशे्यों के हलए बिाने के हलए अपने धमायथय दान से रसीद प्राप्त करें। आप अक्सर अपने करों पर धमायथय दान हलख सकरे् हैं।  

• यकद आपके पास दान करने के हलए अहर्ररि धन नहीं है, र्ो हिर्ा न करें। आप अपने समय का दान करके उनकी मदद कर सकरे् हैं।  

 

 

 

3. पीस कॉप्सय में िाहमल हों। पीस कॉप्सय संयुि राज्य सरकार द्वारा िलाए िाने वाले वयस्कों के हलए एक स्वयंसेवी संगठन ह ैिो हवदेि में समुदाय में एक 

अंर्र बनाने पर कें किर् ह।ै पीस कॉप्सय के सदस्य कुछ समय के हलए अन्य देिों की यात्रा करेंगे , आमर्ौर पर लगभग दो साल, असाइनमेंट पर काम करने के 

हलए और यह भुगर्ान पद होरे् हैं। यकद आप इसे िुनरे् हैं र्ो यह एक महत्वपूणय प्रहर्बद्र्ा मागय ह।ै 

• असाइनमेंट को आमर्ौर पर हिक्षा, कृहष, स्वास््य, सामुदाहयक आर्भथक हवकास, पयायवरण या युवा हवकास िैसे क्षेत्रों में वगीकृर् ककया िार्ा है। 

आपकी योग्यर्ा और रुहि के आधार पर, आप एक स्कूल में अध्यापन कर सकरे् हैं, ककसानों को हमट्टी के कटाव के बारे में पढा सकरे् हैं, अपने 

उत्पादों को हवकहसर् करने और हवपणन करने के हलए उद्यहमयों और व्यापार माहलकों के साथ एक कक्षा में काम कर सकरे् हैं , संगठनों और स्कूलों 

को पयायवरण िागरूकर्ा हसखा सकरे् हैं और स्वास््य को बढावा देना और िरूरर्मंद लोगों के हलए सहायर्ा प्रदान करने के हलए काययिम 

आयोहिर् करना।  

• अपने इंटरनेट िाउिर में, www.peacecorps.gov पर िाए।ं 

• िीषय दाएं कोने में, "अप्लाई नाउ " पर हक्लक करें। 

• "स्टाटय यॉर एप्लीकेिन" पर हक्लक करें। 

• भरें और आवेदन िमा करें। 

• सुहनहिर् करें कक आप दी गई समय सीमा के भीर्र आवेदन कर रह ेहैं। यह सलाह दी िार्ी ह ैकक आपको छोड़ने के हलए नौ से बारह महीने पहले 

आवेदन भरना होगा । 
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4. में अमेररकॉप्सय िाहमल हों। यकद आप देि नहीं छोड़ना िाहरे् हैं और संयुि राज्य में लोगों की मदद करना िाहरे् हैं, र्ो अमेररकॉप्सय  आपके हलए आदिय 

संगठन ह।ै अमेररकॉप्सय  संयुि राज्य अमेररका की सीमाओं के भीर्र स्वयंसेवा करने की इच्छा रखने वाले वयस्कों के हलए संघ द्वारा संिाहलर् प्रोग्राम ह।ै 

यह आमर्ौर पर दस महीने से एक वषय र्क का होर्ा ह ैऔर यह एक भुगर्ान की हस्थहर् ह।ै 

• अपने िाउजर में, www.nationalservice.gov/programs/americorps टाइप करें। 

• बाए ंहाथ के मेन्यू में, “िॉइन अमेररकॉप्सय” पर हक्लक करें। 

• “िॉइन अमेररकॉप्सय” के र्हर्, “आई एम रेडी टू सवय” पर हक्लक करें। 

• अपनी रुहि के क्षेत्र और उस राज्य का ियन करें , हिसमें आप काम करना िाहरे् हैं। 

• प्रोग्राम की एक सूिी सामने आएगी। एक (या अहधक) के हलए इन अवसरों को िाउज करें।  

• उन प्रोग्राम पर हक्लक करें िो आपसे अपील कररे् हैं। 

• "एप्लाई नाउ " पर हक्लक करें और अपना आवेदन िमा करें। 

 

 

 

5.  हमिन रिप पर िाए।ं यकद आप अन्य लोगों की मदद करने के हलए देि या हवदेि की यात्रा करने में रुहि रखरे् हैं , अपेक्षाकृर् कम समय के हलए, िैसे कक 

कुछ कदन या महीने के हलए, र्ो एक हमिन रिप आपके हलए एक अच्छा हवकल्प होगा। 

• संगठनों के भीर्र पूछर्ाछ करें और िानें कक क्या कोई हमिन रिप हैं िो योिनाबद् हैं। 
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• राष्ट्रीय या ऄंतरायष्ट्रीय संगठन से पूछताछ करें कक अप कैसे यात्रा कर सकते हैं और दसूरों की मदद कर सकते हैं, आसमें हहैबटेट फॉर ह्यूमैहनटी या 

रेड क्रॉस शाहमल ह ै। अप कैसे जुड़ सकते हैं और क्या अवश्यक है, यह देखने के हलए ईनकी वेबसाआट पर जाए।ं 

• यकद अपको ऄपने क्षेत्र में अने वाली ककसी भी हमशन यात्रा की जानकारी नहीं है, तो ऑनलाआन खोजें या दोस्तों और पररवार से पूछें। अप ऄपने सर्य 

आंजन का ईपयोग " हमशन रिप आन डिेायट. एमअइ " के हलए कर सकते हैं। 

 

तरीका 4. महहला ऄहधकारों की सकक्रयता को कररयर में बदलना  

 

 

 

1. कररयर मागय र्ुनें। अप महहला ऄहधकारों की सकक्रयता में सीधे तौर पर शाहमल होने वाले कररयर के हलए क्या करना र्ाहते हैं, आसका ऄंदाजा अप आस 

बात से लगा सकते हैं और अप ऄपने कररयर की योजना बना सकते हैं । कइ भुगतान महहला ऄहधकार काययकताय दहुनया भर के व्यहियों की हस्थहतयों को 

