
 

 

 

को#वड-19 से बचने के +लए हमारे घर के 3नयम (5तर-1) 

 
 

#ववरण  इस $ोज(ेट म+ हम को.वड-19 को हमारे घर और प6रवार से दरू रखने के ;लए 
अपने घर के ?नयमA को तय कर+गे। 

मु9य ;<न  इस अवEध के दौरान घर म+ रहने के ;लए आपके प6रवार को Iकन 
?नयमA कJ आवKयकता है?  

काय= म> लगने 
वाला समय  3 Mदन म+ कुल 5.5 घंटे  

आव<यक 
सामAी  

कागज और प+;सल। (वैकिTपक: अलग-अलग रंग के कलम)। 

दो कटोरे, कालY ;मच[ और साबुन  
 

सीखने के 
;3तफल  

1. COVID19, इसके ल_ण और इसस ेकैसे बचने के उपाय को प6रभा.षत करना 
। 

2. संचार कौशल .वक;सत करना।  

 
पहला Mदन 
आज आप जान+गे Iक को.वड-19 (या है और यह कैस ेसु?निKचत कर+ Iक आप eवeथ हg या नहYं| 

 
सुझाई गई अवHध  ग3त#वHध और #ववरण  

5 +मनट ● माता-.पता .वiयाथj स ेपूछ+ गे Iक व ेको.वड-19 के बारे म+ (या 
जानते हg, और नीचे Mदए गए उmरA के साथ अपने पूव[ nान को 
सुधार+गे। मुoय $Kन हAगे: को.वड-19 (या है? यMद आप को.वड-
19 से बीमार हो जाए ँतो (या होगा? कुछ लोग माeक (यA लगात े
हg? 

● माता-.पता .वiयाEथ[यA से पूछ+ गे: को.वड-19 (या है? 

.वiयाEथ[यA को जवाब देने का मौका Mदया जाए। माता-

.पता अपनी जानकारY सहY कर+। नीचे एक सुझाया गया 
उmर है: को.वड-19 (कोरोना वायरस रोग 2019) "एक 
$कार का .वषाणु या वायरस है जो लोगA को बीमार 



 

 

महसूस करा सकता है। याद रख+ Iक rल ूने 
(आपको/आपके सहपाठu/या कोई और िजस ेआपका बwचा 
जानता हो) उसको कैसा महससू कराया? इस rलू के 
वजह से बीमार होने पर बहुत कुछ महससू हो सकता है। 
कुछ लोग बस थोड़ा बीमार महसूस करते हg। कुछ लोगA 
को बुखार और खाँसी होती है। कभी-कभी, खाँसी आसानी 
से सासँ लेने म+ मुिKकल पैदा कर सकती है। ” 

(eyोत: health.harvard.edu/blog/how-to-talk-to-children-about-
the-coronavirus-2020030719111) 

10 +मनट ● .वiयाथj बताएंगे Iक rलू या साधारण बुखार या कोई अzय बीमारY 
होने पर उनको कैसा महसूस हुआ था: 
o आपका शरYर कैसा महससू कर रहा था? 

o आपके शरYर के Iकन MहeसA म+ सबस े{यादा दद[ हुआ था? 

o (या आपका शरYर गम[ या ठंडा महसूस करता था? 

o (या आप ठuक से सांस ले पा रहे थे?  

o (या आप उस दौरान भोजन करना चाहते थे? 

o आप Iकतने MदनA के ;लए बीमार पड़े थे?  

● माता-.पता बस इतना कह+गे Iक को.वड-19 एक rलू के समान है, 
लेIकन कभी-कभी इस बीमारY म+ सांस लेने म+ Mद(कत होती है जो 
Iक सं|ामक जुकाम या rलू म+ नहYं होती। 

5-10 ;मनट लोग माeक (यA पहनत ेहg? 

