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"जीने के लिए, हमें सवंहनीयता के साथ जीना चाहहए, िेककन जीवन शिैी के ववकल्प 
अस्पष्ट और जहटि हो सकते हैं! कौन से ववकल्पों का हमारे ग्रह पर सबसे अधिक 
प्रभाव पड़ता है? ककसका कोई प्रभाव नहीं पड़ता? इसका कोई एक जवाब नहीं है, िेककन 
सवािों की खोज करने से वह हमें लमि जाएगा।” 

     टे्रअल वीनस कुलशन
   लशक्षक, रैफल्स वल््ड अकादमी, दबुई

ववषय
संवहनीय जीवन को समझना

कुि समय:

सामाजजक अध्ययन, भूगोि, ववज्ञान

अध्ययन के परिणाम
• संवहनीयता की अविारणा की व्याख्या करना 
• वास्तववक जीवन ्ेटा के लिए एक ऑनिाइन पाररजस्थततक

फुटवप्रटं कैिकुिेटर का उपयोग करके संवहनीयता के लिए
लभन्न लभन्न जीवन शैिी ववकल्पों का मूल्यांकन
करना।

• उन कायों की पहचान करना जजन्हें छात्र अपने जीवन शैिी को और
अधिक हटकाऊ बनाने के लिए कर सकते हैं। 

तैयािी
• पूवड ज्ञान: छात्रों को मापन, इकाइयों का उपयोग करने, और बार

चाटड का उपयोग कर मूल्यों की तुिना करने की अविारणा से 
पररधचत होना चाहहए।

• कंप्यूटर या मोबाइि फोन पर संगीत वीड्यो पर जाऐं या इसे
्ाउनिो्  करें। यहद यह संभव नहीं है, तो गीत के शब्दों का वप्रटं
आउट तनकाि कर हदखाऐं।

• प्रत्येक छात्र के लिए गाने के शब्दों की एक प्रतत वप्रटं
कराऐं

• पाररजस्थततक फुटवप्रटं ग्राकफक वप्रटं कराऐं या हदखाऐं
• चार कहानी पैक की पयाडप्त प्रततयां वप्रटं कराऐं
• पाररजस्थततक फुटवप्रटं कैिकुिेटर का उपयोग करने के लिए छात्रों

के लिए िैपटॉप या टैबिेट का एक सेट। यहद यह संभव नहीं है
तो फुटवप्रटं आकार तनिाडररत करने के लिए प्रश्नोत्तरी वप्रटं करवा
िें

• यह सुतनजश्चत करने के लिए कक जो कहानी संग्रह आपने
चुना है, वह फुटवप्रटं कैिकुिेटर के संस्करण से मेि खाता
है, कहानी पैक और फुटवप्रटं कैिकुिेटर को पढ़ िें

• यहााँ प्रस्तुत अन्य कहातनयों के समान, अपने स्कूि में से एक
छात्र को तनरूवपत करते हुए एक कहानी तैयार करें

आयु सीमा:

60 
लमनट

11-14 
वर्ड



“दुिनया का सबसे बड़ा पाठ,” “वहनीय िवकास के िलए संयुक्त राष्टर् िवश्वव्यापी लक्ष्य” की घोषणा का समथरन् 
करने के िलए, एक सहयोगपूणर् िशक्षा पिरयोजना है। यह पिरयोजना िवश्वव्यापी लक्ष्य 17 "लक्ष्यों के िलए 
भागीदािरयाँ" के महत्व का जीता-जागता सबूत है और यह हमारे साथ और आपस में काम कर रहे हमारे सभी 
भागीदारों की मदद के िबना संभव नहीं होता।

हमारी “संस्थापक टीम” का धन्यवाद:

पाठ योजनाएँ Think Global के साथ िमलकर बनायी गयीं www.think-global.org.uk. एक न्यायपणूर ्और वहनीय दिुनया के िलए 
िशक्षा को पर्ोत्साहन देना

और दिुनया भर के उन लोगों का िवशेष धन्यवाद िजन्होंने हमारे साथ काम िकया:

द्वारा संचािलत: द्वारा िवतिरत: द्वारा अनुवाद िकया गया:
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पररचय और संगीत वीड्यो

गीत के शब्दों का कागज ससं्करण दे दें (पररलशष्ट 1)  और दे माइट बी जाएंट्स द्वारा "इिेजरिक कार” के सगंीत को सनुते समय छात्रों 
से वातावरण या जस्थरता से सबंंधित ककसी भी शब्द को रेखांककत या हाइिाइट करने के लिए कहें। 
लिकं: https://www.youtube.com/watch?v=4BPU5mKipNo (3:45)

कुुं जी शब्दों की सचूी: पररवतडन(चेंज), हरा(ग्रीन), इिेजरिक कार, मशीन, ् ीज़ि, गैसोिीन, राइ  ्ववद मी(मेरे साथ चिो)      
छात्रों से पूछें  कक “गीत ककस बारे में है?”

