
 

स्वस्थ मर्दान
गी को कैसे 

बढदवद र्ें 
लड़कों और युवा पुरुषों 
के बीच स्वस्थ मर्ाानगी को बढावा 
रे्ने के ललए 10 सुझाव : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आप क्यद कर सकत ेहैं 
व्हाइट ररबन प्रण लें, या अधिक जानकारी प्राप्त करन ेऔर 
संपका  में रहन ेके ललए हमारे न्यजू़लेटर के ललए साइन अप 
करें। 
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इस संसािन को व्हाइट ररबन कनाडा की अनुमतत के साथ 
अनुकूललत और अनुवादर्त ककया गया है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. स्वस्थ भदवनदओं के ववभभन्न प्रकदरों को व्यक्त करें।   
लड़कों के ललए महत्त्वपणूा है कक वह आपको अलग अलग भावनाओ ंको व्यक्त करते हुए 
रे्खे जसेै र्खु, तनराशा, पीड़ा, तनराशा, आनरं् और खशुी। 
 

2. अपने भदवनदओ ंको पहचदनें और उनको व्यक्त करें। 
जब आप अपने प्रततकियाओ ंका कारण बताते हैं तो बच्चे और आसानी से समझ पाते 
हैं। जसेै "मैं रो रहा हूूँ क्यूकंक मैं र्खुी हूूँ," "मुझ ेमेरी ककताब नहीं लमल रही इसीललए मैं 
हताश हूूँ," "मुझ ेइस आिंी से डर लग रहा है।" 

  

3. भ गंभदव स ेजुड़ ेस्टीररयोटदइप्स और उनके प्रभदवों पर चचदा करें।   
लड़कों को समझाएं कक भावनाओ ंको व्यक्त न करने से हताश महसूस होता है, और जब 
गुस्सा आता है या उर्ास लगता है तब उसके बारे में बात न करने से ये दहसंा का स्वरूप 
लेता है। 

  

4. शदरीररक तौर स ेमज़बतू होनद और चररत्र कद मज़बूत होने में फरक समझदएं। 
लड़कों को ये सुनना ज़रूरी है कक खुर् के भावनाओ ंको व्यक्त करना स्वस्थ है, और 
मज़बतू होने का मतलब उतना ही सभ्य, सम्मानपणूा और समवेर्नापणूा होना है जजतना 
शारीररक बल के बारे में  है । 

  

5. हर एक की स्व अभभव्यक्क्त कद समदरोह करें, प्रोत्सदहन र्ें। 
लड़कों को बताना कक मर्ाानगी के बक्से से तनकल कर और व्यवहारों और पसंर्ों को 
अपनाना जो बाकी ललगंों से जोड़े जाते हैं, ये बबलकुल ठीक है । 

  

6. सकदरदत्मक मर्दानगी कद समदरोह करें।   
एक सकारात्मक मर्ाानगी वह है जजसमे बिंन या स्टीररओटाइप्स न हो; जो संवेर्ना, 
सहानभुूतत और शांततपणूा संवार् को बढावा रे्ता हो; और जो लड़कों को खुर् के अजस्तत्व 
को स्वीकारने के ललए सशक्त करता हो। 

  

7. रं्डदत्मक अनशुदसन स ेसकदरदत्मक अनुशदसन को ज़्यदर्द महत्त्व र्ें।  
बच्चे पर तनयतं्रण रखने के ललए रं्डात्मक अनशुासन का प्रयोग करने से वह र्सूरों से 
कैसे पेश आते हैं, उसपे असर पड़ता है, और लोगों के साथ कैसे लमलना-झुलना है, ये 
कौशल ठीक से ववकलसत नहीं हो पाते। इसके बजाय सकारात्मक ववकल्पों का उपयोग 
करें ताकक बच्चे भी सहयोग करें, जसेै ताकका क पररणाम रे्ना, बे्रक लेना, सकारात्मक 
व्यवहार का प्रशसंा करना और गलततयों को क्षमा करना 
 

8.  ड़कों को सहमतत के बदरे में भसखदए ंऔर खुर् के व्यहवदर स ेभी र्शदाएं।   
सहमतत पर बात करने के ललए कोई भी उम्र ज़्यार्ा छोटा नहीं होता और इस पर रोज़ के 
उर्ाहरण इस्तेमाल करते हुए बात रखी जा सकती है (खखलौना मांगने के ललए अनमुतत 
लेना, ककसी र्ोस्त को गले लगानेसे पहले उसे पछूना।) जसेै लड़के बड़ ेहोने लगते हैं तो 
उनको समझाना कक सहमतत ककसी भी स्वस्थ और आर्रपणूा ररश्ते की बतुनयार् है। 
  

9.  ड़कों को भ गं और यौतनकतद के ववववधतदओ ंको समझन ेमें मर्र् करें।  
लड़कों को समझाएं कक कुछ लड़के बड़े हो कर और लड़कों की तरफ आकवषात होते हैं, 
कुछ लड़ककयाूँ लड़ककयों से आकवषात होती हैं, और कुछ यवुक एक लड़का या लड़की के 
रूप में पहचाना नहीं जाना चाहते। 

  

10.  ड़कों को भ गंभदव समदनतद के बदरे में भसखदएं।   
लड़कों को ललगंभाव समानता में साथी बनने की पररभाषा और उसकी अहलमयत लसखाएं। 
उनको ललगंभाव दहसंा, जाततवार्, होमोफोबबया, ट्ांसफोबबया, आदर् पर आवाज़ उठाने का 
महत्त्व समझाएं। 
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स्वस्थ 
मर्दानगी कशी 
वदढवदयची? 

