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आभषार

 हम उन सिी कषे  प्ति आिार व्यक् करना चाहिषे हैं शजन्होंनषे हमें नस्यरी सषे आठवीं कक्ा िक हपै्ीनषेस पाठ्यचयया को 
दवकशसि करनषे कषे  णलए माग्यिि्यन दिया। सबसषे पहलषे हम माननीय उप मुख्यमंत्ी और शिक्ा मंत्ी, दिल्ी सरकार श्ी मनीष 
शससोदिया जी का धन्वाि करिषे हैं शजन्होंनषे इस पाठ्यक्रम की पररकल्पना की और दनरंिर सुझाव और प्ोत्ाहन प्िान 
दकया। 

हम श्ी संिीप कुमार, सतचव, शिक्ा दविाग, दिल्ी सरकार कषे  सहयोग की िी सराहना करिषे हैं शजन्होंनषे हपै्ीनषेस पाठ्यक्रम 
कषे  दनमयाण में अपना अप्तिम सहयोग दिया और इसषे स्यू लहों में लागयू करनषे कषे  णलए प्ोत्ादहि दकया। हम श्ी दबनय ियूषण, 
शिक्ा दनिषेिक, दिल्ी सरकार कषे  इस पाठ्यक्रम हषेिु दनरंिर सहयोग प्िान करनषे कषे  णलए आिारी हैं। ररॉ सुनीिा एस० 
कौशिक, दनिषेिक और ररॉ नाहर ससंह, संयुक् दनिषेिक, एस.सी.ई.आर.टी., दिल्ी को हमारा हारि्यक आिार शजन्होंनषे इस 
पाठ्यक्रम कषे  णलए माग्यिि्यन दिया। इसकषे  अलावा एस.सी.ई.आर.टी., दिल्ी की पयूरी िैक्णणक और प्िासदनक टीम कषे  
िी हम आिारी हैं शजन्होंनषे हर िरह सषे आवशयक सहयोग प्िान दकया। हम श्ीमिी सरोज बाला सषेन, एदरिनल रायरषेक्टर, 
शिक्ा दनिषेिालय, श्ी िैलेंद्र िमया, मुख्य सलाहकार, शिक्ा दनिषेिक और श्ी बी. पी. पाणरषेय, ओ.एस.री., स्यू ल िाखा (शिक्ा 
दनिषेिालय) और इस पाठ्यक्रम दनमयाण में सहयोग करनषे वालषे शिक्ा दनिषेिालय कषे  अन् सिी अतधकाररयहों का आिार 
व्यक् करिषे हैं।

  हम सह-अशतित्ववािी िि्यन कषे  प्णषेिा श्ी ए. नागराज जी कषे  प्ति अपनी कृिज्िा व्यक् करिषे हैं, शजनकषे  शसदधांि 
इस पाठ्यक्रम का दनमयाण करनषे में सहायक हुए। हम श्ी सोम त्ागी जी कषे  आिारी हैं शजन्होंनषे इस पाठ्यक्रम की रूपरषेखा 
(Framework) कषे  दनमयाण और दवकास की दििा में दनरंिर माग्यिि्यन दकया।

हम पाठ्यक्रम दनमयाण-समयूह कषे  हृिय सषे आिारी हैं, शजन्होंनषे दिन-राि कडी मषेहनि करकषे  इसको पयूरा दकया। Cell for Hu-
man Values and Transformative Learning कषे  सिस्यहों को उनकषे  अथक एवं दनस्ाथ्य पररश्म कषे  णलए हमारा हारि्यक 
आिार। सुश्ी चानी चावडा, (सह-संसथापक, अतििावक दवद्ालय), श्ीमिी सुचषेिा िट (CEO, Dream a Dream), श्ीमिी 
माधुरी मषेहिा (CEO, Blue Orb Foundation- Cultivating Values for Complete Life), ररॉ कुणाल काला (Founder, Cir-
cle of Life – A unit of Mind Plus Healthcare), Labhya Foundation और अन् सिी NGOs कषे  प्ति इस पाठ्यक्रम को 
दवकशसि करनषे में उनकी कडी मषेहनि और प्तिबदधिा कषे  णलए हम आिारी रहेंगषे। 

हम Intelly Jelly और अभु्िय संसथान, धनौरा (हापुड, उत्तर प्िषेि) कषे  िी आिारी हैं। अभु्िय संसथान, अछोटी (रायपुर, 
छत्तीसगढ़) और Equity Cell, एस.सी.ई.आर.टी., महाराष्ट्  कषे  िी आिारी हैं शजनकषे  द्ारा दनरम्यि कुछ सामग्ी को हमनषे अपनषे 
पाठ्यक्रम में णलया ह।ै

हम अपनषे साथी मेंटर शिक्कहों, श्ी  राहुल कुमार, श्ी हरर िंकर स्ण्यकार, सुश्ी आिा, सुश्ी राधा रानी िट्ाचाय्य, सुश्ी दनिा 
जैन और श्ी दवषु् कुमार पाणरषेय का प्यूफ रीहरंग कषे  णलए हारि्यक आिार व्यक् करिषे हैं।

  हम कवर पषेज दनमयाण और दरजाइन कषे  णलए श्ी जावषेि खान और सुश्ी अतिनंदििा कषे  िी आिारी हैं। हम श्ी इमरान 
अली (Dream a Dream) का िकनीकी सहयोग कषे  णलए आिार व्यक् करिषे हैं। साथ ही हम श्ी वरुण खटाना, सहायक 
अध्यापक सववोिय बाल दवद्ालय, फिषेहपुर बषेरी कषे  िी आिारी हैं शजन्होंनषे प्िासदनक काययों में सहयोग दिया। प्शिक्क 
शिक्कहों, प्िासदनक कम्यचाररयहों व अतधकाररयहों, दविषेष रूप सषे सुश्ी नषेहा िमया और श्ी प्मोि मणलक, DIET िररयागंज कषे  
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सिस्यहों और छात्ाध्यापक/ छात्ध्यादपकाओं को धन्वाि िषेना चाहिषे हैं शजन्होंनषे इस पाठ्यचयया कषे  काय्य को पयूरा करनषे में 
अपना सहयोग प्िान दकया। इस पुतिक कषे  दनमयाण हषेिु ली गई दवषयवतुि कषे  णलए हम सिी ज्ाि-अज्ाि योगिानकियाओं 
कषे  प्ति आिारी हैं। 

 हम इस पुतिक कषे  दनमयाण करनषे वालषे समयूह कषे  पाररवाररक सिस्यहों सषे दमलनषे वालषे सहयोग कषे  णलए िी आिारी हैं। हम 
उन लोगहों का िी आिार प्गट करना चाहिषे हैं शजनकषे  नाम का उल्षेख यहाँ नहीं दकया गया ह,ै लषेदकन उन्होंनषे अपना सहयोग 
पाठ्यक्रम को लागयू करनषे सषे पहलषे अपनषे दवद्ालयहों में पायलट करनषे कषे  णलए अपना योगिान दिया।

    इन सबसषे आगषे हम दिल्ी कषे  बच्हों को धन्वाि िषेिषे हैं शजन्होंनषे हमें इस पाठ्यक्रम को दवकशसि करनषे कषे  णलए प्षेररि 
दकया।

धन्वाि 

 (ररॉ. राजषेि कुमार)

अध्यक्, हपै्ीनषेस कररकुलम सदमति
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हपै्ीनेि पषाठ्यचयमा की िंशक्प् रूपरेखषा

1. हपै्ीनेि पषाठ्यचयमा क्ों

1.1.  िंिभ्ग एवं पषृ्ठभयूदम (Context & Background):

 दुदनया का प्त्षेक बालक जन्म सषे शजज्ासु, न्ाय और ख़ुिी चाहनषे वाला, सही काय्य-व्यवहार करनषे कषे  णलए इचु्क 
और सत् बोलनषे वाला होिा ह।ै अलग-अलग वािावरण में रहकर बढ़िषे हुए धीरषे-धीरषे बच्ा इन मयूलियूि गुणहों सषे दूर 
होिा चला जािा ह।ै वि्यमान में शजस वािावरण में बच्हों का पालन-पोषण हो रहा ह,ै वह वािावरण असथायी एवं 
सामंजस्य दवहीन ह।ै दनरंिर बिलिषे सामाशजक एवं आरथ्यक आयामहों नषे इस बाि की कल्पना को िी बषेहि मुशशकल 
कर दिया ह ैदक आनषे वालषे समय में बच्षे कैसषे हहोंगषे और दकस िरह कषे  काय्य कर पाएँगषे।

 वि्यमान दुदनया की िौड में हम सफ़लिा पानषे कषे  णलए संघष्य करिषे हैं, परंिु इस उठापटक कषे  बावजयूि ख़ुि नहीं हो पाए। 
यदि हम स्यं में सुखी रहना सीख लें िो िनाव का तिर कम हो जािा ह ैऔर स्यं कषे  साथ-साथ दूसरहों कषे  प्ति िी  गहरी 
अंिदृ्यदटि दवकशसि होिी ह।ै निीजिन, एक ख़ुि व्यदक् का गहरी आत्म-खोज (Self discovery) कषे  प्ति झुकाव होिा 
ह।ै

 वैशशवक ख़ुिी प्तिवषेिन (वर््य हपै्ीनषेस ररपोट्य 2017) कषे  अनुसार िारि दवशव कषे  सबसषे कम ख़ुि राष्ट्हों में दगना जािा 
ह ैिथा वैशशवक रैंहकंग में दुदनया कषे  155 िषेिहों में सषे िारि का 122 वाँ सथान ह।ै इिना ही नहीं वैशशवक ख़ुिी प्तिवषेिन 
2018 में यह सथान दगरकर 133 वाँ और 2019 में 140 वें िक णखसक गया ह।ै

 उपयु्यक् िथ्य पर चचंिन करनषे सषे हम यह सोचनषे कषे  णलए दववि हो जािषे हैं दक शिक्ा का मुख्य उद्षेशय कषे वल दवद्ारथ्ययहों 
की दकिाबी ज्ान दवकशसि करना ही नहीं परंिु उससषे कहीं अतधक ह।ै आज िारि में ऐसी पाठ्यचयया को दक्रयादविि 
करनषे की आवशयकिा ह ैजो न कषे वल िाषा, साक्रिा, अंकहों का ज्ान िथा कला को दवकशसि करनषे में मिि करिा 
हो, बणकि इसकषे  साथ-साथ बच्हों कषे  कल्ाण िथा ख़ुिी की िरफ़़ िी ध्यान िषे।

1.2  दवद्षालय पररवेि में हपै्ीनेि

 शिक्ा का उद्षेशय अतं्ि दविाल ह।ै इसणलए इसषे वि्यमान समाज की आवशयकिा सषे अलग नहीं िषेखा जा सकिा। 
अनषेकानषेक िोध एवं अनुसंधान इस बाि की िरफ़ इिारा करिषे हैं दक शिक्ा का प्ाथदमक उद्षेशय आशवति, सजग, 
उत्तरिायी एवं सुखी व्यदक्यहों का दनमयाण करना ह ैजो दमलकर एक ख़ुिहाल एवं सामंजस्य पयूण्य समाज खडा कर 
सकें । वि्यमान में हम ख़ुिी पानषे कषे  णलए संघष्यरि हैं और प्त्षेक काय्य कषे वल ख़ुिी प्ाप्त करनषे कषे  णलए ही करिषे हैं।

 राष्ट्ीय पाठ्यचयया रुपरषेखा 2005 (NCF 2005) में िी इस बाि का उल्षेख दकया गया ह ैदक शिक्ा छात्हों कषे  णलए 
स्ायत्तिा की प्दक्रया हो। NCF 2005 में शिक्ा कषे  उद्षेशयहों कषे  अनुसार शिक्ा आत्माविषेषण (Self discovery) िथा स्यं 
को गहराई सषे जाननषे की प्दक्रया कषे  िौर पर िषेखी जानी चादहए। वि्यमान शसथति में लोग स्-कपट (Self deception) 
और आत्म-अज्ान (Self ignorance) को आत्माविषेषण (Self discovery) और आत्मज्ान (Self knowledge) मान कर 
जी रहषे हैं, पररणामस्रूप आज मानव अपनषे ही अहम का शिकार होकर स्यं िथा दूसरहों कषे  प्ति छल कषे  चक्रव्ययूह में 
फँस गया ह।ै अंििोगत्वा समाज में अन्ाय एवं िोषण व्याप्त होिा ह।ै शिक्ा व्यवसथा का मुख्य उद्षेशय छात्हों को इसी 
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प्कार कषे  िोषण, िमन, छल एवं कपट सषे मुक् करना ह।ै

 वि्यमान में हपै्ीनषेस वैशशवक नीति का मुद्ा बन चुका ह।ै यह िियानषे कषे  णलए िी िोध प्ारंि हो चुकषे  हैं दक छात् ख़ुि 
रहकर बषेहिर सीखिषे हैं। इस संिि्य में यह बाि गौर करनषे की ह ैदक आज दुदनया िर में छात्हों को माइंरफुलनषेस या 
उनको सजग बनानषे कषे  प्ति अतधक ज़ोर दिया जा रहा ह।ै माइंरफुलनषेस का अथ्य वि्यमान क्णहों में दकसी दिए हुए 
उद्षेशय पर अदनणवीि (Non judgemental) रहिषे हुए दकसी दविषेष िरीक़षे  सषे ध्यान िषेना ह।ै Jon Kabat-Zinn, 1982  कषे  
अनुसार माइंरफयू लनषेस हमारषे मन में क्ण िर क्ण आनषे वालषे दवचारहों, िाव और हमारषे काययों पर ध्यान िषेनषे का अभ्ास 
ह।ै

 शिक्ा कषे  नवदनमयाण कषे  णलए ययूनषेस्ो द्ारा जारी मयूलियूि शसदधांिहों (अतधगम कषे  चार तंिि- UNESCO’s 4 pillars of 
learning) में िी अतधगम कषे  मयूलियूि पक् पर शिक्कहों कषे  णलए दनम्नणलणखि दििा दनिदेि प्िान दकए गए हैं:

 ● जाननषे कषे  णलए समझना (Learning to know)

 ● करनषे कषे  णलए समझना (Learning to do)

 ● होनषे कषे  णलए समझना (Learning to be)

 ● एक साथ रहनषे कषे  णलए समझना (Learning to live together)

 Aristotle का कथन ह ैदक “सुख मानव जीवन का उद्षेशय एवं अथ्य िोनहों ह।ै सुख मानव कषे  अशतित्व का पयूण्य उद्षेशय िथा 
उसका पररणाम िी ह।ै” Crisp (2000) कषे  अनुसार सुख शिक्ा की एक मात् स्ाधीन उपलदधि ह।ै

 वातिव में जन्म सषे लषेकर मतुृ्पययंि मानव का समति प्यास कषे वल अपनषे अंिर ख़ुिी को सथादपि करना ही ह।ै ख़ुिी/
सुख यानी हपै्ीनषेस को सकारात्मक और सुदृढ़ मैत्ी और संबंधहों कषे  रूप में िी िषेखा गया ह।ै

 बच्हों कषे  वि्यमान में कल्ाण एवं िदवष्य में सफ़लिा हषेिु प्दवतधयहों की आवशयकिा अटल एवं अकाट्य हो गई ह।ै 
रोरोथी नरॉल्ट (1998) कषे  अनुसार “बच्षे वही समझिषे हैं जो वषे जीिषे हैं।” और ऐसा प्िीि होिा ह ैदक वातिव में शसदधांि 
एवं दववषेक िोनहों इस बाि पर सहमि हैं। बच्हों कषे  बचपन कषे  अनुिवहों सषे उनकषे  सीखनषे, समझनषे, जीनषे और दवकास का 
क्रम प्िादवि होिा ह।ै

 अंििोगत्वा बच्हों कषे  कल्ाण, उनकषे  मानशसक स्ास्थ्य िथा समाज कषे  िीघ्य अवतध कषे  मुद्हों को ध्यान में रखकर 
दिल्ी सरकार नषे हपै्ीनषेस पाठ्यचयया की यह पररयोजना नस्यरी सषे आठवीं कक्ा िक प्ारंि की ह।ै जैसा दक महात्मा 
गांधी नषे कहा, “यदि दवशव में असली िांति चाहिषे हैं िो बच्हों सषे िुरू करना होगा।” अिः इस पाठ्यचयया को स्यू लहों में 
लषे जानषे सषे बच्हों कषे  आत्माविषेषण (Self discovery) िथा स्यं में सामंजस्य (Harmony within self) सथादपि करनषे की 
प्दक्रया सुदनशशचि की गई ह।ै यदि बच्हों में बचपन सषे ही हपै्ीनषेस का बीजारोपण कर दिया जाए िो वषे दनशशचि रूप 
सषे िनाव रदहि िथा सुखी वयस् कषे  रूप में दवकशसि हो सकें गषे। यह पाठ्यचयया बषेहिर, सकारात्मक, जोि युक् एवं 
सुखी समाज की सथापना की दििा में एक मील का पत्थर सादबि होगा।

2.  अवधषारणषा (Concept)

 मानव का प्त्षेक काय्य उसकषे  सुख कषे  प्ति चाहना को ही िियािा ह।ै वातिव में इस मुद्षे को लषेकर पयूरी मानव जाति में 
सव्यसम्ति ह ैही। क्ा हपै्ीनषेस को समझा जा सकिा ह?ै अनुिव दकया जा सकिा ह?ै और प्ाप्त दकया जा सकिा 
ह?ै या यह अपनषे समय पर स्िः ही हमें प्ाप्त हो जािी ह?ै हपै्ीनषेस की संिावनाएँ हमारषे अंिर ही हैं या बाहर? यषे कुछ 
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ऐसषे प्श्न हैं शजनका संिि्य हर बालक िथा वयस् सषे जुडिा ह।ै 

 ए नागराज (1999) कषे  अनुसार, “स्यं में दनरव्यरोध, सामंजस्य या स्ीकृति की शसथति सुख ह।ै” उन्होंनषे यह िी कहा ह ैदक 
जब कोई व्यदक् स्यं में और साथ ही बाहरी संसार कषे  साथ सामंजस्य सथादपि करिा ह ैिो वह संघष्यदवहीन होिा ह ै
िथा सामंजस्य सषे जीिा ह ैऔर ऐसी शसथति को सिि िथा सथायी बनाए रखनषे की आवशयकिा महसयूस करिा ह।ै इस 
क्रम में स्यं में सुख की शसथति, मानव और समाज में ख़ुिहाल व्यवसथा कषे  णलए पषृ्ठियूदम ह।ै

 सामान्िः सुख की प्ादप्त इच्ाओं की पयूरि्य सषे होिी ह।ै हमारी बहुि सी इच्ाएँ पाँच ज्ानेंदद्रयहों कषे  माध्यम सषे पयूरी हो 
जािी हैं। जैसषे खषेल खषेलना, संगीि सुनना, स्ादिटि िोजन खाना, अच्ी सुगंध आदि काययों को पयूण्य होनषे सषे हमें ख़ुिी 
दमलिी ह।ै ऐसी संवषेिनाओं सषे सुख कषे  अलावा हमें उस समय िी सुख एवं संिुदटि का अनुिव होिा ह ैजब हमारी 
िावनाओं जैसषे दवशवास, सम्ान, सुरक्ा, प्ार, स्षेह, ममिा आदि की पुदटि संबंधहों में होिी ह।ै

 अगर इसको और दवतिार सषे िषेखें िो जैसषे-जैसषे बच्षे बडषे होिषे हैं उनमें संज्ानात्मक (Cognitive), मनोप्षेरणा (Psych-
omotor) िथा प्िावी योगयिाओं का दवकास होिा ही ह।ै Piaget कषे  संज्ानात्मक एवं प्िावी दवकास कषे  शसदधांि 
(1983) कषे  अनुसार सैदधांतिक एवं काल्पदनक सोच िथा अमयूि्य िक्य िदक् का दवकास इन्ीं दवकास कषे  दिनहों में होिा 
ह।ै इस अवसथा में बालकहों में ज्ान कषे  प्ति शजज्ासा, दुदनया को समझनषे कषे  प्ति शजज्ासा िथा सज़ंिगी कषे  उद्षेशय और 
अथ्य को जाननषे की प्बल इच्ा दवकशसि होिी ह।ै

 ए. नषागरषाज (1999) ने हपै्ीनेि कषा एक मॉडल प्तिपादिि दकया ह।ै यह मरॉरल जीनषे कषे  चारहों आयामहों - व्यवसादयक 
(material) व्यावहाररक (behavioural) वैचाररक (intellectual) आनुिादवक (exeperiential), को संबोतधि करिा ह।ै 
इन आयामहों सषे हमारी संवषेिनाएँ, िावनाएँ, समझ िथा जागरुकिा जुडी हुई ह।ै अगर इस को एक साथ जोड कर िषेखें 
िो इससषे एक हपै्ीनषेस त्य (Happiness triad) बनिा ह।ै दूसरषे िब्हों में कहा जाए िो मानव में इन सिी आयाम में जीनषे 
सषे िदृप्त की अपषेक्ा बनी रहिी ह।ै यह िदृप्त िांति व संिोष कषे  रूप में सामनषे आिी ह।ै यही सुख ह।ै

हपै्ीनेि त्य (Happiness triad)

1. िंवेिनषाओं िे (through our senses): इस प्कार का सुख हमें पाँच इंदद्रयहों सषे दमलिा ह ैशजनमें िब्, स्ि्य, रूप, 
रस, गंधेंदद्रयाँ िादमल हैं। हम महसयूस करिषे हैं दक अच्ा िोजन खाकर, एक दफल्म िषेखकर, अच्ा मनपसंि संगीि 
सुनकर हम िलषे ही ख़ुि हो जािषे हहों परंिु यह ख़ुिी कुछ ही समय िक रहिी ह।ै एक दमठाई का टुकडा खानषे या एक 
अच्ी दफल्म िषेखनषे सषे प्ाप्त ख़ुिी कुछ सषेकंर सषे लषेकर कुछ घंटहों िक रह सकिी ह ैइसणलए इस प्कार कषे  सुख को 
क्णणक सुख (Momentary happiness) कहा गया ह।ै

2. िंबंधों में शस्र भषाव िे (through stable feelings in relationship): अपनषे सिी संबंधहों में हमें स्षेह, ममिा, कृिज्िा, 
दवशवास, सम्ान जैसषे िावहों की अपषेक्ा रहिी ह।ै यषे िाव संबंध कषे  मोल को सथादपि करिषे हैं, इसीणलए इन्ें मयूल् िी 
कहा ह।ै इन मयूल्हों कषे  दनवयाह की अपषेक्ा हम में बनी रहिी ह।ै यषे अपषेक्ाएँ दकसी िी प्कार की िौतिक िथा सांसाररक 
वतुिओं सषे पयूरी नहीं हो सकिी। यषे कषे वल िाव सषे ही पयूरी होिी हैं। इन िावहों की अपषेक्ाएँ पयूरषे होनषे पर ही हमें ख़ुिी 
दमलिी ह।ै जब हम दकसी कषे  प्ति स्षेह, दवशवास, सम्ान, कृिज्िा आदि महसयूस करिषे हैं िो हमें सुख का अनुिव होिा 
ह।ैयह सुख हमारषे साथ ज़्ािा समय िक बना रहिा ह ैइसणलए इसषे िीघ्यकाणलक सुख (Long term or deeper hap-
piness) कहिषे हैं। हमारषे मन पर इस गहरषे सुख का प्िाव िीघ्यकाणलक (लम्षे समय िक) होिा ह ैऔर यह हमें संबंधहों में 
जीनषे में मिि करिा ह।ै

3. िमझ और िजगतषा िे (through learning & awareness): इस प्कार का सुख अपनषे दवचारहों कषे  प्ति सजग होना, 
अपनषे काययों कषे  प्ति ध्यान िषेना, िथा अंिद्यंद् (inner conflict) सषे मुक् होनषे सषे संबंतधि ह।ै इस प्कार का सुख समझ सषे 
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जुडिा ह।ै ऐसी शसथति हमें िब प्ाप्त होिी ह ैजब हम दकसी समस्या का समाधान ढयूँ ढिषे हैं, कुछ नया सीखिषे हैं या दकसी 
नए संप्त्य (concept) को समझिषे हैं या कोई अथ्य समझ पािषे हैं। यह सुख हममें बनषे रहिा ह ैइसणलए इसको स्षायी 
िुख (Sustainable happiness) कहा ह।ै इस प्कार कषे  सुख में दवचारहों की स्टििा, स्यं की गहरी समझ, वातिदवकिा 
पर ध्यान कें दद्रि कर पाना, सजग रहना, कारण को समझना, उद्षेशय को जानना िथा इन सबको अपनषे जीवन सषे जोडना 
िादमल ह।ै

 ऐसी समझ सषे उत्पन्न सथायी सुख की शसथति सामाशजक, िावनात्मक िथा व्यवहारात्मक समस्याओं कषे  समाधान कषे  
णलए संजीवनी ह।ै शजस व्यदक् में समझ सषे ख़ुिी उत्पन्न होिी ह ैवह इस ख़ुिी को बनाए रख पानषे में समथ्य होिा ह।ै वह 
दवकट पररशसथतियहों में िी धैय्यपयूण्य और िांि रहिा ह।ै ऐसा व्यदक् संज्ानिील, आत्मीय व ियालु होिा ह ैऔर स्यं 
कषे  लक्ष्य िथा सज़ंिगी कषे  उद्षेशय की समझ कषे  साथ होिा ह।ै





















 हपै्ीनषेस पाठ्यचयया इस उद्षेशय सषे बनाई गई ह ैदक दवद्ारथ्ययहों का ध्यान क्णणक सुख सषे, संबंधहों में शसथर िाव सषे प्ाप्त 
गहरषे सुख और समझ सषे सथायी सुख की िरफ़ जाए। इससषे वह स्यं में, संबंधहों में िथा समाज में सुख (हपै्ीनषेस) को 
समझ सकें गषे। इस प्यास सषे दवद्ाथवी बाह्य दुदनया में सुख ढयूँ ढनषे कषे  सथान पर स्यं में समझ और मयूल्हों कषे  आधार पर 
अपनी ख़ुिी सुदनशशचि करनषे में सक्म हो सकें गषे।

3.  पषाठ्यक्रम कषा प्रषारूप (Syllabus outline)

 इस पाठ्यक्रम का दनमयाण हपै्ीनषेस त्य (Happiness triad) कषे  आधार पर दकया गया ह।ै पाठ्यक्रम का मयूल उद्षेशय 
साथ्यक िथा तचन्तनात्मक कहादनयहों एवं गतिदवतधयहों कषे  माध्यम सषे बच्हों को सथायी ख़ुिी की िरफ़ अग्सर करनषे में 
मिि करना ह।ै दनयदमि रूप सषे हपै्ीनषेस की कक्ाएँ बच्हों को अपनषे दवचारहों, िावहों िथा व्यवहार में संबंध को समझनषे 
और स्यं, पररवार, समाज िथा आसपास कषे  वािावरण पर होनषे वालषे इसकषे  प्िाव कषे  दवषय में सोचनषे में मििगार 
सादबि हहोंगी। यह पाठ्यक्रम पयूण्य रूप सषे साव्यिौदमक िथा बच्हों की आयु कषे  अनुरूप िैयार दकया गया ह।ै अन् दकसी 
िी दवषय की िरह हपै्ीनषेस दवषय का िी प्तिदिन एक पीररयर होगा। शिक्कहों कषे  णलए िैयार की गई “Teacher’s 
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Handbook for Happiness Class” में माइंरफुलनषेस की गतिदवतधयाँ, कहादनयाँ, गतिदवतधयाँ िथा चचंिन कषे  प्श्न एवं 
आत्मातिव्यदक् को िादमल दकया गया ह।ै इस पाठ्यक्रम सषे अपषेक्ा ह ैदक यह बच्हों कषे  सजगिा कषे  तिर, ध्यान िषेनषे 
िथा ख़ुिी को गहराई सषे समझकर साथ्यक जीवन जीनषे में मििगार सादबि होगा।

इि पषाठ्यक्रम को तीन खंडों में दवभषाशजत दकयषा गयषा ह ैशजिमें दनम्नलललखत इकषाइयों को िषादमल दकयषा गयषा ह:ै

खंड 1: िमझ एवं िजगतषा के मषाध्यम िे ख़ुिी/िुख की तलषाि करनषा

 इकाई 1: अपनी आवशयकिाओं को जानना

 इकाई 2: स्यं कषे  साथ सामंजस्य सथादपि करना

 इकाई 3: ख़ुिी या सुख को अपनषे लक्ष्य कषे  रूप में पहचानना

 इकाई 4: शिक्ा क्हों?

खंड 2: भषावों के मषाध्यम िे िंबंधों में ख़ुिी को अनुभव करनषा

 इकाई 5: हम एक समान कैसषे हैं?

 इकाई 6: संबंधहों में सामंजस्य

 इकाई 7: संबंधहों में मयूल्हों को समझना

 इकाई 8: सहयोग एवं दमल-जुलकर जीना

खंड 3: अपनी भषागीिषारी के मषाध्यम िे ख़ुिी

 इकाई 9: परस्र जुडषे हुए समाज में जीना

 इकाई 10: प्कृति कषे  साथ सहअशतित्व

 इन सिी इकाइयहों का दनमयाण इस िरह सषे दकया गया ह ैदक  यषे एक-दूसरषे सषे जुडी हुई हैं। जैसषे-जैसषे बच्ा अगली कक्ा 
में प्वषेि करषेगा वैसषे-वैसषे इन इकाइयहों की दवषयवतुि की गहराई बढ़िी चली जाएगी।

कक्षा-IV

क्रम िंख्षा खंड इकषाई एवं ित्

1. समझ एवं 
सजगिा कषे  
माध्यम सषे 
ख़ुिी/सुख 
की िलाि 
करना/पिा 
लगाना

 ● मात्ा कषे  आधार पर िरीर एवं स्यं (Body & self) की आवशयकिाओं की 
पहचान करना

 ● िरीर में होनषे वाली ऐतच्क एवं अनैतच्क गतिदवतधयहों को पहचानना

 ● क्णणक एवं िीघ्यकाणलक ख़ुिी कषे  स्ोिहों को पहचानना

 ● सिैव सुखी या ख़ुि रहनषे की आवशयकिा का अनुिव करना

 ● इस बाि को पहचानना दक अपनषे आसपास की वतुिओं की िषेखिाल करकषे  हमें 
कैसा महसयूस होिा ह।ै
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2. िावहों कषे  
माध्यम सषे 
संबंधहों में 
ख़ुिी को 
अनुिव 
करना

 ● शजज्ासा, समझनषे की चाहना िथा सोचनषे की योगयिा कषे  संिि्य में मानवहों में 
समानिा को पहचानना

 ● संबंधहों में योगिान का अवलोकन करना

 ● मािा-दपिा

 ● शिक्क

 ● बहन-िाई

 ● िािा-िािी

 ● दवतििृ पररवार (Extended Family)

 ● पडोसी

 ● दमत्

 ● . िावहों/मयूल्हों को पहचानना

 ● दवशवास

 ● सम्ान

 ● कृिज्िा

 ● स्षेह

 ● ममिा

 ● वात्ल्

 ● सहयोग की िावना को प्ोत्ाहन िषेना िथा कक्ा की गतिदवतधयहों कषे  िौरान 
प्तिदं्दद्िा कषे  िाव सषे मुक् महसयूस करना

 ● क्ास की दवतिन्न गतिदवतधयहों में सिी छात्हों को समान अवसर सुदनशशचि करना

 ● घर में िथा दवद्ालय में दमल-जुलकर िथा सहयोग करनषे सषे प्ाप्त होनषे वाली 
ख़ुिी कषे  िावहों का अवलोकन करना

3. अपनी 
िागीिारी कषे  
माध्यम सषे 
ख़ुिी

 ● आत्मातिव्यदक्
 ● सहयोग एवं सहिादगिा
 ● सहयोग कषे  अभ्ास को प्ोत्ाहन िषेना
 ● दमल-जुलकर िथा सहयोग सषे काम करनषे सषे प्ाप्त होनषे वाली ख़ुिी कषे  िाव का 

अवलोकन करना
 ● सबकषे  साथ दमलकर काम करनषे की ख़ुिी महसयूस करना
 ● प्कृति की दवतिन्न इकाइयहों में अंिर िथा उनकषे  अंिसयंबंध को समझना
 ● प्कृति की दवतिन्न इकाइयहों की दविषेषिाओं िथा उनकी सघन प्वतृत्त को 

पहचानना
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3.  अतधगम िंप्रषादप्

 हपै्ीनषेस पाठ्यचयया की कक्ा सषे गुज़रनषे पर छात्हों में दनम्न क्मिाओं का दवकास अपषेशक्ि ह:ै

क.  िजगतषा एवं ध्यषान िेने की क्मतषा कषा दवकषाि:

 ● बच्हों में स्यं कषे  प्ति जागरूकिा का तिर बढ़िा ह ैिथा ध्यान िषेनषे की क्मिा का दवकास होिा ह।ै

 ● दवषयवतुि को ध्यान सषे समझ सकिषे हैं।

 ● िैशक्क िथा पाठ्य सहगामी गतिदवतधयहों में बषेहिर प्िि्यन कर सकिषे हैं।

 ● अध्ययन कषे  प्ति रुतच बढ़िी ह।ै

 ● सुननषे की क्मिा का दवकास होिा ह ै(शिक्कहों, पररवारजनहों िथा सहपादठयहों आदि कषे  साथ)।

 ● वि्यमान में दकए जा रहषे काय्य पर ध्यान कें दद्रि होिा ह ैिथा ध्यान िटकनषे की संिावनाएँ घटिी हैं। उिाहरण कषे  
िौर पर शिक्ण काय्य, खषेल, कला आदि में।

 ● वि्यमान में बनषे रहना सीखिषे हैं। जैसषे आसपास और स्यं कषे  अंिर जो कुछ घदटि हो रहा ह ैउसकषे  प्ति जागरूक 
रहिषे हैं।

 ● अपनषे दकए गए काययों कषे  प्ति सजग होिषे हैं और काय्य करनषे सषे पहलषे सोचिषे हैं।

ख.  िमषालोचनषात्मक िोच एवं चचंतन कषा दवकषाि

 ● स्यं को िथा दूसरहों को बषेहिर समझ पािषे हैं।

 ● दकसी कषे  दवचारहों और व्यवहार को समझनषे की योगयिा एवं उस पर अनु-दक्रया की क्मिा का दवकास होिा ह।ै

 ● समालोचनात्मक रूप सषे सोचनषे लगिषे हैं और दबना मयूल्ांकन कषे  दवशवास नहीं करिषे हैं।

 ● समाधान कें दद्रि हो जािषे हैं।

 ● बषेहिर चयन कर सकिषे हैं।

 ● पयूव्यधारणा एवं रूदढ़वादििा सषे बाहर दनकलकर सोच पािषे हैं।

 ● सोच में नवाचार पनपिा ह ैिथा काय्य को सजृनात्मक रूप सषे दक्रयादविि करिषे हैं।

ग. िषामषाशजक और भषावनषात्मक योगयतषाओं कषा दवकषाि

 ● आत्मीयिा दवकशसि होिी ह।ै (दूसरहों की शसथति को समझकर स्यं को उसकी शसथति में रखकर उसी कषे  
अनुरूप प्तिदक्रया िषेिषे हैं। )

 ● संबंधहों में एक-दूसरषे की अपषेक्ाओं को समझिषे हैं।

 ● िनाव और बषेचैनी सषे दनपटनषे में सक्म होिषे हैं।

 ● कदठन पररशसथतियहों को पहचानकर एवं मनन करकषे  ध्यानपयूव्यक उनकषे  समाधान हषेिु दनण्यय लषेिषे हैं।

 ● संबंधहों को पहचानकर उन्ें बनाए रखिषे हैं िथा दववाि की शसथति में उपयुक् िरीक़षे  सषे समाधान प्िान करिषे हैं।

 ● बषेहिर संप्षेषण एवं अतिव्यदक् कौिल का दवकास होिा ह।ै
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घ.  आत्मदवशवषाि एवं मनोहर व्यदतित्व कषा दवकषाि

 ● िैदनक जीवन कषे  प्ति संिुणलि दृदटिकोण का दवकास होिा ह।ै

 ● सुखि व्यवहार कषे  साथ आत्मदवशवास झलकिा ह।ै

 ● स्ास्थ्य एवं स्च्िा कषे  प्ति जागरूकिा बढ़िी ह।ै

 ● स्यं, पररवार, समाज, एवं प्ाकृतिक व्यवसथा को समझकर उसकी सराहना कर पािषे हैं।

 ● अपनी शज़म्षेिारी को समझकर जीिषे हैं।
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शिक्क िषात्यों के ललए दििषा-दनिमेि

 दकसी िी व्यदक् सषे पयूछो- क्ा िुम्ें ख़ुिी चादहए? सबका उत्तर एक ही होिा ह-ै हाँ! ख़ुिी चादहए। इससषे कोई फ़क्य  

नहीं पडिा ह ैदक वह व्यदक् दकस धम्य, जाति, वग्य, िषेि, ललंग अथवा आयुवग्य सषे संबंध रखिा ह।ै सब चाहिषे िो हपै्ीनषेस ही 

हैं। जानषे-अनजानषे इसी की प्ादप्त कषे  णलए िन मन धन लगाकर प्यत्निील रहिषे हैं, लषेदकन दूसरा प्श्न- क्ा आप हमषेिा ख़ुि 

रहिषे हैं? पयूछिषे ही सिी हक्षे -बक्षे  सषे रह जािषे हैं। अब पहलषे की िरह सबका उत्तर एक जैसा नहीं होिा ह।ै सज़ंिगी में सिी की 

चाहि िो हपै्ीनषेस की ही ह,ै लषेदकन दफर वह पयूरी क्हों नहीं होिी ह?ै इसी पहषेली को सुलझानषे कषे  णलए शिक्ा दविाग (दिल्ी) 

और एस.सी.ई.आर.टी., (दिल्ी) नषे अपनषे कुछ शिक्क सातथयहों व कई स्यंसषेवी संसथाओं कषे  शिक्ा कषे  प्ति समरप्यि शिक्ा-