वैकजल्पक रूप से, आप छात्रों से गीत के उन शब्दों या वारयांशों को हाईिाइट करने के लिए कह सकते हैं जजन्हें वे गीत के सदेंश को 
समझाने के लिए ववशेर् रूप से महत्वपूणड समझते हैं। 

5 
लमनट

शब्दों और प्रतीकों की एक सचूी प्रदलशडत करें जैसे हरा, पयाडवरण, जैव, पुनचडक्रण, पुनचडक्रण का तीर प्रतीक, और छात्रों से पूछें  कक इन प्रतीकों में रया समानता है 
और  इन शब्दों और प्रतीकों की ववशेर्ताऐं रया हैं।

गीत का पररचय याद हदिाऐं, और एक पयाडय के रूप में शब्द "सवंहनीयता" की ओर छात्रों को िे जाऐं और इसे बो्ड पर लिखें।

कुछ भी प्रततकक्रया िेने से पहिे सवंहनीयता की तनम्नलिखखत पररभार्ा दशाडऐं और छात्रों से इसके अथड के बारे में जोड़े बनाकर 
चचाड करने के लिए कहें: 

" सवंहनीय ववकास वह ववकास है जो भावी पीढ़ी की अपनी आवश्यकताओं को पूरा करने की क्षमता के साथ समझौता ककए बबना, 
वतडमान की आवश्यकताओं को पूरा करता है।” ब्रन््टिनै्् ररपोटड, 1987।

पररलशष्ट 2 देखें: बच्चों को सवंहनीयता को पररभावर्त करने के लिए अततरररत यजुरतयााँ। यहद आवश्यक हो तो इन्हें तैयारी के साथ उपयोग करें।

• रया आपको िगता है कक आपका जीवन स्थाई है? आप अपने जीवन को स्थायी कैसे कह सकते हैं?

• हम जीवन शैलियों की तुिना कैसे कर सकते हैं? आप अपनी जीवन शैिी की तुिना ककसी दसूरे देश के छात्र से कैसे करेंगे? (एक प्रासंधगक
उदाहरण का उपयोग करें जैसे अपनी जीवन शैिी की तुिना अपने ककसी दसूरे देश में रह रहे चचेरे भाई/लमत्र के साथ करना)

हम चाहते हैं कक छात्र हर चीज़ को मापें/तुिना करें! उन्हें अिग अिग जीवन शैलियों को मापन ेऔर तुिना करने के लिए एक इकाई के रूप में " 
पाररजस्थततक पदधचन्हों 'की अविारणा की ओर िे जाऐं। हमारे पाररजस्थततक पदधचन्हों से हम गणना कर सकते हैं कक हमारी जीवन शैिी इस ग्रह 
पर ककतना दबाव ्ाि रही है। 

एक दृश्य ग्राकफक के लिए पररलशष्ट 3 देखें।

"पाररजस्थततक िेखा" के एक सादृश्य का पररचय दें- हम हदरहम की ्ॉिर कफर रुपए से तुिना नहीं करते हैं, हम तुिना करने के लिए सभी को 
एक ही मुद्रा में पररवतत डत करते हैं। पाररजस्थततक पदधचन्ह जीवन शैिी ववकल्पों को पररवतत डत करते हैं – इसे बनाए रखने के लिए आवश्यक भूलम 
के्षत्र में हम प्रततहदन रया करते हैं

आपको गीत दो बार बजाना पड़ सकता है।

अध्ययन गततववधि 5 
लमनट
 

समूह चचाड
खुिी या छोटी समूह चचाड:

10 
लमनट

ववलभन्नताऐं एवं ववकल्प

http://www.youtube.com/watch?v=4BPU5mKipNo
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• समहू बनाना: छात्रों को लमधित-क्षमता वािे 2-4 िोगों के समहूों में रखें। (प्रत्येक समहू को इंटरनेट कनेरशन के साथ एक
िपैटॉप या टेबिेट की आवश्यकता होगी)

• सारांश: प्रत्येक समहू को एक अिग देश के एक छात्र के बारे में एक एक कहानी बांटें (पररलशष्ट 4 देखें)। प्रत्येक समहू को
कहानी पढ़नी है और ऑनिाइन व्यजरतगत पदधचन्ह कैिकुिेटर का उपयोग करते हुए (नीचे दी गई लिकं देखें) अपने चररत्र के
पाररजस्थततक पदधचन्ह की गणना करने के लिए सरुाग और जानकारी ढूाँढ़नी है। कुछ समहूों के पास एक जैसा कहानी सगं्रह हो
सकता है। यहद आपने अपने स्वय ंके स्कूि के ककसी छात्र को दशाडते हुए कोई कहानी तैयार की है, तो उसे यहााँ शालमि करें।
छात्रों को उनका कहानी सगं्रह देखने के लिए कुछ समय दें(पररलशष्ट 4)।

• कहानी सगं्रह - जेम्स

• कहानी सगं्रह - िोरेना

• कहानी सगं्रह - एडियन

• कहानी सगं्रह – सूयाड

• आपके द्वारा तैयार की गई आपके स्कूि के ककसी छात्र को दशाडते हुए कोई कहानी।

छात्रों को पाररजस्थततक पदधचन्ह कैिकुिेटर वेबसाइट (www.footprintnetwork.org) पहिे एक नमनेू के रूप में हदखाऐं और कफर 
सतुनजश्चत करें कक प्रत्येक समहू सही देश और उनकी कहानी के साथ काम करने वािे सही ससं्करण के लिए कैिकुिेटर शरुू 
करता है।   

ऑनिाइन कैिकुिेटर का उपयोग करने के बजाय, बच्चों को पेपर जरवज़ करने दें (पररलशष्ट 5)। इसे कहानी सगं्रह के साथ समहूों 
में या व्यजरतगत रूप से ककया जा सकता है।

पाररजस्थततक पदधचन्हों को बो्ड पर एक सामहूहक बार ग्राफ पर (या एक तालिका में) ्ािने के लिए कहें।