मुले आखण तरूणांमध्ये स्वस्थ 
मर्ाानगी  वाढवण्यासाठी 10 दटपा : 

  

  

  

  

  

  

तुम्ही कदय करू शकतद?  

व्हाइट ररबन प्रततज्ञा घ्या, ककंवा अधिक मादहती 
लमळववण्यासाठी  आखण आमच्या सपंकाात राहण्यासाठी 
आमच्या न्यूज लेटर ला साईन अप करा. 
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हे स्रोत व्हाइट ररबन कॅनडा कडून परवानगीसह रुपांतररत 
आखण  भाषांतररत केले गेले आहे. 
  
 

 
 

 

 

 

1. आधुतनक आरोग्य भदवनदंची संपूर्ा शे्रर्ी. 
मुलांसाठी आपण त्यांच्या पढेु आपल्या र्ुुःख, तनराशा, नकुसान आखण आनरं् यासह असंख्य 
भावना व्यक्त करणे हे ववशेषतुः महत्वाचे आहे.  
 

2. आपल्यद स्वतःच्यद भदवनद ओळखद आणर् व्यक्त करद. 
जेव्हा आपण आपल्या प्रततकियेचे कारण रे्ता तेव्हा मुले अधिक सहजपणे समज ूशकतात, 

उर्ा. "मी रडत आहे कारण मी खखन्न व अस्वस्थ आहे," "मी तनराश झालो आहे कारण 
मला माझ ेपसु्तक सापडत नाही," "हे वार्ळ मला घाबरवते." इत्यार्ी 

  

3. भ गंभदव रूढी परंपरदंबद्र्  आणर् त्यदंच्यद पररर्दमदंबद्र्  चचदा करद. 
मुलांना समजावून सांगा की आपल्या भावना एकमेकांना न सांधगतल्याने  आपण तनराश होऊ 
शकतो तसेच आपण धचडलो ककंवा नाराज का आहोत याववषयी बोलू न शकल्यामुळे 
आपल्याला दहसंाचाराचा अवलंब करावा लागु शकतो. 
  

4. शदरररीक बळ आणर् व्यक्क्तमत्वदची तदकर् यदती  फरक सदंगद. 
मुलांनी हे ऐकणे आवश्यक आहे की भाव भावना व्यक्त करणे खूपच गरजेचे आहे. तसेच 
सौम्य, आर्रयकु्त आखण र्याळू असणे हे ही बलरं्ड तनरोगी शरीर असण्याइतकेच महत्वाचे 
आहे.  
 

5. प्रोत्सदहहत करद आणर् आत्मववश्वदस वदढवद 
मुलांना कळू द्या की “मर्ाानगीच्या चौकटी” च्या बाहेर पाऊल ठेवणे ठीक आहे आखण 
कोणत्याही ललगंाशी तनगडडत वतान आखण तनवडी घेणे हे ठीक आहे. 
  

6. सकदरदत्मक मर्दानगी सदजरी करद. 
स्वस्थ मर्ाानगी ही  एक रूढीववरदहत असुन ती र्याळूपणा, सहानभुूती आखण शांततापणूा 
संवार्ांना प्रोत्साहन रे्ते; आखण मुलांना त्यांच्या खर् या आत्मववश्वासावर ववश्वास ठेवण्याचे 
सामर्थया रे्ते. 

  

7. रं्डदत्मक भशस्तीऐवजी सकदरदत्मक भशस्तीचद ववचदर करद. 
शारीररक ककंवा रं्डात्मक लशस्तीच्या पद्ितीने मुलांच्या वागण्यावर तनयतं्रण ठेवल्याने 
चकुीचे आर्शा प्रस्थावपत होतात आखण इतरांसोबत काम करण्यास अववकलसत कौशल्ये 
लमळतात. मुलांचे सहकाया लमळववण्यासाठी अधिक सकारात्मक पयाायांचा ववचार करा, जसे 
की ताकका क पररणाम, वेळेची पतूाता, इजच्छत वतान मान्य करणे आखण चकुल्यास क्षमा 
करण्याची क्षमता ववकलसत करणे. 

 

8. संमती बद्र्  मु दंनद भशकवद. 
र्ररोजची उर्ाहरणे वापरुन व्यापक शब्र्ात समंती घेण्याववषयी बोलणे किीही चकुीचे 
होणार नाही (एखारे् खेळणे घेण्यासाठी परवानगी ववचारा; आपल्या लमत्राला लमठी 
मारण्यापवूी प्रथम ववचारा.) नतंरच्या काही वषाांत, त्याबद्र्ल तनरोगी आखण आर्रणीय 
संबिंांचा पाया म्हणून चचाा करा. 
  

9. भ गं आणर्  ैंगगक भभन्नतद समजण्यदसदठी मु दंनद मर्त करद. 
मुलांना लशकवा की काही मुले मोठी होतात आखण ती इतर मुलांकडे आकवषात होतात, काही 
मुली मुलींकड ेआकवषात होतात आखण काही तरुणांना मलुगा ककंवा मुलगी म्हणून 
ओळखण्याची इच्छा नसते. 

  

10. मु दंनद भ गंभदव समदनते बदबत भशक्षर् घ्यद. 
लमत्रत्वाची व्याख्या आखण मूल्य आखण ललगं-आिाररत दहसंा, वशंद्वेष, होमोफोबबया, 
ट्ान्सफोबबया इत्यार्ी ववरूद्ि बोलण्याचे महत्त्व जाणून घेण्यात त्यांना मर्त करा. 
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