प्षेदमयहों कषे  साथ दमलकर हपै्ीनषेस पाठ्यचयया िैयार दकया ह।ै कक्ा में इसकषे  दनयदमि अभ्ास सषे दवद्ारथ्ययहों को हमषेिा ख़ुि 

रहनषे की  प्षेरणा दमलषेगी और वषे न कषे वल ख़ुि रहेंगषे बणकि दवतिन्न दवषयहों को ख़ुि होकर पढ़ेंगषे और पढ़ाई में रुतच लेंगषे। इसकी 

दवषयवतुि को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया, कहादनयहों, गतिदवतधयहों और अतिव्यदक्यहों में दपरोया गया ह।ै शिक्क ‘टीचस्य हैंरबुक’ 

में दिए गए दनिदेिहों कषे  अनुसार इस दवषयवतुि का अभ्ास कराएँगषे।

 औपचाररक शिक्ा में शजस िरह दवद्ारथ्ययहों को दवज्ान, गणणि, इतिहास, िाषा आदि में दवतिन्न िरीक़हों सषे पारंगि 

करिषे हैं, उसी िरह उनमें हपै्ीनषेस यानी ख़ुि रहनषे का अभ्ास िी दवकशसि दकया जा सकिा ह।ै आज सषे बीस साल पहलषे 

यह कहना िायि संिव नहीं था, लषेदकन आज दुदनया िर कषे  दवद्ालयहों में इस पर काम हो रहा ह।ै इस पाठ्यचयया कषे  माध्यम 

सषे हमारा यह प्यास ह ैदक हम दवद्ारथ्ययहों को हमषेिा ख़ुि रहनषे और दूसरहों की ख़ुिी कषे  णलए मििगार होनषे कषे  कादबल बना 

सकें ।  

 दवद्ारथ्ययहों में हपै्ीनषेस सुदनशशचि करनषे कषे  णलए दवद्ालयी पाठ्यचयया में इसषे एक अदनवाय्य दवषय कषे  रूप में िादमल 

दकया गया ह।ै हमारी ख़ुिी का संबंध हमारषे दवचार व िावहों (thoughts and feelings) िथा मन की शसथति (state of mind) 

सषे ह,ै इसणलए इस पाठ्यचयया में माइंरफुलनषेस (सजगिा प्धान), कहानी (चचंिन प्धान), गतिदवतध (दवचार प्धान) िथा 

अतिव्यदक् (िाव प्धान) जैसषे आयामहों को समादहि दकया गया ह।ै

 प्तुिि शिक्क संिरि्यका (teacher’s handbook) चार खंरहों में दविक् ह:ै 

 1.  प्थम खंर -  माइंरफुलनषेस (Mindfulness)

 2.  दद्िीय खंर - कहानी

 3.  ििृीय खंर - गतिदवतध

 4.  चिुथ्य खंर -अतिव्यदक् 

 ध्यान िषेनषे की प्दक्रया में हम अपनषे आसपास कषे  वािावरण, दवचारहों, िावनाओं एवं संवषेिनाओं कषे  प्ति सजग होिषे 

हैं। ध्यान िषेनषे कषे  अभ्ास सषे बच्षे िैशक्क प्िि्यन बषेहिर करिषे हैं। वषे िावनात्मक रूप सषे शसथर होिषे हैं और िांति व ख़ुिी कषे  

एहसास की ओर बढ़िषे हैं। ऐसा अभ्ास करनषे पर दवद्ाथवी प्तिकयू ल पररशसथतियहों में िी प्तिदक्रया (reaction) करनषे कषे  

बजाय सहज िाव सषे सोच-समझकर दनण्यय लषेनषे में सक्म हो पाएँगषे।
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 इस पाठ्यचयया में इस प्कार की कहादनयाँ हैं दक इनकषे  माध्यम सषे बच्हों कषे  व्यवहार में वाँशछि पररवि्यन लाया जा 

सकिा ह।ै कहादनयाँ दवद्ारथ्ययहों को सोचनषे कषे  णलए कुछ न कुछ सामग्ी प्िान करनषे हषेिु रची व संकणलि की गई हैं। इन 

कहादनयहों का उद्षेशय दवद्ारथ्ययहों को स्-मयूल्ाँकन (self evaluation) कषे  माध्यम सषे एक बषेहिर इनसान बननषे कषे  णलए प्षेररि 

करना ह।ै 

 गतिदवतधयहों कषे  माध्यम सषे दवद्ाथवी स्यं, पररवार, समाज और प्कृति में अपनी ियूदमका को खषेल-खषेल में जान सकें गषे। 

उनमें बषेहिर दवशलषेषण क्मिा, िक्य िीलिा और दनण्यय क्मिा का दवकास होगा। इससषे वषे घटनाओं और वातिदवकिाओं 

को जैसी हैं वैसा िषेख पानषे में सक्म हहोंगषे।  इस पाठयक्रम कषे  माध्यम सषे ऐसा माहौल िषेनषे का प्यास रहषेगा शजससषे दक एक 

ख़ुिहाल और उपयोगी व्यदक्त्व का दवकास हो सकषे ।

 अतिव्यदक् कषे  िहि सप्ताह कषे  आणख़री दिन दवद्ारथ्ययहों को अपनषे िावहों (feelings) को व्यक् करनषे का अवसर दिया 

जाएगा। इसमें दवद्ाथवी अपनषे जीवन में आ रहषे सकारात्मक बिलावहों को िी साझा करेंगषे िादक वषे एक-दूसरषे सषे प्षेरणा पा 

सकें । अतिव्यदक् कषे  णलए इस प्कार कषे  प्श्नहों का दनमयाण दकया गया ह ैदक दवद्ाथवी अपनी उन्नति में दूसरहों की िागीिारी 

को िषेख सकें  और ख़ुि िी अपनी िागीिारी करनषे कषे  णलए प्षेररि हहों। इस िौरान शिक्क दवद्ारथ्ययहों की सोच और व्यवहार 

में आ रहषे पररवि्यनहों का आकलन िी कर पाएँगषे। 

 इस पाठ्यचयया का संचालन इस प्कार करेंगषे:-

हपै्ीनेि पीररयड कक्षा 4

सोमवार ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness)

मंगलवार पीररयर कषे  आरम्भ में: 2-3 दमनट माइंरफुलनषेस 

कहानी एवं चचया: 30 दमनट

पीररयर कषे  अंि में: 1-2 दमनट माइंरफुलनषेस 
बुधवार पीररयर कषे  आरम्भ में: 2-3 दमनट माइंरफुलनषेस 

कहानी एवं चचया: 30 दमनट

पीररयर कषे  अंि में: 1-2 दमनट माइंरफुलनषेस 
गुरूवार पीररयर कषे  आरम्भ में: 2-3 दमनट माइंरफुलनषेस 

गतिदवतध एवं चचया: 30 दमनट 

पीररयर कषे  अंि में: 1-2 दमनट माइंरफुलनषेस 
िुक्रवार पीररयर कषे  आरम्भ में: 2-3 दमनट माइंरफुलनषेस 

गतिदवतध एवं चचया: 30 दमनट 

पीररयर कषे  अंि में: 1-2 दमनट माइंरफुलनषेस
िदनवार पीररयर कषे  आरम्भ में: 2-3 दमनट माइंरफुलनषेस 

दवद्ारथ्ययहों द्ारा अतिव्यदक्: 30 दमनट 

पीररयर कषे  अंि में: 1-2 दमनट माइंरफुलनषेस
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रोज़षानषा की मषाइंडफुलनेि की गततदवतध: चेक-इन (Check In) व चेक-आउि (Check Out):

 ● रोज़ाना की हपै्ीनषेस कक्ा (happiness class) कषे  आरम्भ व अंि में िी “माइंरफुलनषेस का अभ्ास” होगा। (सप्ताह कषे  

पहलषे दिन यह गतिदवतध माइंरफुलनषेस खंर में दिए गए दनिदेिहों कषे  अनुसार करानी ह।ै)

 ● चषेक-इन (Check In)- कक्ा िुरू होिषे ही 2 सषे 3 दमनट का होगा शजसमें दवद्ारथ्ययहों को शवास पर ध्यान िषेनषे की प्दक्रया 

करवाएँगषे। इसका उद्षेशय दवद्ारथ्ययहों को हपै्ीनषेस कक्ा कषे  णलए िैयार करना ह।ै िुरूआि में यह अभ्ास 1 दमनट का 

रखें, धीरषे-धीरषे इसकी अवतध को बढ़ाकर 2 सषे 3 दमनट कर सकिषे हैं। माँइरफुलनषेस वालषे दिन इस गतिदवतध (mindful 

check in) को माइंरफुलनषेस खंर में दिए गए दनिदेिहों कषे  अनुसार करानी ह।ै कहानी, गतिदवतध और अतिव्यदक् वालषे 

दिन इस गतिदवतध (check in) में कषे वल शवास पर ध्यान िषेनषे की प्दक्रया करानी ह ैऔर उसकषे  बाि कोई प्श्न न पयूछकर 

सीधषे कहानी, गतिदवतध या अतिव्यदक् िुरु कराएँ।

 ● चषेक-आउट (Check Out)- कक्ा कषे  अंि में 1-2 दमनट दवद्ाथवी िांि बैठकर उस दिन की चचया, गतिदवतध या अतिव्यदक् 

सषे दनकलषे दनष्कष्य पर मनन (Reflection) करेंगषे। इस िौरान शिक्क कोई अन् दनिदेि न िें। इस साइलेंट चषेक-आउट 

(silent check out) कषे  बाि कोई प्श्न न पयूछें।

 ● िुरूआि में यह अभ्ास रोज़़ाना 1 दमनट का रखें। धीरषे-धीरषे इसकी अवतध को बढ़ाकर 2 दमनट कर सकिषे हैं।

 ● शिक्कहों सषे अनुरोध ह ैदक हपै्ीनषेस कक्ा में सिी दिन (माइंरफुलनषेस, कहानी, गतिदवतध व अतिव्यदक् ) में चषेक-इन 

(check in) सषे िुरू करें और चषेक-आउट (check out) सषे अंि करें।
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मषाइंडफुलनेि  खंड

शिक्कों के ललए: सिी शिक्क माइंरफुलनषेस की क्ास लषेनषे सषे पहलषे इस चैप्टर 
को ध्यान सषे पढ़ लें। इससषे पयूरषे वष्य माइंरफुलनषेस की क्ास चलानषे में आपको मिि 
दमलषेगी।

मषाइंडफुलनेि क्यषा है?

इसषे समझनषे कषे  णलए दनम्न वाक् को ध्यान सषे पढ़ें।

आप मषाइंडफुल (mindful) हैं यषा आपकषा मषाइंड फुल (mind full) है?

 ● माइंरफुल (mindful) होनषे का अथ्य ह ैपयूरा ध्यान िषेकर वि्यमान कषे  प्ति सजग रहना।

 ● माइंर फुल (mind full) होनषे का अथ्य ह ैकई दवचारहों की उलझन में ध्यान का बँटा रहना और वि्यमान कषे  प्ति 
सजग न रहना।

 इिललए वत्गमषान में बने रहनषा, अभी के प्रतत िजग-िचेत रहनषा ही मषाइंडफुलनेि ह।ै 
 मषाइंडफुलनेि ही हपै्ीनेि कषा आधषार ह।ै

इि क्लषाि के बषारे में कुछ ख़षाि बबंदु िमझ लें:

माइंरफुलनषेस क्ास हर सप्ताह कषे  पहलषे दिन सोमवार या दफर उसकषे  अगलषे दिन (यदि सोमवार को छुट्ी हुई) ली जाएगी।  
इस क्ास कषे  िौरान 30-35 दमनट कषे  पीररयर में िीन प्मुख चरण हहोंगषे:

1.a.  िुरूआि में 3-5 दमनट का माइंरफुलनषेस चषेक-इन।

1.b.  इस अभ्ास कषे  बाि बच्हों कषे  अनुिव पर लगिग 5-8 दमनट की चचया। इसमें हर सप्ताह कुछ अलग-अलग बच्हों सषे 
उनका अनुिव पयूछें और माइंरफुलनषेस सषे उनकषे  काय्य या बरिाव में आए बिलाव पर चचया करें।

 शिक्क सषे अनुरोध ह ैदक वषे बच्हों को दकसी िी अपषेशक्ि पररणाम का सुझाव न िें बणकि बच्हों को स्यं कषे  अंिर खोज 
कर जवाब िषेनषे में मिि करें। 

2.  माइंरफुलनषेस कषे  अभ्ास कषे  िहि लगिग 5 दमनट अपनषे दवचारहों या िरीर में चल रही घटनाओं कषे  प्ति सजगिा कषे  
अभ्ास कषे  णलए िी गई अलग-अलग गतिदवतध को क्ास में करवाएँ। यषे गतिदवतधयाँ हर सप्ताह अलग-अलग हहोंगी। 
इसकषे  बाि दकए गए अभ्ास पर दवद्ारथ्ययहों सषे लगिग 15 दमनट की चचया करें। शिक्क सषे अनुरोध ह ैदक प्ति सप्ताह 
होनषे वालषे इस अभ्ास कषे  उपरांि चचया में अलग-अलग दवद्ारथ्ययहों को अपनी बाि रखनषे कषे  णलए प्ोत्ादहि करें और 
कोशिि करें दक 3 सषे 4 सप्ताह में हर बच्ा अपनी बाि ज़रूर रखषे।

3.   क्ास  कषे  अंि में रोज़ाना 1-2 दमनट िांि बैठनषे (Silent Sitting) का अभ्ास। 

मषाइंडफुलनेि  के अभ्षाि िे कई फ़षायिे हैं,  जैिे:

 ● पढ़ाई कषे  िौरान कक्ा में ध्यान बनाए रखनषे में मिि।

 ● अध्यापक की बािहों को ध्यान सषे सुननषे में मिि।

 ● स्यू ल िथा  घर पर पढ़ाई करिषे वक़्त पढ़ाई पर फोकस बनाए रखनषे में मिि।

 ● सोचनषे समझनषे की क्मिा और स्मरण-िदक् में सुधार  
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 ● पढ़ाई कषे  अलावा िी दकसी और काम को करिषे समय उस काम में ध्यान लगा कर रखनषे में सहायिा 

 ● हर वक़्त सजग रहनषे की क्मिा का  बढ़ना

 ● बाि करिषे वक़्त, खािषे वक़्त या कोई काय्य करिषे वक़्त यह ध्यान रखनषे में मिि दमलना दक कहीं हम कुछ ग़लि 
काम िो नहीं कर रहषे या ग़लि बाि िो नहीं कह रहषे।

दवद्षार ््गयों के ललए मषाइंडफुलनेि कषा अभ्षाि: 

 माइंरफुलनषेस कषे  अभ्ास सषे दवद्ारथ्ययहों को कुछ ऐसी गतिदवतधयाँ करनषे का अभ्ास होगा जो वषे अपनषे दनजी जीवन 
में इतिषेमाल कर पाएँगषे व लािादविि हहोंगषे। यह ध्यान में रखा जाए दक प्त्षेक दवद्ाथवी अलग-अलग गतिदवतधयहों सषे कनषेक्ट 
(connect) कर पाएँ।

शिक्क के ललए कुछ दविेष दनिमेि (ऐिषा करें):

 ● ध्यान की इस कक्ा में ध्यान का अभ्ास करवािषे समय आप स्यं िी सदक्रय िागीिार बनें। 

 ● जब कक्ा में प्वषेि करें िो  अपनी मनःशसथति को लषेकर सजग रहें व कोशिि करें दक आपकषे  दवचार और 
िावनाएँ शसथर रहें। याि रखें दक बच्ा शिक्क कषे  व्यवहार पर िी ध्यान िषेिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों कषे  साथ प्ार, सौहाि्य व दवनम्रिा कषे  साथ पषेि आएँ और मधुर िाषा में बाि करें।

 ● ध्यान की प्दक्रया िुरू होनषे कषे  पहलषे यह सुदनशशचि करें दक कक्ा का वािावरण िांि हो और हर दवद्ाथवी अपनषे-
आप को सहज महसयूस करषे।

 ● यह िी िषेखें दक ध्यान कषे  पशचाि वह अपनषे अनुिव साझा कर सकषे । कोई िी दवद्ाथवी एक सुरशक्ि और सहज 
वािावरण में ही अपनी बाि कहना चाहिा ह ैया कह पािा ह।ै

 ● ध्यान िें दक आपकषे  धैय्य और व्यवहार की आवशयकिा शसफ़्य  इस कक्ा में ही नहीं ह,ै बणकि दिन िर में कई बार 
आपकषे  समक् ऐसी प्तिकयू ल पररशसथतियाँ उत्पन्न हो सकिी हैं जहाँ पर आपको सहजिा, सरलिा और धैय्य की 
आवशयकिा होगी।

 ● आपका दवद्ाथवी न शसफ़्य  कक्ा में बणकि कक्ा कषे  बाहर िी आपकषे  व्यवहार सषे सीख रहा होिा ह।ै

 ● ध्यान कषे  अभ्ास सषे हमारा उद्षेशय दवचारहों या िावनाओं सषे दूर होना या उनको िबाना किादप नहीं हैं। हमारषे इस 
प्यास का उद्षेशय दवद्ारथ्ययहों को अपनषे वािावरण, संवषेिनाओं, दवचारहों एवं िावनाओं कषे  प्ति सजग करना ह ै
शजससषे वषे अपनषे सामान् व्यवहार में सोच-दवचार करकषे  बषेहिर प्तिदक्रया िषेनषे में सक्म हो जाएँ।

 ● दवद्ारथ्ययहों कषे  िांि होनषे का इंिज़ार करें। उनकषे  िांि होनषे पर ही ध्यान की गतिदवतध िुरू करें।  

ध्यषान रखने की बषातें (ऐिषा न करें):

 ● ध्यान रखें दक इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को दकसी िब् या मंत् का उच्ारण करनषे को न कहें।

 ● हपै्ीनषेस व ध्यान की कक्ा में दकसी िरह कषे  िनावपयूण्य अतिव्यदक् जैसषे- दकसी बाि पर दवद्ारथ्ययहों को राँटनषे 
या सख़्त िब्हों में दनिदेि िषेनषे सषे बचें। 

 ● ध्यान िषेनषे कषे  अभ्ास कषे  णलए दकसी िी िरह सषे दकसी िी बच्षे पर िबाव न रालें।

 ● ध्यान िषेनषे कषे  अभ्ास को बच्षे कोई साधना न समझ लें।
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ित् 1. Understanding Breathing

िमय दवतरण:

1 a.  माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3 - 5 दमनट 

 b.  ध्यान िषेनषे की प्दक्रया का पररचय और उस पर चचया: 5-8 दमनट 

2.  शवास की समझ (Understanding Breathing) एवं शवास पर ध्यान िषेना: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1  a) मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।

 b)       ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा कषा पररचय: 5-8 दमनि 

:  दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना।
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मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ”हपै्ीनषेस की कक्ा में आप सिी का स्ागि ह।ै जैसषे दक आप सब जानिषे हैं दक दपछलषे साल हपै्ीनषेस कक्ा में 
आपकी माइंरफुलनषेस (mindfulness) की कक्ा होिी थी, उसी प्कार इस साल िी हर सप्ताह कषे  पहलषे दिन आप 
माइंरफुलनषेस में अलग-अलग गतिदवतधयाँ करेंगषे।”

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछलषे साल माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन-कौनसी गतिदवतधयाँ की ह?ै

 ● क्ा आपनषे घर पर िी माइंरफुलनषेस की गतिदवतधयहों का अभ्ास दकया ह?ै 

 ● आपनषे कौन-कौनसी गतिदवतधयहों का अभ्ास घर पर दकया ह?ै

 ● माइंरफुलनषेस कषे  अभ्ास कषे  बाि आपको कैसा महसयूस होिा ह?ै (शिक्क यहाँ ख़ुि का िी अनुिव साझा कर  
सकिषे हैं, जैसषे आराम (comfort), िांि (Peace), ख़ुिी (happiness) इत्ादि का अनुिव।)

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ  दक माइंरफुलनषेस का अथ्य ह ैदक  हम अिी जो िी कर रहषे हैं, उसी पर अपना पयूरा 
ध्यान िें। कई बार  ऐसा होिा ह ैदक कक्ा में होिषे हुए िी, हम खषेल कषे  बारषे में सोच रहषे होिषे हैं, या खषेलिषे समय हम 
खानषे कषे  बारषे में सोचिषे हैं। माइंरफुलनषेस हमें शसखािा ह ैदक जब हम कक्ा में हहों, िो हम अपना पयूरा ध्यान  कक्ा 
में ही िें, जब हम खषेल रहें हो िो पयूरा ध्यान खषेल में ही लगाएँ, और जब हम खा रहषे हहों, िो पयूरा ध्यान खानषे में ही 
हो। इससषे, हम जो िी काय्य कर रहें हैं, उससषे अच्षे सषे कर पािषे  हैं, और उस काय्य का पयूरा आनंि िी लषे पािषे हैं। 

 � शिक्क अब दवद्ारथ्ययहों सषे चचया करें दक माइंरफुलनषेस कषे  अभ्ास सषे- 

 � पढ़ाई कषे  िौरान दवद्ारथ्ययहों को अपना ध्यान कक्ा में बनाए रखनषे में मिि दमलिी ह।ै स्यू ल में या घर पर 
पढ़ाई करिषे वक़्त दवद्ारथ्ययहों को पढ़ाई पर फोकस बनाए रखनषे में मिि दमलिी ह।ै 

 � शिक्क की बािहों को ध्यान सषे सुननषे में मिि दमलिी ह।ै  

 � अगर किी हमें अच्ा न लग रहा हो, िो हम ध्यान िषेनषे कषे  अभ्ास सषे बषेहिर महसयूस कर सकिषे हैं।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।

2.  a)    शवषाि की िमझ (Understanding Breathing) एवं शवषाि पर ध्यषान िेनषा: 15 दमनि

उद्ेशय:  इस गतिदवतध का उद्षेशय दवद्ारथ्ययहों  को साँस कषे  अंिर आनषे और बाहर जानषे 
की प्दक्रया कषे  प्ति सजग करवाना ह।ै

गततदवतध के चरण:

दवद्षार ््गयों  िे ये प्रश्न पयूछते हुए िुरूआत करें-

 ● हम सब दकस अंग सषे सयूँ घिषे हैं? (अपनी नाक सषे)

 ● आपकी नाक कहाँ ह?ै (नाक की िरफ़ इिारा कर सकिषे हैं)
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 ● आपनषे कौन-कौनसी वतुिओं की ख़ुिबयू सयूँ घी ह?ै

 ● क्ा आपनषे किी कोई फयू ल सयूँ घा ह?ै कौनसा फयू ल आपको सबसषे अतधक पसंि ह?ै (गुलाब,गेंिा, चंपा आदि।) 

  दनिमेि िेते हुए यह गततदवतध स्यं भी करें और दवद्षार ््गयों िे अनुकरण करने के ललए कहें -

 ● अपनषे एक हाथ को अपनषे नाक कषे  नीचषे लषेकर आएँ। मान लीशजए दक हमारषे हाथ में एक फयू ल ह।ै इस फयू ल को 
सयूँ घनषे का प्यास करें। जब हम फयू ल को सयूँ घ रहषे हैं, िो हम साँस अंिर लषे रहषे हैं। अब फयू ल को फयूँ क मारकर उडा 
िषेिषे हैं। जब हम फयूँ क मारिषे हैं िो हम साँस बाहर छोड रहषे होिषे हैं।

 ● िो आप सब नषे िषेखा दक जब हम साँस लषेिषे ह ैिो हवा नाक सषे अंिर आिी ह ैऔर इसी िरह साँस छोडनषे पर हवा 
नाक व मँुह सषे बाहर जािी ह।ै

 इस फयू ल वाली गतिदवतध को कम सषे कम 2 सप्ताह िक कराया जाए। जब लगषे दक दवद्ाथवी साँस कषे  अंिर आनषे और 
बाहर जानषे कषे  बारषे में जागरूक हो चुकषे  हैं िो इस गतिदवतध को बंि दकया जा सकिा ह।ै 

 गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

  (शिक्क अपनी िरफ़ सषे िी प्श्न पयूछ सकिषे हैं शजससषे इस गतिदवतध कषे  उद्षेशय प्ाप्त दकए जा सकें । )

 ● बच्ो! हमारषे हाथ में क्ा था? (फयू ल)

 ● हमनषे फयू ल की ख़ुिबयू कैसषे सयूँ घी? (अपनी नाक सषे)

 ● हम साँस कहाँ सषे लषेिषे हैं? (अपनी नाक सषे)

 ● ख़ुिबयू सयूँ घनषे कषे  णलए हमनषे साँस अंिर ली या बाहर छोडी? (अंिर)

 ● फयू ल हमारषे हाथहों सषे कैसषे उडा? (साँस बाहर दनकालनषे पर)

 b.    शवषाि पर ध्यषान िेनषा

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय छात्हों का ध्यान अपनी अंिर आिी और बाहर जािी 
साँस पर लषे जाना ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● यह सुदनशशचि करें दक हर बच्ा साँस लषेनषे व छोडनषे की प्दक्रया सषे अवगि हो।

 ● ध्यान रखें दक दवद्ारथ्ययहों को साँस कषे  अंिर-बाहर होनषे और पषेट कषे  अंिर-बाहर होनषे का िालमषेल समझ आ रहा 
हो। 

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाया जाए दक शवास पर ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindful Breathing) में हम अपना ध्यान 
अपनी साँस पर लषे कर आिषे हैं और हर अंिर-बाहर जािी साँस पर ध्यान कें दद्रि करिषे हैं। यह ध्यान िषेनषे की 
प्दक्रया का मयूल अभ्ास ह ैऔर इसषे हम हर बार करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को आरामिायक शसथति में बैठकर अपनी आँखें बंि करनषे को कहें।
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 ● उसकषे  बाि उन्ें अपनषे पषेट पर एक हाथ रखनषे कषे  णलए कहें।

 ● दवद्ारथ्ययहों कषे  ध्यान को शवास कषे  साथ-साथ पषेट पर िी लषेकर आना ह।ै दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे इस बाि पर 
ध्यान िें दक साँस लषेिषे समय उनका पषेट बाहर की ओर फयू लिा ह ैऔर साँस छोडिषे समय उनका पषेट अंिर की 
िरफ़़ जािा ह।ै

 ● इस बीच यदि यह दिखिा ह ैदक दवद्ारथ्ययहों का ध्यान अपनषे शवास एवं पषेट सषे हट गया ह ैिो  दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
में आ रहषे िटकाव कषे  प्ति सचषेि रहनषे कषे  णलए कहें और दक्रया करवािषे हुए बोलें (कषे वल शिक्क बोलषे)-

 � साँस अंिर..पषेट बाहर

 � साँस बाहर..पषेट अंिर

 ● गतिदवतध को 1 सषे 2 दमनट िक करवानषे कषे  बाि चचया कषे  हबंदु पर चचया करें। इसकषे  बाि, गतिवतध को पुनः 
करवाएँ।

शिक्क के ललए 
नोि- शिक्क बच्हों 
सषे उत्तर लषेिषे समय 
उनकषे  द्ारा दिए 
गए सिी उत्तरहों को 
स्ीकार करें एवं उन 
पर सही या ग़लि 
होनषे की दटप्णी न 
िें।

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● क्ा आपनषे अपनषे पषेट को फयू लिषे हुए महसयूस दकया?

 ● क्ा आपनषे अपनषे पषेट को अंिर जािषे हुए महसयूस दकया?

 ● आपका पषेट कब अंिर गया? (जब साँस बाहर दनकाला।)

 ● क्ा पहलषे किी आपका ध्यान ‘साँस लषेिषे समय पषेट कषे  अंिर-बाहर होनषे’ पर गया 
था?

 ● जब हम पषेट कषे  साथ-साथ शवास पर िी ध्यान िषेिषे हैं िो क्ा हमारी साँस धीमी 
और गहरी होिी ह?ै

 ● क्ा हम किी िी कहीं िी इस प्कार का अभ्ास कर सकिषे ह?ै

 ● क्ा ऐसा अभ्ास प्त्षेक व्यदक् कर सकिा ह?ै

3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:
 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 2. Mindful Listening 

िमय दवतरण:

1 a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b. ध्यान िषेनषे की प्दक्रया पर चचया: 5-8 दमनट 

2. ध्यान िषे कर सुनना (Mindful Listening): 15 दमनट

 3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में “चषेक-इन” कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्षार ््गयों को ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा (Mindfulness) िे पररतचत करवषानषा|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय पर दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।

2.  ध्यषान िे कर िुननषा (Mindful Listening): 15 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ाथवी अपनषे वािावरण सषे आनषे वाली आवाज़हों कषे  प्ति सजग होकर ध्यान 
िषेनषे लग जाएँ।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को स्टि िरह सषे सुनाई िषे और उसमषे अलग-अलग प्कार दक ध्वदनयहों की पहचान कराई जा 
सकषे ।

गततदवतध के चरण

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को अपनी-अपनी रषेस् पर िांि बैठनषे कषे  णलए कहें।

 ● शिक्क कुछ (2 - 4) दवद्ारथ्ययहों को कक्ा कषे  सामनषे बुला कर उनसषे कहें  - “आप बोलकर, या अपनषे हाथ और 
पैर दक मिि सषे दकसी एक प्कार दक ध्वदन दनकालें।” उिाहरण कषे  णलए- आप अपनषे मँुह सषे कार कषे  चलनषे की 
आवाज़ दनकाल सकिषे हैं।

 ● आप अपनी उँगणलयहों को रषेस् पर एक लयात्मक िरीक़षे  सषे बजा सकिषे हैं।

 ● आप अपनषे हाथहों सषे िाली बजा सकिषे हैं।

 ● आप दकसी तचदडया कषे  चहचहानषे की आवाज़ दनकाल सकिषे हैं इत्ादि।
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 ● कक्ा कषे  बाक़ी दवद्ारथ्ययहों को इस िौरान अपनी आँखें बंि करनी हैं और इन आवाज़हों पर ध्यान िषेना ह।ै 

 ● लगिग 1 दमनट बाि, बाक़ी दवद्ाथवी अपनी आँखें खोल लें और बिाएँ उन्ें कौन-कौनसी आवाज़ें सुनाई िी। 

 ● यह गतिदवतध कक्ा में 3-4 बार अलग-अलग दवद्ारथ्ययहों सषे आवाज़ दनकलवा कर करवाएँ।  

शिक्क के 
ललए नोि-शिक्क 
दवद्ारथ्ययहों सषे उत्तर 
लषेिषे हुए समय उनकषे  
द्ारा दिए गए सिी 
उत्तरहों को स्ीकारें 
एवं उनपर सही 
या ग़लि होनषे की 
दटप्णी न िें।

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● आप सिी कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आप बिा सकिषे हैं दक आपनषे दकस-दकस प्कार की ध्वदनयाँ सुनी?

 ● क्ा यह ध्वदनयाँ एक समान थीं या एक-दूसरषे तिन्न थीं?

 ● क्ा सिी प्कार की ध्वदनयाँ आप स्टि िरीक़षे  सषे सुननषे में सक्म थषे?

 ● क्ा आपनषे दकसी नई प्कार की ध्वदन को सुना?

 ● इस आवाज़ को सुनिषे वक़्त आपकषे  दवचार कैसषे थषे?

 ● दकसी िी समय क्ा आपकषे  दवचार इधर-उधर चलषे गए? क्ा आप इस आवाज़ 
पर अपना ध्यान वापस लानषे में सक्म थषे?

3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ। 

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें:  

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 3. Mindful Listening-II

िमय दवतरण:

1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b. ध्यान िषेनषे की प्दक्रया पर चचया: 5-8 दमनट 

2. ध्यान िषे कर सुनना (Mindful Listening-II): 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)     मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन-कौनसी गतिदवतधयाँ कीं?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 

2.  ध्यषान िे कर िुननषा (Mindful Listening-II): 15 दमनि 

उद्ेशय: बच्षे अपनषे वािावरण सषे आनषे वाली आवाज़हों कषे  प्ति सजग होकर ध्यान िषेनषे 
लग जाएँ।

गततदवतध के चरण

 ● शिक्क ब्ैकबोर्य को िो दहस्हों में बाँट सकिषे हैं और दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें:

 ● “ क्ा आप बिा सकिषे हैं की कौन-कौनसी शसथति में बहुि िोर होिा ह?ै” (ट्ैदफ़क, कक्ा में बाि करिषे हुए बच्षे, 
मारक्य ट में ख़रीिारी करिषे वक़्त, स्यू ल में छुट्ी होिषे वक़्त आदि)

 ● “क्ा आप बिा सकिषे हैं दक कौन-कौनसी शसथतियाँ िांि होिीं हैं?” (गार्यन में िांि बैठषे  वक़्त, अपनषे घर में अकषे लषे 
बैठषे  वक़्त आदि)

 ● शिक्क इन उिाहरणहों को ब्ैकबोर्य पर णलख सकिषे हैं।

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● जब आप िोर वाली शसथति में होिषे हैं िो कैसा महसयूस करिषे हैं?

 ● जब आप िांि शसथति में होिषे हैं िब आप कैसा महसयूस करिषे हैं?
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गततदवतध के चरण 

 ● दवद्ारथ्ययहों को यह बिाया जाए- “आज हम एक गतिदवतध करेंगषे, शजसमें हम अपना ध्यान अपनषे आसपास की 
आवाज़हों पर लषेकर जाएँगषे।” 

 ● सब अपनी आँखें बंि करकषे  एक आरामिायक शसथति में बैठें  और कक्ा में आनषे वाली दवतिन्न आवाज़हों को 
सुनें। यषे आवाज़ें पंखषे की, ट्ैदफ़क की, बाहर दकसी कषे  बाि करनषे की, कक्ा में दवद्ारथ्ययहों कषे  हँसनषे की, इत्ादि 
हो सकिी हैं।

 ● अगर यह महसयूस होिा ह ैदक दवद्ारथ्ययहों का ध्यान आवाज़हों सषे कहीं और िटक गया ह,ै िो सहज िाव सषे उन्ें 
सचषेि करिषे हुए वापस आवाज़हों की िरफ़ लषे जाया जाए। 

 (30 सषेकंर िक उन्ें उन आवाज़हों को सुननषे िें। ित्पशचाि उनकी आँखें खुलवाकर चचया कषे  णलए दिए गए हबंदुओं में सषे कुछ 
प्श्न पयूछ णलए जाएँ।)

 ● वषे पुनः आँखें बंि करकषे  बैठें । इस बार जब वषे अपना ध्यान वािावरण सषे आनषे वाली आवाज़हों पर िषे रहषे हहोंगषे िो 
उनकषे  सुननषे कषे  णलए रषेस् पर ठक-ठक की या कागज़ को मसलनषे की आवाज़ उत्पन्न की जा सकिी ह ैया दफर 
और कोई हकिी-फुकिी आवाज़ उत्पन्न कर सकिषे हैं।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे यह कहा जा सकिा ह ैदक अगर ध्यान इधर-उधर चला जाए िो इस बारषे में सजग होकर अपना 
ध्यान वापस आवाज़हों की ओर लषे आएँ।

 (30 सषेकंर िक उन्ें उन आवाज़हों को सुननषे िें। ित्पशचाि उनकी आँखें खुलवाकर चचया कषे  णलए दिए हबंदुओं में सषे कुछ प्श्न 
पयूछ णलए जाएँ।)

शिक्क के ललए 
नोि- शिक्क बच्हों 
सषे उत्तर लषेिषे समय 
उनकषे  द्ारा दिए 
गए सिी उत्तरहों को 
स्ीकारें एवं उनपर 
सही या ग़लि होनषे 
की दटप्णी न िें।

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु: 

 (शिक्क अपनी िरफ़ सषे िी प्श्न पयूछ सकिषे हैं शजससषे इस गतिदवतध कषे  उद्षेशय प्ाप्त दकए 
जा सकें । )

 ● दकस-दकस नषे आवाज़़ें सुनी?

 ● आपनषे कौन-कौनसी आवाज़ें सुनीं? 

 ● इन आवाज़़हों कषे  अलावा, और कौन-कौनसी आवाज़ें थीं? 

 ● क्ा वो आवाज़ें एक-दूसरषे सषे तिन्न थीं? 

 ● आवाज़ें दकस ओर सषे आ रही थीं?

 ● आवाज़ आपसषे बहुि दूर थी या आपकषे  नज़िीक? 

 ● आपको एक समय में एक ही आवाज़ सुनाई िषे रही थी या एक सषे ज़्ािा?

 ● पयूरी गतिदवतध कषे  िौरान कौन सी आवाज़़ें िुरू सषे लषेकर अंि िक बनी रही? (जैसषे 
पंखषे की आवाज़़ें )

 ● हम सुननषे का प्योग कहाँ-कहाँ करिषे हैं?