जब सभी छात्र पूरा कर चकुें  तो प्रत्येक समहू को उनके चररत्र की जीवन शिैी को सकें्षप में प्रस्तुत करने (उदाहरण के लिए, आप 
स्पष्टीकरण के लिए 30 सेकं् या दस शब्दों की सीमा तय कर सकते हैं) और कक्षा में पाररजस्थततक पदधचन्हों के मलू्य प्रस्तुत 
करने के लिए कहें।

बड़े या अधिक सक्षम छात्र कई पात्रों के लिए पदधचन्ह तनकाि सकते हैं। 

जल्दी खत्म करने वािे छात्र ववश्िेर्ण कर सकते हैं कक कौन से के्षत्र सबसे बड़े हैं, कफर कहानी को बदि सकते हैं  जजससे पात्र 
अधिक स्थायी रहे।

व्यजरतगत पदधचन्ह कैिकुिेटर का आउटपुट अनभुाग देखें।

अध्ययन गततववधि 10 
लमनट 

• उद्देश्य: पाररजस्थततक पदधचन्हों की गणना और तुिना करना
लिए 

ववलभन्नताऐं और ववकल्प

अध्ययन गततववधि 10 
लमन
ट जब छात्र गणना समाप्त कर चकुें  तो सभी समहूों को उनकी 'जीवन शैिी की तुिना करने के लिए उनके चररत्र के

ववलभन्नताऐं एवं ववकल्प
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चचाड

पात्रों के पदधचन्हों में अतंर पर चचाड करें। कौन से पात्रों की जीवन शिैी स्थायी है? (एक पाररजस्थततक पदधचन्ह जजसे एक से 
कम ग्रह की आवश्यकता है)

हम और अधिक स्थायी होने के लिए अपनी जीवन शिैी में कौन सा सबसे महत्वपूणड पररवतडन कर सकते है? कम मांस 
खाना? कम ऊजाड का उपयोग? इिेजरिक कारें चिाना? और रया? 

एक ववशेर् जीवन शिैी में पररवतडन पर तनणडय िेने के लिए छात्रों की वजह रया है?

छात्र, ्ेटा का हवािा देते हुए, बार ग्राफ जो दशाडता है उसका एक वववरण लिख सकते हैं, सामान्य प्रववृत्तयों और ककसी 
प्रकार की ववसगंततयों के बारे में चचाड कर सकते हैं।
या कफर, आप छात्रों को जीवन शिैी में उन सभी पररवतडन की एक सचूी बनाने के लिए कह सकते हैं जजससे छोटे 
पाररजस्थततक पदधचन्ह प्राप्त होंगे।

छात्रों के लिए प्रश्न

छात्रों से तनम्नलिखखत प्रश्न के बारे में सोचने के लिए कहें:

इन तुिनाओं और पाररजस्थततक पदधचन्हों की गणना में आपको सबसे अधिक आश्चयड ककस बात ने ककया?

अधिक सक्षम छात्रों से, आप पूछ सकते हैं कक उनके अनसुार पदधचन्ह कैिकुिेटर की रया सीमाऐं हो सकती हैं 

स्रोत

वैजश्वक पदधचह्न समूह एक अंतरराष्िीय ववचार मंच है जो दतुनया में सीलमत संसािनों की सूधचत, स्थायी नीततगत फैसिे िेने के लिए 
काम कर रहा है। अपने सहयोधगयों के साथ, वैजश्वक पदधचह्न समूह अनुसंिान समन्वय करता है, पद्ितत मानकों को ववकलसत करता है,

और तनणडयकताडओं को ऐसे तरीके प्रदान करता है जजससे मानव अथडव्यवस्था पथृ्वी की पाररजस्थततकी सीमा के अंतगडत काम कर सके। हम 
सभी िोगों को एक ग्रह के भीतर, अच्छा जीवन सुतनजश्चत करने के लिए स्थानीय और राष्िीय सरकारों, तनवेशकों, और नेताओं की राय के 
साथ काम करते हैं।
www.footprintnetwork.org

10 
लमनट

10
लमनट

पाररजस्थततक पदधचह्नों के बारे में लशक्षक के लिए पषृ्ठभूलम: http://www.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/basics_introduction/

http://ww.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/footprint_basics_eoverview/

ववलभन्नताऐं और ववकल्प 

ववलभन्नताऐं और ववकल्प

वैजश्वक िक्ष्यों के लिए कायड करना
एक लशक्षक के रूप में आपके पास छात्रों की 'सकारात्मक ऊजाड को चैनि करने 
की शजरत है और उन्हें यह भरोसा हदिाने की कक वे असहाय नहीं हैं, और 
बदिाव संभव है और वे ऐसा कर सकते हैं। 
पररवतडन के लिए ड्जाइन "मैं कर सकता हूाँ" स्कूि चुनौती बच्चों को कारडवाई 
करने के लिए, खुद के लिए पररवतडन करने और इसे दतुनया भर के बच्चों के 
साथ साझा करने के लिए आमंबत्रत करता है।

शुरूआत करने के लिए www.dfcworld.com पर जाऐं।
यवुाओ ंद्वारा स्वय ंकारडवाई करने के लिए ड्ज़ाइन फॉर चेन्ज पाठ या 
एक सामान्य सिाह  पैक ्ाउनिो् करने के लिए
www.globalgoals.org/ worldslargestlesson पर जाऐं।

http://www.footprintnetwork.org/
http://www.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/basics_introduction/
http://www.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/footprint_basics_eoverview/
http://www.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/footprint_basics_eoverview/
http://www.dfcworld.com/
http://www.globalgoals.org/
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इिेजरिक कार गीत के बोि
दे माइट बी जाएन्ट्स द्वारा