$eता.वत उmर: 

"माeक उन लोगA के ;लए हg जो बीमार हg ताIक व ेरोगाणु/.वषाणु को न 
फैलाए ँअथा[त ्दसूरे लोग उस बीमारY से बचे रह सक+ । माeक EचIक�सा 
कम[चा6रयA के ;लए भी हg, जसै ेIक डॉ(टर और नस[, ताIक व ेउन लोगA 
कJ मदद कर सक+  जो वायरस/.वषाणु से सं|;मत है। आपको माeक 
पहनने कJ ज�रत नहYं है।” 

 
25 ;मनट ● लोग को.वड-19 का ;शकार कैस ेहो सकते हg? हम+ Iकस तरह का 

eवeथ �यवहार का पालन करना चाMहए? 
(पहले बwचA से उनके उmर पूछ+ ) 

● अब मg आपको याद Mदलाना चाहता हंू Iक जब आपको rलू हुआ था, 
तो (या कोई सहपाठu या प6रवार का कोई सदeय था जो आपके 
सामने बीमार पड़ा था? या शायद व ेबीमार थे और आप ये नहYं 



 

 

जानते थे, और खाँसने या छuंकने कJ वजह से कJटाणु उनके शरYर 
से आपके शरYर म+ चले गए: आपकJ नाक, आंख या मुहं म+ से होते 
हुए! या शायद आपने उस पर रोगाणु वालY एक सतह को छुआ हो 
और Iफर आपने उसी हाथA से अपना चेहरा छू ;लया हो | उनके 
रोगाणु डेeक या Iकसी भी सतह पर चले गए, िजसे आपने छुआ हो, 
और Iफर आपने अपने चेहरे को छुआ इस;लए कJटाणु आपके शरYर 
के अंदर चले गए हो। 

 

 
 
● बीमार लोगA को (या करना चाMहए? 

उनको कैस ेखासंना और छuंकना चाMहए? 
(पहल े.वiयाथj उmर देने कJ को;शश कर+गे) 

“छuंक और खांसी हवा म+ रोगाणु छोड़ सकत ेहg। जब रोगाणु हवा म+ चले 
जाते हg, तो व ेछह फJट (दो मीटर) तक कJ याyा कर सकते हg - इसस े
भी अEधक जब आप लबं ेहोते हg तो। यहY कारण है Iक अपने प6रवार 
के अलावा अzय लोगA से छह फJट कJ दरूY होना ज�रY है। आप 
कJटाणुओं वाले हवा म+ सासं नहYं लेना चाह+गे। 

एक eवeथ �यि(त को भी अपने हाथA पर कJटाणु ;मल सकत े
हg। यह Iकसी ऐसे �यि(त को छूने से हो सकता है जो बीमार 
है, या उन सतहA को छू चूका है जहाँ पहले से हY कJटाणु हg 
(यAIक हो सकता है Iकसी �यि(त ने वहाँ छuंका या खाँसा हो 
या उन सतहA को छूआ हो। हाथA वाले कJटाणुओं को शरYर के 
अंदर जाने से को रोकने के ;लए, अपने हाथA को साबुन और 
पानी से धोएं या बाद म+ हgड सै?नटाइज़र का उपयोग कर+। अपने 
मुंह, आंख या अपनी नाक को छूने कJ को;शश न कर+ (यAIक व े
ऐसे eथान हg जहां से कJटाणु शरYर के अंदर पहंुच सकत ेहg | 

बwचे और बड़े लोग इन eवeथ �यवहारA का अ�यास करके eवeथ रहने कJ पूरY 
को;शश कर सकत ेहg: 

● छuंकते या खाँसी करते व(त MटKयू का उपयोग कर+(और उzह+ फ+ क 



 

 

द+) या छuंकते या खाँसी करते व(त अपनी कोहनी का उपयोग कर+। 
यह कJटाणुओं को फैलने म+ और अzय लोगA को बीमार बनाने म+ 
रोकता है। 

● अपने हाथA को साबुन और पानी से उसी समय धोएं जो आप 
आमतौर पर करते हg, जैसे Iक बाथ�म जाने के बाद, खाने से पहले 
और नाक पAछने के बाद। जब आप अपने हाथA को धोते हg, तो धीरे-
धीरे 20 तक Eगनती करना याद रख+। (माता-.पता अपने बwचA के 
साथ "है�पी बथ[डे" या ABC गाकर मदद कर सकत ेहg, इस ेपास 
होने म+ 20 सकंेड का समय लगता है। यह बwचA हाथ धोने म+ 
पया[�त समय के ;लए याद रखने म+ मदद करता है।) 

● जब आपके हाथ धुल ेन हो ,तब अपने मुँह, आँख और नाक को छूने 
कJ को;शश न कर+।” 