दवद्ारथ्ययहों को यह बिा सकिषे हैं दक जब िी हम िांि होकर अपना ध्यान आवाज़़हों पर लषे जािषे हैं िो हम सामान्िः सुनाई 
िषेनषे वाली आवाज़हों सषे ज़्ािा आवाज़ें सुन पािषे हैं।
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 4. Mindful Breathing

िमय दवतरण:

1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b. ध्यान िषेनषे की प्दक्रया पर चचया: 5 दमनट 

2.  MIndful Breathing: हाथ कषे  साथ शवास पर ध्यान िषेना एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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b) ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 

2.  MIndful Breathing: हषा् के िषा् शवषाि पर ध्यषान िेनषा एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: अपना ध्यान अपनषे साँसहों की प्दक्रया पर लाना और अपनी साँसहों को अपनषे 
हाथ कषे  साथ दमलाना।  

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को दनिदेि िषेिषे हुए, पहलषे ख़ुि ऐसा करकषे  दिखाएँ: “हम अपनषे हाथहों को सीधा रखिषे हुए धीरषे-
धीरषे शसर कषे  ऊपर लषे जाकर नीचषे लाएँगषे और दफर दवश्ाम शसथति में लषेकर आएँगषे। 

 ● अब इस प्दक्रया को दवद्ारथ्ययहों सषे 5-6 बार करवाएँ।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक “अब हाथ ऊपर लषे जािषे समय शवास अंिर की िरफ़़ खींचेंगषे और हाथ नीचषे 
लािषे समय शवास छोडेंगषे।’’ 

 (इस प्दक्रया को दवद्ारथ्ययहों कषे  साथ लगािार 30 सषेकंर िक धीरषे-धीरषे िोहरािषे रहें)

 ● अब शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक हम अपना ध्यान अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषेकर आएँगषे और महसयूस 
करेंगषे दक जब हम हाथ ऊपर लषेकर जा रहषे हैं, िब साँस अंिर आ रही ह ैया बाहर जा रही ह ैऔर जब हम हाथ नीचषे 
लषेकर आिषे हैं, िब साँस बाहर जा रही ह ैया अंिर जा रही ह ैह।ै’’

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक जब वषे हाथ ऊपर करिषे हैं िब वषे साँस अंिर लें िथा जब हाथ नीचषे करें िो साँस  
बाहर छोडें।
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 ● शिक्क इस प्कार दवद्ारथ्ययहों को दनिदेि िषेिषे हुए स्यं िी यह करकषे  दिखाएँ - “साँस अंिर” (हाथ ऊपर)... “साँस 
बाहर” (हाथ नीचषे)

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक “ऐसा करिषे हुए हम अपना ध्यान अपनी साँसहों पर िषे रहषे हैं।’’  

 (लगिग 30 सषेकंर िक इस प्दक्रया को िोहराएँ - हाथ ऊपर, हाथ नीचषे)

 ● इसकषे  बाि दवश्ाम की शसथति में आएँ और इस प्दक्रया कषे  बारषे में चचया और मनन करें (आप नीचषे दिए गए चचया 
कषे  प्तिादवि हबंदु का इतिषेमाल कर सकिषे हैं)।  

 ● कुछ समय बाि, चचया कषे  बाि यही गतिदवतध िोहराएँ।

 ● चाहें िो एक- िो दवद्ारथ्ययहों को बारी बारी सषे आगषे बुलाकर उनसषे गतिदवतध करवा सकिषे हैं और उन्ें िषेखकर 
उसकषे  साथ-साथ पयूरी कक्ा यह गतिदवतध िोहरा सकिी ह।ै

गततदवतध में चचमा हतेु  प्रस्षादवत बबंदु:

 ● क्ा आप अपनषे शवास पर ध्यान िषे पा रहषे थषे?

 ● साँस िषेज़ आ रही थी या धीरषे-धीरषे?

 ● हाथ नीचषे लािषे समय आपको कैसा महसयूस हुआ? 

 ● हाथ ऊपर लषे जािषे समय आपको कैसा महसयूस हुआ?

 ● कब आपकी साँस अंिर जा रही थी और कब बाहर आ रही थी?

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● मधुर एवं िांि िाषा में बाि करें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को गतिदवतध में िाग लषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें।

 ● दवद्ारथ्ययहों कषे  सही िरीक़षे  सषे बैठनषे कषे  बाि ही गतिदवतध िुरू करें।

3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 5. Temperature of Breath

िमय दवतरण 

1.  a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस  का पररचय और उस पर चचया: 10 दमनट 

2.  Temperature of Breath एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out):  2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।

2. Temperature of Breath एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान अंिर आिी और बाहर जािी साँस की िीिलिा और 
गरमाहट पर लषे जाना।

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों  को यह बिाया जाए- आज हम अपना ध्यान इस बाि पर लषेकर जाएँगषे दक अंिर आिी हुई और बाहर 
जािी हुई साँस में सषे कौन सी  साँस ठंरी ह ैया गरम। इसका एहसास करनषे कषे  णलए हम अपनी िज्यनी अंगुली को 
क्ैतिज शसथति में (horizontally) अपनी नाक कषे  नीचषे रखेंगषे। (दवद्ारथ्ययहों  को करकषे  दिखाएँ।)

 ● अब शिक्क दवद्ारथ्ययहों  को नाक कषे  नीचषे अंगुली लगाकर ध्यान िषेकर महसयूस करनषे को कहें दक अंिर आिी 
और बाहर जािी साँस में सषे कौन सी साँस ठंरी लगी और कौन सी गरम?

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक साँस अंिर लषेिषे समय हवा ठंरी िथा साँस छोडिषे गरम होिी ह।ै 

 ● इस प्दक्रया का अभ्ास अगलषे 1 दमनट िक करें। 

 ● यह गतिदवतध चचया कषे  बाि दफर सषे िोहराई जाए। 
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 गततदवतध में चचमा हतेु  प्रस्षादवत बबंदु:

 ● अंिर जािषे हुए हवा कैसी महसयूस हुई? (ठंरी या गरम)

 ● बाहर जािषे हुए हवा कैसी महसयूस हुई? (ठंरी या गरम)

 ● आपनषे अपनी साँस कषे  बारषे में क्ा नया जाना?

 ● अपनी साँस कषे  बारषे में जानकर आपको कैसा लगा?

क्षा करें और क्षा न करें: 

यदि कोई दवद्ाथवी साँस की ठंरक/गरमाहट महसयूस नहीं कर पा रहा िो उसपर दकसी िी प्कार का िबाव न रालें। दवद्ारथ्ययहों  
को कहा जा सकिा ह ैदक दनरंिर, थोडषे-थोडषे अभ्ास सषे हम अपनी साँस पर ध्यान िषेना सीख सकिषे हैं।

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

 गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 6. Smiling Breath

िमय दवतरण 

1.   a.  माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.  माइंरफुलनषेस  का पररचय और उस पर चचया: 10 दमनट 

2.  Smiling Breath एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out):  2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b) मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।

2.  Smiling Breath एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान, मुसु्रािषे हुए अपनी साँसहों पर लषे जाना।

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों  को यह बिाया जाए- आज हम अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँगषे |

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठ कर अपनी आँखें बंि करनषे को कहें। 

 ● अब शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषे जानषे को कहें। साँसहों पर ध्यान रखिषे हुए, 
शिक्क कहें:

 � साँस अंिर...मैं मुसु्रा रहा/रही हँ, साँस बाहर...मैं मुसु्रा रहा/रही हँ 

 ● यही वाक् कुछ समय िक िोहराएँ।

 ● यह गतिदवतध 2 दमनट िक करकषे , कुछ चचया कषे  हबंदु पयूछषे जाएँ। दफर यह गतिदवतध िोहराई जाए। 
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 गततदवतध में चचमा हतेु  प्रस्षादवत बबंदु:

 ● आप अिी कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आप अपनी साँसहों पर पहलषे सषे ज़्ािा ध्यान िषे पा रहषे थषे?

 ● क्ा आप मुसु्रािषे समय अपनी साँसहों को महसयूस कर पा रहषे थषे?

 ● मुसु्रािषे समय आप कैसी िावना महसयूस करिषे हैं?

 ● क्ा आप अपनी साँस कषे  बारषे में कुछ जान पाए? क्ा?

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 7. Mindful Touch

िमय दवतरण:

1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2. ध्यान िषे कर छयू ना (Mindful Touch) एवं चचया: 15 दमनट

3. साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट 

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।

2.  ध्यषान िे कर छयू नषा (Mindful Touch) एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेकर छयू नषे का अभ्ास करवाना।

गततदवतध के चरण: 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को अपना पेंशसल बरॉक्स खोल कर उसमषे सषे सारी चीज़ें बाहर मषेज़ पर दनकालनषे को कहें। 
(अगर दकसी दवद्ाथवी कषे  पास पेंशसल बरॉक्स न हो िो शिक्क उन्ें कक्ा सषे अलग-अलग वतुि िषे सकिषे हैं।) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहा जाए - “इन वतुिओं को अपनषे हाथ में पकडें और िषेखें दक जब आप दकसी वतुि को अपनषे 
हाथ में पकडिषे हैं िो आप कैसा महसयूस करिषे हैं?”

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें, “अब हम सब ध्यान िषेकर छयू नषे की प्दक्रया का अभ्ास करेंगषे शजसमें हम सिी अपना 
ध्यान अपनी पेंशसल कषे  ऊपर लषेकर जाएँगषे।”

 ●  “आप सिी दवद्ाथवी आरामिायक शसथति में बैठ जाएँ | अब अपना ध्यान अपनषे सामनषे रखी पषेदसिल कषे  ऊपर 
लषेकर जाएँ। इस पेंशसल का रंग कैसा ह?ै इस पेंशसल की आकृति कैसी ह?ै अब सिी दवद्ाथवी एक लम्ी गहरी 
साँस लें और इस पेंशसल को अपनषे हाथ में पकडें। 

 ● सिी दवद्ाथवी इस पेंशसल कषे  वज़न पर अपना ध्यान लषेकर जाएँ। इस पेंशसल की बनावट कैसी ह?ै  यह पेंशसल 
ठंरी ह ैया गरम? इस पेंशसल का स्ि्य आपको हाथहों में कैसा महसयूस हो रहा ह?ै
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 (यहाँ पर शिक्क 5 सषेकंर कषे  णलए रुकें )  

 ● “अगर आपको लगिा ह ैदक आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा ह ैिो आप दफर सषे अपना ध्यान इस पेंशसल कषे  
ऊपर लषे आएँ।  

 ● “अब आप सिी एक लम्ी गहरी साँस लें और जब िी आप अच्ा महसयूस करें िो आप इस पेंशसल को धीरषे सषे 
वापस अपनी रषेस् पर रख सकिषे हैं।”

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 (शिक्क अपनी िरफ़ सषे िी प्श्न पयूछ सकिषे हैं शजससषे इस गतिदवतध कषे  उद्षेशय प्ाप्त दकए जा सकें । )

 ● आप सिी कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आप सिी अपना पयूरा ध्यान पेंशसल की ओर लषे जानषे में योगय थषे?

 ● क्ा आपनषे इस पेंशसल कषे  बारषे में कोई ऐसी चीज़ िषेखी जो आपनषे पहलषे नहीं िषेखी थी?

 ● जब आपनषे इस पेंशसल को पकडा िब आप कैसा महसयूस कर रहषे थषे?

 ● क्ा दकसी िी समय पर आपकषे  दवचार इधर-उधर गए?

 ● क्ा आप अपनषे दवचार वापस पेंशसल कषे  ऊपर ला पाए?

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित् 8. Mindful Seeing -I

िमय दवतरण:

1  a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5-8 दमनट 

2.  Mindful Seeing (ध्यान िषेकर िषेखना)-I एवं चचया: 15 दमनट

 3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

 

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।

2. Mindful Seeing (ध्यषान िेकर िेखनषा)-I एवं चचमा: 15 दमनि

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक “आज हम अपना ध्यान अपनी कक्ा में मौजयूि वतुिओं पर लषेकर जाएँगषे।” 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें दक “आप इस वक़्त अपनषे आसपास क्ा-क्ा िषेख सकिषे हैं?” (टषेबल, कुसवी, ब्ैकबोर्य, 
रस्टर, िरवाज़ा, णखडकी इत्ादि)

 ● शिक्क कक्ा में उपलधि कोई िी वतुि दिखाकर दवधारथ्ययहों का ध्यान उसकषे  आकार, उसकषे  आकृति, रंग, कमरषे 
में उसकी शसथति आदि की ओर आकरष्यि दकया जाए।

 ● जैसषे मषेज़ की और ध्यान िषेिषे हुए उनसषे पयूछा जा सकिा ह-ै

 � क्ा आप इस टषेबल की चार टाँगषे िषेख पा रहषे हैं?

 � क्ा यषे चारहों टाँगषे एक जैसी हैं?

 � क्ा इस पर कोई सै्कच ह?ै

 � क्ा यषे पयूरी टषेबल का रंग एक जैसा ह?ै

 � क्ा यह टषेबल छोटा ह ैया बडा?

 � क्ा यह टषेबल ठोस ह ैया नरम?

 � क्ा यह टषेबल खुरदुरा ह ैया नरम? 

 � टषेबल की दकसी और बाि पर आपका ध्यान गया? 

शिक्क कक्ा में ऐसषे प्श्नहों कषे  माध्यम सषे अन् वतुिओं कषे  दवतिन्न पक्हों पर दवद्ारथ्ययहों का ध्यान लषेकर जाएँ।
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गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● ध्यान िषेकर िषेखनषे सषे आपको कैसा महसयूस हुआ?

 ● क्ा आपनषे किी दकसी वतुि को इिना ध्यान िषेकर पहलषे िी िषेखा ह?ै (यहाँ दवद्ारथ्ययहों को बिाया जाए दक 
जब हम ध्यान िषेकर िषेखिषे हैं, िो हमारषे आसपास जो कुछ िी हो रहा होिा ह,ै उसषे ज़्ािा अच्षे सषे जान पािषे 
हैं।)

 ● ध्यान िषेकर िषेखनषे सषे हम वतुि कषे  बारषे में कौन-कौनसी अतिररक् जानकाररयाँ पा सकिषे हैं?

3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित् 9. Mindful Seeing- II

िमय दवतरण:

1  a.  माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.  माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5-8 दमनट 

2.  Mindful Seeing (ध्यान िषेकर िषेखना)-II एवं चचया: 15 दमनट

 3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।

2.  Mindful Seeing (ध्यषान िेकर िेखनषा)-II एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषे कर िषेखनषे का अभ्ास करवाना। 

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाया जाए- “आज हम एक गतिदवतध करेंगषे, शजसमें हम अपना ध्यान अपनषे कक्ा की वतुिओं 
पर लषेकर जाएँगषे।” 

 ● शिक्क छात्हों को अपनी दकिाब कषे  दकसी िी पषृ्ठ को खोलनषे का दनिदेि िें और उनका ध्यान उस पषृ्ठ पर णलखषे 
िब्हों की बनावट की ओर लषे जाएँ। 

 ● शिक्क छात्हों का ध्यान उस पषृ्ठ पर णलखषे वाक्हों और उन वाक्हों कषे  बीच कषे  अंिर पर िी लषेकर जा सकिषे हैं।

 ● शिक्क छात्हों का ध्यान उस पषृ्ठ पर बनषे तचत्हों और उनकषे  रंगहों की ओर िी लषेकर जा सकिषे हैं।



43

शिक्क के ललए 
नोि- शिक्क बच्हों 
सषे उत्तर लषेिषे हुए 
समय उनकषे  द्ारा 
दिए गए सिी उत्तरहों 
को स्ीकारें एवं 
उनपर सही या ग़लि 
होनषे की दटप्णी न 
िें।

चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु::

 ● क्ा आप अपना ध्यान अक्रहों की अलग-अलग बनावट पर लषे जा पाए?

 ● क्ा आप अपना ध्यान अक्रहों कषे  बीच में अंिर पर लषे जा पाए?

 ● क्ा आप पषृ्ठ कषे  अलग-अलग रंगहों पर ध्यान िषे पाए?

 ● क्ा इस पषृ्ठ पर शसफ़्य  एक ही रंग ह?ै

 ● ध्यान िषेकर िषेखनषे कषे  अभ्ास कषे  िौरान क्ा आपकषे  दवचार कहीं िटक गए थषे? 
क्ा आप उन्ें वापस उस पषृ्ठ पर लानषे में सक्म थषे?

3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें।  अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना 
चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित् 10. Mindful Seeing -III

िमय दवतरण:

1  a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5-8 दमनट 

2.  Mindful Seeing (ध्यान िषेकर िषेखना)-III  एवं चचया: 15 दमनट

 3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 

2. Mindful Seeing (ध्यषान िेकर िेखनषा)-III  एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषे कर िषेखनषे का अभ्ास करवाना। 

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● शिक्क ग्ाउंर सषे कुछ पत्तषे कक्ा में दवद्ारथ्ययहों को दिखानषे हषेिु ला सकिषे हैं। (अगर पत्तषे न लाए जा सकें  िो इन 
पतत्तयहों का तचत् ब्ैकबोर्य पर िी बनाया जा सकिा ह।ै)

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  छोटषे छोटषे समयूह बनाकर  प्त्षेक समयूह को कुछ पतत्तयाँ बांट िें।

 ●  दवद्ारथ्ययहों को यह बिाया जाए- “आज हम एक गतिदवतध करेंगषे, शजसमें हम अपना ध्यान कुछ पतत्तयहों कषे  ऊपर 
लषेकर जाएँ गषे।”

 ● शिक्क छात्हों को बिायषे- “ अब में आप सिी को कुछ पतत्तयाँ दिखानषे जा रहा/रही हँ। आप सिी इन पतत्तयहों को 
ध्यान िषेकर िषेखें।

 ● पहलषे अपनषे ध्यान इस पत्तषे कषे  रंग पर लषे जाएँ। क्ा पयूरा पत्ता एक ही रंग का ह ैया अलग-अलग जगहहों पर 
अलग-अलग रंग हैं? अगर मन में, पत्तषे कषे  प्ति, कोई अच्षे या बुरषे कषे  दवचार आ रहषे हो, िो इनकषे  बारषे में सजग हो 
जाएँ। कोशिि करें दक अच्षे या बुरषे का दनण्यय णलए दबना, आप कषे वल इस पत्तषे को जैसा ह ैवैसा ही िषेखनषे का 
प्यास करें। 
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 ● अब अपना ध्यान इस बाि पर लषे जाएँ दक क्ा इस पत्तषे पर कोई दनिान हैं?

 ● अपना पयूरा ध्यान इस एक पत्तषे पर रखें। 

चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● क्ा आप पतत्तयहों कषे  अलग-अलग आकार िषेख सकिषे हैं?

 ● क्ा पतत्तयहों कषे  आकार एक जैसषे थषे?

 ● क्ा आप इन ्पतत्तयहों कषे  रंग कैसषे कैसषे थषे?

 ● आपनषे पतत्तयहों कषे  कौन-कौनसषे रँ ग िषेखषे?

 ● क्ा आप इन पतत्तयहों की बनावट को महसयूस कर सकिषे हैं?

 ● क्ा यह पतत्तयाँ खुरदुरी हैं या नरम?

 ● इन ्पतत्तयहों को ध्यान िषेकर िषेखिषे वक़्त क्ा आपका ध्यान कहीं और चला गया? क्ा आप उसषे वापस लानषे 
में सक्म थषे?

3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ैदक  दवद्ाथवी इस कक्ा में  की गई गतिदवतधयहों सषे 
उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन कर पाएँ   | 

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  2 दमनट िाँि बैठकर दकया जाए। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक आज की हपै्ीनषेस  कक्ा में जो िी हुआ उसकषे  बारषे में सोचें।

 ● शिक्क अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आराम सषे बैठ जाएँ और आँखें बंि कर लें। (अब शिक्क 2 दमनट रुकषे )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे आँखें खोलनषे कषे  णलए कहें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● शिक्क अंि में कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित् 11. Mindful Smelling

िमय दवतरण:

1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  ध्यान िषेकर सयूँ घना (Mindful Smelling) एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 

2.  ध्यषान िेकर ियूँ घनषा (Mindful Smelling) एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय- दवद्ारथ्ययहों को पययावरण में पायी जानषे वाली अलग-अलग प्कार दक गंधहों सषे 
पररतचि करवाना एवं उनका ध्यान इन गंधहों पर लषे जाना।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● शिक्क आसपास कषे  वािावरण सषे आ रही गंधहों कषे  बारषे में सजग रहें, शजससषे वषे दवद्ारथ्ययहों का ध्यान उन पर लषे 
जा पाएँँ।  

 ● इस गतिदवतध कषे  णलए शिक्क दवद्ारथ्ययहों को मैिान में लषे जाकर िी करवा सकिषे हैं।  

गततदवतध के चरण 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक आज हम ध्यान िषेकर सयूँ घनषे की प्दक्रया अभ्ास करेंगषे।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें दक वषे रोज़मरया में कौन-कौनसी दवतिन्न प्कार दक गन्ो को सयूँ घ सकिषे हैं?

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे उत्तर लषेकर, ब्ैकबोर्य पर णलख सकिषे हैं। जैसषे:-

क्रम िंख्षा पयमावरण  में पषाई जषाने वषाली गंध
1 बाररि की गंध
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2 पषेड-पौधहों की गंध
3 फयू लहों की गंध
4 गीली दमट्ी की गंध
5 खाना बननषे की गंध
6 ………..

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक - “अब हम सब ध्यान िषेकर सयूँ घनषे की प्दक्रया का अभ्ास करेंगषे शजसमषे हम अपना 
ध्यान वािावरण की सुगंधहों पर लषेकर जाएँगषे।”

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को आरामिायक शसथति में बैठनषे कषे  णलए कहें और आँखें बंि कर लें। अब नाक सषे 2-3 लम्ी 
गहरी साँसें लें और मँुह सषे छोडें। 

 ● अब अगली साँस कषे  साथ अपना ध्यान आसपास उपशसथि सुगंध पर लषेकर जाएँ।

 ● इस सुगंध पर अपना ध्यान रखें और यह जाँचनषे का प्यास करें दक यह गंध आपको कैसा महसयूस करवािी ह।ै 
ऐसी गंध आनषे पर आपको कैसा लगिा ह।ै

 ● आप में इस सुगंध को सयूँ घनषे सषे क्ा कोई िावना उत्पन्न हो रही ह?ै कुछ समय इस िावना कषे  साथ रहनषे का प्यास 
करें |

 (शिक्क 30  सषेकंर कषे  णलए रुकें )  

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक “अगर आपको लगिा हैं दक आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा ह ैिो आप दफर सषे 
अपना ध्यान इस  गंध पर लषे आएँ।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक “अब आप सिी एक लम्ी गहरी साँस लें और जब िी आप अच्ा महसयूस करें 
िो आप धीरषे धीरषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं।”

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● आप कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आप दकसी गंध को सयूँ घ पाए? कौन सी?

 ● जब आप अपना ध्यान इस गंध कषे  ऊपर लषेकर गए, िो आपको कैसा महसयूस हुआ? क्ा आप कोई िावना 
पहचान पाए?

 ● गंध पर ध्यान िषेनषे सषे आपनषे आज कौन सी नई गंध को पहचाना? साझा करें।

 ● अपनषे आसपास की गंधहों पर ध्यान िषेनषे सषे आपको क्ा लाि हो सकिा ह?ै 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 12. Mindful Scribbling

िमय दवतरण:

1. a.   माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.   माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  Mindful Scribbling एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करषे।

2.  Mindful Scribbling एवं चचमा: 15 दमनि 

गतिदवतध का उद्षेशय: दवद्ाथवी  अपनषे मन की बािें तचत् (Scribbling) द्ारा  व्यक् करें और ऐसा करिषे हुए उनका ध्यान दक्रया 
कषे  दवतिन्न पक्हों पर जाए।

आवशयक िषामग्ी: कषागज़, के्रयॉन (crayon)

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों  को आरामिायक शसथति में बैठनषे कषे  णलए कहा जाए। अब उन्ें नाक सषे एक लम्ी गहरी साँस लषेनषे 
और मँुह सषे छोडनषे कषे  णलए कहें। अब अगली साँस कषे  साथ अपनषे वािावरण सषे आ रही आवाज़हों कषे  प्ति सजग 
हो जाएँ। ऐसा लगिग 10 सषेकंर िक करें। इस िौरान कोई दनिदेि न दिया जाए।

 ● अब अपना ध्यान अपनी साँस की प्दक्रया पर लषे आएँ। हर अंिर आिी हुई और बाहर जािी हुई साँस पर ध्यान 
कें दद्रि करिषे हुए महसयूस करें दक साँस अंिर-बाहर आ जा रही ह।ै

 ● अब उन्ें अपना ध्यान अपनषे पास रखषे क्रषे यरॉन (crayon) और  कागज़़ पर लषेकर जानें कषे  णलए कहें। वषे सिी रंगहों 
को िषेखिषे हुए कोई िी एक रंग अपनी पसंि का दनकाल लें। उस क्रषे यरॉन को अपनषे हाथ में लें और महसयूस करें 
दक वह दकिना िारी ह।ै अब उन्ें अपनषे पास रखषे कागज़़ पर कुछ िी बनानषे कषे  णलए कहें।

 ● दवद्ारथ्ययहों  को िषेज़ी सषे क्रषे यरॉन रगडनषे (scribble) को कहें (10 सषेकषे णरकषे  णलए)। चाहें िो दवद्ारथ्ययहों  को रगडनषे 
(scribbling) कषे  णलए ऐसषे दनिदेि िषे सकिषे हैं - ऊपर - नीचषे, िाएँ - बाएँ, आडा - तिरछा।

 ● अब दवद्ारथ्ययहों  सषे पयूछ सकिषे हैं दक जब वषे िषेज़ी सषे scribble कर रहषे थषे िो उन्होंनषे क्ा महसयूस दकया। क्ा 
उन्होंनषे दकसी िरह का हाथहों में या कंधहों में लखंचाव या ज़ोर महसयूस दकया, क्ा अपनी साँस लषेनषे कषे  िरीक़षे  में 
कोई बिलाव महसयूस दकया।
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 ● दवद्ारथ्ययहों  सषे यह जानकारी साझा करें - “जब िी हम कोई ऐसा काम करिषे हैं शजसमें िरीर को ज़्ािा मषेहनि 
करनी पडिी ह,ै उस समय हमारी साँस िषेज़ चलिी ह।ै पर हम चाहें िो धीमी, लम्ी और गहरी साँस लषेकर अपनषे 
िरीर को सामान् कर सकिषे हैं।”    

 ● इस प्दक्रया को दुबारा कराएँ, पर इस बार रगडना / scribbling धीरषे - धीरषे करवाएँ। दवद्ारथ्ययहों  का ध्यान उनकषे  
हाथहों, कंधहों और साँसहों पर लषेकर जाएँ।

गततदवतध में चचमा हतेु  प्रस्षादवत बबंदु:

 ● क्ा आपनषे जल्ी - जल्ी तचत् बनािषे समय अपनषे हाथहों व कंधहों में लखंचाव महसयूस दकया?

 ● क्ा आपनषे धीरषे - धीरषे तचत् बनािषे समय अपनषे हाथहों व कंधहों में लखंचाव महसयूस दकया?

 ● क्ा आपनषे िोनहों िरीक़हों में कोई अंिर महसयूस दकया?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● शिक्क सुदनशशचि करें की दकसी िी गतिदवतध कषे  िौरान दवद्ारथ्ययहों को दकसी प्कार की चोट न लगषे।

 ● अगर कोई दवद्ाथवी दकसी प्कार की गतिदवतध न करना चाहषे िो उसकषे  साथ ज़बरितिी न करें।

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

 गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 13. Mindful Drawing/Scribbling

िमय दवतरण:

1. a.    माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.    माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  Mindful Drawing/Scribbling एवं चचया: 15 दमनट 

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा नहीं करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करनषे का प्यास करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी उत्तरहों को स्ीकारनषे का प्यास करें। 

2. Mindful Drawing/Scribbling एवं चचमा: 15 दमनि 

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी  अपनषे मन की बािें तचत् (Drawing/Scribbling) 
द्ारा  व्यक् करें और ऐसा करिषे हुए उनका ध्यान दक्रया कषे  दवतिन्न पक्हों पर जाए।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● याि रखें यह तचत्कारी (ड्ाइंग) की कक्ा नहीं ह।ै

 ● दकसी िी तचत् को अच्ा या बुरा न कहें।  

 ● दवद्ारथ्ययहों  को अपनषे तचत् कषे  बारषे में बोलनषे कषे  णलए समुतचि वक़्त िें। उसकषे  काय्य की टीका-दटप्णी न करें।

 ● दवद्ारथ्ययहों  सषे उनकषे  तचत् कषे  बारषे में ज़्ािा प्श्न न करें।

 ● दवद्ारथ्ययहों  को जल्ी - जल्ी तचत्कारी करनषे कषे  णलए न कहें।    

आवशयक िषामग्ी: कषागज़, के्रयॉन (crayon)

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों  को आरामिायक शसथति में बैठनषे कषे  णलए कहा जाए। अब उन्ें नाक सषे एक लम्ी गहरी साँस लषेनषे 
और मँुह सषे छोडनषे कषे  णलए कहें। अब अगली साँस कषे  साथ अपनषे वािावरण सषे आ रही आवाज़हों कषे  प्ति सजग 
हो जाएँ। ऐसा लगिग 10 सषेकंर िक करें। इस िौरान कोई दनिदेि न दिया जाए।
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 ● अब अपना ध्यान अपनी साँस की प्दक्रया पर लषे आएँ। हर अंिर आिी हुई और बाहर जािी हुई साँस पर ध्यान 
कें दद्रि करिषे हुए महसयूस करें दक साँस अंिर-बाहर आ जा रही ह।ै

 ● अब उन्ें अपना ध्यान अपनषे पास रखषे क्रषे यरॉन (crayon) और  कागज़़ पर लषेकर जानें कषे  णलए कहें। वषे सिी रंगहों 
को िषेखिषे हुए कोई िी एक रंग अपनी पसंि का दनकाल लें। उस क्रषे यरॉन को अपनषे हाथ में लें और महसयूस करें 
दक वह दकिना िारी ह।ै अब उन्ें अपनषे पास रखषे कागज़़ पर कुछ िी बनानषे कषे  णलए कहें, दबना इस बाि की 
चचंिा दकए दक वह अच्ा ह ैया बुरा। अगलषे 5 दमनट िक दबना कोई दनिदेि दिए उन्ें तचत् बनानषे या शस्कबललंग 
(Scribbling) करनषे िें।

 ● अब अगलषे 5 दमनट कषे  णलए उन्ें दनिदेि िें दक वषे तचत् बनािषे समय अपनषे हाथहों की गतिदवतधयहों पर ध्यान िें - 
उनका हाथ जल्ी-जल्ी चल रहा ह ैया धीरषे धीरषे? क्ा वषे तचत् बनािषे समय अपनषे कंधहों व हाथहों में दकसी िरह 
का लखंचाव महसयूस कर रहषे हैं?

 ● जब उनका तचत् पयूरा हो जाए, िो एक–एक करकषे  उन्ें अपनषे तचत् कषे  बारषे में सिी कषे  सामनषे बोलनषे का अवसर 
िें। प्त्षेक दवद्ाथवी  का हौसला बढ़ाएँ।  दकसी कषे  तचत् या प्तुिति की न िो कमी बिाएँ और न ही दकसी सषे 
िुलना करें। 

गततदवतध में चचमा हतेु  प्रस्षादवत बबंदु:

 ● आपको तचत् बनािषे समय कैसा महसयूस हो रहा था?

 ● क्ा तचत् बनािषे समय कोई बषेचैनी महसयूस हुई?

 ● क्ा आप अपनषे िरीर कषे  बारषे में सजग हो पाए - आपकी हाथहों की गति, कन्हों में लखंचाव, आदि?

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 14. Heartbeat Activity

िमय दवतरण:

1. a.     माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.     माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  दिल की धडकन पर ध्यान िषेना (Heartbeat Activity) एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a) मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करनषे का प्यास करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी उत्तरहों को स्ीकारनषे का प्यास करें। 

2.  दिल की धडकन पर ध्यषान िेनषा (Heartbeat Activity): 15 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय दवद्ारथ्ययहों का ध्यान उनकषे  दिल की धडकन पर 
लाना ह।ै  

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ- “हम एक गतिदवतध करेंगषे, शजसमें हम अपना ध्यान अपनषे दिल की धडकन पर लाएँगषे।’’  

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर खडषे होनषे कषे  णलए कहें।

 ●  दफर उन्ें हकिा-हकिा, धीरषे-धीरषे कयू िनषे कषे  णलए कहें।

 ●  धीरषे-धीरषे कयू िनषे की ऊँचाई एवं गति को बढ़ाया जाए।

 ● कुछ समय िक उन्ें कयू िनषे िें।

 ●  जब वषे थक जाएँ, िब उन्ें रुकनषे को और अपनषे सथान पर बैठ जानषे को कहें।

 ● अब उनसषे कहें दक वषे अपना हाथ अपनषे दिल पर रखें।

 ● उनसषे पयूछें दक उन्ें क्ा महसयूस हो रहा ह।ै क्ा सबको धक-धक महसयूस हो पा रहा ह?ै
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 ● दवद्ारथ्ययहों का ध्यान धडकन की गति कषे  साथ उसकी आवाज़ पर िी लषे कर जाएँ- “ध्यान  सषे सुदनए, कान में 
धडकन की हकिी-हकिी आवाज़ आएगी।’’

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● आप में सषे कौन-कौन अपनी धडकन को महसयूस कर पाया?

 ● क्ा आपको धडकन िषेज़ लग रही थी?

 ● आपको अपनी धडकन कब िषेज लगी? 

 ● क्ा आप में सषे दकसी नषे अपनी धडकन को सुना?

 ●   क्ा कुछ समय बाि आपकी धडकन की गति बिली?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को कयू ििषे समय आनंि लषेनषे िें एवं िोर मचानषे िें।  

 ● ध्यान रखें दक दकसी बच्षे को चोट न लगषे।  

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 15. Mindful Stretching-I

िमय दवतरण:

1. a.    माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.    माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  Mindful Stretching-I एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय पर दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करनषे का प्यास करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी उत्तरहों को स्ीकारनषे का प्यास करें। 

2.  Mindful Stretching-I एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान िरीर में उत्पन्न होनषे वालषे लखंचाव और दवश्ाम की शसथति 
पर लषे कर जाना।  

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● यदि कोई बच्ा असहज महसयूस कर रहा हो, िो गतिदवतध करनषे का िबाव उस पर न बनाएँ।

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनषे हाथ को सीधा रखिषे हुए सामनषे लषेकर आनषे कषे  णलए कहें। (10 सषेकंर िक रोक कर रखें।) 
अब पयूछें - “क्ा आपको अपनषे कंधहों पर कुछ लखंचाव महसयूस हो रहा ह?ै”

 ● अब उन्ें अपनषे हाथ नीचषे करनषे को कहें। (10 सषेकंर िक नीचषे रखें।) अब पयूछें - “क्ा आपकषे  कंधहों में कुछ आराम 
महसयूस हो रहा ह?ै”

 (इस प्दक्रया को कम सषे कम 3 बार करवाएँ।)
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 ● दवद्ारथ्ययहों का ध्यान साँस पर िी लषे जाएँ। दवद्ारथ्ययहों सषे कहा जाए दक अब हाथ सामनषे लािषे हुए वषे साँस अंिर 
लेंगषे, साँस को रोकें गषे (3 सषेकंर) और दफर हाथ नीचषे लािषे हुए साँस को छोडेंगषे।

 (इस प्दक्रया को कम सषे कम 3 बार करवाएँ।)

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● आपको हाथहों में कब लखंचाव महसयूस हुआ?हाथ जब ऊपर थषे या जब नीचषे?

 ● आपको आराम कब महसयूस हुआ - हाथ जब ऊपर थषे या जब नीचषे?

 ● िोनहों शसथतियहों में अंिर क्हों था?

 ● क्ा आपनषे अपनषे साँस में दकसी िरह का अंिर महसयूस दकया?

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।



63

ित् 16. Mindful Stretching-II

िमय दवतरण:

1. a.    माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.    माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  Mindful Stretching-II एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।



64

 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करनषे का प्यास करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी उत्तरहों को स्ीकारनषे का प्यास करें। 

2.  Mindful Stretching-II एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान िरीर में उत्पन्न होनषे वालषे लखंचाव और दवश्ाम की शसथति 
पर लषे कर जाना। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● यदि कोई बच्ा असहज महसयूस कर रहा हो, िो गतिदवतध करनषे का िबाव उसपर न बनाएँ।

गततदवतध के चरण:

 ● बच्षे अपनी जगह पर बैठषे -बैठषे  अपनषे बाएँ पैर को ऊपर उठाएँ और सीधा सामनषे लषे कर आएँ। 5 सषेकंर उठाकर 
रखें। दफर धीरषे - धीरषे नीचषे लषे कर आएँ।  

 ● अब िाएँ पैर कषे  साथ वैसा ही करें।

 (इि प्रदक्रयषा को कम िे कम 3 बषार करवषाएँ।)  

 ● दवद्ारथ्ययहों का ध्यान साँस पर िी लषे जाएँ। दवद्ारथ्ययहों सषे कहा जाए दक अब पैर सामनषे लािषे हुए वषे साँस अंिर 
लेंगषे, साँस को रोकें गषे (3 सषेकंर) और दफर पैर नीचषे लािषे हुए साँस को छोडेंगषे।

 (इस प्दक्रया को कम सषे कम 3 बार करवाएँ।)
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गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● आपको पैरहों में कब लखंचाव महसयूस हुआ?

 ● आपको पैरहों में आराम कब महसयूस हुआ - पैर जब ऊपर थषे या नीचषे?

 ● िोनहों शसथतियहों में अंिर क्हों था?

 ● क्ा आपनषे अपनषे साँस में दकसी िरह का अंिर महसयूस दकया?

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित् 17. Mindful Sitting

िमय दवतरण:

1. a.     माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.     माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  Mindful Sitting एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a) मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करनषे का प्यास करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी उत्तरहों को स्ीकारनषे का प्यास करें। 

2.  Mindful Sitting एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति  पर लषे कर जाना। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● शिक्क सुदनशशचि करें दक दकसी िी गतिदवतध कषे  िौरान दवद्ारथ्ययहों को दकसी प्कार की चोट न लगषे।

 ● इस गतिदवतध कषे  णलए शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बाहर गार्यन में िी लषेकर जा सकिषे हैं।

गततदवतध के चरण:

 ● इस प्दक्रया कषे  णलए आप सिी आरामिायक शसथति में बैठ जाएँ और अपनी आँखें बंि करलें।  अपना ध्यान 
अपनी साँसहों की गति की ओर लषे जाएँ। 2 -3 लम्ी गहरी साँस लषे ओर मँुह सषे छोडें। 

 ● अगली साँस कषे  साथ अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे जाएँ। जहाँ आपका िरीर कुसवी को छयू  रहा ह,ै 
वहाँ अपना ध्यान लषे जाएँ। अपनी टांगहों का कुसवी पर स्ि्य महसयूस करें। 

 (30 सषेकंर रुकें )

 ● “अगर आपको लगिा हैं दक आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा ह ैिो आप दफर सषे अपना ध्यान अपनी बैठनषे की 
शसथति कषे  ऊपर लषे आएँ।
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 ● अब अगली साँस कषे  साथ अपना ध्यान, अपनी पीठ पर कुसवी कषे  स्ि्य पर लषे जाएँ। इस स्ि्य पर अपना ध्यान 
रखें कुछ समय िक। 

 (30 सषेकंर रुकें )

 ● अब आप सिी एक लम्ी गहरी साँस लें और जब िी आप अच्ा महसयूस करें िो आप धीरषे धीरषे अपनी आँखें 
खोल सकिषे हैं।”

शिक्क के ललए 
नोि- शिक्क यह 
िी ध्यान रखें की 
दवद्ारथ्ययहों द्ारा 
दिए गए सिी उत्तर 
स्ीकाय्य हैं और उन्ें 
सही या ग़लि होनषे 
की दटप्णी न िें।

गततदवतध के चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 (शिक्क अपनी िरफ़ सषे िी प्श्न पयूछ सकिषे हैं शजससषे इस गतिदवतध कषे  उद्षेशय प्ाप्त दकए 
जा सकें । )क्ा आप अपना ध्यान अपनषे बैठनषे पर ला पाए?