इिेजरिक कार
इन अंिेरी सड़कों पर 
अंत को बदिने के लिए 

प्रारंभ को दोबारा लिखने के लिए
इिेजरिक कार 
ककतनी अच्छी, ककतनी दरू

इिेजरिक कार
हरे भरे रंग पर 
एक मोड़ का आववष्कार 
एक सपने का आववष्कार 
इिेजरिक कार 
वह नई मशीन

चिो एक इिेजरिक कार में एक सवारी करें
इिेजरिक कार में पजश्चम की ओर चिें
एक इिेजरिक कार से आप कैसे इनकार कर 
सकते हैं?
तुम मेरे साथ एक सवारी नहीं करोगे?

आओ और मेरे साथ एक सवारी करो 

इिेजरिक कार 
पेड़ से आगे
घाट से आगे
समुद्र से आगे

इिेजरिक कार 
इिेजरिक कार चुपचाप 
बबना आवाज़ के चिो 
इन अंिेरी सड़कों पर अंत 
को बदिने के लिए 

प्रारंभ को दोबारा लिखने के लिए
इिेजरिक कार 
ककतनी अच्छी, ककतनी दरू

चिो एक इिेजरिक कार में एक सवारी करें
इिेजरिक कार में पजश्चम की ओर चिें
एक इिेजरिक कार से आप कैसे इनकार कर 
सकते हैं?
तुम मेरे साथ एक सवारी नहीं करोगे?

आओ और मेरे साथ एक सवारी करो 

कोई ्ीजि, भाप, या पेिोि नहीं
चिो एक इिेजरिक कार में सवारी करें

एक इिेजरिक कार में खुलशयााँ रहती हैं
तुम भी एक इिेजरिक कार चिा सकते हो 

तुम मेरे साथ सवारी नहीं करोगे?
आओ और मेरे साथ सवारी करो

चिो एक इिेजरिक कार में एक सवारी करें
इिेजरिक कार में पजश्चम की ओर चिें
एक इिेजरिक कार से आप कैसे इनकार कर सकते हैं?
तुम मेरे साथ एक सवारी नहीं करोगे?

आओ और मेरे साथ एक सवारी करो 

म
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बच्चों को जस्थरता की व्याख्या करने के लिए सिाह
“जस्थरता एक आधथडक जस्थतत है जजसमें भावी पीहढ़यों के लिए उपिब्ि वातावरण की क्षमता को कम ककए बबना पयाडवरण 
द्वारा िोगों एवं वाखणज्य की मांगो को पूरा ककया जा सके। इसे सरि शब्दो में दृढ अथडव्यवस्था के लिए एक आधथडक 
सुनहरे तनयम के रूप में भी व्यरत ककया जा सकता है: दतुनया आपको जैसी लमिी आप उसे उससे बेहतर छोड़ें, आवश्यकता 
से अधिक नहीं िे, कोलशश करें कक आप जीवन या पयाडवरण को नुकसान नहीं पहुाँचाऐं, यहद करना हो तो सुिार करें।” 
पॉि हॉककन्स की इकॉिोजी ऑफ कॉमसड

कुछ पररभार्ाऐं जो बच्चों ने उनसे उनके लिए संवहनीयता का अथड पूछे जाने पर साझा की:

• वह चीज़ जो िबें समय तक चिती है- शायद हमेशा

• एक चक्र की तरह- यह चारों ओर घमूती है और सब कफर से उपयोग ककया जाता है

• ग्रह और उसके प्राखणयों की देखभाि

• वह जो प्रत्येक के लिए अच्छा है

• अपने ग्रह और दसूरों से प्यार और देखभाि करना

• जो हमारे पास है उसे दसूरों के साथ बााँटना और अपने हहस्से से ज्यादा नहीं िेना

• आपको ककस चीज़ की आवश्यकता है इस बारे में सोचना अपेक्षाकृत जो आप चाहते हैं उसे िे िेना

• भववष्य के लिए दतुनया को एक बेहतर जगह बनाना

• वे तनयम बनाना जजनका हम सभी पािन कर सकें

• हवा, पानी, जमीन और वहााँ जो िोग रहते हैं उनकी देखभाि करना

• एक चीज़ से दसूरी होती है, कफर उससे दसूरी।आइये एक अच्छी िखंिा की शरुुआत करें।

• जस्थरता लसफड  अपने खुद के कमरे की सफाई करना ही नहीं है - यह उस बड़े कमरे को साफ रखना है जो प्रत्येक का
है!

www.googolpower.com 

http://www.googolpower.com/
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http://www.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/footprint_basics_overview/ 

http://www.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/page/footprint_basics_overview/
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जेम्स
आयु: 13

देश: अमेररका

 नमस्ते, मेरा नाम जेम्स है। मैं 13 साि का हूाँ और मैं 7 वीं कक्षा में हूाँ। मैं 
अपने पररवार अपनी मााँ, वपता, छोटी बहन, और बड़े भाई के साथ संयरुत राज्य 
अमेररका के फ्िोरर्ा में रहता हूाँ। हम लमयामी शहर के पास एक 5 बे्रूम के घर 
में (िगभग 3,500 वगड फुट, पानी और बबजिी की सवुविा के साथ) रहते हैं। मेरे 
माता वपता दोनों हदन में काम करते हैं जबकक मैं अपने भाई बहन के साथ स्कूि 
जाता हूाँ। मेरे वपताजी एक इंजीतनयर है और मेरी मााँ एक नसड है। 