बदलने के हलए महत्वपूणय वकालत का काम करते हैं जो सरकारों और ऄंतरायष्ट्रीय संस्थानों की नीहतयों से पीहड़त हैं।  

• अपके द्वारा वतयमान में ककए जा रह ेस्वयंसेवक के काम के ऄनुरूप कररयर को र्ुनना ईपयोगी है, ताकक अप भहवष्य में भुगतान की हस्थहत प्राप्त 

करने के हलए ऄनुभव प्राप्त कर सकें । ईदाहरण के हलए, यकद अप एलजीबीटी ऄहधकारों के हलए काम करना र्ाहते हैं और ईस क्षेत्र में पहले से ही 

स्वयं सेवा कर रह ेहैं, तो अपको यह जारी रखना र्ाहहए ताकक अप ऄपने ऄनुभव को भुगतान में बदल सकें ।  

 

 

 

2. प्रमुख र्ुनें। यकद अपने कॉलेज का मागय र्ुना ह ैऔर कॉलेज के ऄपने पहले वषय में प्रवेश कर रह ेहैं, या ऄपने प्रमुख को बदलना र्ाह रह ेहैं, तो अप एक 

ऐसा पद र्ुन सकते हैं, जो अपकी महहला ऄहधकार सकक्रयता से संबंहधत क्षेत्र में नौकरी के हलए ईपयुि होगा। 
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• कुछ प्रमुख में सामाहजक कायय, समाजशास्त्र, महहलाओं के ऄध्ययन, दशयन और कानून शाहमल हैं। 

• ईदाहरण के हलए, यकद अप वकील बनना र्ाहते हैं, तो अप कानून या पूवय-कानून में प्रमुख हो सकते हैं, यह हजस संस्था में अप भाग ल ेरह ेहैं और 

अपके ऄध्ययन का स्तर है, और ऄंतरायष्ट्रीय कानून या महहला ऄहधकार कानून का ऄध्ययन पर हनभयर करता ह।ै  

 

 

 

3. पदों के हलए अवेदन करें। यकद अप महहला ऄहधकार सकक्रयता में भुगतानयुि  पद प्राप्त करना र्ाहते हैं तो अपको ऄहधक से ऄहधक पदों के हलए अवेदन 

करना होगा। आससे आंटरवू्य हमलने की संभावना बढ़ जाएगी। 

• ऑनलाआन नौकरी के ऄवसरों की तलाश करें और साथी काययकतायओं से पूछें कक क्या ईन्हें ककसी भी ऄवसर का पता ह।ै अप पूछ सकते हैं , "क्या 

अप ककसी ऐसी नौकरी के बारे में जानते हैं जो हनकट भहवष्य में खुल रही है?" यह वह लोग हो सकते हैं हजनके साथ अप काम करते हैं।  

• ह्यूमन राआट्स केयर डॉट कॉम वुमन राआट्स जॉब बोडय  जैसी कुछ वेबसाआटें हैं जो वुमन राआट्स एहक्टहवस्ट जॉब को आंडेक्स करती हैं।  

• कइ महहला ऄहधकार काययकताय पदों को हपछले स्वयंसेवक काम से स्वयं सेवा और संदभय के साथ हपछले ऄनुभव की अवश्यकता होगी। ईन 

व्यहियों के संपकय  में रहना सुहनहित करें हजनके साथ अपने ऄतीत में काम ककया ह ैताकक अप ईन्हें भुगतानयुि पद प्राप्त करने के हलए एक संदभय 

के रूप में ईपयोग कर सकें । 

 

 

 

भाग 1. सकक्रयतावाद को समझना 

 

 

 

1.  21 वीं सदी के सामाहजक काययकताय होने का क्या मतलब जानें। संक्षेप में, यह एक व्यहि ह ैजो अधुहनक संर्ार प्रौद्योहगकी का ईपयोग करता है, जैसे कक 

टेक्स्ट मैसेज, ब्लॉगगग, हट्वटर और फेसबुक अकद। 

21 वीं सदी के सामाहजक काययकताय कैसे बनें 
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यह कोइ ऐसा व्यहि भी ह ैजो पारंपररक साधनों का ईपयोग करता है, जैसे कक पुस्तक हलखना, भाषण देना, हवरोध रैली अयोहजत करना अकद। 21 वीं सदी 

में, अपके पास मैसेज को ऄहधक व्यापक रूप से प्राप्त करने के हलए ऄपने हनपटान में कइ साधनों का ईपयोग करने का ऄवसर होता ह।ै । 

 

 

 

2. गहन शोध करें। सबसे ऄच्छा सामाहजक काययकताय एक सूहर्त व्यहि ह ैऔर वह र्ीजों के पीछे का कारण जानता ह ै। सूर्ना और त्यों के हलए ध्वहन 

स्रोतों को आंहगत करने में सक्षम एक सामाहजक काययकताय पर ऄन्य लोगों भरोसा कर सकते हैं । यकद अप ऄपने बयानों का समथयन करने के हलए त्यों की 

खोज कर रह ेहैं, तो अप ऄभी तक कारण को बढ़ावा देने के हलए तैयार नहीं हैं। 

• कारण पर शोध करने के हलए ऑनलाआन सर्य आंजन का ईपयोग करें। आसके ऄलावा, हवहभन्न सोसय से पढ़ें; जो अप मानते हैं ईसके हवपरीत पक्ष को 

पढ़ें ताकक अप ऄपने कारण का हवरोध करने वालों के तकय  को समझ सकें । 

• गाआडस्टार जैसी साआटों का ईपयोग करके ऄपने कारण के हलए सवोत्तम गैर-लाभकारी पर शोध करें। 

 

भाग 2. सोशल मीहडया टूल्स के माध्यम स ेजागरूकता बढ़ाना 

 

 

 

1. जागरूकता बढ़ाए।ं एक गलत, एक ऄन्याय या एक समस्या के बारे में जागरूकता बढ़ाने के हलए सोशल मीहडया का ईपयोग करें। एक कहानी को 