 ● आप सिी कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आप अपनषे िरीर का कुसवी पर स्ि्य महसयूस कर पा रहषे थषे?

 ● क्ा यह अभ्ास आसान था या कदठन?

3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित् 18. Mindful Walking 

िमय दवतरण:

1. a.     माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.     माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  Mindful Walking एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करनषे का प्यास करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी उत्तरहों को स्ीकारनषे का प्यास करें। 

2.  Mindful Walking एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय- दवद्ारथ्ययहों का ध्यान चलनषे की प्दक्रया पर लाना।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● इस गतिदवतध कषे  णलए शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बाहर मैिान में िी लषेकर जा सकिषे हैं। 

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक “अब हम सब ध्यान िषेकर चलनषे की प्दक्रया का अभ्ास करेंगषे। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को अपनी रषेस् सषे बाहर आकर एक आरामिायक शसथति में खडषे होनषे कषे  णलए कहें। सिी  
दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे अपनषे हाथ, पैर और कंधो को ढीला छोड िें और अपना ध्यान अपनी साँसहों की गति 
की ओर लषे जाएँ। 2 -3 लम्ी गहरी साँस लें और मँुह सषे छोड िें। 

 ● उन्ें कहें दक वषे अगली साँस कषे  साथ अपना ध्यान अपनषे खडषे होनषे पर लषे जाएँ। दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे ध्यान 
अपनषे पैरहों की ओर लषे जाएँ और िषेखें वह दकस प्कार जयूिहों को छयू  रहषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें दक आपकषे  पैरहों में क्ा कोई संवषेिना महसयूस हो रही ह?ै इस बारषे में सजग हो जायषे |

 ● अब दवद्ारथ्ययहों को कहें दक एक लम्ी गहरी साँस कषे  साथ, धीरषे धीरषे, एक क़िम आगषे बढ़ाएँ। जब वषे ऐसा कर 
रहषे हैं िो उन्ें कहें दक वषे अपनषे क़िम पर ध्यान िषे और ज़मीन सषे इस क़िम को उठानषे सषे लषे कर सामनषे रखनषे िक 
महसयूस करें। अब इस समय अपनषे िरीर की शसथति की ओर अपना ध्यान लषे जाएँ दक आप दकस प्कार सषे खडषे 
हैं। 



71

 ● अब दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे सिी अपना दूसरा क़िम आगषे बढ़ाएँ और अपना ध्यान अपनषे दूसरषे पैर की ओर 
लषे जाएँ। अब उन्ें कहें दक वषे सिी धीरषे धीरषे ऐसषे ही अपनषे क़िमहों पर ध्यान िषेिषे हुए चलना िुरू करें और अपनषे 
सिी क़िमहों को एक-एक करकषे  महसयूस करें। 

 ●  (शिक्क 30 सषेकंर कषे  णलए रुकें  और दवद्ारथ्ययहों को यह गतिदवतध करनषे िें)  

 ● जब दवद्ाथवी इस प्कार सषे चल रहषे हैं िो उन्ें अपनषे िरीर में होनषे वालषे पररवि्यनहों पर िी अपना ध्यान लषे जानषे को 
कहें। दवद्ारथ्ययहों को कहें दक इस समय उनकी साँसें कैसी ह?ै क्ा दकसी और अंग सषे आपकषे  िरीर में आपको 
कोई बिलाव महसयूस हो रहा ह।ै”   

 (शिक्क 30 सषेकंर कषे  णलए रुकें  और दवद्ारथ्ययहों को यह गतिदवतध करनषे िें)  

 ● “अगर आपको लगिा हैं दक आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा ह ैिो आप दफर सषे अपना ध्यान अपनी चलनषे की 
शसथति कषे  ऊपर लषे आएँ।

 ● अब आप सिी एक लम्ी गहरी साँस लें और जब िी आप अच्ा महसयूस करें िो आप धीरषे धीरषे अपनी वापस 
अपनी जगह पर जाकर बैठ सकिषे हैं।”

 ● 1 दमनट िक दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आनषे कषे  णलए समय िें। 

शिक्क के ललए 
नोि- शिक्क यह िी 
ध्यान रखें की दवद्ा

गततदवतध के चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 (शिक्क अपनी िरफ़ सषे िी प्श्न पयूछ सकिषे हैं शजससषे इस गतिदवतध कषे  उद्षेशय प्ाप्त दकए 
जा सकें ।)

 ● आप कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आपनषे पहलषे किी इस िरह सषे अपनषे चलनषे कषे  ऊपर ध्यान दिया ह?ै

 ● चलनषे पर ध्यान िषेनषे सषे आपको कैसा लगा?

 ● क्ा कोई अपना अनुिव साझा करना चाहषेगा?

 ● आपको क्ा लगिा ह ैदबना ध्यान ध्यान दिए चलनषे सषे क्ा होिा ह?ै

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ। 

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।
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क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।



73

ित् 19. Mindfulness of Feelings-I

िमय दवतरण:

1. a.    माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.    माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  Mindfulness of Feelings-I एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a) मषाइंडफुल चेक-इन) Mindful Check In 3-5 :(दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करनषे का प्यास करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी उत्तरहों को स्ीकारनषे का प्यास करें। 

2.  Mindfulness of Feelings- I  एवं चचमा: 15 दमनि

उद्ेशय: िावनाओं की पहचान करवाना।  िावनाओं कषे  बारषे में चचया और उन्ें बषेहिर 
समझना। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● एक सुरशक्ि वािावरण बनाएँ। हर एक बच्षे की िावनाओं को स्ीकार करें और सम्ान िें। 

 ● अपनषे पयूवयाग्ह कषे  आधार पर कोई दनण्यय न लें।

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक “आज हम अपनी िावनाओं/feelings कषे  बारषे में बाि करेंगषे। हमें किी ख़ुिी 
महसयूस होिी ह,ै किी दुःख महसयूस होिा ह,ै किी रर लगिा ह।ै यषे सब हमारी िावनाएँ/feelings होिी हैं।”

 ● शिक्क कक्ा में अलग-अलग िावनाओं कषे  तचत् ब्ैकबरॉर्य पर बना सकिषे हैं।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक आज हम ऐसी ही एक िावना, ख़ुिी, कषे  बारषे में चचया करेंगषे। 
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गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु: 

 ● जब आप ख़ुि होिषे हो, िब आपका चषेहरा कैसा बनिा ह?ै

 ● आपको कब कब ख़ुिी महसयूस होिी ह?ै

 ● जब आप ख़ुि होिषे हो िब आप क्ा करिषे हो?

 ● जब आपको ख़ुिी महसयूस होिी ह ैिब क्ा आपकषे  िरीर में कुछ महसयूस होिा ह?ै क्ा महसयूस होिा ह?ै

 (ख़ुिी कषे  एहसास को िरीर में महसयूस करनषे की चचया करिषे समय, एक िरीर की आकृति बोर्य पर बना लषे और चचया जारी 
रखें। )

दवद्षार ््गयों को यह बतषायषा जषाए, “अब हम एक और भषावनषा, उिषािी, के बषारे में चचमा करेंगे”

 ● जब आप उिास  होिषे हो, िब आपका चषेहरा कैसा होिा ह?ै

 ● आपको कब उिासी महसयूस होिी ह?ै

 ● जब आप उिास होिषे हो िब  आप क्ा करिषे हो?

 ● जब आपको उिासी महसयूस होिी ह ैिब क्ा आपकषे  िरीर में कुछ महसयूस होिा ह?ै क्ा महसयूस होिा ह?ै

 (िावनाओं कषे  बारषे में बाि करिषे समय बोर्य पर िावनाओं को आकरष्यि करें। दुःख कषे  एहसास को िरीर में महसयूस करनषे की 
चचया करिषे समय, एक िरीर की आकृति बोर्य पर बना लषे और चचया जारी रखें। )

3.  िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित् 20. Mindfulness of Feelings- II

िमय दवतरण:

1. a.    माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनट 

 b.    माइंरफुलनषेस  पर चचया: 5 दमनट 

2.  Mindfulness of Feelings- II एवं चचया: 15 दमनट

3.  साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check Out): 1-2 दमनट

1. a)    मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check In): 3-5 दमनि

उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे शिक्क दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की कक्ा कषे  
णलए िैयार करेंगषे।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को आराम सषे बैठनषे को कहें। शिक्क ख़ुि 3 बार लम्ी गहरी साँस लषे कर दिखाएँ। अब 
सिी दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करकषे  इसी प्कार िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे को कहें। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी आँखें खोल लें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक उन्ें अपनषे सामनषे क्ा-क्ा दिख रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे क्ा-क्ा सुन पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक वषे अपनषे आसपास कौन-कौनसी गंध सयूँ घ  पा रहषे हैं। (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक उन्ें अिी दकस चीज़ का स्ाि (taste) आ रहा ह।ै (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

 ● दवद्ाथवी ध्यान िें दक अिी उनकषे  िरीर सषे कौन-कौनसी वतुिएँ छयू  रही हैं। (जैसषे कुसवी (Chair), कपडषे, जयूिषे, मषेज़ 
(Table), इत्ादि) (लगिग 10 सषेकंर रुकें ।)

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● दवद्ाथवी शजस जगह पर बैठषे  हैं, वहाँ वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं उसी कषे  बारषे में सजग हहों। दवद्ाथवी अपनी बैठनषे की 
शसथति में बिलाव न लाएँ।

 ● यदि 5 दमनट में चषेक-इन कषे  सारषे हबंदु न हो पाएँ, िो कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार उपयु्यक् चरणहों में सषे कुछ चरण 
करवा सकिषे हैं। 

 ● चषेक-इन कषे  बाि यदि कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहषे िो उसषे बोलनषे का मौक़ा िें।
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 b)    मषाइंडफुलनेि  पर चचमा: 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

मषाइंडफुलनेि क्लषाि की िुरूआत में आप (शिक्क) दवद्षार ््गयों िे इि प्रकषार चचमा कर िकते हैं:

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक दपछली माइंरफुलनषेस कक्ा में आपनषे कौन सी गतिदवतध की?

 ● क्ा आपनषे घर पर िी इसका अभ्ास दकया ह?ै यह अभ्ास आपनषे अकषे लषे दकया या दकसी कषे  साथ?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकसी िांि जगह पर दकया या िोर-ग़ुल वाली जगह पर?

 ● आपनषे यह अभ्ास दकस समय दकया?

 ● घर और कक्ा में माइंरफुलनषेस का अभ्ास  करनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करनषे का प्यास करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी उत्तरहों को स्ीकारनषे का प्यास करें। 

2.  Mindfulness of Feelings- II एवं चचमा: 15 दमनि

 ● दवद्ारथ्ययहों को यह बिाया जाए दक अब हम एक गतिदवतध करेंगषे जो हमें ख़ुिी का अनुिव करनषे में मिि करषेगी।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आराम सषे बैठ जाएँ।अपनी आँखें बंि कर लें और एक गहरी साँस अंिर लषे और 
मँुह सषे साँस बाहर छोडें। एक-िो बार दफर सषे गहरी साँस अंिर लेंऔर मँुह कषे  द्ारा साँस बाहर छोडें।”

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे एक ऐसी जगह की कल्पना करें जहाँ वषे ख़ुिी महसयूस करिषे ह।ै उनको बिाएँ 
दक वषे इस जगह में अकषे लषे हो सकिषे ह ैया दफर दकसी कषे  साथ। खोशजए दक अपनषे िरीर में आप कहाँ ख़ुिी 
महसयूस कर रहषे ह।ै”

 ● “अब धीरषे सषे साँस अंिर लें..... और साँस छोडषे। साँस अंिर लषेिषे और छोडिषे हुए सोतचयषे, मैं मुसु्रा रहा/रही हँ।”

 ● “अब धीरषे-धीरषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं।” 

 ● “अब एक-दूसरषे को िषेखें और कोमल मुस्ान िें।”

गततदवतध में चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु:

 ● क्ा आपको यह गतिदवतध अच्ी लगी?

 ● आपकषे  िरीर में आपको कहाँ-कहाँ ख़ुिी का एहसास हुआ?

 ● आपनषे कौन सी ख़ुिी की जगह की कल्पना की?

 ● कल्पना करनषे पर आपको कैसा महसयूस हुआ?
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check Out): 1-2 दमनि 

उद्ेशय: इस गतिदवतध का उद्षेशय ह ै दक दवद्ाथवी हपै्ीनषेस कक्ा में आज की गई 
गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न हुए दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) कर पाएँ।  

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन  िांि बैठकर दकया जाए। 

 ● इस िौरान दवद्ाथवी आज की गई गतिदवतधयहों सषे उत्पन्न दवचारहों और िावनाओं पर मनन (reflection) करें।

 ● इस िौरान दवद्ारथ्ययहों को कोई अन् दनिदेि न दिया जाए।

 ● दवद्ाथवी आँखें बंि रखें या खुली रखकर नीचषे की ओर िषेखें, यह उनकी इच्ा पर छोड िें।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● साइलेंट चषेक-आउट कषे  बाि शिक्क कोई िी प्श्न न पयूछें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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कहषानी खंड

 मानव नषे जब सषे बोलना सीखा ह ैििी सषे शिक्ण हषेिु कहानी दवधा उसकी दप्य दवतध रही ह।ै कहानी कषे  माध्यम सषे ही 
हम अपनी बाि या अपनषे सीखषे हुए सबक को दूसरहों कषे  सामनषे रखिषे रहषे हैं। दवद्ालयी शिक्ा में िी कहानी दवधा का िरपयूर 
इतिषेमाल होिा रहा ह।ै कहानी कषे  माध्यम सषे बच्षे अपना ध्यान दवषयवतुि पर आसानी सषे कें दद्रि कर पािषे हैं। घर में िािा-
िािी, नाना-नानी द्ारा सुनाई गई कहादनयहों को बच्षे ध्यान सषे सुनिषे और िोहरािषे हैं। कहादनयहों को बच्षे उत्ाह सषे सुनिषे और 
सुनािषे हैं। 

 हमारषे समक् यह एक ज्वलंि प्श्न रहा ह ै दक हपै्ीनषेस कररकुलम की कहादनयाँ कैसी हहों? हम सब बचपन सषे 
कल्पनालोक में दवचरण करनषे वाली फंिासी (fantasy) सषे िरपयूर कहादनयाँ सुनिषे आ रहषे हैं, शजनमें अवातिदवक दकरिार 
होिषे हैं, जानवर बोलिषे हैं, पषेड-पौधषे  बोलिषे और चलिषे हैं इत्ादि। इस पाठ्यक्रम में ऐसी कल्पनालोक की कहादनयहों को 
सदम्णलि नहीं दकया गया ह ैशजसका कारण यही ह ैदक हम दवद्ारथ्ययहों को वातिदवकिा पर आधाररि कहादनयहों कषे  माध्यम 
सषे वातिदवकिाओं पर ध्यान दिलाना चाहिषे हैं। दवद्ारथ्ययहों में सद्णुहों कषे  दवकास कषे  णलए इस पुतिक में वातिदवकिा पर 
आधाररि प्षेरक कहादनयहों का समावषेि दकया गया ह।ै प्त्षेक कहानी दवद्ाथवी या दकसी बालक कषे  पररवषेि सषे जुडी हुई 
ह।ै कुछ कहादनयाँ बडषे लोगहों कषे  बीच का संवाि ह,ै लषेदकन इनमें िी दवद्ारथ्ययहों को सोचनषे और समझनषे का बषेहिर अवसर 
उपलधि होिा ह।ै  

 कहषानी िुनषाते िमय एवं उिके उपररांत चचमा के िमय ध्यषान िेने योगय बषातें:

 ● कहानी हाव-िाव कषे  साथ सुनाई जाए िादक दवद्ारथ्ययहों की रुतच बनी रहषे और वषे स्यं को कहानी कषे  पात्हों सषे जोड पाएँ।

 ● कहानी को टुकडो में न सुनाएँ।

 ● यह िाषा की कक्ा नहीं ह,ै इसणलए कहानी सुनानषे एवं चचया में िाषा पढ़ानषे की िैली का प्योग न करें बणकि िाव पक् 
पर अतधक ध्यान रहषे।

 ● हपै्ीनषेस कररकुलम की कहादनयहों कषे  पशचाि की जानषे वाली चचया अतधक महत्त्वपयूण्य ह,ै इसणलए अतधक समय चचया 
कषे  प्श्नहों को दिया जाए।

 ● चचया कषे  प्श्न कहानी कषे  उद्षेशय की दििा में बढ़नषे कषे  णलए एक क़िम ह।ै यदि आपकी कक्ा कषे  दवद्ाथवी इन प्श्नहों कषे  
माध्यम सषे उद्षेशय िक नहीं पहँुच पा रहषे हैं िो अपनी ओर सषे िी कुछ प्श्न पयूछषे जा सकिषे हैं।

 ● उद्षेशय को सीख कषे  रूप में बच्हों को बिानषे का प्यास न करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को स्यं दनष्कष्य पर पहँुचनषे का अवसर िें।

 ● कहानी सषे क्ा सीखा कषे  सथान पर,कहानी कषे  पात्हों जैसा उन्होंनषे कब महसयूस दकया, इस कहानी जैसी शसथति में वषे क्ा 
करिषे हैं या िदवष्य में क्ा करना चाहेंगषे। जैसषे- प्श्नहों का समावषेि दकया जाए।

 ● कहादनयाँ बहुि छोटी-छोटी हैं उनमें कुछ जोडनषे या घटानषे की कोशिि ना करें। ऐसा करनषे सषे कहानी का मयूल िाव 
बिल सकिा ह।ै 

 ●  दवद्ाथवी नषे कहानी को अपनी रोज़मरया की सज़ंिगी में कहाँ जोडा, इस बाि पर ध्यान दिया जाए।

 ● ध्यान िषेनषे योगय बाि यह ह ैदक कहानी कषे  णलए कोई णलणखि होमवक्य  नहीं दिया जाएगा, हर कहानी कषे  अंि में ‘घर 
जाकर िषेखो, पयूछो, समझो’ कषे  िहि कुछ काय्य दिए गए हैं। इनका उद्षेशय ह ैदक कक्ा में कहानी पर आधाररि चचया को 
अपनषे पररवार और आस-पडोस में जीनषे में िषेखनषे का अवसर उपलधि कराना।

 ● दूसरषे दिन कषे  णलए दविषेष दनिदेि कहानी कषे  अंि में दिए हुए हैं, उनकषे  अनुसार ही दवद्ारथ्ययहों को चचंिन और चचया का 
अवसर दिया जाए। 
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कहषानी के ललए कम िे कम िो दिन प्रस्षादवत हैं:

 ● पहलषे दिन कहानी सुनाकर उससषे जुडषे प्श्नहों की सामान् चचया पयूरी कक्ा कषे  साथ की जाए।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहा जाए दक यह कहानी घर जाकर अपनषे मािा-दपिा, िाई-बहन, पडोसी, दमत्हों आदि सषे साझा करें 
और प्श्नहों पर चचया िी करें। 

कक्षा में वषातषावरण कषा दनममाण:  

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को अतिव्यदक् का अवसर दिया जाए।

 ● कोई िी उत्तर सही अथवा ग़लि नहीं ह,ै इसणलए सिी की अतिव्यदक् का स्ागि समान रूप सषे करें। 

 ● कक्ा में सिी दवद्ाथवी इस बाि को समझ पाएँ दक सबकी अतिव्यदक् महत्त्वपयूण्य ह।ै

 ● कक्ा का वािावरण प्ोत्ाहन िरा हो िादक सिी दवद्ाथवी अपनषे मन में उठनषे वालषे दवचारहों और िावहों को कक्ा में 
रख सकें ।
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1. फ़षाइनल मैच

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक दबना पयूरी बाि जानषे प्तिदक्रया िषेना 
उतचि नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा  िे की जषाए।

कहषानी

चचमा की दििषा:

दकसी कषे  िावहों और दवचारहों को 
सही अथयों में ग्हण करनषे कषे  णलए 
आवशयक ह ै दक धैय्य कषे  साथ 
उसकी बाि सुनी जाए। स्यं 
कषे  दवचारहों को श्षेष्ठ मानना और 
अपनी बाि रखनषे की जल्बाजी 
दवचारहों कषे  आिान-प्िान में 
अस्टििा और दूरी बढ़ािी ह।ै यह 
बािचीि या काय्य को सही दििा 
िषेनषे में बाधक होिी ह ैऔर संबंधहों 
में िी खटास पैिा करिी ह।ै इस 
कहानी पर आधाररि चचया कषे  
माध्यम सषे दवद्ारथ्ययहों का ध्यान 
इस ओर लषे जानषे का प्यास ह।ै

दमिा और उिय चौथी कक्ा में पढ़िषे थषे।  दमिा  बहुि अच्ा दक्रकषे ट खषेलिी, अपनषे 
सातथयहों की मिि करनषे कषे  णलए िैयार रहिी और पढ़ाई िी करिी। इसणलए दमिा 
सबकी दप्य थी। ईष्ययालु स्िाव होनषे कषे  कारण यह बाि उिय को किी-किी 
परषेिान करिी। आज दक्रकषे ट कषे  फ़ाइनल मैच में उनकषे  सषेक्शन A को सषेक्शन D 
कषे  साथ खषेलना था।  मैच कषे  णलए दमिा को मैिान में पहँुचनषे में िषेर हो गई।  मैच  
समाप्त होनषे कषे  बाि कक्ा कषे  अन् बच्हों नषे उससषे िषेर सषे आनषे का कारण पयूछा। 
उसकषे  जवाब िषेनषे सषे पहलषे ही उिय बोल उठा, “दमिा! िुम बहुि लापरवाह हो। कम 
सषे कम फ़ाइनल मैच में िो समय पर पहँुचिी।

उिय जब अपनषे  घर पहँुचा िो उसनषे िषेखा दक कई पडोसी कमरषे में इकट्षे थषे। माँ 
परषेिान लग रही थी, अपनषे दपिा को दबतिर पर लषेटषे िषेख उिय नषे माँ सषे पयूछा दक 
पापा को क्ा हुआ ह?ै उसकी  माँ नषे बिाया, “िुम्ारषे पापा जब सुबह घयूमनषे गए थषे िो 
वषे फुटपाथ पर बषेहोि होकर दगर गए और उनकषे  शसर में चोट लग गई। वो िो िला  
हो  दमिा का, जो वहाँ सषे गुज़र रही थी। वही  मुझषे घर पर बिानषे आई और मैं िुम्ारषे 
पापा को ररॉक्टर कषे  पास  लषे गई, शजससषे उनका समय पर इलाज हो पाया।”

उिय  सोच रहा था, शजसषे वह समय पर न आनषे कषे  णलए उलाहना िषे रहा था, उसी 
कषे  कारण सही समय पर उसकषे  दपिाजी का इलाज हो पाया। अगलषे दिन स्यू ल 
पहँुचकर उसनषे दमिा को धन्वाि दिया।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न
1. क्ा आप ऐसी कोई घटना बिा सकिषे हैं जब आपनषे दूसरषे की 

बाि को ध्यान सषे न सुना हो? (मम्ी- पापा, िाई-बहन, टीचर )

2.  क्ा आपनषे दूसरषे की बाि सुनिषे समय पयूरी बाि जाननषे की 
कोशिि की? हाँ िो क्हों?नहीं िो क्हों नहीं?

3. पयूरी बाि पिा लगनषे पर आपनषे क्ा दकया?

4. आप दकन-दकन लोगहों की बािहों को ध्यान सषे सुनिषे हो?!

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों सषे उनकषे  दवचार व अनुिव जाननषे का प्यास करें।

 ● अपनषे आस-पडोस में पिा करें दक  लोग पढ़नषे-णलखनषे कषे  बाि समाज कषे  णलए कौन-कौनसषे काम करिषे हैं? दनरक्र 
लोग िी समाज कषे  णलए बहुि कुछ करिषे हैं? आपनषे उन्ें समाज कषे  णलए क्ा करिषे हुए िषेखा ह?ै 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा  िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न

1. क्ा आप  पयूरषे प्श्न को सुनषे दबना उसका उत्तर  ठीक सषे िषे पािषे हैं क्हों या क्हों नहीं?

2. जब कोई आपकी पयूरी  बाि सुनषे दबना प्तिदक्रया िषेिा ह ैिो आपको कैसा लगिा ह?ै क्हों?

3. आपकषे  संबंध कब बषेहिर होिषे हैं जब आप दकसी की पयूरी बाि सुनषे दबना प्तिदक्रया िषे िषेिषे हैं या जब उसकी बाि 
पयूरी सुनकर  प्तिदक्रया िषेिषे हैं?क्हों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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2. उपयोदगतषा ही िौंिय्ग

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: बच्हों का ध्यान इस ओर लषे जाना दक वतुि की कीमि और संुिरिा सषे ज़्ािा 
महत्व वतुि की उपयोदगिा और गुणहों का ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा  िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
 शिक्क चचया कषे  प्श्न द्ारा 

दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर लषे 
जाएँ दक वतुि की संुिरिा शसफ़्य  
बाहरी रूप सषे नहीं होिी, गुण और 
उपयोदगिा सषे होिी ह।ै उनमें  वतुि 
कषे  गुणहों और उपयोदगिा को 
पहचाननषे की क्मिा का दवकास 
िी हो।

महाकदव सषे राजा दवक्रमादित् नषे एक दिन अपनषे िरबार में पयूछा, “क्ा कारण ह,ै 
आपका िरीर, आपकषे  मन और बुदतध कषे  अनुरूप नहीं ह?ै” इसकषे  उत्तर में काणलिास 
नषे अगलषे दिन िरबार में, सहायक सषे िो घरहों में पीनषे का पानी लानषे को कहा। वह 
जल सषे िरा सोनषे का घडा और दूसरा दमट्ी का घडा लषे आया। 

अब महाकदव नषे राजा सषे दवनयपयूव्यक पयूछा, “ महाराज! आप कौनसषे घडषे का जल 
पीना पसंि करेंगषे?”  दवक्रमादित् नषे कहा “कदव महोिय! यह िी कोई पयूछनषे की बाि 
ह?ै इस िपिी हुई गरमी में िो सबको दमट्ी कषे  घडषे का ही जल िािा ह।ै काणलिास 
मुसु्राकर बोलषे, “िब िो महाराज, आपनषे अपनषे प्श्न का उत्तर स्यं ही िषे दिया।” 
राजा  सोचनषे लगा दक शजस प्कार जल की िीिलिा बि्यन की संुिरिा पर दनि्यर 
नहीं करिी, उसी प्कार मन और बुदतध का सौंिय्य  िन की संुिरिा सषे नहीं आँका 

जािा। वातिदवक संुिरिा िो उसकी उपयोदगिा होिी ह।ै मानव अपनी उपयोदगिा कषे  कारण ही सम्ान पािा ह।ै

पहलषा दिन: चचमा  के ललए प्रश्न

1. आपकषे  अनुसार वातिदवक संुिरिा क्ा ह?ै कौन-
कौनसषे गुण हमें संुिर बनािषे हैं (जैसषे सम्ान, सहयोग, 
दवशवास आदि)? साझा कीशजए।

2. आप दकसी वतुि की संुिरिा सषे क्ा समझिषे हैं?कोई 
वतुि कब आपको सुन्दर लगिी ह?ै

3. क्ा किी आपको यह अनुिव हुआ ह ैदक कोई  वतुि 
िषेखनषे में िो सुन्दर थी, परंिु उसकषे  गुण आपकषे  णलए 
उपयोगी नहीं थषे? अपना अनुिव साझा करें।

4. क्ा आप कुछ ऐसी वतुिओं कषे  बारषे में बिा सकिषे 
हैं जो दिखनषे में संुिर नहीं हैं दकनु्त हमारषे णलए बहुि 
उपयोगी हैं? आपस में चचया करकषे  साझा करें।
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घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  
णलए कहा जाए।

 ● अपनषे आसपास ऐसषे लोगहों की पहचान कीशजए शजन्ें आप बहुि पसंि करिषे हैं। उन गुणहों को साझा करें शजनकषे  
कारण  आप उनको पसंि करिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के  ललए कुछ अन्य प्रश्न

1. आप दकसी व्यदक् सषे क्हों प्िादवि होिषे हैं, उसकषे  रंग रूप सषे अथवा उसकषे  गुणहों सषे? ऐसा क्हों?

2. आप अपनषे दमत्हों को क्हों पसंि करिषे हैं? उनकषे  ऐसषे िो गुण बिाइए जो आप स्यं िी अपनाना चाहिषे हैं।

3. दकसी का रंग रूप अतधक सथाई ह ैया उसकषे  गुण? चचया करें।

4. क्ा हम हमषेिा दूसरहों कषे  णलए उपयोगी बनषे रहिषे हैं? आप अपनी उपयोदगिा बनाए रखनषे कषे  णलए क्ा-क्ा करिषे 
हैं? साझा करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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3. रूतच की िेवइयाँ

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: बच्हों का ध्यान इस ओर जाए दक दकसी िी मान्िा को जाँच कर िषेखा जाए 
न दक दबना जानषे माना जाए।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर लषे 
जाया जाए दक पररवार व समाज 
में कई वषयों सषे कुछ मान्िाएँ 
चली आ रही हैं। जब वषे मान्िाएँ 
िुरू हुई हहोंगी िब उनकषे  कुछ 
कारण रहषे हहोंगषे।  इस कहानी और 
प्श्नहों कषे  माध्यम सषे दवद्ारथ्ययहों 
को जागरूक दकया जाए  दक 
इन मान्िाओं को दबना समझषे 
मानिषे रहनषे कषे  बिलषे हमें आज की 
पररशसथतियहों में इनका मयूल्ाँकन 
करनषे की आवशयकिा ह।ै  दबना 
कारण जानषे, मानी गई बािें 
आसथा या रर का कारण बनिी 
हैं, जबदक कारण का पिा होना 
दवशवास बढ़ािा ह।ै

रूतच रसोई में बैठी अपनी माँ को सषेवइयाँ बनािषे हुए बडषे ध्यान सषे िषेख रही थी। रूतच 
को सषेवइयाँ  बहुि पसंि थी। माँ नषे गैस कषे  चयूलहषे पर कडाही रख िी व उसमें गरम-गरम 
स्ादिटि सषेवइयाँ  बनाई। माँ नषे दूसरी कडाही में िी दफर सषे सषेवइयाँ  बनाई। दफर उसषे 
पहली वाली कडाही में राल दिया। 

यह िषेख रूतच नषे माँ सषे पयूछा दक उन्होंनषे सारी सषेवइयाँ  एक साथ पहली कडाही में 
ही क्हों नहीं बनाई। िो बार मषेहनि क्हों की? माँ नषे बिाया दक मैंनषे िुम्ारी िािी को 
हमषेिा िो कडादहयहों में ही सषेवइयाँ  बनािषे िषेखा ह।ै

रूतच िािी कषे  पास गई और पयूछा, “िािी! आप िो कडादहयहों में सषेवइयाँ क्हों 
बनािी थीं?” िािी नषे बिाया, “िुम्ारी परिािी िी ऐसषे ही िो कडादहयहों में सषेवइयाँ  
बनाया  करिी थीं, कुछ सोचकर ही करिी रही हहोंगी।” रूतच िािी कषे  उत्तर सषे संिुटि 
नहीं हुई और कुछ सोचनषे लगी।

ििी माँ नषे प्लषेट उसषे िषेिषे हुए कहा, “यषे लो िुम्ारी पसंिीिा सषेवईयाँ।” सामनषे बैठषे  हुए 
िािाजी नषे िषेखा रूतच का ध्यान सषेवईयहों की ओर गया ही नहीं।  िािा जी नषे पयूछा, 
“क्हों आज सषेवइयाँ खानषे का मन नहीं ह?ै”  रूतच नषे अपनी उलझन िािा जी कषे  सामनषे 
रखी। िािा जी नषे हँसिषे हुए बिाया दक उन दिनहों उनकषे  पास छोटी कडाही हुआ 

करिी थी और लोग ज़्ािा हो जािषे थषे, इस कारण आपकी परिािी िो कडादहयहों में सषेवइयाँ  बनाया करिी थीं। रूतच को अब 
पिा चला दक उनकषे  घर में सषेवइयाँ  िो कडादहयहों में बनानषे की परंपरा क्हों थी।  रूतच िौडकर माँ कषे  पास पहँुची और उन्ें िो 
कडादहयहों में सषेवइयाँ बनानषे का कारण  बिाया। 

माँ नषे राहि की साँस लषेिषे हुए कहा, “चलो! िो कडादहयहों में सषेवइयाँ बनानषे सषे छुटकारा िो दमला।”
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पहलषा दिन: चचमा  के ललए प्रश्न

 ● क्ा आप िी इसी िरह का कोई काम करिषे हैं शजसषे करनषे का 
कारण आप नहीं जानिषे? 

 ● क्ा आप िी कुछ बािहों को इसणलए मानिषे हैं क्होंदक वषे वषयों 
सषे ऐसषे ही मानी जा रही हैं? यदि हाँ िो क्हों? यदि नहीं िो क्हों? 
साझा करें।

 ● अपनी शजज्ासाओं को आप अपनषे साथ जुडषे दकन-दकन लोगहों सषे 
पयूछ पािषे हैं? साझा करें।

 घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  
णलए कहा जाए।

 ● हम सब अपनषे घर िथा आसपास िषेखें दक दकिनषे लोग दबना जानषे दकसी पुरानी परंपरा  को अब िी मानिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न

1. आप रुतच की जगह  होिषे िो  क्ा करिषे? ऐसा आप क्हों करिषे?

2. जब आप दकसी ऐसषे काम को होिषे िषेखिषे हैं शजसको करनषे कषे  पीछषे कोई ठोस वजह नहीं ह,ै िब आप क्ा करिषे हैं 
िथा क्हों? साझा करें।

3. क्ा आप अपनषे आसपास ऐसषे काम होिषे हुए िषेखिषे हैं शजसका कारण आपको नहीं पिा? साझा करें।

4. आप अपनषे में ऐसी कौन सी मान्िाएँ िषेखिषे हैं शजसका कारण आपको नहीं पिा।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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4. श्रम कषा महत्व

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: िैदनक जीवन में अपना काय्य अपनषे-आप करनषे कषे  णलए प्षेररि करना

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
इस कहानी और प्श्नहों कषे  माध्यम 
सषे बच्हों को अपना काम स्यं 
करनषे कषे  णलए प्ोत्ादहि  दकया 
गया ह।ै जब हम कोई काम स्यं 
करिषे हैं िो हमारा आत्मदवशवास  
बढ़िा ह ै शजससषे हमें ख़ुिी होिी 
ह।ै दकसी काम को करनषे कषे  णलए 
आवशयकिा पडनषे पर दूसरहों का 
सहयोग िी लषेिषे हैं।जब हम कोई 
काय्य स्यं नहीं कर पािषे िब 
हम दूसरहों का सहयोग लषेिषे ही 
हैं,िथा ज़रूरि पडनषे पर दूसरहों को 
सहयोग िषेिषे िी हैं।

यह घटना उस समय की ह ैजब बाल गंगाधर तिलक और िािा िाई नौरोजी इंगलैंर 
में रहिषे थषे।  वषे िोनहों दकराए कषे  मकान में एक साथ रहिषे थषे। िािा िाई नौरोजी को 
काम करनषे में बहुि ही आनंि आिा था।  वह सुबह जल्ी उठकर घर को साफ़ करिषे 
थषे,  पानी कषे  बडषे-बडषे बि्यनहों को िरिषे थषे,  जयूिहों को परॉणलि करिषे थषे और दफर नहानषे 
कषे  बाि अपनषे कामहों में लग जािषे थषे।  बाल गंगाधर तिलक  कषे  सोकर उठनषे िक 
सब कुछ व्यवशसथि और साफ़ हो चुका होिा था।  तिलक जी को लगिा दक िािा 
िाई नषे इन सुबह कषे  काययों कषे  णलए ज़रूर एक सहायक रखा होगा  जो  इन सब कामहों 
को कर  िषेिा ह।ै
एक दिन तिलक जी जल्ी जाग गए और उन्होंनषे िािा िाई को फ़ि्य की सफ़ाई 
करिषे िषेखा। “अरषे! आप सफ़ाई क्हों कर रहषे हैं? आज सहायक नहीं आया क्ा?” 
तिलक जी नषे िािा िाई नौरोजी सषे आशचय्य ज़ादहर करिषे हुए पयूछा। िािा िाई नषे 
जवाब दिया, “तिलक जी हमनषे कोई सहायक रखा ही नहीं ह।ै” तिलक जी चौंक गए 
और उन्होंनषे पयूछा “िो दफर सुबह सब काम कौन करिा ह?ै” िािा िाई हँसनषे लगषे 
और हवा में अपनषे िोनहों हाथ उठाए, यषे िो हाथ सबसषे बडषे सहायक हैं। यषे पैसषे िी नहीं 
माँगिषे हैं और छुदट्याँ िी नहीं लषेिषे।” तिलक जी िािा िाई कषे  िब्हों और काययों सषे 

काफ़ी प्षेररि हुए।  उन्होंनषे िुरंि अपनषे सिी कामहों को स्यं करनषे का और दूसरहों पर दनि्यर नहीं रहनषे का फैसला णलया।

पहलषा दिन: चचमा  के ललए प्रश्न 

1. ऐसषे कौन-कौनसषे काम हैं जो आप स्यं करिषे हैं?

2. कौन-कौनसषे ऐसषे काम हैं शजन्षे आप स्यं नहीं कर पािषे? 
उन्ें करनषे कषे  णलए आप क्ा-क्ा प्यास करिषे हैं?