हमारे स्कूि या काम से घर िौटने के बाद हर रात, मेरे माता वपता हमारे 
लिए खाना बनाते हैं। सामान्यत: हम रात को मछिी या मांस और कुछ 
अततरररत (सिाद, फि, सजब्जयां, आिू आहद) खाते हैं। कभी कभी हम 
पास्ता खाते हैं। मेरी मााँ और बहन सुपरमाकेट में एक साथ राशन खरीदारी 
का आनंद िेती हैं। हम यही से अपना ज्यादातर भोजन खरीदते हैं।  

रयोंकक हमारा पररवार बड़ा है, हम प्रत्येक हदन घर के आसपास काम कर 
सकते हैं। इसमें कचरा (सामान्यत: प्रतत हदन एक बैग) फें कना, बतडन िोना, 
सफाई करना, और कपड़े िोना शालमि है। 

मेरे मााँ और वपता दोनो के पास कार हैं जजसे वे काम पर आने जाने के लिए उपयोग करते हैं। वे एक सप्ताह में िगभग 60 
मीि िाइव करते हैं रयोंकक वे मुझे और मेरे भाई बहनों को खेि अभ्यास के लिए भी िेकर जाते हैं। मैं अपने भाई बहनों और 
पड़ोस के दसूरे बच्चों के साथ बस में स्कूि जाता हूाँ। 

मेरे पररवार को यात्रा करना पसंद है। साि में एक बार हम फ्िोरर्ा के गमड मौसम से दरू कोिोरा्ो में (यह 
िगभग 4 घंटे की हवाई यात्रा है) स्कीइंग के लिए जाते हैं। हमें साथ में समय बबताना अच्छा िगता है! 

फोटो स्रोत: https://www.flickr.com/photos/chrishunkeler/8917825411/

file:///D:/Client%20details/Client%20and%20Translators%20details/ELS/03%20Aug/Completed/Hindi/फोटो%20स्रोत:%20https:/www
http://www.flickr.com/photos/chrishunkeler/8917825411/
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िोरेना
आयु: 8

देश: ब्राज़ीि

नमस्ते, मेरा नाम िोरेना है और मैं ब्राजीि में साओ पाउिो के तनकट एक 
छोटे से शहर में रहती हूाँ। मैं अपने माता वपता और छोटे भाई के साथ चार 
कमरों के एक औसत आकार के घर में रहती हूाँ। मेरे दादा दादी हमसे कुछ 
दरूी पर रहते हैं। हमारी अधिकतर बबजिी अक्षय संसािनों से आती है। हम 
प्रतत माह करीब 80 ककिोवाट घंटा का उपयोग करते हैं।

खाने में मेरा पसंदीदा भोजन मछिी है। रयोंकक हम तट के पास रहते हैं,
इसलिए मेरी मााँ मछिी बहुत अधिक बनाती है। हम अन्य प्रकार के मााँस 
भी खाते हैं िेककन उतने नहीं। मुझे ्ेयरी उत्पाद (दिू और अं्े) भी पसंद 
हैं, िेककन ये हम सप्ताह में केवि कुछ ही बार खाते हैं। हम जो खाना खाते 
हैं वह सारा ब्राजीि से आता है। मेरी मााँ ने हमारे लिए ताजा भोजन खरीदने 
के लिए बाजार में बहुत समय खचड करती है। बहुत सारे फि और सजब्जयां!

मेरा पररवार अरसर नई चीजें नहीं खरीदता है। हमें वास्तव में जजन चीजों की आवश्यकता होती है, हम केवि 
वही चीजें खरीदते हैं। मेरे वपताजी को पेपर पढ़ना पसंद है, िेककन वह इसे सप्ताह में केवि एक बार या दो 
बार ही िेते है। हम िगभग प्रत्येक चीज का पुनचडक्रण करते हैं जजनका कर सकते हैं।

मैं सभी जगह चिकर जातू हूाँ। सुबह, मैं अपने छोटे भाई के साथ चि कर स्कूि जातू हूाँ। मेरी मााँ काम पर चि 
कर जाती है और मेरे वपताजी बस से जाते हैं। हम सामान्यत: कहीं भी हवाई जहाज़ से नहीं जाते हैं जब तक 
कक हम ब्राजीलिया में अपने पररवार वािों के पास न जाऐं, जो कक हम कुछ वर्ों में एक बार जाते हैं।

जब मेरे पास खािी समय होता है, तो मैं अपने दोस्तों और पररवार के
साथ समय बबताना पसंद करती हूाँ। मुझे अपनी मााँ के साथ समुद्र तट पर 
और बाजार जाना पसंद है।
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एडियन
आयु: 6

देश: इटिी

मेरा नाम एडियन है और मैं इटिी से हूाँ। मैं अपने माता, वपता 
और दो भाइयों (एक छोटा, एक बड़ा) के साथ 1980 के बाद 
तनलमडत एक ईंटों के अपाटडमेंट में रहती हूाँ। हमारे घर में चार 
बे्रूम हैं, एक और मेरे दोनों भाईयों के लिए एक, और एक मेरे 
माता वपता का कमरा। सहदडयों में, हमारे घर को बबजिी का 
उपयोग करके गरम ककया जाता है, हम इसे 20 ड्ग्री सेजल्सयस 
के आसपास रखते हैं।