संहक्षप्त, स्पष्ट शब्दों में बताएं, ताकक यह अपके पाठकों को जल्दी से अकर्षषत कर लें। यकद वे र्ाहते हैं तो ईन्हें वह गलक दें जहां से वे ऄहधक हववरण पा 

सकते हैं ; ऄहधक हवश्वास करने वाले पाठकों को कारण पर भरोसा करने से पहले ऄहधक पढ़ना होगा। 
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• यहां तक कक एक ऄनाम फेसबुक समूह या कहीं पोगस्टग एक क्रांहत को भड़का सकता ह,ै ऄगर यह सही नोट को हहट करता ह ैऔर ऄन्याय को 

ईजागर करता ह।ै हालांकक, यकद अप गुमनाम रहना र्ुनते हैं, तो सही शोध करें , ढंूढने के हलए गलक और हर्त्र अकद को छोड़ें ताकक लोग सत्याहपत 

कर सकें  कक अप क्या कह रह ेहैं । यकद अपको गुमनाम रहने की अवश्यकता ह ैतो अपको ऄपने अइपी एड्रसे और ऄन्य साधनों को बंद करने पर 

भी हवर्ार करना र्ाहहए, हजसके द्वारा लोग जान सकते हैं कक अप कौन हैं।   

 

 
 

2. ट्वीट करें । हशैटैग का ईपयोग करें  - शब्दों या वाक्यांशों को "हशै" या "पाईंड" प्रतीक के साथ ईपसगय करें - एक हनहित हवषय के बारे में जानकारी 

को फैलाने, शेयर करने और व्यवहस्थत करने में मदद करने के हलए हट्वटर पर हशैटैग र्लाए ं। हशैटैग का ईपयोग हवरोध प्रदशयनों को समहन्वत करने, 

लोगों को र्ल रह ेसंकट के बारे में ऄपडटे करने और सूर्नाओं को एकत्र करने के हलए ककया जा सकता ह।ै  

 

 

 

3. ऄपने कारण के हलए एक हवकी शुरू करें। हवकी जल्दी से जानकारी शेयर करने का एक शानदार तरीका ह ैऔर आसका ईपयोग आंवेट को व्यवहस्थत 

करने के हलए भी ककया जा सकता ह।ै 

 

 
 

4. आसे यूटू्यब पर पोस्ट करें। ईस व्यहि से बात की ह ै हजसके साथ ऄन्याय हुअ है ? आसे ऄपने सेल फोन पर ररकॉडय करें और यूटू्यब पर पोस्ट करें।
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अपको एक मोबाआल सेटऄप के साथ यूटू्यब ऄकाईंट की अवश्यकता होगी जो अपको ऄपने फोन से सीधे ऄपने यूटू्यब  र्ैनल पर ऄपलोड करने की ऄनुमहत 

देता ह।ै या ग्राईंट ररपोटय प्रदान करने के हलए लाआव वीहडयो प्रसारण ऐप का ईपयोग करें।  

 

 

 

5. ऄपने कारण के हलए एक ऑनलाआन याहर्का बनाए।ं साआट फ्री.ऑगय एक कनाडाइ ककताबों की दकुान मोगुल के पढ़ने के बाद शुरू हुइ कक एक इरानी 

महहला को बैगेल व्यहभर्ार के हलए पत्थर मारकर मौत की सजा सुनाइ गइ थी। जनता का दबाव मां के हलए फांसी की सजा के रूप में रहा।  

 

 

 

6. राजनीहतक नेताओं को इमेल भेजें। इमेल नवीनतम तकनीक नहीं हो सकती है, लेककन ऄहधकांश राजनीहतक और व्यापाररक नेता इमेल का 

ईपयोग करते हैं, आसहलए यह लोगों से संपकय  करने का सबसे ऄच्छा तरीका ह।ै 

 

भाग 3. सकक्रयता के ऄन्य रूपों का ईपयोग करना 

 

 

 

1. टेक्स्ट-टू-डोनेट प्रोग्राम सेट करके एक ऄच्छे कारण के हलए पैसे जुटाएं, जहां लोग ककसी कीवडय को शॉटयकोड नंबर पर टेक्स करके धमायथय दान कर सकते हैं।  
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दान को अम तौर पर ईपयोगकताय के माहसक फोन हबल में जोड़ा जाता ह।ै 

 

 

 

2. साआन याहर्काओं का पता लगाए।ं कइ ऑनलाआन याहर्का वेबसाआटें मौजूद हैं जो अपको ऄपने कारणों से संबंहधत याहर्काओं और नए कारणों की खोज 

करने दे सकती हैं। 

 

 

 

3. स्वयंसेवक के हलए स्थान खोजें। वालंरटयर मैर् और अआहडयाहलस्ट डॉट ऑगय जैसी वेबसाआटों का ईपयोग करें ताकक स्वयंसेवक के ऄवसरों और अपके कारण 

से संबंहधत आंटनयहशप का पता लगाया जा सके। 

 

 

 

वकालत समूह में ऐसे व्यहि शाहमल होते हैं जो ककसी हवशेष कारण के हलए र्र्ाय करने, तलाशने, प्रर्ार करने या लॉबी करने के हलए आकट्ठा होते हैं। 

होमलेसनेस, हवकलांग, पयायवरण संबंधी गर्ताए ंऔर बाल शोषण ऐसे मुद्दों के कुछ ईदाहरण हैं जो एक वकालत समूह बनाने के हलए समाधान की तलाश में 

लोगों को प्रेररत करते हैं। ऐसे समूह को 1 या 2 लोगों या पूरे संगठनों द्वारा शुरू ककया जा सकता ह।ै यहां बताया गया ह ैकक कैसे अप वकालत समूह शुरू कर 

सकते हैं। 

 

वकालत समूह कैसे शुरू करें 
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स्टेप  

 

 

 

1. समूह बनाने के कारण की पहर्ान करें। हवकलांग लोगों के हलए एक वकालत समूह या स्वयं सहायता समूह सदस्यों को सहायता प्रदान करने और 

प्रासंहगक मुद्दों के बारे में सामाहजक जागरूकता बढ़ाने के हलए आकट्ठा हो सकता है। एक समूह जो बेघरों की सहायता करने के हलए समर्षपत है, संसाधनों 