3. ऐसषे कौन-कौनसषे काम हैं जो आप कर सकिषे हैं परंिु 
आप करना नहीं चाहिषे? ऐसा क्हों?      
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घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  
णलए कहा जाए।

 ● अपनषे आसपास िषेखें दक कौन-कौनसषे लोग अपनषे काय्य स्यं करिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्न

1. अपनषे िैदनक जीवन में आप स्यं कौन-कौनसषे काय्य करिषे हैं? अपना काय्य स्यं करकषे  आप कैसा महसयूस करिषे हैं?

2. अपनषे घर कषे  आसपास िषेणखए दक दकिनषे लोग अपना काम ख़ुिी-ख़ुिी करिषे हैं?

3. अपनषे िरीर की सफ़ाई की शज़म्षेिारी आपकी ह ैिो आपकषे  सामान (स्यू ल बैग,टषेबल,करॉपी, दकिाबहों) की सफ़ाई 
की शज़म्षेिारी दकसकी ह?ै अपनषे सातथयहों कषे  साथ चचया करें।

4. आपकी कक्ा की रोज़ सफ़ाई होिी ह ैउसकषे  बाि कक्ा की सफ़ाई रखनषे में आपका क्ा सहयोग होिा ह?ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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5. वीदडयो गेम

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय - दवद्ारथ्ययहों का ध्यान  इस ओर जाए दक ग़ुस्ा दकसी पररशसथति को न संिाल 
पानषे कषे  कारण आिा ह,ै ग़ुस्ा करनषे सषे आपसी संबंध दबगडिषे हैं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
बच्हों का ध्यान इस ओर जाए दक 
ग़ुस्षे सषे समस्याओं का समाधान 
नहीं होिा िथा आपसी संबंध 
दबगडनषे की संिावना रहिी ह।ै 
आपस में मििषेि होनषे की शसथति 
में समझिारीपयूव्यक संवाि करनषे 
सषे सथाई हल दमलिषे हैं और संबंध 
िी मजबयूि होिषे हैं। यही हमारी 
ख़ुिी का आधार ह।ै

िुलसी कषे  मािा-दपिा नषे उसषे एक वीदरयो गषेम दिया। खषेलिषे-खषेलिषे कुछ दिनहों में 
ही, उसको वीदरयो गषेम की आिि पड गई।  िुलसी स्यू ल सषे वापस आिषे ही अपनषे 
वीदरयो गषेम को लषेकर बैठ जािी। िुलसी की माँ नषे उसषे  समझाया दक वीदरयो गषेम 
ज़्ािा खषेलना उसकी आँखहों कषे  णलए अच्ा नहीं ह,ै पर िुलसी नहीं मानी। अगलषे 
दिन िुलसी को उसका वीदरयो गषेम नहीं दमला िो उसनषे अपनी माँ सषे वीदरयो गषेम 
कषे  बारषे में पयूछा िो उन्होंनषे बिाया दक  उन्होंनषे  वीदरयो गषेम को बंि कर अलमारी में 
रख दिया ह।ै 

िुलसी अपनी माँ सषे ग़ुस्ा हो गई। वह ग़ुस्षे में अपनषे कमरषे में गई और िरवाजा बन्द 
करकषे  सो गई। अगली सुबह, वह दबना नाशिा  दकए  और अपनी माँ को दबना बिाए 
स्यू ल जानषे कषे  णलए दनकल पडी। जैसषे ही वह बस स्टरॉप पर पहँुची। वहाँ उसकी माँ 

उसका इंिज़ार कर रही थी। उसकी माँ उसकषे  णलए पानी की बोिल और लंच बरॉक्स लषे कर आई थी, जो िुलसी घर पर ियूल 
गई थी। 

पयूरषे दिन उसका मन पढ़ाई में नहीं लगा क्होंदक वह अपनी माँ कषे  व्यवहार कषे  बारषे में सोच रही थी। उसषे अपनी ग़लिी का 
एहसास हुआ। 

जब वह घर पहँुची िो माँ नषे हमषेिा की िरह मुस्राकर उसका बैग उसकषे  हाथ सषे लषे णलयाI  यह िषेखकर वह अपनी माँ कषे  गलषे 
लग गई और उसनषे अपनषे ग़लि व्यवहार कषे  णलए माफ़ी माँगी।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न

 ● जब आपको दकसी काम कषे  णलए मना दकया जािा ह ैिब आपकी 
प्तिदक्रया कैसी होिी ह?ै और क्हों? 

 ● कोई िी काय्य आप ग़ुस्षे में अच्षे सषे कर पािषे ह ैया िांि मन सषे? 
अपनषे साथ घटी दकसी घटना को साझा करेंI 

 ● क्ा आप िी किी अपनी शज़ि को पयूरा करनषे कषे  णलए अपनषे मािा-
दपिा सषे नाराज़ हुए हैं? कब और क्हों? 

 ● क्ा किी ऐसा हुआ ह ै दक आपको आपकी पसंि की चीज़ कषे  
णलए मना दकया गया हो और आपनषे कोई प्तिदक्रया नहीं की? 

 ● दकसी वतुि को प्ाप्त करनषे सषे पहलषे, प्ाप्त करनषे पर, उसकषे  टयू टनषे 
या खोनषे कषे  बाि आपकी मानशसक शसथति  पर क्ा असर पडिा ह?ै   

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)
 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  

णलए कहा जाए।
 ●  अपनषे-आप में िथा अपनषे पररवार में िषेखें दक दकसी को िी ग़ुस्ा क्हों आिा ह?ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्न

 ● क्ा किी आपनषे दकसी को ग़ुस्ा करकषे  अपनी बाि मनवाई ह?ै यदि हाँ, िो उसषे  कैसा लगा होगा? साझा करें।

 ● क्ा किी आपको ऐसा लगा दक जो काय्य करनषे कषे  णलए आपको मना दकया गया  वह  आपकषे  िलषे कषे  णलए ही 
था चचया करेंI

 ● आपकषे  णलए संबंध (मािा-दपिा, िाई बहन, दमत्) महत्वपयूण्य ह ैया वतुिएँ। क्हों? चचया करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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6. बुज़ुगगो कषा िषा् 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: बच्हों का ध्यान इस ओर जाए दक संबंधहों में जीनषे सषे ख़ुिी का एहसास होिा ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
आज कल ऐसा बहुि िषेखा जािा 
ह ै दक पररवार कषे   सिी सिस्य 
अपनषे-अपनषे कायवो में व्यति रहिषे  
हैं, इस कारण एक-दूसरषे सषे बाि 
करनषे का समय नहीं दमल पािा 
और घर कषे  बुज़ुग्य अकषे लषेपन का 
सामना करिषे हैं। जीवन िर बडषे 
बुज़ुग्य हम सबको  सीखनषे और 
समझनषे में मिि करिषे रहषे हैं हम 
उनकषे  द्ारा दकए गए काययों को 
पहचानकर उनकषे  प्ति कृिज् 
होिषे हैं।  इस कहानी और चचया कषे  
प्श्नहों कषे  द्ारा बच्हों का ध्यान इस 
ओर लषे जाएँ दक आपस में दमल-
जुलकर रहनषे सषे िावनात्मक 
आवशयकिाओं की पयूरि्य होिी 
ह ै और ख़ुिी  दमलिी ह।ै  दूसरषे 
िब्हों में,संबंधहों सषे दमलनषे वाली 
ख़ुिी, अतधक महत्वपयूण्य ह।ै

िािी शज़ि कर रही थी दक उसकी चारपाई बालकनी में राल िी जाए। राहुल, उनका 
12 साल का पोिा, और उसकषे  मम्ी-पापा उनसषे कह रहषे थषे दक आप बालकनी में 
परषेिान हो जाओगषे। परनु्त िािी शज़ि पर अडी थी, काफ़ी समझानषे कषे  बाि िी जब 
िािी नहीं मानी िब उनकी चारपाई बालकनी में राल िी गई| ऐसा नहीं था दक 
उनको अपनषे कमरषे में कोई दिक़्क़ि थी, सुदवधाओं सषे िरा वह  कमरा हर प्कार सषे 
िािी कषे  णलए अच्ा था। दिन में राहुल कषे  मािा-दपिा को काम पर जाना पडिा था 
और राहुल िी स्यू ल चला जािा था। इसणलए िािी अकषे लापन महसयूस करिी थी।

कमज़ोर और बयूढी माँ की शज़ि पर बषेटा सुरषेि और बह रजनी मान िो गए पर 
िािी का कमरषे सषे बाहर बालकनी में रहना उन्ें ठीक न लगा। अब माँ की चारपाई 
बालकनी में आ गई थी। सारा दिन िािी बाहर आनषे-जानषे वालहों को िषेखिी रहिीं। 
पाक्य  में खषेलिषे बच्हों की िरारिें िषेखिी रहिीं, किी-किी  बच्हों सषे और आनषे-जानषे 
वालहों सषे बािें िी करिी।िािी को सारा दिन अच्ा महसयूस होनषे लगा। अब सुबह सषे 
िाम और िाम सषे सुबह कब हो जािी िािी को पिा ही नहीं चलिा।

कुछ दिन बाि  राहुल कषे  दपिा जब अपनी माँ कषे  पास बैठषे  थषे िो उन्होंनषे अपनी माँ 
सषे पयूछा दक आपको बालकनी में कोई दिक़्क़ि िो नहीं। माँ का बालकनी में रहना 
सुरषेि को अिी िी ठीक नहीं लग रहा था। पर माँ िो ख़ुि लग रही थी। माँ नषे कहा 
“िुमनषे मुझषे कमरषे में सब सुदवधाएँ िो िी परनु्त मैं सारा दिन कमरषे में अकषे ली रहिी 
थी, अब मैं सबसषे दमलिी-जुलिी हँ, बािचीि करिी हँ। अब मुझषे अच्ा लगिा ह ै
और सबसषे बाि करकषे  मषेरा मन लगा रहिा ह ै|”
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न
 ● आप राहुल कषे  सथान पर होिषे िो क्ा करिषे िथा क्हों?
 ● क्ा आपकषे  पररवार में घर कषे  बुज़ुग्य िी आपकषे  साथ रहिषे हैं? यदि 

हाँ, िो आप उनकषे  साथ समय दकस प्कार दबिािषे हैं? यदि नहीं, िो 
आप  उनकषे  साथ दकस िरह जुडषे रहिषे हैं?

 ● आपनषे किी ऐसा महसयूस दकया ह ैदक घर कषे  बडषे-बुज़ुग्य अकषे लषेपन 
कषे  कारण ऊब जािषे हैं? ऐसषे में आप क्ा करिषे हैं? साझा करें।

 ● आप अपनषे घर कषे  बडहों की सहायिा दकस प्कार कर सकिषे हैं? 
चचया करें।

 ● आपकषे  घर कषे  बडषे-बुज़ुगयों नषे आपकषे  णलए क्ा-क्ा दकया ह?ै साझा 
करें। आप उनकषे  प्ति कृिज्िा कैसषे व्यक् करेंगषे

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)
 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  

णलए कहा जाए।
 ● आपकषे  आस-पडोस में दकिनषे पररवार अपनषे बुज़ुगयों कषे  साथ रहिषे हैं? पररवार सषे दूर रहनषे वालषे लोग अपनषे बुज़ुगयों सषे 

दकिनषे समय बाि दमल पािषे हैं? 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न

1. सुदवधाओं सषे ही ख़ुिी चादहए या अपनहों कषे  साथ की िी ख़ुिी चादहए? ऐसा क्हों?चचया करें। 

2. आप घर कषे  बुज़ुगयों सषे दकस िरह की बािचीि करिषे हैं।साझा करें।

3. आप अपनषे पररवार कषे  सिस्यहों की िौतिक आवशयकिाओं कषे  अलावा कौन-कौनसी आवशयकिाएँ पयूरी करिषे हैं? 
चचया करकषे  साझा करें।  

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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7. घडी की दिक-दिक

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उिेशय - बच्हों का ध्यान इस ओर जाए दक ठीक सषे ध्यान िषेनषे सषे हम अपनषे काम सुचारु 
रूप सषे कर पािषे हैं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
हमारी दिनचयया में आसपास बहुि 
कुछ घटिा ह,ै शजसकषे  कारण 
हमारा ध्यान  िटकिा रहिा ह,ै 
इस कहानी और प्श्नहों कषे  माध्यम 
सषे बच्हों को समझानषे की कोशिि 
की गई ह ैदक दकसी िी लक्ष्य को 
प्ाप्त करनषे कषे  णलए एकाग्िा सषे 
काम करना आवशयक ह।ै बाहरी 
िोर सषे यदि कोई समस्या होिी 
ह ैिो अपनषे मन को एकाग् करनषे 
सषे समस्या का हल दनकालनषे में 
मिि दमलिी ह।ै

एक बार ररंकयू  कषे  पापा की घडी कहीं खो गई। पापा को वह घडी बहुि पसंि थी, 
क्होंदक िािी नषे उनको वह घडी िी थी।

उन्होंनषे स्यं घडी ढयूँ ढनषे का बहुि प्यास दकया परंिु घडी नहीं दमली। अि: उन्होंनषे इस 
काम कषे  णलए ररंकयू  और उसकषे  िोतिहों को आवाज़ लगाई, “सुनो बच्ो! क्ा िुममें सषे 
कोई मषेरी खोई घडी ढयूँ ढ िषेगा?”

दफर क्ा था! सिी बच्षे ज़ोर-िोर सषे इस काम में लग गए…वषे हर जगह घरी ढयूँ ढनषे 
लगषे, ऊपर-नीचषे, आँगन में, बाहर, हर जगह! हकंिु घडी नहीं दमली।

अब लगिग बच्षे हार मान चुकषे  थषे,और पापा  को िी यही लगा दक़ घडी नहीं दमलषेगी, 
ििी ररंकयू  पापा कषे  पास आई और बोली, “पापा मुझषे एक मौक़ा और िीशजयषे, पर 
इस बार मैं एक नई िरकीब सषे घरी ढयूँ ढनषे की कोशिि करँूगी। 

पापा नषे कहा “ कोई बाि नहीं! िुम िोबारा प्यास करो।”

ररंकयू  नषे सिी को कमरषे सषे बाहर  जानषे को कहा और आँखें बंि करकषे  कमरषे में बैठ गई।

थोडी िषेर बाि ररंकयू  पापा कषे  कमरषे सषे बाहर दनकली और घडी ररंकयू  कषे  हाथ में थी।

ररंकयू  कषे  पापा, घडी िषेख बहुि  ख़ुि हो गए और उन्होंनषे आशचय्य सषे पयूछा,” बषेटा! कहाँ थी यषे घडी?

ररंकयू  नषे बिाया दक वह  कमरषे में जाकर  चुप-चाप आँखें बंि करकषे  बैठ गई और घडी की आवाज़़ पर ध्यान िषेनषे लगी। आँखें 
बंि होनषे कषे  कारण मषेरा सारा ध्यान घडी की आवाज़़ पर ही था। ठीक सषे ध्यान िषेनषे कषे  कारण मुझषे घडी की दटक-दटक सुनाई  
िषेनषे लगी, शजससषे मैंनषे उसकी दििा का अंिाज़ा लगा णलया और अलमारी कषे  पीछषे दगरी यह घडी खोज दनकाली।”
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पहलषा दिन: चचमा  के ललए प्रश्न

 ● जब आपकषे  घर या दवद्ालय में कोई वतुि खो जािी ह ैिब आप 
उसषे ढयूँ ढनषे  कषे  णलए क्ा-क्ा करिषे हैं? िथा क्हों?

 ● आपकषे  आसपास क्ा किी कोई ऐसी घटना घटी ह ै जब 
दकसी व्यदक् नषे आपकी कोई खोई हुई चीज़ लौटाई हो?  

 ● जब आपकी कोई ऐसी वतुि खो जािी ह ैशजससषे आप िावात्मक 
रूप सषे जुडें हहों,िब आपको कैसा महसयूस होिा ह?ै 

 ● बाहरी हलचल और िोर कषे  कारण यदि कोई समस्या आिी 
ह ैिो आप उसका हल कैसषे ढयूँ ढोगषे? चचया करें और साझा करें।

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे कषे  णलए कहा जाए और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व 
अनुिव जाननषे कषे  णलए कहा जाए।

 ● आपकषे  घर िथा आस-पडोस में क्ा ऐसा हुआ ह ैदक दकसी को उसकी कोई वतुि दमल नहीं रही हो, लषेदकन दकसी 
नषे ध्यान िषेकर उसषे ढयूँ ढ दनकाला हो और उसनषे उसषे वापस लौटा दिया? साझा करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न
 ● जब हम दकसी आवाज़ पर ध्यान िषेना चाहिषे हैं िब आँखें बंि करनषे सषे आवाज़ सुननषे में आसानी होिी ह?ै क्हों?  चचया 

करें
 ● क्ा आप अपनषे आसपास की वतुिओं और वािावरण  कषे  प्ति सजग रहिषे हैं? क्हों और कैसषे? चचया करें।
 ● हम अपनषे आसपास की वतुिओं पर ध्यान नहीं िषे पािषे, क्ा किी इसकषे  कारण हमें दिक़्क़ि हुई ह?ै चचया करें।
 ● क्ा किी आपनषे अपनी या दकसी की समस्या का ध्यान िषेकर  हल दनकाला ह?ै कैसषे?
 ● जब हम अपनषे  वािावरण कषे  प्ति सजग रहिषे  हैं िब हम क्ा - क्ा कर सकिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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8. एक बषालिी पषानी

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय:दवद्ारथ्ययहों का ध्यान प्कृति सषे प्ाप्त उन आवशयक वतुिओं की ओर दिलाना, 
शजनका उपयोग यदि हम समझिारी सषे करें िो हम परषेिादनयहों सषे बच सकिषे हैं।  

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।
  

कहषानी

 चचमा की दििषा :
बच्हों का ध्यान इस ओर जाए 
दक प्ाकतिक संसाधन (पानी, 
हवा और दमटटी इत्ादि)पययाप्त 
मात्ा में उपलधि हैं, यदि इनका 
सदुपयोग नहीं दकया गया िो 
आनषे वालषे समय में इनकी कमी 
हो जाएगी। इस कहानी व प्श्नहों 
की चचया कषे  द्ारा हम बच्हों का 
ध्यान प्ाकृतिक संसाधनो की 
सुरक्ा कैसषे की जाए, इस ओर लषे 
जाएँ।

प्िीक कषे  पापा जबसषे ट्ांसफर होकर सपररवार इस िहर में आए हैं, वषे और उनका 
पररवार पानी की दकल्ि सषे परषेिान ह।ै सबसषे अतधक परषेिानी िो प्िीक को 
ह।ै कहाँ िो प्िीक दिन में िो-िीन बार नहािा था, लषेदकन अब िो जैसषे एक बाल्टी 
पानी िी मुशशकल सषे दमलिा ह,ै उस पर िी मम्ी की सौ-सौ दहिायिें। वह कहिा, 
‘पापा! आप हमें कहाँ लषे आए? हमें िो वापस लषे चणलए।’ पापा मुसु्रा कर रह 
जािषे। एक दिन जब उसकषे  पापा नहा रहषे थषे िो अचानक पानी बंि हो गया। पापा नषे 
उसषे पानी लषेनषे कषे  णलए पडोसी कषे  घर िषेजा। प्िीक अपनषे पडोसी अंकल  कषे  घर 
गया। उसनषे िषेखा दक आंटी सदज़ियहों को अच्ी िरह सषे पानी सषे धोकर उसी पानी 
को घर कषे  पषेड-पौधहों में राल रही थीं। उसनषे अंकल सषे एक बाल्टी पानी  माँगा। 
अंकल िाढ़ी बना रहषे थषे। अचानक प्िीक का ध्यान वरॉि बषेशसन कषे  नल पर गया। 
वह बंि था।
‘अंकल! आपकषे  यहाँ पानी नहीं आ रहा क्ा?” प्िीक नषे पयूछा।
 “आ रहा ह ैबषेटा।’”कहिषे हुए उन्होंनषे वरॉि-बषेशसन का नल खोलकर दिखाया। दफर 

बोलषे, “पर िुम क्हों पयूछ रहषे हो?’’ “अंकल हमारषे घर में पानी बंि हो गया ह ैऔर  मुझषे िी एक बाल्टी पानी चादहए।” प्िीक 
बोला।  अंकल नषे उसषे एक बाल्टी पानी दिया। पानी की बाल्टी लािषे हुए उसका ध्यान गया दक वह  ब्रि करिषे समय हमषेिा 
नल खुला रखिा ह।ै उसनषे सोचा दक हमारषे यहाँ िो बहुि सारा पानी ऐसषे ही नाली में बहा दिया जािा ह।ै

पहलषा दिन: चचमा  के ललए प्रश्न

 ● क्ा आपको िी किी पानी की कमी का सामना करना 
पडा? ऐसा होनषे पर आपनषे क्ा दकया? साझा करें।

 ● पानी को बचानषे की आवशयकिा क्हों ह?ै चचया करें।

 ● आपकषे  घर में पानी का प्योग कैसषे होिा ह?ै चचया करें।

 ● आप प्िीक की जगह होिषे िो आप क्ा करिषे और 
क्हों? साझा करें।    
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घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे 
कषे  णलए कहा जाए।

 ● आज हम िषेखेंगषे दक क्ा हमारषे घर  िथा आसपास कषे  इलाक़षे  में पानी की दकल्ि होिी  ह?ै यदि हाँ िो आप 
इस समस्या का समाधान कैसषे करिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न

 ● आप पानी को बचानषे कषे  णलए अपनषे घर और स्यू ल में क्ा-क्ा कर सकिषे हैं? चचया करकषे  साझा करें।

 ● पानी कषे  अतिररक् और कौन-कौनसषे पिाथ्य हैं जो हमें प्कृति सषे प्ाप्त होिषे हैं शजनका सदुपयोग करना हमारषे 
णलए आवशयक हैं? चचया करें। 

 ● क्ा होगा यदि हम प्कृति सषे दमलनषे वालषे पिाथयों का सदुपयोग नहीं करेंगषे? चचया करें।

 ● प्कृति सषे दमलनषे वालषे पिाथयों  को सुरशक्ि रखनषे कषे  णलए हम क्ा-क्ा प्यास कर सकिषे हैं?

 ● साफ़ पानी को गन्दा करना बहुि आसान ह,ै क्ा गंिषे पानी को साफ़ करना िी उिना ही आसान ह?ै यदि 
नहीं िो क्हों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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9. प्रषाची में बिलषाव 

उद्ेशय:दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर दिलाना दक ख़ुिी एक-दूसरषे सषे िावनात्मक रूप 
सषे जुडषे रहनषे में ह ैन दक कषे वल साथ- साथ रहनषे में।  

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
आम िौर पर िषेखा जािा ह ै दक 
यदि  पररवार का कोई सिस्य या 
कोई दमत् दकसी कारणवि कहीं 
दूर चला जािा ह।ै िब हम उिास 
होिषे हैं लषेदकन ऐसा िी िषेखनषे में 
आिा ह,ै दक एक ही घर में साथ 
-साथ रहिषे हुए िी किी किी 
आपस में मन मुटाव हो जािा ह ै
और ख़ुि रहना मुशशकल हो जािा 
ह,ै इससषे इस ओर ध्यान जािा ह ै
दक ख़ुि रहनषे कषे  णलए  साथ-साथ 
रहनषे की िुलना में िावनात्मक 
जुडाव अतधक महवपयूण्य ह।ै इस 
कहानी और चचया कषे  माध्यम 
सषे, इन हबंदुओं की ओर  ध्यान 
दिलानषे का प्यास ह।ै

 “माँ! मषेरी दप्य सहषेली िालयू कषे  पापा नषे कहा ह ैदक उनका ट्ांसफर अब उनकषे  
गाँव में ही हो गया ह।ै “िालयू को िी गाँव कषे  स्यू ल में एरदमिन लषेना होगा।” प्ाची नषे 
रोिषे हुए अपनी माँ को बिाया। प्ाची और िालयू चौथी कक्ा की दवद्ाथवी थीं। िोनहों 
में बहुि गहरी िोतिी थी। अपनी पक्ी सहषेली सषे दबछुडनषे कषे  बारषे में सोचिषे ही प्ाची 
और उिास हो गई।

   अगलषे दिन िालयू स्यू ल नहीं आई। कक्ा टीचर सषे पिा चला दक िालयू कषे  पापा 
नषे उसका नाम  दवद्ालय सषे कटवा कर गाँव कषे  दवद्ालय में णलखवा दिया था। 
इिनी जल्ी यह सब हो जाएगा, प्ाची को इस बाि का एहसास न था। उस दिन 
प्ाची नषे दकसी सषे िी बाि नहीं की। घर पर िी प्ाची का व्यवहार कुछ बिला हुआ 
सा था।

 राि को सोनषे कषे  वक़्त जब उसकी माँ नषे उसकषे  इस व्यवहार का कारण पयूछा िो 
उसकी आँखें िर आईं और वह माँ कषे  गलषे सषे लगकर सुबक-सुबक कर कहनषे लगी, 
“मषेरी प्ारी सहषेली िालयू! अब मैं उससषे किी नहीं दमल पाऊँगी। वह गाँव चली गई 
ह।ै वहीं पढ़षेगी। क्ा हम कुछ नहीं कर सकिषे?” माँ नषे उसषे समझाया, “िुम िी िो 
अपनषे िािा-िािी सषे दूर हो, दकनु्त उनका प्षेम हमषेिा िुम्ारषे पास ह ैही। ऐसषे ही िालयू 
का प्षेम िुम्ारषे साथ हमषेिा बना रहषेगा। िुम उसषे पत् णलख सकिी हो, उसकषे  णलए 

दमस ययू कार्य बना सकिी हो या फ़ोन पर उससषे बाि कर सकिी हो। िुम नए दमत् बनाओ।” माँ की यह बाि सुनकर प्ाची 
ख़ुिी- ख़ुिी िालयू कषे  णलए एक “दमस ययू” कार्य बनानषे लगी। 
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पहलषा दिन: चचमा  के ललए प्रश्न: 

 ● क्ा आपका कोई दप्यजन किी आपसषे दूर गया ह?ै उस समय 
आपको कैसा लगा और क्हों? साझा करें

 ● आप प्ाची की जगह होिषे िो क्ा करिषे िथा क्हों? साझा करें। 

 ● कहीं दूर जानषे पर हमें अपनषे दमत्हों की कमी का एहसास क्हों होिा 
ह?ै क्ा हमारषे दमत्हों को िी हमारी कमी का एहसास होिा होगा?

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)
 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  

णलए कहा जाए।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे  अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न

 ● जब किी आप उिास होिषे हैं िब आप अपनी उिासी कैसषे दूर करिषे हैं? साझा करें।

 ● अपनषे आसपास यषे िषेखना दक हमारषे दप्यजन (दमत् और संबंधी) जब दकन्ीं कारणहों सषे हमसषे दूर रहिषे हैं िब उनसषे 
हम कैसषे जुडषे रहिषे हैं। चचया करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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10. दपतषा को पत् 

उद्ेशय - बच्हों का ध्यान अपनषे पररवार कषे  सिस्यहों कषे  महत्व की ओर जाए और वह 
उनकषे  प्ति आिार व्यक्  कर पाएँ। 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :

बच्षे अपनषे मािा-दपिा का आिार 
अतधकिर िौतिक वतुिओं ( 
कपरषे, खाना, साइदकल, मोबाइल 
इत्ादि) को प्ाप्त करकषे  करिषे हैं। 
िौतिक वतुिओं कषे  अतिररक् 
बच्हों की िावनात्मक ज़रूरिें ( 
प्ार, दवशवास, माग्यिि्यन, सम्ान 
आदि) िी मािा-दपिा पयूरी करिषे 
हैं। इस कहानी और प्श्नहों कषे   
माध्यम सषे बच्हों का ध्यान इस 
ओर लषे जानषे का प्यास दकया जा 
रहा ह।ै

एक दिन कक्ाध्यादपका नषे दवद्ारथ्ययहों को अपनषे पररवार कषे  दकसी सिस्य कषे  प्ति 
कृिज्िा व्यक् करनषे को कहा। कुछ बच्हों नषे आिार कार्य (Gratitude Card) बनानषे 
की बाि की, कुछ बच्हों नषे कदविाएँ णलखनषे की सोची। कुछ बच्हों नषे उनकी मिि 
करनषे की बाि कही िो कुछ नषे आिार व्यक् करनषे कषे  णलए उपहार िषेनषे की बाि 
की। मीनाक्ी नषे इस मौकषे  पर अपनषे पापा को पत् णलखनषे की सोची।  

प्षारे पषापषा,

मैं आपको पत् णलख रही हँ, समझ नहीं पा रही हँ दक क्ा णलखयूँ ।

मैं जानिी हँ दक आप बहुि व्यति रहिषे हो, मुझषे पिा ह ैइिनी मषेहनि आप हमारषे णलए 
ही करिषे हो। आपको याि होगा जब हम छुदट्यहों में मनाली गए थषे। आप मषेरी दकिनी 
चचंिा कर रहषे थषे, आप मुझषे स्षेटर कषे  साथ कोट  पहना रहषे थषे दक कहीं मुझषे ठंर न लग 
जाए। मुझषे याि ह ैदक शजस दिन मुझषे मषेरा पहला मैरल दमला था। आपकी आँखें 
ख़ुिी सषे नम हो गई थीं।

एक बार जब मैं जरॉज्य सषे लडाई करनषे कषे  बाि रो रही थी, िब आपनषे मुझषे समझाया था 
दक मुझषे अपनषे अच्षे िोतिहों पर दवशवास कर उनकषे  िाव को समझना होगा। आपकषे  समझानषे सषे मैंनषे उससषे सामान् बािचीि 
की और मुझषे  लडाई का ध्यान िी नहीं रहा था। िब मुझषे एहसास हुआ दक अगर आप मुझषे नहीं समझािषे िो मैं एक अच्ा 
िोति खो बैठिी।

आज जब िी मैं अकषे ला महसयूस करिी हँ,आप हमषेिा मषेरषे साथ होिषे हो। जब माँ बहुि व्यति होिी ह।ै िब मैं आपको अपनषे 
आसपास पािी हँ। जब िी मैं पढ़कर थक जािी हँ िब आप मषेरषे साथ कैच-कैच खषेलिषे हो। 

थैंक ययू पापा! मैं किी िी आपकषे  प्ति अपना प्ार व्यक् नहीं कर पाई। आप मषेरा सबसषे बडा उपहार हो। 
लव ययू पषापषा 

आपकी अपनी, 
मीनषाक्ी 
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पहलषा दिन: चचमा  के ललए प्रश्न: 

1. िुरूआि में पत् णलखिषे समय मीनाक्ी क्हों दहचदकचा रही थी?

2. क्ा आपनषे किी अपनषे दकसी पररवार कषे  सिस्य कषे  प्ति कृिज्िा 
व्यक् की ह?ै क्हों िथा कैसषे?

3. आप दकस-दकस प्कार सषे अपनषे पररवार और दमत्हों कषे  प्ति 
कृिज्िा व्यक् कर सकिषे हैं? चचया करें।

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  
णलए कहा जाए।

 ●  जो अपनषे संबंतधयहों सषे दूर रहिषे हैं।उनसषे पयूछें दक वषे अपनषे संबंधहों सषे दमलनषे वाली ख़ुिी की कमी को कैसषे पयूरा करिषे 
हैं?

 ● आप दकसकषे  प्ति आिार व्यक् करनषे कषे  णलए पत् णलखोगषे? एक पत् णलखकर उस व्यदक् िक पहँुचाओ। जब उस 
व्यदक् िक वह पत् पहँुचा िब उन्ें कैसा लगा,पिा करो।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न

1. क्ा आप िी मीनाक्ी की िरह दकसी को आिार व्यक् करिषे समय दहचदकचािषे हैं? ऐसा क्हों?

2. आप दकसी कषे  प्ति आिार क्हों व्यक् करिषे हैं?

3. जब आप आिार व्यक् करिषे हैं िब  आपको कैसा लगिा ह ैिथा क्हों?

4. क्ा किी दकसी नषे आपकषे  प्ति आिार व्यक् दकया ह?ै क्हों िथा कैसषे? साझा करें।

5. यदि आप मीनाक्ी की जगह होिषे िो आप दकसकषे  प्ति आिार व्यक् करिषे िथा क्हों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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11. िषािी  बनी िीचर िषािी

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय:  बच्हों का ध्यान इस ओर जाए दक समझनषे की क्मिा सिी मनुष्यहों कषे  पास 
एक समान ह।ै दकसी  वतुि,दनयम अथवा घटना को समझनषे कषे  णलए स् प्षेरणा की 
आवशयकिा होिी ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
हर व्यदक् समझ सकिा ह ै
क्होंदक मानव में समझनषे की 
असीम क्मिा ह।ै समझनषे की 
क्मिा का आयु सषे कोई संबंध 
नहीं ह।ै यदि समझनषे की इच्ा 
ह ै िो दकसी िी आयु में समझा 
जा सकिा ह।ै समझ आनषे पर 
समझानषे वालषे को ख़ुिी होिी ह ै
और समझनषे वालषे को िी ख़ुिी 
होिी ह।ै 

िानयू चौथी कक्ा का दवद्ाथवी था। वह अपनी िािी सषे बहुि प्ार करिा था। रोज़ 
स्यू ल में टीचर उसषे जो िी पढ़ािी वह िािी को सब बिािा। उसकी िािी पढ़ी-
णलखी नहीं थी। िानयू दक कक्ा में, नई-नई कहादनयाँ और गतिदवतधयाँ हो ही रहीं थीं। 
जब वह िािी को सब बािें बिािा िो िािी बहुि ख़ुि होिी, और उनका सारा िनाव  
दूर हो जािा। िािी कषे  पैरहों में जब िी िि्य होिा  िानयू सरसहों का िषेल लगा कर िािी 
कषे  पैरो को िबािा और उनकषे  पैरहों की माणलि करिा। 
एक दिन िािी नषे िानयू सषे पयूछा, “क्ा िुम मुझषे पढ़ना-णलखना शसखा सकिषे हो?” 
इिनषे में िािी कषे  पास बैठी एक दूसरी बयूढी मदहला बोल पडी, “ए बहन जी! क्ा यषे 
िुम्ारी उम्र पढ़नषे-णलखनषे की ह?ै िुम पढ़-णलखकर क्ा करोगी”? यह सुनकर िािी 
माययूस हो गईं लषेदकन िानयू कहाँ रुकनषे वाला था। वह झट सषे अपनषे कमरषे में गया 
और एक करॉपी, पषेन और तचत्हों वाली दकिाब लषे आया, शजसपर अक्र और िब् 
णलखषे हुए थषे।

िािी की िीव्र  इच्ा होनषे कषे  कारण बहुि ही कम समय में, वह णलखना-पढ़ना सीख गईं। िाम को वह अक्सर जब  अपनी 
बुज़ुग्य सहषेणलयहों कषे  साथ बैठिीं िो उनको िी  पढ़ािीं।एक दिन िानयू नषे जब यह िषेखा िो अपनी िािी को गलषे लगा णलया 
और बोला, “मषेरी िािी िो अब टीचर िािी बन गई।”

पहलषा दिन: चचमा  के ललए प्रश्न:

 ● जब आप कोई नई चीज़़ सीखिषे हो िब आपको कैसा महसयूस होिा ह ै
और क्हों?

 ● आप िानयू कषे  सथान पर होिषे िो आप क्ा करिषे िथा क्हों?
 ● आपको क्ा लगिा ह ैसिी लोग सीख सकिषे हैं या नहीं? ऐसा आपको 

क्हों लगिा ह?ै
 ● पढाई-णलखाई का हमारी शज़न्दगी में क्ा महत्व ह?ै यदि कोई दबना पढ़ा-

णलखा ह ैिो उसषे दकन कदठनाईयहों का सामना करना पडिा ह?ै चचया करें। 
 ● हमनषे छोटहों को बडहों सषे सीखिषे िषेखा ह,ै क्ा बडषे िी छोटहों सषे कुछ सीखिषे 

हैं? किी आपनषे ऐसा िषेखा ह ैिो दवतिार सषे बिाएँ।
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घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  
णलए कहा जाए।

 ● अपनषे आसपास कषे  लोगहों सषे बािचीि करें दक वषे कौन-कौनसी नई चीज़ें सीखना चाहिषे हैं और क्हों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न:

 ● दकसी नषे आपको कोई नई चीज़ शसखाई िब आपनषे उनकषे  प्ति आिार कैसषे  व्यक् दकया?