मेरा पररवार मछिी और मांस खाना बहुत पसंद करता है, हम 
िगभग प्रत्येक रात के खाने में यह खाते हैं। हम अं्े, दिू और 
्ेयरी कभी-कभी ही खाते हैं। मेरी मााँ को और मुझे बाजार जाना 
पसंद है, तो हमारा ज्यादातर खाना ताजा और स्थानीय तौर पर 
उत्पाहदत होता है। हमारी खपत शहर के अन्य िोगों के िगभग 
बराबर ही है।

मेरे भाई और मैं सामान्यत: स्कूि अपनी बाइक से जाते हैं, सहदडयों में अिावा जब बहुत ज्यादा ठं् होती है (तब 
मेरे माता वपता हमें कार में छोड़ते हैं)। यहद मेरे पूरे पररवार को कहीं एक साथ जाना होता है, तो हम एक कार 
साझा योजना से एक कार िेते हैं (िगभग 3000 ककमी प्रतत वर्ड) या सावडजतनक पररवहन (िगभग 80 ककमी 
प्रतत वर्ड) िेते हैं। 

मेरे पररवार को यात्रा करना पसंद है और हम सामान्यत: साि में कम से कम एक बार छुट्टी पर जाते हैं। हमें 
यूरोप के अन्य देशों की यात्रा करना पसंद है। मैं अब तक जहां गयी हूाँ उनमें से मेरा पसंदीदा देश फ्ांस है। हम 
यात्रा के लिए िाइव करते हैं या िेन से जाते हैं।
सप्ताहांत का समय मैं अपने दोस्तों और पररवार के साथ समय बबता कर आनंद िेती हूाँ । मेरे दोस्त और मैं 
एक साथ खेिते हैं और मौसम अच्छा हो तो पाकड  में जाते हैं। मेरे भाईयों को फुटबॉि और अन्य खेि खेिना 
पसंद है।

फोटो स्रोत: https://www.flickr.com/photos/sleepyjeanie/6262137134/
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सूयाड
आयु: 11

देश: भारत

मेरा नाम सूयाड है और मैं भारत में हदल्िी से हूाँ। मैं अपने माता 
वपता और दादा के साथ घर पर रहता हूाँ। मैं अकेिा बच्चा हंू। 
सप्ताह के दौरान मैं स्कूि जाता हूाँ और मेरे माता वपता काम 
करते हैं। मेरी मााँ एक ववश्वववद्यािय में लशक्षक है और मेरे वपता 
सॉफ्टवेयर प्रोग्रामर हैं। हमारे पास एक पाितू कुत्ता और एक 
बबल्िी है।  

हम शहर में एक औसत आकार के घर में रहते हैं। भारत में 
मौसम बहुत गमड हो सकता है। सामान्यत: हदल्िी में बहुत गमी 
होती है इसलिए हम घर को बहुत कम गमड रखते हैं, िेककन जब 
रखते हैं तो हम कोयिे का उपयोग करते हैं।

हम कोई भी मांस नहीं खाते हैं और हम कभी कभी ही ्ेयरी 
उत्पाद खाते हैं। हम ज्यादातर हदनों में चावि, दाि और सजब्जयां 
खाते हैं। मेरा पसंदीदा भोजन कुल्फी है, जो एक जमी हुए लमठाई 
होती है जो आइसक्रीम की तरह होती है।

सप्ताहांत, या स्कूि के बाद के हदनों में, मुझे अपने दोस्तों के साथ खेि खेिना पसंद है। हमारा पसंदीदा खेि 
फुटबॉि या कक्रकेट है, हािांकक मुझे अपने माता-वपता और दादा के साथ टेतनस खेिना भी पसंद है।

हमारे पास कार नहीं है, िेककन अरसर शहर में घूमने के लिए हम टैरसी िेते हैं। कभी कभी हम बस भी िेत े
हैं। मेरी मााँ को अरसर अपने काम के लिए यात्रा करनी पड़ती है, और साि में दो या तीन बार दसूरे शहरों और 
देशों में भी जाती हैं। हम हर साि  छुट्टी पर भारत के अन्य भागों में जाते हैं, तब हम िेन से जाते हैं या 
कभी कभी हवाई जहाज़ से भी जाते हैं। 

फोटो स्रोत: https://www.flickr.com/photos/worldbank/3492484806/
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पाररजस्थततक पदधचह्न कैिरयूिेटर

अपने घर में एक सामान्य हदन के बारे में प्रत्येक िेणी को परूा करें। उप-योग प्राप्त करने के लिए प्रत्येक 
िेणी के अंक जोड़ें, और प्रत्येक उप-योग को सारांश चाटड पर स्थानांतररत करें। अपने कुि योग का प्रयोग 
अपने पाररजस्थततक पदधचह्न की गणना करने के लिए करें। यहााँ से लिया गया: टीधचगं ग्रीन – द लमड्ि ईयसड

जि का उपयोग
प्रश्न उत्तर/अंक मेरा स्कोर अंक जो मैं 

बचा सकता 
था

1. एक सामान्य हदन पर मेरा स्नान होता
है:

कोई स्नान नहीं (0)
सप्ताह में 3-4 बार छोटा स्नान (25)
हदन में एक बार छोटा स्नान (50)
हदन में एक बार िंबे समय तक स्नान (70)
प्रततहदन एक से अधिक बार स्नान (90)

2. मैं टॉयिेट फ्िश करता हूाँ: हर बार इस्तेमाि के बाद (40) 
कभी कभी (20) 