और सहायता करने के हलए मंथन के तरीकों पर आकट्ठा हो सकता ह।ै कारण और ऄपने ईद्दशे्य के बारे में हवहशष्ट रहें।  

 

 

 

2.  यह हनधायररत करने के हलए ऄनुसंधान का संर्ालन करें कक क्या समान संगठन पहले से मौजूद ह।ै अपके भौगोहलक स्थान में एक कारण-हवहशष्ट वकालत 

समूह की ईपहस्थहत के हलए ऑनलाआन खोज करने से  अपको पहले स ेमौजूद सगंठनों के नाम, संपकय  जानकारी और काययक्षेत्र का पता लगाने में मदद 

हमलेगी। 

• ऄहधक जानने के हलए स्थानीय संगठनों से संपकय  करें। मौजूदा वकालत समूहों के एडहमहनस्िेटर से पूछें कक क्या वह पहले से ही अपके समान कोइ 

कायय तो नहीं कर रह ेहैं । अप ईनके प्रयासों में शाहमल होने या ईनकी गहतहवहधयों को पूरा नहीं करने की अवश्यकता को पूरा करने का हनणयय ले 

सकते हैं। 

 

 

 

3. साथी अयोजकों का पता लगाए।ं ऄपने सोशल नेटवकय , पेशेवर सहयोहगयों, समुदाय के नेताओं और ऄन्य लोगों से बात करें जो वकालत समूह की 

गहतहवहधयों को व्यवहस्थत करने में मदद करने में रुहर् रखते हैं। 
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3. समूह में ईपहस्थत लोगों को खोजने के हलए आच्छुक समूहों, व्यहियों या संगठनों से संपकय  करें। यकद अप स्कूल के दोपहर के भोजन के पोषण में सुधार करने में 

रुहर् रखते हैं, ईदाहरण के हलए, ईन माता-हपता तक पहुरं्ें जो ऄपने बच्चों के हलए यह र्ाहते हैं।  

 

 

4.  बैठक के स्थान पर हनणयय लें। सामुदाहयक केंद्रों, पुस्तकालयों, र्र्ों और ऄन्य संगठनों से संपकय  करें जो एक मुफ्त बैठक स्थल की पेशकश 

कर सकते हैं। वह  जगह र्ुनें जो केंद्र में हस्थत ह ैऔर हजसमें पार्ककग की भी सुहवधा हो।  

 

 

 

5. सुहवधाजनक बैठक समय र्ुनें। ऄपने ईपहस्थत लोगों के काययक्रम को ध्यान में रखें। यकद अप छोटे बच्चों की माताओं को लहक्षत कर रह ेहैं , 

ईदाहरण के हलए, अप ऄपनी बैठकों का समय तब हनधायररत कर सकते हैं जब ईनके बच्चे स्कूल में हों। 
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6. ऄपनी बैठक में हवतररत करने के हलए जानकारीपूणय सामग्री तैयार करें। प्रासंहगक मुद्दों के बारे में ऄपने ज्ञान को और बढ़ाने के हलए हैंडअईट और ऄपने 

समूह की दहृष्ट और ईद्दशे्य के हलहखत हववरण को वकालत समूह के सदस्यों को प्रदान करें। 

• सदस्यों से सपंकय  करने और जानकारी हवतररत करने के हलए प्रौद्योहगकी का ईपयोग करें। ऄपने वकालत समूह के हलए एक वेबसाआट बनाए ंऔर 

सदस्यों को माहसक समार्ार पत्र इमेल करें। 

 

 

 

7. सम्मेलनों और ऄन्य काययक्रमों में भाग लेकर समूह की सदस्यता बढ़ाए।ं ऄपने समूह में रुहर् ईत्पन्न करने के हलए समान हवर्ारधारा वाले संगठनों द्वारा 

प्रायोहजत आंवेट में बोलें। आस तरह के अयोजनों में ऄपनी बैठक की तारीख और स्थान की घोषणा करें। 

 

 

 

8. ककसी भी स्टाटय-ऄप लागत को कवर करने के हलए फंगडग हवकल्पों का ऄन्वेषण करें। 
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• ऄपने ऄहधकार क्षेत्र में राजनीहतक ऄहधकाररयों से बात करें। ऄपने हवहशष्ट कारण के हलए धन बढ़ाने के हलए ईपलब्ध धन या कानून के बारे में 

पूछताछ करें। 

• हनजी धन हवकल्प पर शोध करें । फंड और फंड रेगजग के हलए हनजी फंगडग एजेंहसयों से संपकय  करें।  

 

 

 

9. आवेंट अयोहजत करें। एक कदन के आंवेट का प्रायोजन करके सामाहजक और राजनीहतक रूप से ऄपनी पहुरं् का हवस्तार करें । 

• वकालत समूह समथयकों से आस आवेंट के बारे मे बताने के हलए कहें। रुहर् रखने वाले लोगों के हलए फ्लायर बनाए।ं  

• विाओं और हवधायकों को ईपहस्थत होने के हलए अमंहत्रत करें। विाओं द्वारा जानकारीपूणय और प्रेरणादायक वाताय जो अपके कारण से पररहर्त 

हैं, दसूरों को प्रेररत करेंगे और जागरूकता बढ़ाएगंे। स्थानीय राजनेताओं और हवधायकों के कायायलय से संपकय  करके ईन्हें या ईनके प्रहतहनहधयों को 

ऄपने आवेंट में अमंहत्रत करें। 

 

 

भाग 1. समानता के हलए एक मखुर ऄहधविा होना 

 

 

 

1. लैंहगक समानता के बारे में जानें। यकद अप लैंहगक समानता के हलए खड़ ेहैं, तो ऄपने अप को हशहक्षत करना महत्वपूणय ह।ै कुछ प्रमुख मुद्दों के बारे में जानने 

के हलए कुछ समय लें, जैसे कक काययस्थल में ऄसमानता अकद। अप हवषय के बारे में हवद्वानों के लेख पढ़ सकते हैं क्योंकक अप आस हवषय पर एक हवशेषज्ञ, 