10 ;मनट ● ग?त.वEध: $द;श[त कर+ Iक आप Iकसी अzय �यि(त स े(माता-.पता 
कJ मदद से) दो मीटर कJ दरूY का अनुमान कैसे लगा सकते हg 
- सीधे खड़े हो जाएँ और अपनी िeथ?त/eथान को Eचि�नत कर+। 
- वहाँ स ेचार कदम दरू जाएँ 
- अ;भभावक दरूY मापने के ;लए टेप का उपयोग कर+ (या अनुमान 

लगाए)ँ और सलाह द+ Iक Iकतने और कदम उठाने हg | 
- जब तक आप 2 मीटर या उसस ेअEधक दरू नहYं पहंुच जाते, 

तब तक उपरो(त चरणA कJ संoया को दोहराए ं
- अब अपने माता-.पता या भाई-बहनA म+ से Iकसी एक को खड़े 

होने के ;लए कह+, और आप उनस े2 मीटर या उसस ेअEधक दरूY 
बनाने के ;लए उतने कदम दरू जाए ँ

● एक बार अwछu तरह से देख ल+ ताIक जब ज�रत हो तब आप 2 
मीटर कJ दरूY का अनुमान लगा सको | 

45 ;मनट ● ?नचे Mदए गए $KनA को लेकर एक $eतु?त तैयार कर+: 
को.वड-19 (या है? 
लोग कैसे बीमार हो सकत ेहg? 
बीमार �यि(त को (या करना चाMहए? 
बीमार होने से बचने के ;लए हम+ (या करना चाMहए? 

● मापदंड: 
को.वड-19 को अwछu तरह स ेप6रभा.षत करना 
समझाना Iक लोग कJटाणओंु स ेकैस ेबीमार पड़ते हg 
खांसी और छuंकने के ;लए अनुशं;सत �यवहारA को सचूीबiध करना 
बाथ�म, बाहर जाना, या सतहA को छूने के बाद 20 सेकंड के ;लए हाथ 
धोना 



 

 

बाहर ?नकलते समय चेहरे को छूने स ेबच+ 
दसूरA स े6 फJट या 2 मीटर (गैर प6रवार के सदeयA के साथ न हाथ 
;मलाना, न गले लगना) कJ दरूY रखना 

10 ;मनट ● .वiयाथj $द;श[त कर+गे, उसके बाद माता-.पता $?तI|या द+गे 
o $eतु?त के बारे म+ उzह+ (या सबस े{यादा पसंद आया 
o (या सुधार Iकया जा सकता है या 
o .पछलY बताई गई बातA म+ स ेअनुपिeथत बातA के बारे म+ 

उनको बताए ँ
 

दसूरा Nदन 

 आज आप एक ग?त.वEध और $eतु?तयA के मा�यम से को.वड-19 को थोड़ा बेहतर समझ+गे। 
 
सुझाई गई अवHध  ग3त#वHध और #ववरण  

10 ;मनट ● को.वड-19 से बीमार होने वाले लोगA का (या होता है? 

वायरस से सं|;मत होने वाले {यादातर लोग ठuक हो जाते हg। परूY तरह स े
ठuक होने म+ यह जुकाम से अEधक समय ले सकता है। 
 
“बीमार महससू होने वाले लोगA पर नज़र रखने के ;लए डॉ(टर वाeतव म+ 
कड़ी मेहनत कर रहे हg। व ेयह सु?निKचत करना चाहत ेहg Iक हर Iकसी को 
िजनको ज�रत है उनकJ मदद ;मल ेऔर वायरस को फैलने से रोका जा 
सके। 

 
मह�वपणू[ यह है Iक आप वह करते रह+ जो आप करना पसंद करते हg और 
बहुत {यादा परेशां ना हो। eवeथ �यवहारA जैसे: बाथ�म म+ जाने के बाद 
अपने हाथA को धोना, खांसते और छuंकत ेव(त अपने कोहनी का इeतेमाल 
करना आMद का अ�यास करते समय यMद आप वो कर रहे हg जो करना 
आपको पसंद है, तो आप वायरस को Mदखा रहे हg Iक असलY बॉस कौन है! " 

15 ;मनट ● ग?त.वEध बताती है Iक हाथ धोने कJ $I|या आपके हाथA से कJटाणुओं को 
कैसे ?नकालती है। 

          
कालY ;मच[ वाला कटोरा       साबुन का घोल यु(त कटोरा 
 



 

 