3. जब मैं अपने दांत ब्रश करता हूाँ: मैं पानी बहने देता हूाँ (40)
मैं पानी बहने नहीं देता हूाँ (0) 

4. हम पानी की बचत करने वािे शौचािय
का उपयोग करते हैं

हााँ (-20) नहीं (0)  

5. हम कम प्रवाह वािे पानी के नि का
उपयोग करते हैं

हााँ (-20) नहीं (0)  

पानी के उपयोग के लिए कुि योग 

भोजन का उपयोग 
1. एक सामान्य हदन में मैं खाता हूाँ: प्रततहदन एक से अधिक बार मांस (600)

प्रततहदन एक बार मांस (400)
हफ्ते में एक दो बार मांस (300) 
शाकाहारी (200)
वीगन (150)   

2. मेरा सारा भोजन स्थानीय तौर पर
उत्पाहदत या जवैवक होता है

हााँ (-20) नहीं (0) 

3. मैं अपने फि/सब्जी की जूठन और
तछिकों से खाद बनाता हूाँ।

हााँ (-10) नहीं (0) 

4. मेरा अधिकतर भोजन पररष्कृत ककया हुआ
होता है।

हााँ (-20) नहीं (0) 

5. मेरा बहुत कम भोजन पैककंग का होता है। हााँ (-20) नहीं (0) 

6. कभी कभी व्यथड छोड़ देता हूाँ कोई भोजन नहीं (0) 
मेरा एक चौथाई भोजन (25) 
मेरा एक ततहाई भोजन (50) 



मेरा आिा भोजन(100) 
भोजन के लिए योग 

पररवहन का उपयोग 
1. एक सामान्य हदन में: मैं यात्रा करता हूाँ पैदि या बाइक से (0) 

सावडजतनक पररवहन / स्कूि बस (30) 
तनजी वाहन; सामूहहक कार  (100)  
तनजी वाहन; 1 व्यजरत (200) 

2. हमारे वाहन की ईंिन क्षमता है 30 मीि से अधिक/गैिन (-50) 
24 - 30 मीि/गैिन (50) 
17 - 23 मीि/गैिन (100) 
17 मीि से कम/गैिन (200) 

3. मैं एक सामान्य हदन में जजतना समय
वाहन में गुज़ारता हूाँ:

कोई समय नहीं(-20) 
आिे घंटे से भी कम समया(40) 
आिे घंटे से 1 घंटे तक (100) 
1 घंटे से अधिक (200) 

4. एक सामान्य हदन में जजस कार में यात्रा
करता हूाँ उसका आकार रया है?

कोई कार नहीं(-20) 
छोटी (50) 
मध्यम (100) 
बड़ी SUV(200) 

5. हमारी यात्रा में कारों की संख्या रया है? कोई कार नहीं (-20) 
प्रतत चािक एक से कम कार (0) 
प्रतत चािक एक कार (50) 
प्रतत चािक एक से अधिक कार (100) 
प्रतत चािक दो से अधिक कार (200) 

6. मैं वर्ड में ककतनी बार हवाई यात्रा करता
हूाँ?

0 (0) 
1-2 (50)
2 से अधिक(100)

(वपछिे पेज के 1 और 2 से अकंों को याद रखें) 
पररवहन के लिए योग: 

आिय के लिए 
1. मेरा घर है: बड़े प्िॉट पर बना एकि घर (50)  

छोटे प्िॉट पर बना एकि घर (शहर) (0) 
शहरी घर/ जुड़ा हुआ घर (0) 
अपाटडमेंट(-50) 

2. घर में कमरों की संख्या को (बाथरूम नहीं)
उसमें रहने वािे िोगों की सखं्या से ववभाजजत
करें। 

प्रतत व्यजरत एक कमरा या कम (-50) 
प्रतत व्यजरत 1-2 कमरे (0) 
प्रतत व्यजरत 2-3 कमरे (100) 
प्रतत व्यजरत 3 से अधिक कमरे (200) 

3. हमारे पास एक दसूरा या छुट्हटयों के लिए
घर है जो अरसर खािी रहता है।

हााँ (200) नहीं (0) 

आिय के लिए योग 
ऊजाड के उपयोग के लिए 
1. ठं् के महीनों में हमारे घर का तापमान

होता है:
15 oC से नीचे (59 oF) (-20)

15 से 18 oC (59-64 oF)(50)

19 से 22 oC (66-71 oF)(100)

22 oC (71 oF) या अधिक (150) 
2. हम कपड़े बाहर सुखाते हैं या अंदर रैक पर। हमेशा (-50) कभी-कभी(20) कभी नहीं (60) 
3. हम ऊजाड दक्षता कफ्ज का उपयोग करते हैं। हााँ (-50) नहीं (50) 



4. हमारे पास दसूरा कफ्ज / फ्ीज़र है। हााँ (100) नहीं (0) 

5. हम 5 या अधिक कॉम्परैट फ्िोरोसेन्ट
प्रकाश बल्बों का उपयोग करते हैं।

हााँ (-50) नहीं (100) 

6. जब उपयोग में न हो तो मैं िाइटें , कंप्यूटर
और टेलिववजन बंद कर देता हूाँ।

हााँ (0) नहीं (50) 

7. ठं्ा करने के लिए मैं उपयोग करता हूाँ एयर कं्ीशन: कार (50) 
एयर कं्ीशन: घर (100) 
बबजिी का पखंा (-10) 
कुछ नहीं (-50) 