ईद्दशे्य र्ाहते हैं। 

गलग समानता को कैस ेबढ़ावा कदया जाए 
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• अप गलग समानता पर ऑनलाआन शोध करके शुरुअत कर सकते हैं। गूगल हवद्वान या जेस्टोर से शैक्षहणक डटेाबेस जैसे सर्य आंजनों का ईपयोग 

करके लेख पढ़ सकते हैं।  

• अप स्थानीय कॉलेज या ऑनलाआन भी गलग पर एक पाठ्यक्रम ले सकते हैं। 

 

 

 

2. गलग समानता के बारे में दसूरों को हशहक्षत करें। अप जो सीख र्ुके हैं ईसे दसूरों के साथ शेयर कर सकते हैं। आसका मतलब यह नहीं ह ैकक अपको हर 

ककसी को आसके बारे में बताना र्ाहहए , लेककन अप हनहित रूप से गलत धारणाओं को सही कर सकते हैं। 

• ईदाहरण के हलए, यकद कोइ काम करने वाला व्यहि कहता ह ैकक वे यह नहीं मानते हैं कक वेतन ऄंतर सही है, तो अप कह सकते हैं, "वास्तव में, यह 

सर् ह ैकक सांहययकीय रूप से महहलाओं को पुरुषों की तुलना में कम भुगतान ककया जाता ह।ै 

• सुहनहित करें कक अप बातर्ीत पर हावी न हों। ऄन्य लोगों के पास भी शेयर करने के हलए ईपयोगी जानकारी हो सकती ह।ै सुनने के हलए तैयार रहें।  

 

 

 

3. यकद अप सेहक्सज़म के साक्षी हैं तो बोलें। अप हर कदन सेहक्सज्म के ईदाहरण देखती हैं। यह लैंहगक रूकढ़यों, ऄनुहर्त रटप्पहणयों, या ऄवांहछत प्रगहत के 

रूप में हो सकता ह।ै यकद अपको ऐसा कुछ कदखाइ देता ह ैजो गलत ह,ै तो यह संभवतः गलत होगा ह। बोलने से डरे नहीं । 

•  हो सकता ह ैकक अपने ऄपने ककसी हमत्र को एक महहला खेल ररपोटयर को नीर्ा कदखाते हुए  देखा हो। बोलें , "महहलाए ंबेसबॉल के बारे में बात 

करने के हलए पुरुषों के समान योग्य हैं।"
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• यकद सड़क पर कोइ अपको छेड़ता ह ै, तो अप अपहत्तजनक महसूस कर सकते हैं। अपके पास कहने का ऄहधकार है, "बंद करो।" 

• ईदाहरण के हलए, यकद अप एक बार में हैं और एक संरक्षक एक महहला सवयर को छूता रहता है, तो अप कह सकते हैं, "क्षमा करें, वह ऄपना काम 

करने की कोहशश कर रही ह।ै र्ीजों को पेशेवर रखें।  

• सुरक्षा के बारे में जागरूक रहें। यकद व्यहि ऄहस्थर लगता है, तो ईनका सामना न करें। अपकी सुरक्षा सबसे महत्वपूणय ह।ै 

 

 

4. प्लेटफॉमय के रूप में सोशल मीहडया का ईपयोग करें। अप लैंहगक समानता को बढ़ावा देने के हलए ऄपने सोशल मीहडया ऄकाईंट का ईपयोग कर 

सकते हैं।यह भहवष्य में होने वाले आंवेट के बारे में  जानकारी शेयर करने का तरीका ह ै। अप ऄपने क्षेत्र में एक महहला मार्य के हलए एक गलक पोस्ट 

कर सकते हैं और कह सकते हैं, "मैं वहां रहगंा। कौन मुझसे जुड़ना र्ाहता है? ” 

• अप #मीटू  जैसे बड़े सोशल मीहडया ऄहभयानों का भी समथयन कर सकते हैं। यकद अपका जानकार व्यहि ऄपनी कहानी शेयर करता है, तो एक 

सहायक विव्य पेश करें। 

 

 

 

5. ऄपने अप को ऄंतर्षवरोध के बारे में हशहक्षत करें। ऄंतर्षवरोध का मतलब ह ैकक पहर्ान के सभी पहलुओं पर हवर्ार ककया जाना र्ाहहए, खासकर जब 

ईत्पीड़न की जांर् की जा रही हो। ईदाहरण के हलए, एक लैरटना महहला ऄपनी लैंहगक पहर्ान से ऄपनी जातीयता को ऄलग नहीं कर सकती ह।ै 

हवहशष्ट र्ुनौहतयों का सामना करते समय दोनों पर हवर्ार ककया जाना र्ाहहए। 
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• सत्ता में मौजूद  लोगों के समूहों के बारे में नारीवाद बनाने से बर्ें। यकद अप एक व्हाआट सीअइएस व्यहि हैं, तो ऄपनी र्र्ायओं में ऄन्य समूहों को 

शाहमल करना सुहनहित करें ताकक अप हवहभन्न दहृष्टकोणों और ऄनुभवों को समझ सकें । 

 

 

 

6. महहलाओं के ऄलावा िांस और बाआनरी लोगों के ऄहधकारों को बढ़ावा देना। याद रखें कक हर कोइ पुरुष और महहला की पारंपररक श्रेहणयों में कफट नहीं 

होता ह।ै गलग समानता को बढ़ावा देते समय, हनम्न तरीकों से िांस और बाआनरी लोगों का समथयन करें: 

• ककसी के गलग के बारे में मजाक न बनाए।ं  

• यकद अप सवयनामों के बारे में हनहित नहीं हैं, तो सुनें या पूछें 

• व्यहि की शब्दावली का सम्मान करें।  

• गलग तटस्थ टॉयलेट का समथयन करें।  

 

तरीका 2. काययस्थल में गलग समानता को बढ़ावा देना 

 

 

 

1. महहलाओं की सुनें। कभी-कभी महहलाए ंकाययस्थल में सुनाइ देने के हलए संघषय करती हैं। ईनके बाहधत होने या खाररज होने की ऄहधक संभावना ह।ै 