 ● क्ा किी आपनषे दकसी को नई चीज़ सीखनषे में मिि की ह ैयदि हाँ िो कैसषे? साझा करें। 

 ● यदि आप िािी कषे  सथान पर होिषे िो आप क्ा सीखना चाहिषे िथा क्हों? साझा करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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12. एक क़िम बिलषाव की ओर

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय:   बच्हों का ध्यान इस ओर जाए दक दकसी िी समस्या को समझकर उसका 
समाधान ढयूँ ढा जा सकिा ह।ै 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर लषे 
जाना दक शजस िरह दकसी चीज़ 
की कमी सषे हमें परषेिानी होिी ह ै
वैसषे ही दूसरहों को िी उस चीज़ की 
कमी सषे परषेिानी होिी होगी, इस 
बाि का एहसास होना, साथ ही 
साथ दूसरहों की परषेिादनयहों को 
दूर करनषे का प्यास िी करना। 
हम समस्याओं सषे परषेिान नहीं 
होिषे समस्याओं का समाधान 
न होना हमें दुःखी करिा ह।ै हर 
समस्या का समाधान ह ै ही, उस 
िक पहँुचनषे की समझ प्ाप्त 
करना ही लक्ष्य ह।ै लक्ष्य प्ाप्त 
करना हमषेिा सुखकारी होिा  ह।ै

यि  नषे कई सालहों िक चशमा पहना। जब उसका चशमा एक दिन टयू ट गया िो उसषे  
पढ़नषे में बहुि परषेिानी हुई। अगलषे दिन यि कषे  दपिा नषे उसका चशमा ठीक करा 
दिया, उसनषे महसयूस दकया दक दुदनया िर में ऐसषे  दकिनषे दवद्ाथवी थषे, शजनकषे  पास 
स्यू ल में पढ़नषे-णलखनषे कषे  णलए सही चशमा नहीं था। इस घटना नषे उसकषे  जीवन को 
एक नई दििा िी।
यि नषे अपनषे घर में ऐसषे चशमषे ढयूँ ढषे शजनका कोई प्योग नहीं करिा था। जब उसषे अपनषे 
घर में ऐसषे िस चशमषे दमलषे िो उसषे लगा वह िस दवद्ारथ्ययहों की ठीक सषे िषेखनषे, पढ़नषे-
णलखनषे में मिि कर सकिा ह।ै 14 वष्य की आयु में उसनषे एक संगठन “साइट लर्नग” 
बनाकर उपयोग में लाए जा चुकषे  चशमें (शजनको उसी रूप में या उनका कोई दहस्ा 
प्योग में लाया जा सकिा था) इकट्ा कर ज़रूरिमंि दवद्ारथ्ययहों िक उनकी आँख 
कषे  नम्र कषे  अनुसार उन्ें चशमा पहँुचानषे का काम िुरू दकया। उसनषे एक चशमषे वालषे 
को इस बाि कषे  णलए राज़ी दकया दक वह अपनी दुकान कषे  बाहर एक ड्रॉप बरॉक्स 
लगवाए शजसमें लोग अपनषे प्योग में लाए जा चुकषे  चशमषे रालें। शजनको ज़रूरिमंिहों 
िक  पहँुचाया जा सकषे ।
इंटरनषेट सषे ढयूँ ढनषे पर उसषे पिा चला दक आज दुदनया िर में 13 दमणलयन दवद्ारथ्ययहों 
कषे  पास कक्ा में िषेखनषे कषे  णलए सही चशमा नहीं ह।ै उसनषे अपनी संसथा द्ारा 5 िषेिहों 
में 20,000 सषे अतधक दवद्ारथ्ययहों को बषेहिर िषेखनषे में मिि की।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न 
 ● चशमा  टयू टनषे पर यि को क्ा-क्ा परषेिादनयाँ हुई होगी? चचया करें। 

 ● यि नषे चशमहों की आवशयकिाओं कषे  बारषे में क्ा पिा लगाया और कैसषे?

 ● यदि आप यि की जगह होिषे िो आप बच्हों की मिि कैसषे करिषे? साझा 
करें।

 ● यदि आपकषे  दकसी दमत् का चशमा टयू ट जाए िो आप िुरंि उसकी मिि 
कैसषे करेंगें? ऐसा आप क्हों  करेंगें?

 ● आपनषे  दकसी परषेिानी का हल सयूझबयूझ सषे कैसषे दनकाला? साझा करें।
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 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  
णलए कहा जाए।

 ● अपनषे घर कषे  आसपास  िषेखें दक दकिनषे लोगहों को अच्ी िरह िषेखनषे कषे  णलए चशमहों की आवशयकिा ह?ै िथा 
दकिनषे लोगहों कषे  पास प्योग दकए जा चुकषे  चशमषे बषेकार पडषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न:

 ● यदि कोई आपकी इसी िरह की मिि करषे िो आपको कैसा लगषेगा? और क्हों?

 ● क्ा आपका ध्यान अपनषे सातथयहों को होनषे वाली दकसी परषेिानी की िरफ़ गया ह?ै आपनषे उनकी मिि कैसषे की? 
साझा करें।

 ● क्ा आपनषे दकसी की समस्या को समझकर उसका हल दनकाला ह?ै ऐसा आप कैसषे कर पाएँँ,साझा करें।

 ● क्ा आपनषे िी यि की िरह दकसी की मिि करनषे कषे  बारषे में सोचा ह?ैउिाहरण िें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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13 . िच्ी ख़ुिी जोडने में ह ैतोडने में नहीं

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों की आपसी सहयोग करनषे की िावना को दवकशसि करना एवं  
उन्ें संबंधहों में सहयोगी होनषे की समझ दवकशसि करना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

चचमा की दििषा :

मषानव मयूलत: ग़लती नहीं करनषा 
चषाहतषा। ग़लिी समझ की कमी/ 
दवचारहों की अस्टििा कषे  कारण 
होिी ह।ै समझ होनषे सषे ग़लिी 
नहीं होिी। 
दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर लषे 
जाना दक एक-दूसरषे की सहायिा 
करनषे सषे आपसी संबंध मजबयूि 
होिषे हैं।दवचारहों की स्टििा सषे  
ग़लिी होनषे का  एहसास होना 
और उसषे  सुधारनषे का प्यास िी 
होिा ही ह।ै इस शसथति में ग़लिी 
होनषे कषे  बाि िी संबंध बना रहिा 
ह ै क्होंदक समझ होनषे सषे उनका 
महत्व समझ में आिा ह।ै

ररया अपनी फ़ाइल मैरम को दिखानषे  कषे  णलए आगषे बढ़ी, इिनी ही िषेर में अंकुर 
उसकी सीट पर आया और उससषे फ़ाइल छीननषे लगा। ररया कषे  मना करनषे पर िी 
अंकुर नहीं माना और फ़ाइल लषेनषे की कोशिि में  फ़ाइल कषे  कुछ पन्नषे फट गयषे।
 ररया नाराज़ हो गई। ििी वहाँ हपंकयू  आया और अंकुर की ओर घयूरिषे हुए बोला, 
“बहुि आसान होिा ह ैदकसी चीज़ को दबगाडना जबदक बनाना उिना ही मुशशकल।”  
हपंकयू  की यह बाि अंकुर को  चुि गई। घर वापस लौटिषे हुए िी उसकषे  मन में यही 
बाि घयूम रही थी। 
अगलषे दिन स्यू ल में  पहलषे पीररयर में सुदमत्ा मैरम सिी दवद्ारथ्ययहों  कषे  बनाए हुए 
मरॉरल िषेखनषे वाली थी। सिी अपनषे-अपनषे मरॉरल दिखानषे की जल्ी में थषे। अंकुर 
दपछलषे दिन की अपनी हरकि की माफ़ी माँगनषे ररया कषे  पास जा ही रहा था दक  
उसनषे िषेखा अचानक ररया का पाँव दफसल गया और उसका ‘पवन-चक्ी मरॉरल’ 
ज़मीन पर दगरकर टयू ट गया। 
 ररया जो पहलषे ही अपनी करॉपी फटनषे को लषेकर परषेिान थी, मरॉरल टयू टनषे कषे  कारण 
ज़ोर-ज़ोर सषे रोनषे लगी। सब ररया को चुप करानषे में लगषे थषे, जबदक अंकुर टयू टषे हुए 
मरॉरल कषे  पुज़दे टटोल रहा था। यह क्ा! अंकुर िो उसषे ठीक करनषे में लगा था। 
दमनटहों में ही वह मरॉरल पहलषे जैसा दिखनषे लगा। जैसषे ही ररया नषे मरॉरल को िषेखा 
उसकी आँखहों में आँसयूओ कषे  साथ चमक और चषेहरषे पर मुस्ान आ गई।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न:

 ● अंकुर नषे ररया का मरॉरल क्हों जोडा?

 ● अंकुर की जगह यदि आप होिषे िो क्ा करिषे?

 ● जोडनषे में जो मज़ा ह ैवह िोडनषे में नहीं, चचया  करें। 

 ● आप दकस-दकस प्कार कषे  प्यास करिषे हैं शजनसषे आपसी संबंधहों में 
मधुरिा आ जाए? 
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 ● आपकषे  घर में दवतिन्न सिस्य ररशिहों को मज़बयूि करनषे का क्ा-क्ा प्यास करिषे हैं? 

 ●  वषे सिस्य ऐसा क्ा-क्ा करिषे हैं शजससषे घर का वािावरण अच्ा बना रहिा ह।ै

 ● आपकषे  आस-पडोस में ऐसषे कौन-कौनसषे लोग हैं जो  वहाँ का वािावरण अच्ा बनानषे का प्यास करिषे हैं? जाननषे 
की कोशिि करें दक वषे लोग ऐसा क्ा-क्ा करिषे हैं शजससषे आस-पडोस का वािावरण अच्ा बना रहिा ह।ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न:

 ● क्ा आपनषे किी जान-बयूझकर या अनजानें में दकसी का नुक़सान दकया ह?ै उसकषे  नुक़सान की कैसषे िरपाई 
हो उसकषे  णलए आपनषे क्ा दकया ”? साझा करें। 

 ● वतुिओं िथा संबंधहों में सषे आप दकसको ज़्ािा महत्व िषेिषे हैं? अपनषे जीवन कषे  उिाहरण द्ारा समझाओ।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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14.  भैयषा! कुछ भी कदठन नहीं

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: समस्या की  बजाय समाधान पर अतधक ध्यान  िषेनषे कषे  णलए  प्षेररि करना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
समस्या पर ध्यान कें दद्रि न करना 
और समाधान दनकालनषे  की 
योगयिा का दवकास करना, कोई 
िी समस्या आनषे पर दकस प्कार 
दूसरहों की मिि लषेकर समस्या का 
समाधान दनकाला जा सकिा ह,ै 
और अपनी योगयिा बढ़ाई जा 
सकिी ह।ै शजस प्कार अंधषेरषे को 
कोसनषे सषे अँधषेरा दूर नहीं होिा 
ह,ै िीया जलानषे सषे ही अँधषेरा दूर 
होिा ह।ै

िो दमत् थषे मोहन और रोदहि। रोदहि हर एक काम करनषे कषे  णलए ित्पर रहिा मोहन 
हर काम को मुशशकल समझिा था। रोदहि अपनषे िोति में आत्मदवशवास िरनषे की 
ख़यूब कोशिि करिा। मोहन िषेखिा दक रोदहि हर काम अपनषे दवशवास कषे  कारण 
पयूरा कर ही लषेिा ह।ै

एक दिन दवद्ालय में दवज्ान कषे  अध्यापक नषे एक प्ोजषेक्ट बनानषे को दिया। मोहन 
परषेिानी में रोदहि कषे  पास आया और बोला, “यह क्ा नया झंझट ह?ै इस काय्य को 
हम कैसषे करेंगषे?” रोदहि बहुि ही सहज स्िाव सषे बोला, “क्ा मुशशकल ह!ै आज 
िाम बग़ीचषे में जाएँगषे और पौधहों की पतत्तयाँ एकदत्ि कर लेंगषे। बस हो गया प्ोजषेक्ट 
पयूरा।”

दिन बीििषे गए। समस्याएँ आिी रहीं और िोनहों दमत् दमलकर  समस्याओं का हल 
दनकालिषे रहषे और अंि में रोदहि कषे  स्िाव कषे  कारण काम पयूरा िी होिा रहा। 

मोहन, रोदहि की बािें सुनकर  समझनषे लगा दक यदि जीवन में सफलिा हाशसल करनी ह ैिो रोदहि की िरह धैय्य कषे  साथ 
काम करना व सोचना ही ठीक ह।ै 

अचानक रोदहि कषे  पापा का िबािला होनषे कषे  कारण उन्ें िहर छोड कर दूसरषे िहर जाना पडा। अब िुरू हुए मोहन की 
असली परीक्ा कषे  दिन। मोहन की मािाजी बहुि बीमार पड गईं। बडा पुत् होनषे कषे  कारण बहुि सारा काम उसकषे  कंधहों पर आ 
पडा। उसषे समझ नहीं आ रहा था दक कैसषे सब संिालषे। अब वह क्ा करषेगा……

उसनषे हर क़िम पर सोचना िुरू दकया दक यहाँ रोदहि होिा िो क्ा करिा। उसषे ध्यान आया दक एक बार जब रोदहि की माँ 
बीमार पडी थी िो रोदहि िाम को ही स्यू ल जानषे की िैयारी कर णलया करिा था। अपनी और अपनी बहन की विवी राि को 
ही धो कर रखिा, दटदफ़न कषे  णलए सब्ी राि में धोकर,काट कर रखिा िादक सुबह बनानषे में िषेर न लगषे।  बस दफर क्ा था 
मोहन नषे िी ऐसषे ही सोच-सोच कर काम करनषे िुरू कर दिए।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न: 

 ● रोदहि कषे  जानषे कषे  बाि मोहन में क्ा बिलाव आया? ऐसा क्हों 
हुआ?

 ● यदि आपनषे िी किी दकसी समस्या का समाधान ढयूँ ढा हो िो कक्ा 
में साझा करें। 

 ● क्ा आपकषे  सामनषे कोई ऐसी समस्या आई ह ैशजसका समाधान 
आप अिी िक नहीं ढयूँ ढ पाएँँ हैं? कक्ा में अपनषे साथी कषे  साथ 
दमलकर चचया करें और उसकषे  समाधान को ढयूँ ढनषे का प्यत्न करें।

 ● हमें कोई काम करना कदठन क्हों लगिा ह?ै
घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● यह िषेखें दक  आपकषे  पररवार या आस-पडोस में ऐसषे कौन-कौन लोग हैं जो आपकी बाि धैय्यपयूव्यक  सुनिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न

 ● यदि आप मोहन कषे  सथान पर होिषे िब आप क्ा करिषे और क्हों?

 ● जब आपकषे  सामनषे कोई समस्या आई िब आपनषे समाधान कषे  णलए दकस-दकस का सहयोग णलया? और क्हों?

 ● क्ा आपनषे दकसी दूसरषे को मुशशकल लगनषे वालषे काम को आसान बनानषे कषे  णलए कुछ दकया ह?ै कक्ा में साझा 
करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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15. दबल्यू और गुल्यू

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक  

उद्ेशय:  दवद्ारथ्ययहों  को सुव्यवशसथि रहनषे व अपना काय्य स्यं करनषे कषे  णलए प्षेररि 
करना

 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
दवद्ारथ्ययहों को सुव्यवशसथि रहनषे 
व अपना काय्य स्यं करनषे कषे  णलए 
प्षेररि करना। दवद्ारथ्ययहों का  
ध्यान पररवार  की व्यवसथा को 
बनायषे रखनषे कषे  णलए एक-दूसरषे 
कषे  पयूरक बननषे की ओर जाए, और 
वषे एक-दूसरषे कषे  सहयोग कषे  प्ति 
आिार व्यक् करें।

गुल्यू थोडा लापरवाह लडका था। उसकी माँ उसकषे  णखलौनषे, कपडषे और दकिाबें 
घर में इधर-उधर फैलानषे की आिि सषे बहुि परषेिान थी। स्यू ल सषे आकर वह अपनषे 
णखलौनहों कषे  साथ खषेलनषे कषे  बाि उनको सही जगह पर नहीं रखिा था। उसकी माँ 
उसषे समझािी थीं दक वह अपनी चीज़हों को उनकषे  सथान पर रखषे लषेदकन इस बाि का 
उसपर कोई असर नहीं होिा। 
गुल्यू अपनी लापरवाही कषे  कारण स्यू ल िी िषेर सषे पहँुचिा और इसकषे  णलए उसषे 
राँट पडिी।  एक दिन उसषे स्यू ल सषे सीधषे अपनषे िोति दबल्यू कषे  घर जाना पडा। 
पयूरषे रातिषे वह िोनहों जल्ी सषे जल्ी खाना खाकर खषेलनषे की योजना बना रहषे थषे। घर 
पहँुचिषे ही गुल्यू नषे दबल्यू को अपना बतिा, जयूिषे, स्यू ल की विवी यथासथान पर रखिषे 
हुए िषेखा। उसकी मम्ी नषे एक बार िी उसषे यषे सब करनषे को नहीं कहा। इसकषे  बाि 
वह हाथ-मँुह धोकर ही गुल्यू कषे  पास आया। गुल्यू यषे सब िषेखकर बहुि हरैान हो गया 

और उसनषे पयूछा दक मम्ी कषे  दबना कुछ बोलषे ही िुमनषे सारा सामान सही जगह कैसषे रखा? मुझषे िो हर काम कषे  णलए बहुि 
राँट पडिी ह।ै
दबल्यू नषे जवाब दिया, “यह सब िो मैं बहुि समय सषे कर रहा हँ। पहलषे मैं िी अपनी चीज़हों को इधर-उधर फें क िषेिा था। एक 
बार मैं अपनी गणणि की करॉपी कहीं रखकर ियूल गया शजसकषे  कारण मुझषे बहुि परषेिानी का सामना करना पडा।  िब सषे 
मैं अपनी चीज़हों को सही सथान पर रखिा हँ। अपनषे सारषे छोटषे-छोटषे काम ख़ुि करिा हँ। मषेरी इस आिि सषे माँ को िी बहुि 
मिि दमलिी ह।ै” 

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न 

 ● यदि आप गुल्यू की जगह होिषे िो क्ा करिषे?

 ● आप अपनषे पररवार में दकस-दकस का सहयोग करिषे हैं? और कैसषे?

 ● क्ा आपको व्यवशसथि कक्ा पसन्द ह?ै उस व्यवसथा को बनाए रखनषे में 
आपका क्ा योगिान ह?ै 

 ● क्ा आप अपनषे छोटषे िाई-बहन की फैली हुई वतुिओं को उनकी सही 
जगह रखनषे में उनका सहयोग करिषे हैं? नहीं, िो क्हों नहीं,और हाँ िो क्हों?
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घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● क्ा आपकषे  दमत् अपनषे सामान (बैग, ययूदनफाम्य और दटदफन आदि) को उपयोग में लानषे कषे  बाि उसषे सही सथान पर 
रखिषे हैं? िषेखो वह ऐसा क्ा करिषे हैं शजससषे उनका सामान व्यवशसथि रहिा ह।ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न:

 ● आपकषे  घर में कौन सारा सामान (िौणलया,बि्यन, दबतिर, अख़बार) समषेट कर रखिा ह?ै क्ा आपनषे किी उनकषे  
प्ति कृिज्िा प्कट की ह?ै

 ● घर को व्यवशसथि रखनषे कषे  णलए आप कैसषे योगिान िषेिषे हैं?

 ● आपको व्यवसथा में रहना पसंि ह ैया अव्यवसथा में रहना? ऐसा क्हों? 

 ● आपकषे  पररवार कषे  कौन-कौनसषे सिस्य घर कषे  सामान को उपयोग में लानषे कषे  बाि उसषे सही सथान पर रखिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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16. बिलषाव कौन करेगषा

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय:  दवद्ारथ्ययहों  को वािावरण की स्च्िा कषे  णलए दमल-जुलकर काय्य करनषे कषे  
णलए प्षेररि करना। 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

चचमा की दििषा 
दवद्ारथ्ययहों का ध्यान  अपनषे 
दवद्ालय और अपनषे आसपास 
की स्च्िा की ओर लषे जाना 
िादक वो दमल-जुलकर काय्य 
कर सकें । बच्हों को गंिगी न 
करनषे कषे  णलए प्षेररि करना िादक 
उन्ें ज़्ािा सफ़ाई करनषे की 
आवशयकिा ही न पडषे। 

सुदमि रोज़ सवषेरषे अपनी माँ को गली में पडषे कयू डषे को साफ़ करिषे िषेखिा। आज वह 
अपनी माँ सषे बोला, “माँ! मैं आपको हमषेिा सुबह गली को साफ़ करिषे हुए िषेखिा हँ। 
आप ऐसा क्हों करिी हैं? बाक़ी सब िो कयू डा रालकर चलषे जािषे हैं।”

माँ नषे उत्तर दिया, “मुझषे सफ़ाई बहुि पसन्द ह ैऔर मैं चाहिी हँ दक मैं अपनषे आसपास 
कषे  वािावरण को स्च् रखयूँ ।” सुदमि नषे एक और सवाल दकया, “आपकषे  अकषे लषे 
थोडी सी जगह साफ़ करनषे सषे क्ा हमारा सारा वािावरण साफ़ हो जाएगा?” माँ नषे 
मुसु्रािषे हुए सुदमि सषे प्श्न पयूछा, “ज़रा यषे िो बिाओ आजकल हमारी साथ वाली 
गली में लोग दकस कारण बीमार हो रहषे हैं?” सुदमि बोला, “मलषेररया और रेंगयू सषे 

लषेदकन आपकषे  अकषे लषे सफ़ाई करनषे सषे बिलाव कैसषे आएगा?”  माँ मुसु्रािषे हुए सुदमि सषे बोलीं, “ठीक ह!ै आज सषे मैं सफ़ाई 
करना दबकुिल बंि कर िषेिी हँ।” 

नाशज़या, जो पास ही खडी थी, आँटी का जवाब सुनिषे ही िपाक सषे बीच में बोल पडी, “नहीं आँटी! आप ऐसा दबकुिल मि 
करना क्होंदक जब मषेरी सहषेणलयाँ मषेरषे घर आिी हैं िब वह हमारी साफ़ गली की बहुि प्िंसा करिी हैं।” पास खडा ररंकयू  कहनषे 
लगा, “आँटी! मषेरी मौसी और नानी हमषेिा कहिी हैं दक िुम्ारी गली बहुि साफ़ और संुिर दिखिी ह।ै जब वषे अगली बार 
यहाँ आएँगी िो मैं उनको क्ा जवाब दँूगा दक अब हमारी गली गंिी क्हों ह?ै और हाँ आँटी! उन्होंनषे िी अब अपनषे घर कषे  बाहर 
मलषेररया और रेंगयू सषे अपनषे मोहल्षे को बचानषे कषे  णलए सफ़ाई  िी करनी िुरू कर िी ह।ै” 

ररंकयू  की बाि सुनकर सब मुसु्रानषे लगषे। बीना सुदमि सषे बोली, “िषेखो िैया! िलषे ही आँटी कषे  सफ़ाई करनषे सषे दुदनया में कोई 
बहुि बडा बिलाव नहीं आएगा! लषेदकन सोचो! इस इलाक़षे  में रहनषे वालहों की सज़ंिगी में िो बिलाव आ ही रहा ह ैना। िो क्हों 
ना हम सब िी एक छोटषे सषे बिलाव सषे िुरूआि करें?” सुदमि सोचनषे लगा दक आज सषे वह िी अपनी गली की सफ़ाई कषे  
ऐसषे प्यास में अवशय सहायिा करषेगा।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न: 

1. क्ा आपको पिा ह ै दक आपकषे  घर कषे  बाहर की सफ़ाई कौन 
करिा ह?ै उनको इस काय्य  में दकस-दकस की सहायिा दमलिी ह?ै 

2. जब आपकी गली की सफ़ाई करनषे वालषे दकसी कारण सफ़ाई 
करनषे नहीं आ पािषे िो गली की सफ़ाई कैसषे होिी ह?ै क्ा आप 
कुछ कर सकिषे हैं?

3. आपनषे किी दकसी िी काय्य कषे  णलए अपनषे स्यू ल और घर में 
बिलाव लानषे कषे  णलए कोई पहल की हो िो कक्ा में साझा करें।

4. क्ा आप अपनषे आसपास कषे  वािावरण को सँवारनषे कषे  णलए 
सहयोग िषेना चाहिषे हैं? यदि हाँ िो कैसषे? यदि नहीं ह ैिो क्हों नहीं? 
(समयूह में प्श्न पयूछषे जा सकिषे हैं)

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● अपनषे आसपास िषेखो ऐसषे कौन-कौनसषे लोग हैं जो सुदनशशचि करिषे हैं दक घर कषे  आसपास सफ़ाई रहषे?

 ● िषेखो वह ऐसा क्ा करिषे हैं शजससषे घर कषे  आसपास साफ़-सफ़ाई रहिी ह।ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्न:

.1 आप अपनषे आसपास कषे  वािावरण को बषेहिर कैसषे बना सकिषे हैं?

2. हम सफ़ाई क्हों करिषे हैं? यदि सफ़ाई नहीं करेंगषे िो क्ा-क्ा समस्याएँ हहोंगी? अपनषे दवचार साझा करें। 

3. जब आपकषे  दवद्ालय में सफ़ाई करनषे वालषे अंकल नहीं आ पािषे िो आपकी कक्ा की सफ़ाई कैसषे होिी ह?ै क्ा 
इस काय्य में आपकी िी कोई ियूदमका होिी ह?ै उिाहरण साझा करें।

4. आपकषे  घर कषे  कौन-कौनसषे सिस्य हैं जो सुदनशशचि करिषे ह ैदक घर में सफ़ाई रहषे?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।



113

17. जली हुई रोिी 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दकसी िी काय्य को करनषे कषे  पीछषे कषे  िाव को समझना।  

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
जब हम सषे ग़लिी होिी ह ै िब हम 
मानिषे हैं दक मैं िो ग़लिी करना नहीं 
चाहिा मगर ग़लिी सषे ग़लिी हो गई 
ह।ै लषेदकन जब दूसरहों सषे ग़लिी होिी 
ह ैिब हमें लगिा ह ैदक उन्होंनषे जान-
बयूझकर ग़लिी की ह।ै इस कहानी 
और चचया सषे ध्यान इस ओर लषे जानषे 
का प्यास ह ै दक दकसी काय्य कषे  
पररणाम कषे  साथ-साथ उसकषे  पीछषे 
का िाव/नीयि (intention) िी 
बहुि महत्वपयूण्य ह,ै ग़लिी होनषे पर 
िी हमारा ध्यान उस िाव की ओर 
बना रहषे।  ग़लिी करनषे वाला यदि 
मषेरा संबंधी या दमत् ह ैिब मषेरा िाव 
सकारात्मक होिा ह ै लषेदकन जब 
ग़लिी करनषे वाला कोई अपना नहीं 
होिा िो मषेरा िाव नकारात्मक होिा 
ह।ैयदि हमारषे िाव एक-दूसरषे कषे  प्ति 
अच्षे होिषे हैं िब हमारषे संबंध िी 
मधुर होिषे हैं।

ररया स्यू ल सषे घर वापस आई िो उसषे बहुि ियूख लग रही थी। घर में घुसिषे ही उसषे 
अपनी मनपसंि सज़िी की ख़ुिबयू आई और वह जल्ी सषे टषेबल पर बैठ गई। इसी 
समय उसकी माँ िी ऑदफ़स सषे लौटी थीं और वह पसीना पहोंछिषे हुए दकचन में 
जाकर रोटी बनानषे लगीं। ररया सषे इंिज़ार नहीं हुआ और वह िी दकचन में माँ कषे  पास 
चली गई। माँ दकचन में  रोज़ की िरह रोटी बना रही थीं। जल् ही उन्होंनषे ररया की 
प्लषेट में रोटी रखी पर ररया नषे ग़ुस्षे सषे कहा - “ यह क्ा ह!ै जली हुई रोटी? मैं पयूरषे दिन 
स्यू ल में पढ़ाई करकषे , थकी हुई घर आिी हँ और ठीक सषे रोटी िी नहीं दमलिी। “ 
माँ चुप रही,और दूसरी रोटी बनानषे लगीं। ररया नषे दबना जली रोटी खाई और 
अपनषे कमरषे में चली गई।

अगलषे दिन, जब ररया थकी हुई घर लौटी िो उसनषे िषेखा दक माँ घर में नहीं थीं। 
ऑदफ़स में फ़ोन करनषे पर मालयूम पडा दक आज माँ को अतधक काम कषे  कारण 
घर आनषे में िषेर होगी। ररया नषे कहा दक वह अपनी रोटी स्यं बना लषेगी िो माँ नषे 
कहा - “मषेरषे णलए िी एक रोटी बना िषेना।”  माँ कषे  घर आनषे पर ररया नषे णझझकिषे 
हुए उनको रोटी परोसी। रोटी जली हुई थी। माँ नषे ररया को धन्वाि िषेिषे हुए 
ख़ुिी- ख़ुिी रोटी और सज़िी खा ली। 

ररया को दपछलषे दिन की घटना याि  आई और उसषे एहसास हुआ दक उसका माँ 
कषे  प्ति व्यवहार दकिना ग़लि था। जहाँ जली रोटी को िषेखकर वह इिना नाराज़ 
हुई, वहीं माँ नषे रोटी कषे  पीछषे का िाव समझ णलया था। ररया नषे अपनी ग़लिी 
जानकर माँ सषे माफ़ी माँगी।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न:  

1. क्ा आपकषे  घर में माँ जो िी बनािी हैं आप उसषे ख़ुिी-ख़ुिी खा 
लषेिषे हैं? यदि हाँ िो क्हों? 

2. क्ा आपकषे  घर में माँ जो िी बनािी हैं आप उसषे ख़ुि होकर नहीं 
खािषे? क्ा यह ठीक ह?ै

3. क्ा दूसरषे जान-बयूझकर ग़लिी करिषे हैं? यदि हाँ, िो क्ा आप 
उनकषे  िाव/ नीयि को जाननषे और समझनषे की कोशिि करिषे हैं?

4. क्ा आप ग़लिी जान-बयूझकर करिषे हैं? यदि हाँ, िो क्हों? यदि 
नहीं, िो क्हों?

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● िषेखो आपकषे  घर में ऐसषे कौन- कौनसषे सिस्य हैं जो एक-दूसरषे की िावनाओं को समझिषे हैं?

 ● िषेखो वह एक-दूसरषे की िावनाओं को समझनषे कषे  णलए क्ा- क्ा करिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा के कुछ अन्य प्रश्न:

1. एक ऐसी घटना की चचया करें जब आपनषे बहुि मषेहनि सषे काम दकया हो लषेदकन सामनषे वालषे  को पसंि न आया 
हो। उस वक़्त आपको कैसा लगा?”आपनषे क्ा प्तिदक्रया िी?

2. जब आपसषे ग़लिी होिी ह ैिब आप जानबयूझकर करिषे हैं या दबना जानषे हो जािी ह।ै चचया करें।

3. जब दूसरहों सषे ग़लिी होिी ह ैिब वषे जानबयूझकर करिषे हैं या दबना जानषे हो जािी ह।ैचचया करें।

4. क्ा हम अपनी ग़लतियहों को और दूसरहों की ग़लतियहों को एक ही िरह सषे िषेखिषे हैं? (यदि हाँ िो क्हों, यदि नहीं िो 
क्हों) चचया करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।



115

18. गीतषा मैम िे ऊँचषा िषावर

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ाथवी आपसी सहयोग कषे  महत्व को समझ पाएंँँ और दवद्ारथ्ययहों में 
रचनात्मक सोच का दवकास हो पाएँँ।दमल-जुलकर काय्य करनषे सषे  मुशशकल काम िी 
दकए जा सकिषे हैं।  

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :

हम अक्सर िषेखिषे हैं दक बच्षे 
एक-दूसरषे कषे  साथ प्तियोदगिा 
करिषे हैं इसी कारण कुछ ऐसषे 
काम जो कदठन होिषे हैं बच्षे उन्ें 
नहीं कर पािषे और  दनराि हो 
जािषे हैं। दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस 
ओर लषे जाना दक दमल-जुलकर 
काय्य करनषे सषे मुशशकल काम 
दकयषे जा सकिषे हैं।  दमल-जुलकर 
काय्य करनषे सषे समाधान सरलिा 
सषे दमल जािा ह ै और सबको 
ख़ुिी होिी ह।ै

एक दिन गीिा मैम कक्ा में आईं और बोलीं, “बच्हों! आज हम एक एदक्टदवटी 
करेंगषे शजसमें पयूरी कक्ा की िागीिारी होगी।”

मैम की बाि सुनिषे ही सिी बच्षे उत्ाह सषे उछल पडषे। राजयू नषे रीना सषे पयूछा, “िुम 
इिनी ख़ुि क्हों हो रही हो?” िो रीना बोली, “अरषे! ियूल गए क्ा? गीिा मैम की 
एदक्टदवटीज़ दकिनी मज़षेिार होिी हैं! आज िो बडा मज़ा आएगा!” रीना की बाि 
सुन कर राजयू कषे  चषेहरषे पर मुस्ान आ गई और उसनषे मैम सषे पयूछा, “मैम हमें करना 
क्ा ह?ै”

मैम बोलीं, “ आपको कुछ अख़बार दमलेंगषे  शजनसषे आपको  एक ऊँचा  टावर बनाना 
ह।ै”  सुदप्या नषे पयूछा, “दकिना ऊँचा टावर मैम?” गीिा मैम नषे जवाब दिया, “मुझसषे िी 
ऊँचा! और इस काम कषे  णलए आपकषे  पास कुल िस दमनट हैं| “ 

दवद्ारथ्ययहों नषे फटाफट अपनषे-अपनषे अखबार को मोडना िुरू दकया। िो-चार दमनटहों 
में लगिग हर दवद्ाथवी नषे अपना-अपना टरॉवर बना णलया था। लषेदकन दकसी का िी 
टरॉवर घुटनहों िक िी नहीं पहँुच पा रहा था।

रीना और सुदप्या एक ही रषेस् पर बैठी थीं। कक्ा कषे  सब दवद्ारथ्ययहों  की िरह वषे 
िोनहों िी परषेिान थीं क्होंदक दिए गए िस दमनटहों में सषे साि दमनट गुज़र चुकषे  थषे। सुदप्या का दिमाग़ िषेज़ी सषे चल रहा था। 
सुदप्या कषे  दिमाग़ में एक आइदरया आया। उसनषे फ़ौरन उस दवचार को आज़मािषे हुए अपना टावर उठा कर रीना कषे  टावर 
पर रख दिया। रीना कुछ समझ पािी उससषे पहलषे ही सुदप्या नषे राजयू का टरॉवर िी उठाकर रीना कषे  टरॉवर पर रख दिया। उन्होंनषे 
िषेखा दक िीनहों टरॉवर कषे  दमलनषे सषे एक ऊँचा टरॉवर बन गया था। 

सुदप्या नषे थोडा सा िी समय नहीं गँवाया और कक्ा कषे  सामनषे आ कर बोली, “गीिा मैम सषे ऊँचा टरॉवर बनानषे की िरकीब 
दमल गई ह,ै हमें सबकषे  टरॉवर दमलानषे हहोंगषे। सारी कक्ा को यह बाि समझ आ गई थी। सुदप्या नषे अपनषे टरॉवर को कक्ा कषे  
बीच में रख दिया। एक-एक करकषे  सिी नषे अपनषे टरॉवर उस पर रखनषे िुरू दकए। टरॉवर ऊँचा होिा जा रहा था। जैसषे ही उसका 
संिुलन दबगडनषे लगिा सब दमलकर उसषे संिाल लषेिषे। अमन नषे सबसषे अंि में अपना टरॉवर रखा ििी गीिा मैम नषे घोषणा 
की, “ कक्ा! िस दमनट पयूरषे होनषे में बीस सषेकषे णर बचषे हैं। “ मैम की बाि सुनकर कोई िी दवद्ाथवी  हडबडाया नहीं, क्होंदक वषे सब 
िषेख रहषे थषे दक टरॉवर की ऊँचाई गीिा मैम कषे  क़ि सषे ज़्ािा थी। 
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न:           

1. गीिा मैम नषे दवद्ारथ्ययहों को ऊँचा टावर बनानषे की एदक्टदवटी क्हों 
िी होगी?

2. ऊँचा टावर बनानषे में कौनसी िरक़ीब कारगर शसदध हुई?

3. कोई ऐसा उिाहरण िें जब आपनषे दूसरहों कषे  साथ दमलकर दकसी 
काय्य को पयूरा दकया हो।

4. आपको समयूह में काम करना सहज लगिा ह,ै या अकषे लषे काय्य 
करना? समयूह में काय्य करनषे कषे  क्ा फ़ायिषे  हैं?

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● अपनषे घर में िषेखो दक ऐसषे कौन-कौनसषे सिस्य हैं जो दमल-जुलकर काम करिषे हैं?   

 ● वषे कौन-कौनसषे काम दमल-जुलकर करिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा के कुछ अन्य प्रश्न:

1. समयूह में  सहयोग करनषे का क्ा महत्व हो सकिा  ह?ै चचया करें।

2. आपकषे  ऐसषे कौन-कौनसषे दमत् हैं जो दमल-जुलकर काम करिषे ह?ै वषे कौन- कौनसषे काम दमल-जुलकर करिषे ह?ै

3. कुछ ऐसषे काय्य बिाइए जो अकषे लषे कर पाना मुशशकल ह ैपरनु्त दमलकर आराम सषे हो जािषे हैं।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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19.   एक जयूतषा

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उििेशय: दवद्ाथवी को संवषेिनिील होनषे कषे  साथ-साथ समझिारी सषे दनण्यय लषेनषे कषे  
णलए प्षेररि करना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी                  

 चचमा की दििषा :
किी किी ऐसा होिा ह ै दक 
हमारषे सामनषे कोई ऐसी शसथति 
आ जािी ह।ै उस समय हम 
िांि मन सषे दनण्यय लषेिषे हैं या 
हडबडाहट में दनण्यय लषेिषे हैं। बच्हों 
का ध्यान इस ओर चला जाए दक 
दनण्यय लषेिषे हुए समझिार होनषे कषे  
साथ-साथ संवषेिनिील होना िी 
आवशयक हIै

रदव अपनषे पापा कषे  साथ अपनषे गाँव जानषे कषे  णलए रषेलवषे स्टषेिन पर आया थाI ििी 
रदव नषे िषेखा दक  एक बच्ा स्टषेिन पर नंगषे पैर बैठा ह।ै धीरषे धीरषे रदव अपनषे पापा का 
हाथ पकड कर अपनषे दरब्षे की ओर जा रहा था I दरब्षे में चढ़िषे हुए रदव का एक जयूिा 
दनकल कर दगर गयाI दरब्षे में बहुि िीड थी I ििी ट्षेन धीरषे-धीरषे चलनषे लगी I रदव नषे 
णखडकी सषे िषेखा दक वो बच्ा उसकषे  दगरषे हुए जयूिषे को बडषे ध्यान सषे िषेख रहा था I उस 
बच्षे नषे जयूिा उठाया और ट्षेन कषे  साथ-साथ िौडनषे लगा I

 (वह बच्ा एक पैर का जयूिा लषेकर क्हों िौडनषे लगा?)
ििी रदव नषे अपना दूसरा जयूिा णखडकी सषे उस बच्षे की ओर फें क दिया I उस बच्षे 
नषे दूसरा जयूिा िी उठाया पर वह िषेनषे कषे  णलए िौडिा रहा I ििी रदव नषे मुसु्रािषे हुए 
अपना हाथ दहलायाI अचानक वह बच्ा रुक गया और हरैानी सषे रदव को िषेखनषे 
लगा। धीरषे-धीरषे वह िी मुसु्रानषे लगा और रदव की िरफ़ हाथ दहलानषे लगा। रदव नषे 
अपनषे बैग सषे चप्लें दनकाली और पहन लीं।

पहलषा दिन: पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न

1. क्ा किी आपकषे  साथ िी इस िरह की कोई घटना घटी ह?ै 
साझा करें?