● एक कटोरे म+ पानी भर+ और इसम+ कुछ कालY ;मच[ पाउडर डाल+ 
● दसूरे कटोरे म+ थोड़ा सा तरल साबुन या साबुन का घोल डाल+ 
● .वiयाथj कालY ;मच[ के पानी म+ अपनी उंगलY डाल+गे और इस ेघुमाएँगे 

और यह देख+गे Iक कालY ;मच[ जसै ेवायरस के कJटाण ुउनकJ उंगलY 
से कैसे Eचपक जाते हg। 

● .वiयाथj अब तरल साबुन म+ अपनी उंगलY डाल+गे और इस ेकालY ;मच[ 
वाले कटोरे म+ डूबाएंगे  

● .वiयाथj यह देख+गे Iक कटोरY म+ कालY ;मच[ कैस ेदरू भागती है जब 
उनकJ उंगलY साबुन से ढँकJ होती है। 

● .वiयाथj से पूछ+ Iक उzहAने (या देखा और हाथ धोने से कैसी शि(त 
;मलती है। 

● ?न�कष[: कालY ;मच[ का कटोरा हमारे हाथ का कJटाणओंु से ?घरा होना 
दशा[ता हg। साबुन और पानी के साथ उzह+ अwछu तरह से धोने से सभी 
रोगाणु और रोगजनकA को दरू भगा Mदया जाएगा। 

●  (शेषसं�ह म+ हgडवा;शगं �यूटो6रयल देख+) 
30 ;मनट ● आज हम अपने प6रवार को को.वड-19 से बचाने कJ एक योजना 

बनाना चाहते हg। 
● हमारे प6रवार कJ सुर_ा के ;लए, हम+ आपको उन सभी काय� कJ सूची 

तैयार करने और उzह+ तैयार करने कJ आवKयकता है, िजzह+ हम+ 
?न�न;ल�खत प6र�KयA म+ लेने कJ आवKयकता है। 

● Iकराने का सामान खरYदने बाहर जाने के ;लए 

● (.वiयाथj उपयोगी जानकारY रेखांकन शषेसं�ह से अंत�[ि�ट $ा�त कर 
सकते हg) 

10 ;मनट .वiयाथj $eतुत कर+गे: 
मुoय संeतु?त: 

● जाने से पहले सामानA कJ सूची ;लख+। 1 या 2 स�ताह के ;लए 
सामान खरYद ल+ 

● केवल एक वयeक जाता है (सपुरमाक� ट म+ कम लोग बहेतर हg) 
● जो चीज+ आप खरYदने नहYं खरYदने वाल ेहg उस ेeपश[ न कर+ 
● लोगA से दरूY बनाए रख+ 
● कभी प6रवार वालA को छोड़कर बाIक Iकसी के साथ न हाथ 

;मलाए ंऔर न हYं गल े;मल े

● अपना चेहरा कभी मत छुए ं



 

 

20 ;मनट हम+ घर से बाहर एक बार वापस आने के बाद (या करना चाMहए? 

प6रवार के सामने $eततु कर+ 
● मानदंड: 
एक बार घर म+ $वशे करने के बाद iवार पर जतूे उतार द+ 
20 सेकंड के ;लए अपने हाथA को साबुन और पानी से धोएं 
सभी बाहरY थै;लयA का ?नपटान कर+, और सभी Iकराने के सामान को धो ल+/ 
कJटाणुरMहत कर+ 
● (.वiयाथj उपयोगी जानकारY रेखांकन शेषसं�ह से अतं�[ि�ट $ा�त कर सकत े
हg) 

10 ;मनट ● .वiयाथj $eतुत कर+गे: 
● मानदंड 

एक बार घर म+ $वशे करने के बाद iवार पर जतूे उतार द+ 
20 सेकंड के ;लए अपने हाथA को साबुन और पानी से धोएं 
सभी बाहरY थै;लयA का ?नपटान कर+, और सभी Iकराने के सामान को धो ल+/ 
कJटाणुरMहत कर+ 

 
 
तीसरा Nदन 

आज आप को.वड-19 से अपने प6रवार कJ र_ा करने के बारे म+ सीखना जारY रख+गे! 
 