ऄपने काययस्थल में महहलाओं के हलए एक वकील बनें। 

• यकद अप ककसी महहला को बातर्ीत में टूटते हुए देखते हैं, तो कहें , "मैं आस मुद्द ेपर ऄहतररि हवर्ार सुनना र्ाहता ह।ं जूली, तुम्हें क्या 

लगता है? "
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2. सुहनहित करें कक महहलाओं को ईनके हवर्ारों और काम का श्रेय प्राप्त हो। महहलाओं को ऄक्सर काययस्थल में ईनके द्वारा ककए गए कायों का पयायप्त श्रेय 

नहीं कदया जाता ह।ै यकद अपकी महहला सहकमी कायायलय संर्ार को सुव्यवहस्थत करने के हलए एक नए तरीके के साथ अती ह,ै तो ऄगली टीम की 

बैठक में यह कहने के हलए कुछ समय लें, "र्लो केट को आस नइ प्रणाली को लागू करने के बारे में ईसके महान हवर्ारों के हलए धन्यवाद दें।" 

 

 

 

3.  महहलाओं को रर्नात्मक प्रहतकक्रया दें। लोग महहलाओं को ऄस्पष्ट प्रहतकक्रया देते हैं, जैसे कक "ऄच्छा काम ककया " या "अपको सुधार करने की अवश्यकता 

ह"ै। पुरुषों को अमतौर पर बहुत ऄहधक हवहशष्ट प्रहतकक्रया हमलती है, जो ईन्हें बेहतर बनाने में मदद करती ह।ै आसे ईन महहलाओं को दें जो ऄच्छा काम 

करती हैं।  

4. यकद अप एक प्रबंधक हैं, तो अप कह सकते हैं, "ईत्पादकता को कैसे बेहतर बनाया जाए, आस बारे में मुझे अपके हवर्ार पसंद अए। ऄगली बार जब 

हवषय अएगा, तो मैं अपको पररवतयन लागू करने के हलए स्वंयसेवक की भूहमका देना र्ाहगंा । " 

 

 

 

5. गलग ऄपेक्षाओं को र्ुनौती दें। पुरुषों की तुलना में महहलाओं को ईनके व्यहित्व के बारे में नकारात्मक रटप्पणी हमलने की बहुत ऄहधक संभावना होती ह।ै 

ईदाहरण के हलए, एक मजबूत महहला को "बॉसी" या "हश्रल" कहा जा सकता ह।ै
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ऄगली बार जब कोइ ककसी महहला  के बारे में आस तरह की रटप्पणी करें, तो ईनसे एक हवहशष्ट ईदाहरण के हलए पूछें। अप यह भी कह सकते हैं, "ऄगर एक 

अदमी ने ईसी तरह से काम ककया होता तो क्या अपकी तब भी यही प्रहतकक्रया होती?" 

 

 

 

6. महहलाओं को प्रोत्साहहत करें। महहलाओं को ऄक्सर काययस्थल में ऄपनी ईपलहब्धयों के हलए पयायप्त के्रहडट नहीं हमलता ह।ै ईनके योगदान को स्वीकार करना 

सुहनहित करें। अप कह सकते हैं, “आस साल जूली ने बेहद ऄच्छा काम ककया ह ै। र्लो सब ईनके हलए ताहलयां बजाए।ं " 

• पदोन्नहत या नए पदों पर जाने के हलए  महहलाओं को प्रोत्साहहत करें। आससे ईनका अत्महवश्वास बढ़ता ह ै। अप कह सकते हैं, “अपके पास हनहित 

रूप से टीम की ऄगुवाइ करने के हलए बहुत क्षमता ह।ै अपको अवेदन करना र्ाहहए। ” 

 

तरीका 3. राजनीहतक और सामाहजक रूप स ेसकक्रय बनना 

 

 

 

1. महहला और महहला ईम्मीदवारों का समथयन करने के हलए ऄपने वोट का ईपयोग करें। ईम्मीदवारों पर शोध करें और पता करें कक वे महहलाओं के 

ऄहधकारों के हलए कहां खड़ ेहैं। ईन ईम्मीदवारों को वोट देकर समथयन करें। बदलाव को लाग ूकरने के सवोत्तम तरीकों में स ेएक यह ह ैकक ऄहधक लोगों 

को कायायलय में लाना जो लैंहगक समानता के हलए लड़ने के हलए तैयार हैं। 

• स्थानीय, राज्य और राष्ट्रीय र्ुनावों में मतदान करना याद रखें। वे सभी महत्वपूणय हैं

महिला स्वास्थ्य मंे करियर 193



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

2. महत्वपूणय नीहतयों और कानून के बारे में ऄपने प्रहतहनहधयों से संपकय  करें। ऄपने प्रहतहनहधयों को बताए ंकक लैंहगक समानता अपके हलए एक महत्वपूणय मुद्दा 

ह।ै ईनके पास पहुरं्ें और ईन्हें लैंहगक समानता के हलए खड़ ेहोने को कहें। अप ऄपने प्रहतहनहधयों को कॉल या इमेल कर सकते हैं। अप ईन्हें ऄपने कायायलय 

में व्यहिगत रूप से हमलने के हलए ऄपॉआंटमेंट भी दे सकते हैं।  

• ईदाहरण के हलए, अप ऄपने सीनेटर को प्लान पेरेंटहुड के हलए फंगडग के बारे में ऄपने हवर्ार बताने के हलए बुला सकते हैं। अप कह सकते हैं, "मैं 

अपका घटक ह ंऔर मैं र्ाहता ह ंकक अप यह सुहनहित करने के हलए काम करें कक प्लान पेरेंटहुड ऄहधक धन प्राप्त करता ह।ै"  

 

 

3. मार्य या रैहलयों में भाग लें। ऄपने अस-पास होने वाले आवेंट को देखें। महहलाओं की स्वास््य सेवा या समान वेतन के बारे में रैली हो सकती ह।ै एक मार्य या 

रैली में जाए ंऔर कुछ दोस्तों को ऄपने साथ ले जाए।ं गलग समानता के हलए ऄपना समथयन कदखाने का यह एक शानदार तरीका ह।ै  