2.  क्ा आपकी  किी कोई चीज़़ खोई ह?ै िब आपको कैसा लगा 
िथा क्हों?

3. अगर आप रदव की जगह होिषे िो क्ा करिषे और क्हों?

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● आज हम अपनषे घर जाकर यह ध्यान िेंगषे दक हमारषे घर िथा घर कषे  आसपास कुछ ऐसषे लोग हैं शजनकी आवशयकिा 
पयूरा करकषे  हम उनकषे  सहयोगी हो सकिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्न

1. क्ा आपनषे िी किी दकसी की ज़रूरि की वतुि िषेकर दकसी का सहयोग दकया ह?ै ऐसा आपनषे क्हों दकया?

2. आप कैसषे समझिारी सषे दकसी कषे  णलए सहयोगी बन पाए? सहयोगी बनकर आपको कैसा लगा?

3. क्ा किी दकसी नषे आपको आपकी आवशयकिा की वतुि िषेकर आपका सहयोग दकया ह?ै उनका सहयोग पाकर 
आपको कैसा लगा? आपनषे उनकषे  प्ति धन्वाि कैसषे व्यक् दकया?

4. आपनषे किी अपनी समझिारी सषे दकसी समस्या को सुलझाया ह?ै अपनषे साथ घटी घटना साझा करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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20.  शिक्षा क्ों

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: बच्हों का ध्यान इस ओर लषे जाना दक शिक्ा का उद्षेशय क्ा ह?ैबच्षे यह िी 
जान पाएँ दक शिक्ा पाना हर बच्षे का अतधकार ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।
 

कहषानी

 चचमा की दििषा :
बच्हों का ध्यान इस ओर लषे जाना 
दक शिक्ा का उद्षेशय क्ा ह?ै बच्षे 
इस ओर िी ध्यान िें दक शिक्ा 
प्ाप्त करना सबका अतधकार 
ह।ै शिक्ा प्ाप्त करनषे सषे समझ 
दवकशसि होिी ह ै िथा प्कृति 
में घटनषे वाली दवतिन्न दनयमहों 
और घटनाओं कषे  कारण की 
जानकारी दमलिी ह।ै शिक्ा सषे 
समझ बढ़िी ह,ैसमझ बढ़नषे सषे 
समस्या का समाधान दमलिा 
ह,ैसमाधान दमलनषे सषे ख़ुिी होिी 
ह।ै

िानयू रोज ररक्शषे सषे स्यू ल जािषे हुए रषेर लाईट पर एक बच्ी को िीख माँगिषे िषेखिा 
था। वह लडकी रोज़ िानयू को िषेखिी। िानयू सोचिा वह लडकी ऐसा क्हों करिी ह?ै 
एक दिन उसनषे उससषे पयूछा दक वह उसषे क्हों िषेखिी ह?ै उस लडकी नषे उसषे बिाया दक 
उसषे िानयू को स्यू ल जािषे हुए िषेखना बहुि अच्ा लगिा ह।ै िानयू नषे उससषे उसका 
नाम पयूछा िो उसनषे अपना नाम आरिी बिाया। िानयू नषे जब उससषे पयूछा दक िुम 
िीख क्हों माँगिी हो। िो वह लडकी रोिषे हुए िाग गई।
आज परीक्ा का अंतिम दिन था। िानयू नषे अपनषे शिक्क राजषेि सर सषे सहयोग लषेनषे 
की सोची। उसनषे राजषेि सर को रषेर लाईट पर िीख माँगनषे वाली लडकी कषे  बारषे में 
बिाया। राजषेि सर नषे उससषे पयूछा,” िुम क्ा चाहिषे हो? वह बोला, “सर मैं चाहिा हँ 
दक वह ख़ुि रहषे, उसषे िीख न माँगनी पडषे।”
राजषेि सर नषे उससषे कहा, “िुम क्हों पढ़िषे हो? िानयू बोला, “सर पढ़नषे सषे समझ आिी 
ह।ै” राजषेि सर नषे दफर पयूछा,“समझ आनषे सषे क्ा होिा ह?ै” िानयू बोला,” जब कोई बाि 
समझ आ जािी ह ैिो समस्या नहीं रहिी”। “समस्या न रहनषे सषे क्ा होिा ह”ै राजषेि 
सर नषे मंि-मंि मुसु्रािषे हुए पयूछा। “सर समस्या न रहनषे सषे ख़ुिी होिी ह”ै िानु नषे कुछ 
सोचिषे हुए बिाया। राजषेि सर नषे दफर प्श्न दकया, “क्ा िुम नहीं चाहोगषे दक आरिी 
िी चीज़़हों को समझ पाए! उसकषे  पास िी कोई समस्या न रहषे, वह िी ख़ुि हो पाए! 
जैसा िुम्ें शिक्ा पानषे का अतधकार ह ैवैसा ही अतधकार आरिी को िी ह।ै”

िानयू नषे राजषेि सर सषे कहा, “अगलषे महीनषे सषे दवद्ालयहों में एरदमिन िुरू हो जाएँगषे, िब मैं आरिी को स्यू ल लषेकर आऊँगा।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न
1. िानयू दवद्ालय जािषे हुए क्ा िषेखिा था?
2. आरिी िानयू को िषेखकर कैसा महसयूस करिी थी?
3. यदि आप िानयू की जगह होिषे िो आप क्ा करिषे?साझा करें।
4. क्ा आपकषे  आसपास कषे  सिी बच्षे स्यू ल जािषे हैं? यदि नहीं,िो इसका 

क्ा कारण ह?ै



120

घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे घर जाकर इस कहानी पर चचया करनषे और पररवार कषे  अन् सिस्यहों कषे  दवचार व अनुिव जाननषे कषे  
णलए कहा जाए।

 ● अपनषे घर कषे  आसपास िषेणखए दक दकिनषे बच्षे ऐसषे हैं जो स्यू ल नहीं जािषे हैं? उनकषे  स्यू ल न जानषे का कारण जाननषे 
की कोशिि करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्न

.1 आपकषे  णलए शिक्ा प्ाप्त करना क्हों ज़रूरी ह?ै

2. शिक्ा कौन प्ाप्त कर सकिा ह?ै चचया करें।

3. आपको कैसा लगषेगा यदि सिी बच्षे स्यू ल  जानें लगें? चचया करकषे  साझा करें।

4. जब आपनषे स्यू ल में िाणख़ला णलया था िब आपनषे कैसा महसयूस दकया था? साझा करें।

5. आप अपनषे दवद्ालय में क्ा-क्ा सीखिषे हैं? चचया करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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21. तततली क्ों नहीं उडी

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय:  दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक प्कृति में व्यवसथा कषे  
दनयम हैं। व्यवसथा कषे  दनयमहों को समझ कर उसी कषे  अनुसार िागीिारी करना ही सुख 
का आधार ह ैI

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

 चचमा की दििषा :
प्कृति में सिी इकाईयाँ दकसी 
दनयम कषे  साथ स्दनयंदत्ि हैं। यह 
ही व्यवसथा ह।ै यदि हम व्यवसथा 
कषे  दनयमहों को समझकर अपनषे 
जीवन मषे अपना काय्य, व्यवहार 
और दवचार करिषे हैं िो ही हम 
व्यवसथा में िागीिारी कर सकिषे 
हैं। दवद्ारथ्ययहों सषे चचया की जा 
सकिी ह ै दक हम ऐसषे कौन-
कौनसषे काम करिषे हैं जो व्यवसथा 
कषे  अनुरूप नहीं होिषे। व्यवसथा 
कषे  अनुरूप जीनषे में ही सुख और 
समाधान ह।ै

मनु एक पाक्य  में बैठा हुआ था। ििी उसषे एक पौधषे कषे  पत्तषे पर कुछ दिखा। पत्तषे पर 
कुछ गोल-गोल सा धीमषे-धीमषे दहल रहा था। मनु उसषे ध्यान सषे िषेखिा रहा।

एक छोटषे सषे छषेि सषे एक तििली बाहर दनकलनषे की कोशिि कर रही थी। बहुि िषेर 
िक वह उसषे ध्यान सषे िषेखिा रहा। उसषे लगा तििली अपनषे-आप बाहर नहीं दनकल 
पा रही।

मनु नषे उसकी मिि करनषे की सोची। धीरषे-धीरषे उसनषे कोकयू न (खोल शजसमें तििली 
दवकशसि होिी ह)ै को अपनी उंगली सषे थोडा सा खोल दिया। दफर उसकषे  उरनषे का 
इंिज़ार करनषे लगा। पर वह कमज़ोर सी तििली वहीं पडी रही। वह उडना िो दूर 
अपनषे पंख िी नहीं दहला पा रही थी।

मनु को समझ ही नहीं आया दक मिि करनषे की जगह उसनषे उस तििली को नुक़सान 
पहँुचा दिया था। कोकयू न  सषे  ख़ुि दनकल पाना ही उसकी उडनषे की िैयारी थी।

पर अब तििली किी नहीं उड पाएगी। मनु बहुि दनराि हुआ और उसनषे सोचा 
दक आगषे सषे यदि उसषे दकसी की मिि करनी होगी िो वह सोच-समझकर ही मिि 
करषेगा।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्न

1. क्ा मनु का ककयू न को छषेडना सही था? 

2. क्ा किी ऐसा हुआ दक आपनषे दकसी की मिि करनषे की कोशिि 
की हो और उसका नुक़सान हो गया हो? ऐसा क्हों हुआ होगा?

3. क्ा किी ऐसा िी हुआ ह ैदक दकसी नषे आपकी मिि करनी चाही हो, 
पर आपकी परषेिानी बढ़ गई? वैसा क्हों हुआ?
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घर जषाकर िेखो, पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

 ● आज हम ध्यान िेंगषे दक क्ा घर पर एक-दूसरषे की मिि करनषे या साथ िषेनषे कषे  िौरान दकसी को कुछ नुक़सान िो 
नहीं हुआ।

 ● घर जाकर इस कहानी पर चचया करें और पररवार कषे  अन् सिस्यहों सषे उनकषे  दवचार व अनुिव जाननषे का प्यास करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 ● कक्ा में दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा करवाई जाए। पुनरावतृत्त कषे  णलए एक या 
कई दवद्ारथ्ययहों सषे कहानी सुनना, रोल प्लषे करना, जोडषे में एक-दूसरषे को कहानी सुनाना आदि दवदवध िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं। आवशयकिा पडनषे पर शिक्क कहानी की पुनरावतृत्त में दवद्ारथ्ययहों का सहयोग कर 
सकिषे हैं।

 ● घर सषे दमलषे फीरबैक को दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में साझा कर सकिषे हैं। कुछ दवद्ारथ्ययहों को घर कषे   अनुिव 
कक्ा में सबकषे  साथ साझा करनषे कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग उन दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह ैजो दपछलषे दिन 
अनुपशसथि रहषे हहों या समय की कमी कषे  कारण प्श्नहों कषे  उत्तर न िषे पाए हहों।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्न

1. हम ऐसा क्ा कर सकिषे हैं दक दकसी की मिि परषेिानी में न बिलषे?

2. क्ा हमें दकसी की मिि सोच-समझकर करनी चादहए? क्हों?

3. जब हम प्कृति में कुछ िी छषेड-छाड करिषे हैं िो क्ा होिा ह?ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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गततदवतध खंड

 गतिदवतधयहों में कक्ा कषे  सिी दवद्ारथ्ययहों की सदक्रय ियूदमका रहिी ह,ै इसणलए वषे इन्ें संपन्न करनषे में बढ़-चढ़कर रुतच 
लषेिषे हैं। इससषे वषे अपनषे द्ारा सशृजि ज्ान को हमषेिा-हमषेिा याि रखिषे हैं, क्होंदक यह उनकषे  ख़ुि कषे  अनुिव पर आधाररि होिा 
ह।ै गतिदवतधयहों की इन्ीं खयूदबयहों को ध्यान में रखिषे हुए हपै्ीनषेस पाठ्यक्रम में इनका उपयोग दकया गया ह।ै सामान्िः बच्हों 
कषे  सामनषे जो हो रहा होिा ह ैया शजस गतिदवतध में वषे ख़ुि िादमल होिषे हैं, उसषे वषे आसानी सषे सीख लषेिषे हैं। 

 गतिदवतधयहों का दनमयाण करिषे समय इस बाि का दविषेष ध्यान रखा गया ह ैदक वषे बच्हों कषे  आयुवग्य कषे  अनुकयू ल हहों 
िथा उनकषे  मानशसक तिर सषे मषेल खािी हहों। साथ ही साथ उन्ें सोचनषे-समझनषे कषे  णलए प्षेररि िी करिी हहों। गतिदवतधयहों में 
दहस्ा लषेिषे समय बच्हों कषे  मन में दवचार उत्पन्न हहों और उन पर वषे आपस में चचया करें।

 प्तुिि पुतिक में सदम्णलि गतिदवतधयहों का उद्षेशय दवद्ारथ्ययहों को िक्य िील बनाना और वतुिओं व घटनाओं को, वषे 
जैसी हैं उन्ें वैसा ही िषेखनषे का अभ्ास कराना ह।ै इससषे वषे अपनी परंपरागि सोच को िक्य  की कसौटी पर जाँच सकें गषे। साथ 
ही लकीर सषे हटकर कुछ नया सोचनषे में और संिुणलि दनण्यय लषेनषे में सक्म हहोंगषे। 

 गतिदवतधयाँ कक्ा में ही करवाई जा सकिी हैं। इन्ें करवानषे कषे  णलए दकसी दविषेष शिक्ण सामग्ी की आवशयकिा िी 
नहीं ह।ै शिक्क संसाधनहों कषे  अिाव को महसयूस दकए दबना इन्ें दक्रयादविि कर सकिषे हैं।

गततदवतध करवषाते िमय ध्यषान िेने योगय बषातें:

 ● गतिदवतध का ‘उद्षेशय’ और ‘शिक्क कषे  णलए नोट’ शसफ़्य  शिक्क कषे  संिि्य कषे  णलए हैं। इन्ें दवद्ारथ्ययहों को पढ़कर न 
सुनाएँ और न ही समझाएँ।

 ● गतिदवतध करवानषे सषे पहलषे उद्षेशय एवं शिक्क कषे  णलए नोट पढ़कर अपनी स्टििा बना लें।

 ● गतिदवतध की पयूरी प्दक्रया हैंरबुक सषे पढ़कर व समझकर ही करवाएँ।

 ● कक्ा में दबना दकसी पयूवयाग्ह और सही-ग़लि कषे  दनण्यय कषे  साथ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे दवचार रखनषे का मौक़ा दिया 
जाए।

 ● चचया कषे  समय शिक्क ध्यान िें दक सिी दवद्ाथवी दवषयवतुि सषे संबंतधि चचया में िाग लषे रहषे हैं।

 ● दवद्ारथ्ययहों को प्ोत्ादहि करनषे कषे  णलए शिक्क िी गतिदवतध में सदक्रय रूप सषे िाग लें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को दनष्कषयों िक पहँुचनषे का पयूरा अवसर िें, उन्ें अंतिम दनण्यय कषे  रूप में दनष्कष्य न सुनाएँ।

 ● गतिदवतध कषे  उद्षेशय को प्ाप्त करनषे कषे  णलए कक्ा की पररशसथतियहों कषे  अनुसार गतिदवतध को करवानषे कषे  बषेहिर िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं।
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1. अपनी ख़ुिी के हम दनममातषा

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों  का ध्यान इस िरफ़ चला जाए दक ख़ुि होना और 
ख़ुि दिखना िो अलग बािें हैं।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं है

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
ख़ुि होना और ख़ुि दिखना िोनहों 
ही अलग बािें ह,ै आजकल कषे  
समाज में ख़ुि दिखनषे की िरफ़ 
ज़्ािा ध्यान दिया जािा ह ैयद्दप 
ख़ुि होना अतधक महत्वपयूण्य ह।ै 
कई बार हमारषे साथ ऐसा होिा ह ै
दक हम ख़ुि न होिषे हुए िी ख़ुि 
दिखनषे का प्यास करिषे हैं। 

गततदवतध के चरण:

 ● ब्ैकबोर्य पर एक िरफ़ एक मुसु्रािा हुआ चषेहरा बनाएँ व दूसरी िरफ़ 
दु:खी चषेहरा बनाएँ।

 ● दवद्ारथ्ययहों  सषे पयूछें दक ब्ैकबोर्य पर बना कौनसा चषेहरा उन्ें अच्ा लग रहा 
ह।ै

 ● अब उनसषे कहा जाए दक एक-दूसरषे की ओर िोनहों िरह कषे  चषेहरषे बनाकर िषेखें।

 ● आपको अपनषे दमत् का मुसु्रािा चषेहरा अच्ा लगा या दुःखी चषेहरा?

 ● जब आपनषे मुसु्रािषे चषेहरषे सषे दमत् की ओर िषेखा, िो क्ा आप वातिव में 
ख़ुि िी थषे?

 ● अब उनसषे पयूछा जाए दक वषे दकन बािहों सषे ख़ुि और दकन बािहों सषे दुःखी होिषे 
हैं। बोर्य कषे  िोनहों िागहों में उनकी साझा की गई बािें णलखिषे जाएँ।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

1. क्ा किी ऐसा हुआ ह,ै जब आपनषे ख़ुि न होिषे हुए िी स्यं को ख़ुि दिखाया हो? कब? (जैसषे.. दकसी मषेहमान कषे  
सामनषे) वैसा आपनषे क्हों दकया था?

2. क्ा किी आपको लगा दक आपका कोई िोति ख़ुि ह ैिो नहीं, पर ख़ुि दिखनषे का प्यास कर रहा ह?ै ऐसषे में 
आपनषे क्ा दकया?

3. क्ा दपछलषे कुछ दिनहों में आपनषे अपनषे घर पर िी दकसी को ख़ुि दिखनषे का प्यास करिषे िषेखा? क्ा आपको 
उनकषे  द्ारा छुपाए जा रहषे दुःख या परषेिानी का कारण पिा लग पाया? पिा लगनषे पर आपनषे क्ा दकया?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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क्षा करें और क्षा न करें:

 ● यह सुदनशशचि करें दक गतिदवतध में सिी दवद्ाथवी दहस्ा लें।

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों  कषे  दवचारहों को सदम्णलि करें।

 ● अध्यापक गतिदवतध में स्यं िी िाग लें।

दूिरषा दिन:

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

गततदवतध के चरण:

1. 5 सषे 6 दवद्ारथ्ययहों कषे  समयूह को कक्ा कषे  सामनषे बुलाएँ और उन्ें ऐसा जिाएँ दक उनकी िस्ीर खींची जा रही ह।ै 

2. दवद्ारथ्ययहों की प्तिदक्रया को नोट करेंगषे। (ज़्ािािर  ऐसा पाया जाएगा दक िस्ीर लखंचवािषे समय दवद्ाथवी मुस्राएँगषे 
या अलग-अलग िरह सषे खडषे हहोंगषे।)

दूिरषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 

1. दवद्ारथ्ययहों  सषे जाननषे की कोशिि करें दक फोटो लखंचवािषे समय वषे क्हों मुसु्राए?

2. फोटोग्ाफर कषे  िैयार (ready) कहनषे पर हम ख़ुि दिखनषे की कोशिि करिषे हैं, या ख़ुि हो जािषे हैं? 

3. आपकषे  णलए ख़ुि दिखना महत्वपयूण्य ह,ैया ख़ुि होना? क्हों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● यह सुदनशशचि करें दक गतिदवतध में सिी दवद्ाथवी दहस्ा लें।

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों  कषे  दवचारहों को सदम्णलि करें।

 ● अध्यापक गतिदवतध में स्यं िी िाग लें।



126

2. दकतने िोस्

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को आपसी संबंधहों को सुदृढ करनषे कषे  णलए प्षेररि 
करना। 

    आवशयक िषामग्ी: दवद्ारथ्ययहों की अपनी एक करॉपी और पेंशसल/पषेन

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
अच्षे संबंधहों में हम अपनषे-आप को 
सुरशक्ि और सहज महसयूस करिषे हैं। 
अक्सर ऐसा होिा ह ै दक हम अपनषे 
मन की बाि दकसी सषे खुलकर नहीं 
कर पािषे। हमें कई बार ऐसा लगिा 
ह ै दक हमारषे मन की बाि को जाननषे 
में दूसरषे की रूतच नहीं ह।ै संबंध सुदृढ 
होनषे पर हम अपनषे संबंधहों में सहज हो 
पािषे हैं और एक-दूसरषे सषे अपनषे मन 
की बाि साझा कर पािषे हैं। 

गततदवतध के चरण:

दवद्ारथ्ययहों सषे उनकषे  िोतिहों की संख्या सोचनषे कषे  णलए कहें। अब हाथ उठवाकर 
जाननषे की कोशिि करें दक उनमें सषे दकिनषे हैं -

1. 5 या उससषे अतधक िोतिहों की संख्या वालषे दवद्ाथवी

2. 3-4 िोतिहों वालषे दवद्ाथवी 

3. 1-2 िोतिहों वालषे दवद्ाथवी 

4. शजनका कोई िोति नहीं

इनकी दगनती बोड्ग पर ललख िें।
 ● 4-5 दवद्ारथ्ययहों कषे  छोटषे-छोटषे समयूह बनाएँ।

 ● समयूह में बैठकर वषे अपना नाम िथा अपनी दवतिन्न रूतचयाँ अपनी-अपनी करॉपी पर णलख लें। 

 ● अब वषे अपनी रूतचयहों की सयूची आपस में दिखाएँ और अपनषे बारषे में एक-दूसरषे को बिाएँ।

 ● दफर सषे दवद्ारथ्ययहों सषे िोतिहों की दगनिी कषे  णलए हाथ उठवाएँ और बोर्य पर णलखें।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 
 ● आप अतधक संख्या में िोति कैसषे बना पािषे हैं?

 ● आपकषे  िोतिहों की संख्या कम होनषे कषे  क्ा कारण हैं?

 ● दवद्ालय में नए दवद्ारथ्ययहों सषे दकस प्कार जान-पहचान बढ़ा सकिषे हैं?

 ● आपको कैसषे लोग अपनषे िोति कषे  रूप में पसंि हैं?

 ● क्ा िोतिहों व अन् दवद्ारथ्ययहों कषे  साथ आपकषे  व्यवहार में अंिर होिा ह?ै क्हों या क्हों नहीं?

 ● क्ा आप एक ऐसी कक्ा में बैठना चाहेंगषे, जहाँ आपका कोई िोति न हो? क्हों या क्हों नहीं?
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कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● संकोची दवद्ारथ्ययहों को और खुलनषे का मौक़ा दमलषे।

 ● ऐसी दकसी बाि की चचया न हो शजससषे दकसी िी दवद्ाथवी को अपनषे संकोची होनषे पर िर्मिगी हो।

 ● दकसी िी दवद्ाथवी द्ारा कही गई बाि को सही-ग़लि में न बाँटें।
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3. ख़ुिी िेर तक यषा कम िमय तक

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: सुदवधाओं सषे ख़ुिी क्णणक होिी ह,ै संबंधहों में जीनषे की ख़ुिी 
लम्षे समय िक होिी ह ैऔर समझ सषे जीनषे की ख़ुिी हमषेिा बनी रहिी ह ै- दवद्ारथ्ययहों  
को यह समझ में आ पाना।

आवशयक िषामग्ी:- दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
हमें ख़ुिी चादहए और दवतिन्न िरीक़हों 
सषे हम उसषे पानषे की कोशिि करिषे 
हैं। हमारा ज़्ािा वक़्त सुदवधाओं सषे 
ख़ुिी पानषे कषे  प्यास में लग जािा 
ह।ै हमें सुदवधाओं की आवशयकिा 
िो ह,ै परनु्त इनसषे लंबषे समय िक 
ख़ुिी नहीं दमल सकिी। जैसषे:- हमारषे 
मोबाइल, जयूिषे, कपडषे, दवतिन्न प्कार 
कषे  स्ादिटि िोजन आदि सषे एक 
समय बाि हम ऊब जािषे हैं। िब हमें 
यह बाि समझ में आिी ह ैदक वतुि 
कषे वल िरीर की ज़रूरि ह,ै उससषे 
आगषे िी सुख का कोई आधार ह।ै 
सही समझ कषे  साथ संबंधहों में जीनषे 
की ख़ुिी ज़्ािा िषेर िक दटकिी ह।ै 
उससषे हम ऊबिषे नहीं हैं। पर उस ख़ुिी 
की िी एक सीमा ह।ै पर यदि स्यं 
का अंिरव्यरोध समाप्त हो जाए और 
व्यवसथा को समझिषे हुए उसमें जीनषे 
की कादबणलयि आ जाए, िो हर 
पल ख़ुिी का बन जाए। 
इस गतिदवतध का उद्षेशय यहाँ 
दवद्ारथ्ययहों सषे इिनी गहरी बाि करना 
नहीं ह।ै यह िो कषे वल उनका ध्यान 
इस ओर लषे जानषे मात् कषे  णलए ह।ै

गततदवतध के चरण:-

 ● 5-5 दवद्ारथ्ययहों कषे  समयूह बनाएँ। 

 ● शजन वतुिओं, संबंधहों (व्यदक्यहों) िथा काययों सषे उन्ें ख़ुिी दमलिी ह,ै उनकी 
सयूची अपनषे समयूह में चचया करकषे  दकसी एक दवद्ाथवी की करॉपी में बनाएँ।

 ● 5-7 दमनट बाि प्त्षेक समयूह सषे एक प्तिदनतध आकर अपनी सयूची पढ़षे 
और शिक्क उस सयूची सषे पढ़षे गए नामहों को शयामपट् पर णलख लें।

 ● सयूची को दवद्ारथ्ययहों  कषे  साथ चचया करिषे हुए दनम्नणलणखि िरीक़षे  सषे 
वगवीकृि करें।

वस्ुओं िे दमलने 
वषाली ख़ुिी:कम 
िमय के ललए A

िंबंधों िे दमलने वषाली 
ख़ुिी: लंबे िमय तक 
दिकने वषाली B

िमझ िे दमलने वषाली 
ख़ुिी:  दनरंतर बनी 
रहने वषाली C

आइसक्रीम (ice-
cream)

दमत् कषे  साथ खषेलना सही दनण्यय लषे पाना  

चाकलषेट (choco-
late)

मम्ी कषे  साथ 
साईदकल चलाना

लडाई कैसषे न हो - यह 
समझ में आना 

राजमा-चावल िािी कषे  साथ पाक्य  में 
घयूमना  

बडषे होकर आप क्ा 
बनना चाहिषे हो - इसकी 
स्टििा

नए कपडषे पापा कषे  साथ राजमा 
चावल खाना

मन में अंिरव्यरोध (in-
ner conflict) न हो

नई साइदकल नानी सषे कहानी सुनना प्कृति कषे  दनयम समझ 
में आना
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

1. आपको अपना पसंिीिा खाना अकषे लषे खानषे में ज़्ािा मज़ा आिा ह ैया दकसी अपनषे कषे  साथ?

2. इन िीनहों प्कार की ख़ुिी में क्ा अंिर लगिा ह?ै अपनषे समयूह में चचया करकषे  साझा करें।

3. क्ा इनमें सषे दकसी एक प्कार की ख़ुिी कषे  दबना रहा जा सकिा ह?ै चचया करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

.1 बच्हों को सयूची बनानषे कषे  णलए पययाप्त समय िें।

2. जो बच्षे साझषेिारी करना चाहिषे हैं उन्ें ऐसा करनषे िें।

3. बच्हों द्ारा प्तुिि अतिव्यदक् को सही या ग़लि न ठहराएँ।
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4. ख़ुिी यषा ख़ुिी पषाने के तरीक़े

 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय:-दवद्ारथ्ययहों का इस ओर ध्यान जायषे दक हमें पाना िो ख़ुिी ह ै
और हम जो कुछ िी करिषे हैं - वह हमारषे इस लक्ष्य को पानषे का माध्यम ह।ै 

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं है

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
हम जो कुछ िी करिषे हैं - खषेलना, 
णलखना, पढ़ना, नौकरी करना, खाना, 
पीना - यह सिी काय्य करनषे कषे  पीछषे 
का मयूल कारण ह ै- ख़ुि होनषे की चाह। 
हम खषेलिषे हैं - क्होंदक हमें अपनषे िोतिहों 
कषे  साथ खषेलना अच्ा लगिा ह ै - 
उससषे हमें ख़ुिी दमलिी ह।ै  
हम पढ़िषे हैं िादक हमें एक अच्ी 
नौकरी दमलषे और हम पैसषे कमा पाएँ-- 
अपनषे घर पररवार की ज़रूरिें पयूरी कर 
पाएँ शजससषे हमारषे मािा-दपिा ख़ुि 
हो जाएँगषे,और समाज में एक अच्ी 
पहचान बनषेगी -- यह सब कर पानषे सषे ही 
हम संिुटि या ख़ुि हो पािषे हैं। 
हम खािषे-पीिषे हैं िादक हमारा िरीर 
स्सथ रहषे - िरीर स्सथ रहनषे पर हम 
काम कर पािषे हैं, लोगहों सषे दमल-जुल 
पािषे हैं, दूसरहों की मिि कर पािषे हैं - यह 
सब हम क्हों करना चाहिषे हैं? क्हों दक 
इस सब सषे ही हमें ख़ुिी दमलिी ह।ै 
इस सषे यह समझ में आिा ह ैदक हमारा 
लक्ष्य ख़ुि होना ह,ै बाक़ी सब उसका 
माध्यम ह।ै हपै्ीनषेस की कक्ा (Hap-
piness class) लक्ष्य को जाँचनषे और 
समझनषे कषे  णलए ही ह।ै

गततदवतध के चरण:  

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों  सषे पयूछें दक वषे बडषे होकर क्ा-क्ा काम/
व्यवसाय करना चाहिषे हैं?

 ● दफर शजसनषे जो व्यवसाय बोला - उनसषे पयूछषे दक वह व्यवसाय उन्होंनषे 
दकस णलए चुना - पैसषे कषे  णलए या नाम कमानषे कषे  णलए?

 ●  (अब शिक्क बोर्य पर िीन करॉलम बना िषे: व्यवसाय/जरॉब, पैसा कमानषे 
कषे  णलए, नाम कमानषे कषे  णलए)

 ● एक-एक कर सिी दवद्ाथवी आगषे आएँ और अपना बिाया गया 
व्यवसाय/जरॉब को बोर्य पर णलख कर उसकषे  सामनषे पैसा कमानषे कषे  
णलए या नाम पानषे कषे  णलए पर पर ( ✔) करें।

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों  को बोर्य पर आनषे का अवसर िें।

 ● अगर दकसी का िोनहों में सषे कोई िी दवकल्प (option) ठीक नहीं लगिा 
हैं िो वह अपना उत्तर अपनी करॉपी में णलख लें।

 ● अगर दकसी को िोनो ही दवकल्प ठीक  लगिषे हहों िो िोनो पर दटक 
कर िें।

 ● जो दवद्ाथवी  णलख नहीं सकिषे शिक्क उनसषे उनका उत्तर पयूछ कर बोर्य 
पर दटक कर िें। 

 ● शिक्क अब एक चौथा करॉलम बोर्य पर बनाएँ - ख़ुिी कषे  णलए (hap-
piness)। 

 ● शिक्क अब दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें दक जो-जो व्यवसाय आपनषे अपनषे णलए 
चुनषे हैं - क्ा  आप उससषे ख़ुिी चाहिषे हैं? 

 ● सिी सषे पयूछा जाए और शिक्क साथ ही साथ बोर्य पर tick ( ✔) करिषे 
जाएँ।
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व्यविषाय नषाम के ललए पैिे के ललए ख़ुिी के ललए अन्य
सब्ी बषेचनषे का काम
शिक्क
कपडषे शसलनषे का काम
बढ़ई का काम
इमारिें बनानषे का काम
नौकरी करना

शिक्क दफर िबिे अवलोकन करषाएँ:

 ● दकिनषे लोगहों नषे पैसा कमानषे पर tick ( ✔) दकया?

 ● दकिनषे दवद्ारथ्ययहों नषे नाम कमानषे पर tick ( ✔) दकया?

 ● दकिनषे दवद्ारथ्ययहों नषे ख़ुिी पर tick ( ✔) दकया?

दनष्कष्य - हो सकिा ह ैकुछ/अतधकिर नषे पैसषे वालषे करॉलम पर tick ( ✔) दकया हो और कुछ/अतधकिर नषे नाम कमानषे पर, 
दकनु्त ख़ुिी पर सिी नषे ( ✔) दकया होगा। अिः सिी दवद्ाथवी अपनषे व्यवसाय सषे ख़ुि होनषे की अपषेक्ा रखिषे हैं। 

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 

1. जब हम कुछ खानषे वाली चीज़ें ख़रीििषे हैं िब उसषे खाकर ख़ुि होिषे हैं, परंिु यदि हम वही चीज़ ज़्ािा खा लषेिषे हैं िो 
क्ा होिा ह?ै क्ा िब िी हम ख़ुि होिषे हैं?

2. जब  हम अपनषे घर में कुछ सामान टी.वी,मोबाइल फोन,कपडषे धोनषे की मिीन,कार, (tv, mobile, washing ma-
chine, car) इत्ादि ख़रीि कर लािषे हैं िब हमें उसका उपयोग करनषे सषे ख़ुिी होिी ह ैया कषे वल समान िषेखकर? 
क्हों? 

3. क्ा हमारी शिक्ा का उद्षेशय कषे वल पैसषे कमाना ह?ै यदि नहीं, िो कुछ और उद्षेशय बिाएँ?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● बच्हों को चचया करनषे कषे  णलए पययाप्त समय िें।

 ● बच्हों कषे  दकसी िी उत्तर को सही या ग़लि न ठहराएँ।
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5. खेतों िे मेज़ तक

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी समाज कषे  अनषेक लोगहों कषे  सहयोग और आपसी 
पयूरकिा को समझें िथा उनमें उन सिी सहयोदगयहों कषे  प्ति कृिज्िा का िाव पनपषे।

आवशयक िषामग्ी:- दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
हमारा जीवन सुचारू रूप सषे 
चल  पाए, इसकषे  णलए बहुि 
सारषे लोग योगिान करिषे ह।ै 
दवद्ाथवी उन लोगहों कषे  महत्व 
को समझ पाएँ, जो समाज में 
अपनी ियूदमका दनिािषे हैं, पर 
हम िक पहँुचनषे वाली वतुिओं 
और सषेवाओं का उपयोग करिषे 
समय हमारा ध्यान उनकी ओर 
नहीं जा पािा। इस गतिदवतध सषे 
आिा ह ैदक दवद्ारथ्ययहों का ध्यान 
उस ओर जाएगा और वषे उनकषे  
प्ति कृिज्िा कषे  एहसास कषे  
साथ जीएँगषे। यह कृिज्िा का 
िाव समाज को जोडनषे का काम 
करिा ह।ै समाज कषे  अनषेक लोगहों 
का उपषेशक्ि होना या उनकषे  प्ति 
व्यवहार में रूखापन पाएँँ जानषे 
का एक बडा कारण अपनषे जीवन 
में उनकी उपयोदगिा को न िषेख 
पाना ह।ै  

गततदवतध के चरण:

दवद्षार ््गयों िे उनके पिंिीिषा पकवषान पयूछें। कुछ दवद्षार ््गयों िे उत्तर िुनने 
के बषाि पयूछें:

 ● यषे पकवान हमें कैसषे दमलिा ह?ै और कौन िषेिा ह?ै

अपषेशक्ि उत्तर: बाज़ार सषे, मम्ी/पापा उन्ें पकािषे हैं।

 ● बाज़ार / घर में, इस पकवान को बनानषे कषे  णलए लोगहों को कच्ी सामग्ी कहाँ 
सषे दमलिी ह?ै

अपषेशक्ि उत्तर: एक बडषे रीलर सषे या थोक दवक्रषे िा सषे 

 ● इन्ें यषे सामान कैसषे और कहाँ सषे दमलिा ह?ै क्ा इस सामान को इस रूप में लानषे 
कषे  णलए कोई प्दक्रया िी होिी ह?ै

अपषेशक्ि उत्तर: फैकट्ी सषे, मिीनहों सषे 

 ● वहाँ पर यषे सामान कैसषे और कहाँ सषे आिा ह?ै

अपषेशक्ि उत्तर: खषेिहों सषे, दकसान वहाँ मषेहनि करकषे  उन्ें उगािा ह।ै

 ● अब क्ा कोई मुझषे बिा सकिा ह ैदक आपकी मषेज़ या प्लषेट पर उस पकवान को 
लानषे की प्दक्रया में दकिनषे लोग िादमल हैं?