सुझाई गई अवHध  ग3त#वHध और #ववरण  

15 ;मनट ● आज हम चाहते हg Iक आप रचना�मक रह+ और अपने प6रवार के 
सदeयA को को.वड-19 सामािजक दरूY अवEध के दौरान इसका पालन 
करने के ;लए हमारे ?नयम पyक �डजाइन कर+। 

● माता-.पता .वiयाEथ[यA के साथ उनके .वचारA पर चचा[ कर+गे। 

● सुझाव: 

o बाहर जाते समय ?नयमA का पालन कर+ 

o वापस आने के बाद (या करना चाMहए 

o हाथ धोने का �यूटो6रयल 
 
 
 



 

 

 

30 ;मनट ● ;श_ाथj बाहर जाने के ?नयमA पर काम करते हg 

सुझाया गया $ा�प: 
 

?नयम चg.पयन उTलंघन कJ सजा या 
जुमा[ना 

   
   
   

 
● हर ?नयम के ;लए, यह देखने और सु?निKचत करने के ;लए एक 

चg.पयन होना चाMहए Iक इसका पालन Iकया जा रहा है या नहYं। 
अzयथा, सुझाए गए दंड या जमुा[ना का भुगतान उस ?नयम को तोड़ने 
वाले �यि(त iवारा Iकया जाना चाMहए। 

30 ;मनट ● .वiयाथj बाहर से घर वापस आने के बाद वाले ?नयम पर काम करते 
हg 

10 ;मनट ● ;श_ाथj माता-.पता को अपने ?नयम पy Mदखात ेहg। 

● मानदंड: 

- शीट म+ सभी आवKयक जानकारY शा;मल हg 

- ?नयम सं|मण के सभी संभा.वत �ोतA को कवर करत ेहg 

- उTलंघन कJ सजा या जमुा[ना उEचत है और यह सु?निKचत करना 
Iक ?नयम को तोड़ा नहYं जाएगा (Iफर से) 

● ?नयम ता;लका eप�ट और आकष[क है 
15 ;मनट ● सभी प6रवार के सदeयA के बीच ?नयमA पर सहम?त बनाने के ;लए 

माता-.पता अपनी $?तI|या द+गे और सुधार के ;लए सझुाव द+गे। 

- माता-.पता को ?नयमA के बारे म+ (या पसंद आया 

- उनके अनुसार और (या सुधार Iकया जा सकता है 

● (माता-.पता इस आयु वग[ म+ .वiयाEथ[यA कJ मदद कर सकते हg) 
 
 

मूOयांकन के मापदंड 



 

 

 
● $eतु?तयA और ?नयमA के ;लए चेक;लeट/जाँच-सूची मानदंड |मशः साझा Iकए जाए ँ

 
अ3तRरSत ;ोTसाहन ग3त#वHधयाँ 

● .वiयाथj डॉ(टर या नस[ को धzयवाद पy ;लख सकत ेहg, व ेजानते हg Iक को.वड-19 के साथ 
लोगA कJ मदद कौन कर रहा है। 

● .वiयाथj ?नयमA कJ $?तयाँ बनाकर उzह+ घर के आसपास लगा सकत ेहg। 

● यMद इंटरनेट उपल�ध है, तो .वiयाथj अपने प6रवार के भीतर .वचार करने के ;लए चचेरे भाई 
और दोeतA के साथ ?नयमA का सेट साझा कर सकत ेहg 

  



 

 

हाथ धोने के चरण 
 

  

हाथ को गीला कर+ सहY माyा म+ साबुन का घोल ल+ 
या साबुन हाथ म+ लगाएँ 

दोनA हथे;लयA को आपस 
म+ रगड़े 

दोनA हथे;लयA कJ उँग;लयA 
को आगे-पीछे स ेआपस म+ 
रगड़े 

दोनA हथे;लयA को आमने-
सामने स ेआपस म+ रगड़े 

दोनA हथे;लयA कJ उँग;लयA 
को आपस म+ आमने-सामने 
स ेरगड़े 

दोनA हथे;लयA के अंगूठे को हाथ 
घुमाकर रगड़े 

हथेलY पर उँग;लयA के सामने 
वाल ेMहeस ेको रगड़े 

पानी स ेहाथ धो ल+ 

एक बार इeतमेाल होने वाल े
कपड़े स ेहाथ पोछ ल+ 

उसी कपड़े स ेनल को बंद कर द+ और आपका हाथ सरु�_त है 



 

 

 

उपयोगी जानकारY रेखांकन 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 