 

 

 

4. ईस संगठन में शाहमल हों जो लैंहगक समानता को बढ़ावा देता ह।ै कइ काययस्थलों में महहलाओं के हलए समूह हैं। 
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ये समूह महहलाओं के हलए ईन मुद्दों पर बात करने के हलए हो सकते हैं हजनसे वे हनपट रह ेहैं और महहलाओं के हलए एक-दसूरे का समथयन करने का समय भी 

ह।ै ऄपने कायायलय में आस तरह का एक समूह ह ैया नहीं यह जानने के हलए ऄन्य लोगों से पूछें। यकद नहीं, तो पूछें कक क्या अप यह समूह शुरू कर सकते हैं। 

• ऄहधकांश कॉलेज और हवश्वहवद्यालयों में भी आस प्रकार के समूह होंगे। कइ महहला केंद्र भी है, जो लैंहगक समानता को बढ़ावा देने वाले आवेंट को 

प्रायोहजत करता ह ै। 

 

 

 

5. कायायलय शुरू करें । यकद अप बदलाव लाना र्ाहते हैं, तो कायायलय की शुरुअत करना एक शानदार तरीका ह।ै अप नगर पररषद या स्कूल बोडय के हलए 

दौड़कर शुरुअत कर सकते हैं। या हसतारों के हलए शूट करें और एक राज्य या राष्ट्रीय कायायलय र्ला सकते हैं । अपके पहले ऄहभयान में अपकी सहायता 

करने के हलए बहुत सारे संसाधन हैं। एहमली की सूर्ी देखें और मदद के हलए कुछ  र्लाए।ं 

तरीका 4. समथयन के कारणों का पता लगाना 

 

 

 

1. हवहभन्न संगठनों पर शोध करना जो लैंहगक समानता का समथयन करने पर ध्यान कें कद्रत करते हैं। ऐसे कइ तरीके हैं हजनसे अप ऄपने समुदाय में बदलाव 

कर सकते हैं, लेककन यह न भूलें कक यह एक वैहश्वक मुद्दा ह।ै ईन संगठनों की जांर् करने के हलए कुछ समय लें हजनके हमशन का अप समथयन करते हैं।  

• अप एक साधारण गूगल खोज से शुरुअत कर सकते हैं। वेबसाआटों पर "ऄबाईट" ऄनुभाग पढ़ें और संगठन ककस के हलए खड़ा ह,ै आस पर एक नजर 

डालें।
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• हो सकता ह ैकक अपने टाआम ऄप के अंदोलन के बारे में सुना हो। यह देखने के हलए कक ईनकी कानूनी रक्षा हनहध लोगों को यौन ईत्पीड़न, 

दवु्ययवहार या काययस्थल में ऄसमानता से हनपटने में कैसे मदद करेगी, ईनकी वेबसाआट देखें। 

• अप ऄहधक हवहशष्ट मुद्दों पर काम करने वाले संगठनों की तलाश के हलए ऄपनी खोज को व्यापक बना सकते हैं। अप एक ऐसे संगठन की तलाश कर 

सकते हैं जो घरेलू गहसा के पीहड़तों की मदद करता हो।  

 

 

 

2. ऑनलाआन दान करें या र्ेक दें । एक बार जब अपको कोइ ऐसा संगठन हमल जाता ह ैहजसका अप समथयन करना र्ाहते हैं, तो अप पैसे दान कर सकते हैं। 

अप एक बार दान कर सकते हैं या एक अवती हवकल्प सेट कर सकते हैं। 

• ईदाहरण के हलए, यकद अप महहलाओं की स्वास््य सेवा का समथयन करने में रुहर् रखते हैं, तो प्लान पेरेंटहुड के हलए दान करें। अप बस ईनकी 

वेबसाआट पर "डोनेट " बटन पर हक्लक कर सकते हैं। 

•  अपका मौकद्रक दान यह सुहनहित करने में मदद करेगा कक महहलाए ंपैप स्मीयर और ब्रेस्ट एग्जाम जैसी र्ीजों के हलए सस्ती स्वास््य देखभाल 

प्राप्त कर सकती हैं। 

• यकद अप पैसा देने में ऄसमथय हैं, तो ऄपना समय दें। संगठन से संपकय  करें और पूछें कक अप कैसे स्वयंसेवा कर सकते हैं। 

 

 

 

3. ककसी संगठन के हलए फंड रेगजग द्वारा धन जुटाए ं। पैसे जुटाने के कइ तरीके हैं। अप दान एकत्र कर सकते हैं और एक मौन नीलामी का अयोजन कर सकते 

हैं, या अप ककसी संगठन के बारे में सोशल मीहडया पर पोस्ट करने का प्रयास कर सकते हैं। धन जुटाने से अप ऄहधक धनराहश दान कर सकते हैं ताकक 

अपके द्वारा र्ुना गया संगठन काम जारी रख सके। यह कारण के बारे में ऄहधक जागरूकता लाने में भी मदद करेगा। 
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• सोशल मीहडया पर यह कहते हुए एक पोस्ट बनाने की कोहशश करें , "आस साल ऄपना जन्मकदन मनाने के हलए, मैं यह पंसद करंूगा ऄगर मेरे दोस्त 

और पररवार ईस कारण का समथयन कर सकते हैं जो मेरे हलए महत्वपूणय ह।ै" एक गलक जोड़ें जहां वे केवल दान करने के हलए हक्लक कर सकते हैं। 

 

 

 

महहलाओं के मानवाहधकारों के क्षेत्र में ऄध्ययन या काम करते समय, यह जानना महत्वपूणय ह ै कक कौन से ऄंतरायष्ट्रीय सोसय सेक्स के अधार पर भेदभाव के 

हनषेध का समथयन करते हैं और पुरुषों और महहलाओं के बीर् समानता सुहनहित करने के हलए सरकारों पर सकारात्मक दाहयत्व प्रदान करते हैं और जो कक 

महहलाओं के मानव ऄहधकारों की पूर्षत का समथयन करते हैं। 

 

स्टेप  

 

 

 