8. मेरे पास कपड़े िोने की मशीन है: टॉप िो् (100)  फं्ट िो् (50) 
िॉन्िोमैट (25) 

ऊजाड के उपयोग के लिए योग 
कपड़ों के उपयोग के लिए हााँ (80) नहीं (0) 

1. मैं अपने कपड़े रोज़ बदिता हूाँ और इसे
िुिाई के लिए देता हूाँ।

हााँ (-20) नहीं (0) 

2. मैं साफ-सिुरे या तय ककए हुए कपड़े
पहनता हूाँ।

हााँ (-20) नहीं (0) 

3. मेरे एक चौथाई कपड़े (या अधिक) हाथ से
बने हुए या परुाने हैं।

हााँ (200) नहीं (0) 

4. मेरे अधिकतर कपड़े प्रत्येक वर्ड नए खरीदे
जाते हैं।

हााँ (200) नहीं (0) 

5. मैं जो कपड़े अधिक समय तक नहीं पहनता
हूाँ उन्हें स्थानीय सस्ते स्टोर में दे देता हूाँ।

हााँ (50) नहीं (100) 

6. मैं अपनी अिमारी के .............% कपड़े 
नहीं पहनता हूाँ। 

25% से कम (25)
50% (50)
75% (75)
75% से अधिक (100) 

7. मैं प्रत्येक वर्ड नए जूते खरीदता हूाँ। 0-1(0)
2 से 3 (20)
4 से 6 (60)
7 या अधिक (90)

कपड़ों के उपयोग के लिए योग 
वस्तुएाँ जजनका मैं उपयोग करता हूाँ 

1. मेरा आज का सारा कचरा कफट हो सकता
है:

जूते के ड्ब्बे में (20) छोटे कचरे के ड्ब्बे में 
(60) रसोई के कचरे के ड्ब्बे में (200) आज कोई
कचरा नहीं था! (-50)

2. मैं अपने सारे कागज़, ड्ब्बे, ग्िास और
प्िाजस्टक का पुनचडक्रण करता हूाँ।

हााँ (-100) नहीं (0) 

3. मैं वस्तुओं को फें कने की अपेक्षाकृत पुन:
उपयोग करता हूाँ।

हााँ (-20) नहीं (0) 

4. मैं वस्तुओं को फें कने के अपेक्षाकृत उनकी
मरम्मत करता हूाँ।

हााँ (-20) नहीं (0) 

5. मैं पुन:प्रयोग के लिये उपिब्ि वस्तुओं के
उपयोग से जजतना हो सके उतना बचता

हााँ (-50) नहीं (60) 



हूाँ। 

6. मैं पुन: चाजड होने वािी बैटरी का उपयोग
करना पसंद करता हूाँ।

हााँ (-30) नहीं (0) 

7. मेरे घर में हमारे पास बहुत सारे
इिेरिॉतनरस वस्तुएाँ हैं? (कम्प्यूटर, टीवी,
स्टीररयो, वीसीआर, ्ीवी्ी, एरस बॉरस, गेम
बॉय, आहद)

0-5 (25) 5-10 (75)  10-15 (100)
15 से अधिक (200)

8. सामान्य गततववधियों के लिए ककतने 
उपकरण चाहहए? बहुत सारे =नाव,

स्नोमोबाइि, ्टड बाइक ,बहुत कम
सॉकर, साइककि चिाना)

कोई नहीं (0)  बहुत कम (20) कुछ (60) 
बहुत सारे (80) 

वस्तुओं के उपयोग योग 
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! www.CTEnergyEducation.com Ecological Footprint Calculator!!!!!!4 

Take action and learn more: 

www.tenpercentchallenge.org 

www.climatechange.gc.ca/onetonne/engli 

sh/index.asp 

www.myfootprint.org/ 

www.rprogress.org/newpubs/2004 

footprintnations2004.pdf 

Updated 7/25/08 

ववश्वभर में प्रतत व्यजरत 4.7 जैववक उत्पादक एकड़ 
उपिब्ि है, और इसमें दसूरे पौिों और जीवों की 
आवश्यकताएाँ शालमि नहीं है।

कुछ औसत पदधचह्न:  
संयुरत राष्ि: 24 एकड़
कनाड़ा: 22 एकड़
इटिी: 9 एकड़
पाककस्तान: 2 एकड़ से कम

सारांश
प्रत्येक वगड के योग को स्थानांतररत करें और कुि योग प्राप्त करने के
लिए उन्हें जोड़ें।

जि उपयोग

भोजन उपयोग

ऊजाड उपयोग

कपड़ों का उपयोग

वस्तुओं का उपयोग

कुल योग ÷ 350 = पथृ्वी 

यहद प्रत्येक मेरी तरह रहता है तो हमें संसार के सभी िोगों के लिए ऊपर बताई 
गई संख्या में पथृ्वीयों की आवश्यकता होगी। 

चार्ट के अुंततम कॉलम का उपयोग किें: अपने उत्ति देखें. क्या कुछ ऐसी चीजें हैं जजन्हें 
आप कुछ अुंक बचाने के ललए कि सकते थे? अपनी जीवन शैली में बदलाव किके आप 
ककतने “ग्रह” (350 अुंक प्रत्येक के ललए) बचा सकते हैं?

http://www.ctenergyeducation.com/
http://www.tenpercentchallenge.org/
http://www.climatechange.gc.ca/onetonne/engli
http://www.myfootprint.org/
http://www.rprogress.org/newpubs/2004
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