1. ध्यान दें कक संयुि राष्ट्र के कइ प्रमुख ईपकरणों में प्रदान ककए गए सेक्स के अधार पर गैर-भेदभाव का एक सामान्य दाहयत्व ह।ै आसमे शाहमल ह:ै 

• यूनाआटेड नेशन र्ाटयर, अर्टटकल1 (3), 55 और 56 

• द यूहनवसयल हडक्लेरेशन  ऑफ ह्यूम राआट्स 1948 (यूडीएर्अर), अर्टटकल1 और 2 

• द आंटरनेशनल कोवनैंट दी हसहवल एडं पॉहलरटकल राआट्स 1966 (अइसीसीपीअर) अर्टटकल 2, 3 और 26 

• द आंटरनेशनल कोवनैंट ऑन आकोनॉमी सोशल एडं कल्र्रल राआट्स 1966 (अइसीइएससीअर), अर्टटकल 2 और 3 

 

 

 

2. ईपरोि र्रण में ईहल्लहखत प्रासंहगक लेख पढ़ें। सेक्स पर गैर-भेदभाव के हसद्ांत के संदभय में अपको लेखों में एक सापेक्ष हस्थरता हमलेगी।

 गलग के अधार पर भेदभाव के हखलाफ सुरक्षा के ऄंतरायष्ट्रीय सोसय कैसे खोजें 
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आस हसद्ांत को प्रथागत ऄंतरायष्ट्रीय कानून माना जाता ह ैऔर आस तरह, सभी देशों के हलए बाध्यकारी है, र्ाह ेईन्होंने संबंहधत संहधयों पर हस्ताक्षर ककए हों 

या नहीं। यह ध्यान रखना महत्वपूणय ह ैकक ऄहधकांश देश संयुि राष्ट्र का हहस्सा हैं और आसहलए संयुि राष्ट्र र्ाटयर द्वारा बाध्य हैं।  

 

 

 

3.  सीइडीएडब्लू पढ़ें। सीइडीएडब्लू महहलाओं के हखलाफ भेदभाव के सभी रूपों के ईन्मूलन पर कन्वेंशन के हलए खड़ा ह।ै आस सम्मेलन में 160 से ऄहधक 

देशों ने हस्ताक्षर ककए हैं। सीइडीएडब्लू का स्पष्ट ईद्दशे्य महहलाओं और पुरुषों के बीर् भेदभाव के ईन्मूलन के हसद्ांत और महहलाओं की समानता की 

ईपलहब्ध का समथयन करना ह।ै यह महहलाओं और पुरुषों के बीर् समानता प्राप्त करने का अधार प्रदान करता ह ैताकक यह सुहनहित हो सके कक 

महहलाओं को राजनीहतक और सावयजहनक जीवन में समान ऄवसर प्राप्त हों । आसके ऄलावा, यह हशक्षा, स्वास््य और रोजगार में महहलाओं के 

ऄहधकारों का समथयन करता ह।ै सीइडीएडब्लू के तहत, जो देश समझौते के पक्षकार हैं, ईन्हें यह सुहनहित करने के हलए सभी ईहर्त ईपाय करने होंगे 

कक महहलाए ंऄपने सभी मानव ऄहधकारों और मौहलक स्वतंत्रता का अनंद ले सकें । 

 

 

 

4. ध्यान दें कक कइ ऄन्य प्रासंहगक ऄंतरायष्ट्रीय आन्स्ुमेंट्स हैं जो महहलाओं के हहत और गर्ता के ऄहधक हवहशष्ट क्षेत्रों को कवर करते हैं। आन में आन्स्ुमेंट्स हमेशा 

एक मानवाहधकारों का दहृष्टकोण नहीं होता है लेककन एक पूरे के रूप में , ऄहतररि संहधयां सेक्स के अधार पर गैर-भेदभाव के हसद्ांत का समथयन करती 

हैं। आन आन्स्ुमेंट्स में से कइ अइएलओ (आंटरनेशनल लेबर ऑगेनाआजेशन) सम्मेलनों में पाए जा सकते हैं जो रोजगार, मातृत्व सुरक्षा, समान वेतन, 

ऄंशकाहलक काम और घर से काम से संबंहधत हैं। आसके ऄलावा, महहलाओं के मानवाहधकारों की रक्षा के हलए महत्व के ऄन्य आन्स्ुमेंट्स में मानव तस्करी, 

शरणार्षथयों, दासता, हशक्षा, हववाह, नस्लीय भेदभाव, यातना, बच्चे के ऄहधकार और प्रवाहसयों के साथ ऄन्य लोगों के बीर् समझौते शाहमल हैं।
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5. क्षेत्रीय सम्मेलनों की भी जांर् करें। क्षेत्रीय स्तर पर ककए गए सम्मेलन हो सकते हैं जो अपके देश पर लागू होते हैं। ऐसे ईदाहरण जो महहलाओं के 

मानवाहधकारों के समथयक हैं, ईनमें ऄफ्रीकी र्ाटयर ऑन ह्यूमन एंड पीपुल्स राआट्स, 1981 और यूरोपीय कन्वेंशन फॉर द प्रोटेक्शन ऑफ ह्यूमन राआट्स 

एडं फंडामेंटल फ्रीडम, 1950 शाहमल हैं। ये दोनों संहधयां सेक्स के अधार पर भेदभाव पर रोक लगाती हैं।  

 

 

 

6.  नरम कानून हवकल्पों पर भी हवर्ार करें। हालांकक नरम कानून के साधन बाध्यकारी नहीं हैं, वे संबंहधत क्षेत्र में देश के आरादों के बहुत प्रभावशाली और 

संकेत हैं। महहलाओं के मानवाहधकारों की रक्षा के क्षेत्र में, प्रासंहगक गैर-बाध्यकारी लेककन प्रमुख आन्स्ुमेंट्स में शाहमल हैं: 

• महहलाओं के हखलाफ गहसा के सभी रूपों के ईन्मूलन पर घोषणा, 1993 

• बीगजग प्लेटफामय फॉर एक्शन, 1995 

• बीगजग +5 अईटकम डॉक्यूमेंट, 2000 
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