अपषेशक्ि उत्तर: दकसान, चालक, दुकानिार आदि।

शिक्क अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें, “चलो िषेखिषे हैं दक आपकी प्लषेट में चपािी लानषे 
की प्दक्रया में दकिनषे लोग िादमल हैं और इसमें दकिनी मषेहनि लगिी ह।ै”

- दकसान पहलषे हल जोििा ह,ै दफर खषेि मषे ससंचाई करिा ह,ै दफर गषेहँ कषे  बीज बोिा ह।ै हर रोज़ खषेि की िषेखिाल करिा ह।ै 
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बीमाररयहों और कीडहों सषे फसलहों की रक्ा करिा ह।ै 

- कुछ लोग खषेि सषे अनाज को बाज़ार में लषे जानें में उसकी मिि करिषे हैं। 

- कोई बाज़ार सषे उसषे ख़रीििा ह।ै - कोई गषेहँ पीसकर आटा बनािा ह,ै उसकषे  बाि कोई आटा गयूँ धिा ह ैऔर चपािी बनािा ह,ै 
दफर आपको परोसिा ह।ै

अब शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे यषे पयूछें, “क्ा आप इस गतिदवतध में िादमल लोगहों की एक सयूची बना सकिषे हैं?” अपषेशक्ि उत्तर - 
दकसान, ट्क ड्ाइवर, दुकानिार, माँ / दपिा इत्ादि।

दवद्षार ््गयों के जवषाबों को बोड्ग पर ललखें।

अब िभी दवद्षार ््गयों को 5-6 के िमयूह में बरांिें।

हर िमयूह को एक भयूदमकषा िें - 

 ● दकसानहों का समयूह - इस समयूह कषे  सिस्य खषेि का दृशय बनाएँगषे शजसमें दवद्ाथवी, उस काय्य अतिनय करेंगषे जो काय्य 
दकसान करिषे हैं। जैसषे हल जोिना। 

 ● अन् दकसानहों का समयूह -  इस समयूह कषे  सिस्य खषेि का दृशय बनाएँगषे, शजसमें दवद्ाथवी, जो अन् काय्य दकसान करिषे हैं, 
उसका अतिनय करेंगषे, जैसषे ससंचाई। 

 ● ट्ांसपोट्यर/ट्क ड्ाइवर समयूह - इस समयूह कषे  सिस्य एक दृशय बनाएँगषे, शजसमें दवद्ाथवी, जो काय्य ट्ांसपोट्यर करिषे हैं, 
उसका अतिनय करेंगषे।

 ● दुकानिारहों का समयूह - इस समयूह कषे  सिस्य दूकान का/ बाज़ार का दृशय बनाएँगषे, शजसमें दवद्ाथवी, जो काय्य दुकानिार 
करिषे हैं, उसका अतिनय करेंगषे।

 ● रोटी बनानषे वालहों का एक समयूह - इस समयूह कषे  सिस्य घर का दृशय बनाएँगषे, शजसमें दवद्ाथवी, जो काय्य घर में रोटी बनानषे 
कषे  णलए घर कषे  सिस्य करिषे हैं, उसका अतिनय करेंगषे।

शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहेंगषे दक हर समयूह को िी गयी ियूदमकाओं पर वषे सोच कर आएँगषे और हम सब इस गतिदवतध को 
अगलषे दिन आगषे बढ़ाएँगषे।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

1. यदि समाज में कोई समयूह काम करना बंि कर िषे िो क्ा होगा?

2. शजन लोगो का अतिनय आज हमनषे दकया, क्ा आपकषे  जीवन में यषे लोग महत्वपयूण्य हैं? अगर हाँ िो क्हों, अगर नहीं 
िो क्हों नहीं?

3. क्ा उनकषे  काम और प्यास आपको दकसी िी िरह सषे प्िादवि करिषे हैं? कैसषे?

 (यदि पययाप्त समय में गतिदवतध पयूरी ना हो पाएँ, िो अगलषे दिन िी अध्यापक इसकी चचया कर सकिषे हैं। दूसरषे दिन की 
गतिदवतध दनम्न ह)ै 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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दूिरषा दिन:

 ● यह इस गतिदवतध का दूसरा दिन ह।ै इसकी िुरूआि में दवद्ारथ्ययहों सषे दपछलषे दिन हुए गतिदवतध कषे  पहलषे िाग की  
पुनरावतृत्त करवाएँ।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
पुनरावतृत्त करवानषे में ज़्ािा समय 
न लगाएँ, शसफ़्य  1-2 दमनट, अगर 
दवद्ाथवी कोई बाि ियूल रहषे हहों िो 
उन्ें याि दिलाएँ।
शिक्क इस प्दक्रया को िब िक 
जारी रखें जब िक दवद्ारथ्ययहों को 
यषे एहसास न हो दक एक िी समयूह 
अगर अपना काम करना छोडिा 
ह ैिो यषे पयूरी श्ृं खला में बाधा आ 
जािी ह।ै

गततदवतध क ेचरण:

 ● अब शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को अपनषे अपनषे समयूह कषे  काय्य को एक श्ृं खला 
में करनषे को कहें। उिाहरण कषे  िौर पर: दकसानहों का समयूह   →   → ट्ांसपोट्यर 
समयूह  →  दुकानिारहों कषे  समयूह   →रोटी बनानषे वालहों का समयूह। 

 ● अब शिक्क दकसानहों कषे  समयूह में जो दवद्ाथवी हैं उन्ें फ्ीज़ हो जानें को कहें। 
फ्ीज़ होनषे का अथ्य ह ैसारषे दकसान समयूह वालषे दवद्ाथवी स्टैचयू / शसथर हो जाएँगषे।

 ● इसकषे  बाि दकसान समयूह वालषे दवद्ाथवी शसथर ही रहेंगषे और शिक्क बाक़ी समयूहहों 
कषे  दवद्ारथ्ययहों सषे अपना काम जारी रखनषे को कहेंगषे।

 ● शिक्क हर समयूह को एक-एक करकषे  फ्ीज़ कर सकिषे हैं, जो समयूह फ्ीज़ हो वो 
शसथर रहषे, बाक़ी अपना अपना काय्य करिषे रहें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● कोशिि करें दक वषे एक-दूसरषे कषे  परस्र सहयोग और आपसी दनि्यरिा पर चचया कर पाएँ।

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  समयूहहों में जाकर चचया की दििा को बनाए रखनषे में मिि करें। समयूह कषे  काय्य को एक श्ृं खला में 
बनानषे में िी मिि कर सकिषे हैं।
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6. तुम्षारे गुण मैं बतषाऊँ 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दूसरषे की बाि को समझ कर आत्मदवशवास कषे  साथ अतिव्यक् 
होना।

    आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं है

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
अक्सर िषेखा गया ह ैदक दवद्ाथवी 
िारीररक सुन्दरिा को लषेकर 
बहुि प्िादवि रहिषे हैं और 
आंिररक गुणहों को नज़रअंिाज़ 
कर िषेिषे हैं। इस गतिदवतध कषे  
माध्यम सषे उनका ध्यान अपनषे एवं 
दूसरो कषे  गुणहों की ओर दिलाना 
एवं दवचारहों को अतिव्यक् करनषे 
की क्मिा का दवकास करना ह।ै

गततदवतध के चरण:
 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों  कषे  जोडषे बनाएँ।
 ● हर जोडी कषे  एक दवद्ाथवी  को A िथा दूसरषे को B नाम िें। 
 ● पहलषे दवद्ाथवी  A अपना नाम िथा अपना एक दविषेष गुण, दवद्ाथवी  B को 

बिाएगा (1-2 दमनट)।
 ● इसकषे  पशचाि ् दवद्ाथवी  B, A को अपना नाम िथा अपना एक दविषेष गुण 

बिाएगा (1-2 दमनट)।
 ● अब सारी कक्ा कषे  समक्  अध्यापक पहलषे A दवद्ाथवी  सषे B  कषे  बारषे में बिानषे को 

कहेंगषे ित्पशचाि B दवद्ाथवी  A  कषे  बारषे में सिी को बिाएगा।

 ● इस िरीक़षे  सषे सिी जोडषे एक-दूसरषे का नाम व उसकषे  दविषेष गुण कषे  बारषे में 
बिाएँगषे।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 
1. जब कोई हमारी प्िंसा करिा ह ैिब हमें कैसा लगिा ह?ै
2. हमें दूसरहों की दविषेषिाओं पर ध्यान िषेना चादहए या उनकी बुराइयहों पर? जब सब दवद्ाथवी अपनषे दमत् कषे  गुण बिा रहषे 

थषे िब क्ा कोई गुण ऐसा लगा जो आप अपनषे अंिर िी लाना चाहिषे हैं?
3. इिनषे दवद्ारथ्ययहों कषे  दवषय में सुननषे कषे  बाि क्ा आपको लगिा ह ैदक आप में िी कई ऐसषे गुण हैं, शजनकषे  बारषे में 

आपनषे किी सोचा ही नहीं था (या शजन पर आपका ध्यान ही नहीं गया था)? ऐसा सोच कर आप स्यं में क्ा बिलाव 
महसयूस कर पा रहषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:
 ● सिी दवद्ारथ्ययहों  को एक-दूसरषे की दविषेषिाएँ बिानषे कषे  णलए प्ोत्ादहि करें।
 ● कक्ा में सिी दवद्ारथ्ययहों  को बोलनषे का अवसर दमलषे।
 ● दूसरहों कषे  गुणहों को सुननषे कषे  बाि, इस बाि पर ध्यान िें दक दवद्ाथवी यह सोचें दक उनमें िी वषे गुण कैसषे दवकशसि हो 

सकिषे हैं।
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7. नषाम और इिषारषा

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: शिक्क और  दवद्ारथ्ययहों कषे  बीच संबंधहों को मज़बयूि बनाना एवं 
दवद्ारथ्ययहों में अपनषे प्ति दवशवास जगाना।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
इस गतिदवतध सषे दवद्ाथवी अपनषे 
सातथयहों द्ारा स्यं कषे  णलए 
दकयषे गए सहयोग को पहचान 
पाएँगषे जो वषे अक्सर एक-दूसरषे 
कषे  णलए करिषे रहिषे हैं। सातथयहों 
द्ारा अपनषे णलए दकयषे गए  
सहयोग को पहचानकर उनका 
अपनषे सातथयहों कषे  प्ति दवशवास 
बढ़िा ह।ै वषे अपनषे सातथयहों कषे  
प्ति कृिज्िा महसयूस कर उन्ें 
कृिज्िा ज्ादपि िी कर पाएँगषे।

गततदवतध के चरण:
 ● इस गतिदवतध कषे  णलए शिक्क को कुछ शसथतियहों द्ारा दवद्ारथ्ययहों को एक-

दूसरषे का सहयोग करनषे कषे  णलए प्षेररि करना ह।ै
 ● दवद्ारथ्ययहों कषे  िो-िो कषे  समयूह बनाएँ एक दवद्ाथवी को A व दूसरषे दवद्ाथवी को B 

नाम िें।
 ●  A समयूह कषे  दवद्ाथवी समयूह B कषे  दवद्ारथ्ययहों की मिि करनषे का कोई काम करनषे 

का अतिनय करेंगषे।
 ● जैसषे: साथी का बैग लगाना।
 ● साथी कषे  बाल संवारना
 ● साथी की पेंशसल शछलना
 ● साथी को पानी िषेना
 ● साथी की िदबयि खराब होनषे पर उसकी िषेखिाल करना

 ● साथी की कादपयाँ संिालना आदि
 ● कक्ा कषे  अन् दवद्ाथवी,दवद्ाथवी A द्ारा दकए गए काय्य को पहचानेंगषे।
 ● इसकषे  बाि वषे दकसी अन् समयूह को यही दक्रया िोहरानषे का दनमंत्ण िेंगषे।

 ● इस बीच में शिक्क कुछ नए कामहों का अतिनय दिखाकर दवद्ारथ्ययहों  का उत्ाह बढ़ा सकिषे हैं।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न  

 ● जब आप अपनषे साथी कषे  णलए काम करिषे हैं िो आपको कैसा लगिा ह ैऔर क्हों?अपनषे समयूह में साझा करें।
 ● आपकषे  साथी जब आपकषे  णलए कोई काम करिषे हैं िब आपको कैसा लगिा ह?ैसाझा करें।
 ● हम दकन-दकन काययों कषे  णलए दूसरहों पर दनि्यर रहिषे हैं?साझा करें।

 ● क्ा आपनषे अपनषे सातथयहों द्ारा दकयषे गए काययों कषे  णलए किी उनकषे  प्ति कृिज्िा प्कट की ह?ै कैसषे? साझा करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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क्षा करें और क्षा न करें:

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों की िागीिारी सुदनशशचि करें। दकसी िी दवद्ाथवी कषे  नाम या इिारषे का मज़ाक ना बननषे िें।

 ● शिक्क ध्यान िें दक समयूह बनािषे समय लडकहों का समयूह लरक़हों कषे  साथ िथा लडदकयहों का समयूह लडदकयहों कषे  साथ 
बनाया जाए।
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8. मेरी दविेषतषाएँ 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: स्यं कषे  गुणहों कषे  बारषे में जानकर ख़ुिी व संिोष का िाव

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं है

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
हर व्यदक् अपनषे अच्षे काययों 
को जानकर स्यं में सम्ादनि 
महसयूस करकषे   ख़ुिी का अनुिव 
करिा ह।ै अपनषे अच्षे काययों को 
जानकर वह अपनी शज़म्षेिारी 
और िागीिारी अनुिव करिा 
ह।ैयह उसकषे  स्यं को प्ोत्ादहि 
करनषे वाला िथा दूसरहों कषे  णलए 
प्षेरणािायी होिा ह।ै

गततदवतध के चरण:

अध्यापक दनम्नणलणखि दविषेषिाओं को या इनमें सषे छाँटकर 10 या 15 दविषेषिाओं 
को ब्ैकबोर्य पर णलखेंगषे।

1 अनुिाशसि 2. आज्ाकारी 3. मषेहनिी 4. होशियार 5. 
ियालु  6. समझिार 7. हँसमुख 8. मििगार   9. दवशवसनीय 
10. ऊजयावान 11. साहसी  12. समय का पालन करनषे वाला 13. आत्मदवशवासी 14. 
प्तििावान  15. धैय्यवान 16. सहयोग करनषे वाला 17. महत्वाकांक्ी 18. समय पर उठनषे 
वाला  19. समय पर दवद्ालय आनषे वाला.  20. गहृ काय्य पयूरा करनषे वाला इत्ादि।

 ● 5 सषे 7 दवद्ारथ्ययहों  कषे  समयूह में दवद्ाथवी एक कागज़ पर अपना नाम णलख लें 
िथा उसषे अपनषे िाईं ओर बैठषे  साथी को िषे िें।

 ● इस कागज़ पर प्त्षेक दवद्ाथवी उस साथी की कोई एक दविषेषिा णलखषेगा।

 ● इसकषे  बाि दवद्ाथवी उस कागज़ को अपनी िाईं ओर वालषे साथी को िब िक िेंगषे जब िक यह कागज़ प्त्षेक दवद्ाथवी 
िक न पहँुच जाए।।

 ● यह क्रम इसी िरह चलिा रहषेगा िथा कक्ा कषे  सिी दवद्ाथवी कक्ा कषे  अन् दवद्ारथ्ययहों की दविषेषिाएँ णलख लें।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक ब्ैकबोर्य पर णलखी हुई दविषेषिाओं में सषे जो दविषेषिाएँ  उन्ें अपनषे बारषे में सही लगिी हैं उन्ें 
अपनी करॉपी में णलखें।

 ● दवद्ाथवी अपनषे-अपनषे समयूह में एक-दूसरषे की दविषेषिाओं कषे  बारषे में अपनषे दवचार अपनषे समयूह में रखें।

 ● अब दवद्ाथवी अपनषे दवचार सबकषे  सामनषे व्यक् करें दक दूसरषे दवद्ारथ्ययहों द्ारा अपनी दविषेषिाएँ जानकर उन्ें कैसा 
लग रहा ह।ै 
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 
.1 अपनषे गुणहों को जानकर आपको  कैसा महसयूस हुआ िथा क्हों?

2. क्ा इससषे पहलषे आपका ध्यान अपनषे सातथयहों कषे  उस गुण पर गया था शजसषे आपनषे उनकषे  णलए णलखा था?साझा 
करें। 

3. जब आप अपनषे साथी का गुण णलख रहषे थषे िब आपको कैसा लग रहा था और क्हों?

4. आज अपनषे सातथयहों सषे अपनषे गुणहों को जानकर आपको कैसा लगा िथा क्हों?साझा करें।

5. अपनषे बारषे में सातथयहों कषे  दवचार जानकर आपनषे स्यं में क्ा बिलाव महसयूस दकया? साझा करें।

6. जब आप घर सषे पयूरा काय्य करकषे  स्यू ल आिषे हैं, िब आपको कैसा महसयूस होिा ह ैिथा क्हों?

7. जब आप समय पर स्यू ल पहँुचिषे हैं, िब आपको कैसा महसयूस होिा ह ैिथा क्हों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों की िागीिारी सुदनशशचि करें।

 ● दकसी िी दवद्ाथवी की दविषेषिा को कम या ज़्ािा न आँका जाए।

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी-अपनी दविषेषिाएँ बिानषे कषे  णलए प्ोत्ादहि करें।
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9. मेरे अचे् कषाम

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: आपसी दवशवास को सुदृढ़ करिषे हुए अच्ाई को बढ़ावा िषेना।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै पर यदि चाट्य पषेपर/A4 िीट और रबल टषेप/सषेलो टषेप/
गहोंि उपलधि हो िो गतिदवतध का रूप थोडा तिन्न हो जाएगा। 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
जब हमारा ध्यान दूसरहों कषे  अच्षे 
काययों की ओर जािा ह ै िो यह 
दवशवास बनिा ह,ै दक हर व्यदक् 
कुछ न कुछ अच्ा करिा 
ह।ै  जब हम अच्ी बाि  िषेखनषे 
को प्ाथदमकिा में लािषे हैं िब 
ग़लतियहों सषे प्िादवि होना ख़त्म 
होिा ह।ै साथ ही, दूसरषे व्यदक् 
को उसकी अच्ी बाि बिानषे सषे 
उसका आत्म-दवशवास बढ़िा ह।ै

गततदवतध के चरण:
 ● दवद्ारथ्ययहों को 5-6 कषे  छोटषे-छोटषे समयूहहों में बैठाया जाए। 
 ● अपनषे-अपनषे समयूह में वषे बिाएँ दक दपछलषे कुछ दिनहों में उन्होंनषे कौनसा अच्ा 

काम दकया था।
 ● समयूह में सषे एक दवद्ाथवी अपनषे समयूह कषे  दवद्ारथ्ययहों कषे  उन काययों को एक 

कागज़़ पर णलख लषे। 
 ● चचया करनषे और णलखनषे कषे  णलए 10 दमनट िषेनषे कषे  बाि उनकषे  कागज़हों को 

कक्ा कषे  अलग-अलग सथानहों पर तचपका िें/रख िें।
 ● अब प्त्षेक समयूह अन् समयूह कषे  काययों को जाकर पढ़षे। इस काय्य कषे  णलए 

लगिग 10 दमनट दिए जा सकिषे हैं।
 ● अब दवद्ाथवी वापस अपनषे सथान पर आकर बैठें  और पयूरी कक्ा दनम्नणलणखि 

प्श्नहों कषे  आधार पर एक साथ चचया में िादमल हो।

 ● प्त्षेक समयूह की प्तुिति करवाएँ।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न
1. आप लोगहों को एक-दूसरषे कषे  बारषे में जानकर कैसा लगा?
2. दकन बािहों सषे आप बहुि प्िादवि हुए? िथा क्हों?
3. कब-कब आपको ऐसा लगा दक ऐसा िो मैं िी करिा हँ?
4. दकन बािहों सषे आपको लगा दक वैसा आपनषे दकया िो नहीं ह ैपर अवसर दमलनषे पर करेंगषे?
5. क्ा आपकी किी अपनषे घर कषे  बडहों सषे इस िरह की चचया हुई ह,ैजब उनसषे आपनषे जाना हो दक कब और कैसषे उन्होंनषे 

अच्षे काम दकए हैं?
 (इन प्श्नहों सषे दवद्ारथ्ययहों को घर जाकर अपनषे बडहों सषे बाि करनषे का दवषय दमल चुका होगा। अगलषे दिन की चचया कषे  णलए 
इसषे आधार बनाकर बढ़ा जा सकिा ह।ै)
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कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● चचया में शिक्क स्यं िी अपनषे अच्षे काम साझा करें िो अच्ा होगा। 

 ● जब दवद्ाथवी चचया कर रहषे हहों िो उन्ें पयूरा वक़्त िें।

 ● समय-सीमा में बाँधनषे का अतधक प्यास न करें। 

 ● यदि गतिदवतध और समय की माँग करिी ह ैिो एक और दिन िी  दिया जा सकिा ह।ै
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10. मैं आपको जषानतषा हँ 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों कषे  बीच संबंधहों को मज़बयूि बनाना।

    आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
इस गतिदवतध सषे दवद्ारथ्ययहों 
कषे  आपसी संबंध मज़बयूि हहोंगषे 
क्होंदक इसमें उन्ें अपनी बािें 
अपनषे सातथयहों कषे  साथ साझा 
करनषे का अवसर दमलषेगा। एक-
दूसरषे को अच्षे सषे जाननषे सषे हमारषे 
संबंध मजबयूि होिषे हैं।

गततदवतध के चरण:

 ● इस गतिदवतध में दवद्ारथ्ययहों को 4-4 की संख्या में व्यवशसथि करें। 

 ● उसकषे  बाि उन्ें एक या उससषे ज़्ािा प्श्न िें शजसकषे  आधार पर वषे अपनषे बारषे में 
एक-दूसरषे को कुछ बिा सकें । 

 ● प्श्न कुछ इस िरह सषे चुनषे जाएँ िादक दवद्ाथवी अपनषे जीवन सषे कुछ बिा सकें  
और अपनी कल्पना का प्िि्यन कर सकें ।

 ● कोई एक दवद्ाथवी समयूह कषे  सिी सिस्यहों कषे  बारषे में प्तुिति िेंगषे।

प्रश्न कुछ इि तरह के हो िकते हैं:

 ● आपको अपनषे पसंिीिा व्यदक् में कौन-कौनसी बािें पसन्द हैं जो आप अपनाना चाहेंगषे? 

 ● आप बडषे होकर क्ा बनना चाहेंगषे?

 ● आपकी इच्ा दकन-दकन गुणहों को अपनानषे की ह?ै 

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 

.1 दकसी और दवद्ाथवी का जवाब आपको पसंि आया? दकसका और क्हों?

2. जब कोई आपकषे  बारषे में कुछ अच्ा कहिा ह ैिब आपको कैसा लगिा ह ैऔर क्हों?

3. शजन गुणहों को आप अपनाना चाहिषे हैं, उनमें सषे कौनसषे एक गुण पर आप पहलषे काम करना चाहेंगषे? कैसषे?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को जवाब िषेनषे का अवसर दमलषे।

 ● दकसी िी दवद्ाथवी कषे  जवाब का मज़ाक न बननषे िें।
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11.  स्षास्थ्य व स्च्तषा के से्िन

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: यह समझना दक “िरीर का स्ास्थ्य व स्च्िा ही संुिरिा ह”ै। 

आवशयक िषामग्ी: चार अलग रंगहों कषे  कुछ काग़ज़।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
हमारषे दिनचयया कषे  काय्यक्रम 
का िरीर ही माध्यम ह।ै अगर 
हमारा िरीर ही स्सथ नहीं होगा 
िो हमारषे दिनचयया कषे  कामहों में 
बाधा आएगी। कोई िी काम 
करिषे समय हमारा ध्यान िरीर 
कषे  स्ास्थ्य पर ही जाएगा शजससषे 
हमारी ख़ुिी प्िादवि होगी। 
िरीर स्सथ रखनषे कषे  णलए 
अपनषे िरीर की स्च्िा बहुि 
अदनवाय्य ह।ै

गततदवतध के चरण:

 ● कक्ा कषे  कुछ दवद्ारथ्ययहों को उनकषे  गुणहों कषे  आधार पर अलग-अलग स्टषेिन 
मास्टर बना िें। जैसषे, स्च् िांि स्टषेिन (शजनकषे  िांि साफ़ हो), स्च् बाल 
स्टषेिन (शजनकषे  बाल साफ़ हो), स्च् कपडषे स्टषेिन (शजनकषे  कपडषे साफ़ 
हो),  स्च् नाखयून स्टषेिन (शजनकषे   नाखयून साफ़ हो), आदि।

 ● इन सिी दवद्ारथ्ययहों  को कहें दक वषे अपनषे दनधयाररि स्टषेिन कषे  अनुसार चार 
अलग रंगहों कषे  कागज़ कषे  कुछ स्टार या फयू ल बना लें।

 ● अब बारी-बारी सषे सिी दवद्ाथवी इन स्टषेिनहों पर जाएँ, स्टषेिन अपनषे नाम कषे  
अनुसार उनकषे  िाँि, बाल, नाखयून व कपडहों की जाँच करें और शजस स्टषेिन कषे  
अनुसार वह स्च्िा कषे  हबंदुओं पर खरा उिरषे उसषे स्टार या फयू ल िषे िें। यदि नहीं, 
िो फयू ल या स्टार न िें।

 ● सिी स्टषेिनहों सषे जाँच पयूरी हो जानषे कषे  बाि दवद्ाथवी अपनी सीट पर बैठ जाएँ।

 ● दवद्ारथ्ययहों को शजिनषे फयू ल दमलिषे हैं उनकषे  अनुसार दवद्ाथवी स्यं दनण्यय लें दक उन्ें कहाँ सुधार की आवशयकिा ह।ै

 ● प्त्षेक दवद्ाथवी को अतधकातधक स्टार/फयू ल प्ाप्त करनषे की प्षेरणा िें।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 

1. स्सथ  रहना क्हों आवशयक ह?ै चचया करें।

2. िरीर का स्ास्थ्य, िरीर की साफ़़-सफ़ाई सषे जुडा ह।ै कैसषे? चचया करें।

3. स्सथ और स्च् रहनषे कषे  णलए आप क्ा-क्ा करिषे हैं? क्ा इन आििहों कषे  दबना िी आपका िरीर संुिर/साफ़़ 
हो सकिा ह?ै

4. अतधक स्टार/फयू ल प्ाप्त करनषे पर अच्ा क्हों लगिा ह?ै 

5. यदि आपको स्टार/फयू ल न दिए जाएँ, िो िी आप इनमें सषे कौनसी बािहों का आगषे िी ध्यान रखेंगषे?
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कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● समयूह चचया कषे  समय शिक्क समयूहहों में जाकर चचया की दििा को बनाए रखनषे में मिि करें।

 ● शिक्क “िरीर कषे  स्ास्थ्य व स्च्िा” सषे जुडा हुआ स्यं सषे संबंतधि कोई उिाहरण कक्ा में रखनषे का प्यास करें।

 ● स्टषेिन बनषे सिी दवद्ारथ्ययहों की स्च्िा का दविषेष ध्यान रखें। 

 ● प्षेरक दवद्ारथ्ययहों को ही स्टषेिन मास्टर बनाएँ।

 ● इस गतिदवतध को साप्तादहक, माशसक अथवा कई बार करवा सकिषे हैं।
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12. ्म्स अप, ्म्स डषाउन

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी पययावरण सषे संबंतधि अच्ी और बुरी आििहों को 
समझें। साथ ही उन्ें अपनषे िैदनक जीवन में अच्ी आििहों को अपनानषे की प्षेरणा 
दमलषे।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
इस गतिदवतध सषे दवद्ाथवी 
पययावरण सषे संबंतधि अच्ी और 
ख़राब आििहों को एक गषेम कषे  द्ारा 
समझ पाएँगषे। शिक्क दवद्ारथ्ययहों 
को यषे अवशय बिाएँ दक  वषे शिक्क 
द्ारा णलए गए उिाहरण नहीं लषे 
सकिषे। शिक्क दवद्ारथ्ययहों को 
प्ोत्ादहि करें दक वषे दनम्नणलणखि 
उिाहरणहों जैसषे, पययावरण सषे जुडी 
सही-ग़लि बािहों की अपनी ख़ुि 
की सयूची बनाएँ।
शिक्क दवद्ारथ्ययहों को यह िी 
समझाएँ दक जब हम जल्ी-जल्ी  
कोई काम  करिषे हैं िो ग़लतियाँ 
होिी हैं। इसणलए गषेम णखलानषे 
वालषे समयूह की बािहों को ध्यान 
सषे सुनें, और सचषेि रहकर उस पर 
अनुदक्रया  िें।
हर समयूह को एक-एक करकषे  
कक्ा कषे  सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  साथ  
गषेम णखलानषे का मौक़ा िें।  
इस गतिदवतध को दूसरषे दिन िी 
जारी रखें।
इस गतिदवतध को दूसरषे दिन बच्षे 
ही करवाएँ।

गततदवतध के चरण: ्म्स अप ्म्स डषाउन

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कुछ बािें साझा करेंगषे जो पययावरण कषे  णलए या िो 
अच्ी या ख़राब हो सकिी हैं।

 ● अब शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहेंगषे दक पययावरण सषे जुडी अच्ी बािहों /आििहों 
पर थम्स अप करें और ख़राब बािहों या आििहों पर थम्स राउन करें।

कुछ उिषाहरण: (शिक्क बोड्ग पर ललख िें)

िही बषात  ग़लत बषात 

धािु (स्टील, िांबा)की बोिल सषे पानी 
पीना

सडक पर कचरा फें कना

पषेपर का पुन: चक्रण (recycle) करना लाइट जली छोडना

पुरानषे नोटबुक का पुन: उपयोग करना नल खुला छोडना

आवशयक चीज़ें ही ख़रीिना काग़ज़ बबयाि करना  

पषेड लगाना प्लाशस्टक का  प्योग करना

दवद्षा्थी हर िही बषात के बषाि ्म्स अप त्षा ग़लत बषात के बषाि ्म्स डषाउन 
करने कषा अपनषा कषारण भी बतषाएँ। 

 ● शजन बािहों पर ज़्ािािर बच्हों कषे  थम्स अप हहों उन्ें ब्ैकबोर्य कषे  एक िरफ़़ 
और थम्स राउन वाली बािहों को दूसरी िरफ़़ णलख िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को गतिदवतध समझ आनषे कषे  बाि, शिक्क दूसरषे दिन इसषे एक खषेल 
में बिलें।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

चार-चार दवद्ारथ्ययहों कषे  समयूह में चचया करनषे का अवसर िषेनषे कषे  बाि सबकषे  सामनषे समयूह का दनष्कष्य साझा करवाएँ।

1. आपको क्ा लगिा ह ैदक पहलषे करॉलम में कैसी बािें रखी गई हैं? यषे बािें आपको कैसी लगी और क्हों? चचया करें।

2. दूसरषे करॉलम में णलखी गई बािें आपको कैसी लगीं और क्हों? चचया करें।

3. इनमें सषे ऐसी कौन-कौनसी बािें हैं जो आप िी करिषे हैं? अपनषे समयूह में साझा करें।

4. िाणलका में ऐसी कौन-कौनसी बािें हैं शजन्ें आप अपनाना चाहिषे हैं? ऐसा आप क्हों करना चाहिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन:

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

गततदवतध के चरण: 

 ● खषेल खषेलनषे कषे  णलए, कक्ा को 4-5 दवद्ारथ्ययहों कषे  समयूहहों में दविाशजि करें।

 ● हर समयूह को पययावरण सषे जुडी सही और ग़लि बािहों की एक सयूची िैयार करनी ह।ै ध्यान रहषे दक वषे दपछलषे दिन कषे  
चचया दकए जा चुकषे  हबंदु नहीं लषे सकिषे।

 ● सिी समयूह को सयूची बनानषे कषे  णलए 4 सषे 5 दमनट का समय िें।

 ● जैसषे शिक्क नषे पहलषे दिन उनकषे  साथ खषेला, दवद्ारथ्ययहों का हर समयूह एक-एक करकषे  पयूरी कक्ा कषे  साथ उसी रूप में 
खषेलेंगषे। 

 ● मान लीशजयषे कक्ा में 6 समयूह हैं - समयूह 1, 2, 3  आदि।

 ● सबसषे पहलषे समयूह 1 अपनी बनाई हुई सयूची कषे  साथ कक्ा कषे  सामनषे आएँगषे, और सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  साथ यह खषेल 
खषेलेंगषे।

 ● सयूची में णलखी बािहों को वषे जल्ी-जल्ी बोलेंगषे। सिी दवद्ारथ्ययहों को चौकन्ना रहना पडषेगा दक वषे पययावरण सषे जुडी 
अच्ी बािहों/आििहों पर  थम्स अप करें और ख़राब बािहों या आििहों पर थम्स राउन करें।

ध्यषान िें: 

दवद्ारथ्ययहों को यषे अवशय बिाएँ दक जब हम जल्ी-जल्ी कोई काम करिषे हैं िो ग़लिी होनषे की आिंका ज़्ािा रहिी ह,ै 
इसणलए खषेल णखलानषे वालषे समयूह की बािहों को ध्यान सषे सुनें, और सचषेि रहकर उस पर अनुदक्रया िें।

हर समयूह को एक-एक करकषे  कक्ा कषे  सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  साथ यह खषेल णखलानषे का मौक़ा िें।  
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दूिरषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

1. खषेल में शजन ख़राब बािहों/आििहों का उल्षेख हमनषे दकया, वषे “ख़राब” क्हों हैं? इनसषे क्ा नुक़सान हो रहा ह?ै

2. खषेल में शजन अच्ी बािहों/आििहों का उल्षेख हमनषे दकया, वषे “अच्ी” क्हों हैं? 

3. आज गतिदवतध में जो जो अच्ी बािें आईं हैं आप उनमें सषे दकन-दकन बािहों को अपनाना  चाहेंगषे  िथा क्हों? साझा 
करें।

4. गतिदवतध में  अाई ऐसी कौन-कौनसी बािें हैं शजन्ें आप छोडना चाहिषे हैं? यह िी बिाएँ ऐसा आप क्हों करना 
चाहिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● सुदनशशचि करें दक जब कोई समयूह अपना खषेल णखला रहा होगा िो सिी छात् ध्यान सषे उन्ें सुनेंगषे और िषेखेंगषे।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों की गषेम कषे  मुख्य हबंदुओं पर चचया कर सकिषे हैं।
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13.  व्यवस्षा में मेरी भषागीिषारी

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान प्ाकृतिक संसाधनहों कषे  उपयोग की ओर 
जाए। वषे पयूरी व्यवसथा में अपनी उपयदगिा को िी समझकर िागीिारी दनिाएँ।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं है

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
जब िी हमें िोजन/पानी या कोई अन् 
प्ाकृतिक संसाधन चादहए होिा ह,ै िब 
वह आसानी सषे प्कृति में उपलधि होिा 
ह।ै हमें जब िी उपयोग कषे  णलए दकसी 
िी वतुि (पेंशसल, िैम्यू, साबुन या दकसी 
िी सब्ी) की आवशयकिा होिी ह,ै 
िो वह बाज़ार में आसानी सषे उपलधि 
होिा ह।ै हमें यह जानकारी िी होिी 
ह ै दक कौन सी वतुि कहाँ सषे दमलषेगी। 
बच्हों का ध्यान इस ओर जाए दक  हमारषे 
रसोईघर / बाथरूम / ियनकक् की 
वतुिएँ हमषेिा  उतचि जगह में कैसषे होिी 
हैं? दवतिन्न सथानहों पर  यह व्यवसथा कैसषे 
बनिी ह?ैबच्षे यह जान पाएँ  दक इस 
व्यवसथा का क्ा फ़ायिा होिा ह।ै यदि 
ऐसा न हो िो वषे दकिनषे परषेिान हहोंगषे। 
इस व्यवसथा को बनानषे में बच्हों का क्ा 
योगिान ह?ै

गततदवतध के चरण: 

1) कक्ा को चार समयूहहों में दविाशजि करें, हर समयूह को एक दवषय िषेकर उस 
पर चचया करनषे कषे  णलए कहें।

दवषय 1: घर पर व्यवस्षा

छात्हों को बिाएँ दक आपकषे  घरहों में आपकषे  काम की चीज़ें बडषे आराम सषे दमल 
जािी हैं। उनसषे पयूछें दक इसकी व्यवसथा कौन करिा ह?ै

 (हर चीज़ जगह पर होिी ह ैऔर पययाप्त मात्ा में)

 ● वतुिओं को बाथरूम में अपनी उतचि जगह पर कौन िथा क्हों रखिा ह?ै

 ● दबतिर को उतचि सथान पर कौन िथा क्हों रखिा ह?ै

 ● रसोईघर की चीज़हों को उतचि सथान पर रखनषे का क्ा फ़ायिा ह?ै

 ● जयूिषे / चप्ल को उनकषे  उतचि सथान पर रखनषे का क्ा फ़ायिा ह?ै

 ● वतुिओं को व्यवशसथि रखनषे में आपका क्ा योगिान ह?ै

दवद्ारथ्ययहों सषे अब कुछ अन् सथानहों कषे  बारषे में पयूछें जहाँ वषे वतुिओं को व्यवशसथि 
िषेखिषे हैं, जहाँ सब कुछ जगह पर ह ैऔर पययाप्त मात्ा में ह।ै उिाहरण: स्यू ल, 
अस्िाल, पाक्य , सडकें  आदि।

दवषय 2: स्यू ल में व्यवस्षा

आप स्यू ल में व्यवस्षा कैिे िेखते हैं?
 ● स्यू ल में कक्ाओं को कौनसाफ़   करिा ह?ै
 ● रषेस्/कुरस्ययाँ   को क्रम में क्हों रखा जािा ह?ै
 ● चरॉक और रस्टर की व्यवसथा करनषे का क्ा फ़ायिा ह?ै
 ● स्यू ल में पानी का प्बंधन न करनषे सषे क्ा-क्ा हो सकिा ह?ै
 ● स्यू ल को व्यवशसथि बनाए रखनषे में आपका क्ा योगिान ह?ै



149

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

1. घर और स्यू ल को व्यवसथा में रखनषे में आपका क्ा योगिान ह?ै

2. घर और स्यू ल को व्यवशसथि रखनषे में कौन-कौनसषे लोग हमारी मिि करिषे हैं? कैसषे?

3. क्ा होगा यदि घर/स्यू ल की वतुिएँ व्यवसथा में न हहों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

दवषय 3 

िमषाज में व्यवस्षा
 ● समाज में आप व्यवसथा कैसषे िषेखिषे हैं? (सडकें , दबजली, िोजन)

 ● क्ा आपनषे किी सोचा ह ैदक हमें जब िी उपयोग (पेंशसल, िैम्यू, साबुन या दकसी िी सब्ी) कषे  णलए दकसी िी वतुि 
की आवशयकिा होिी ह,ै िब दुकानिार बहुि सारी वतुिओं में सषे हमारषे द्ारा माँगी जानषे वाली वतुि को आसानी सषे 
ढयूँ ढ लषेिा ह?ै कैसषे?

 ● क्ा आप जानिषे हैं दक आपकषे  काम की दकसी वतुि को कहाँ सषे ख़रीिा जाए?

दवषय 4 
प्रकृतत में व्यवस्षा
1. प्कृति में  पानी की व्यवसथा कैसषे होिी ह?ै

2. प्कृति को व्यवशसथि रखनषे में आपकी ियूदमका क्ा ह?ै

3. हम प्कृति सषे क्ा-क्ा प्ाप्त करिषे हैं?

दूिरषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न
1. समाज में व्यवसथा होना हमारषे णलए क्हों आवशयक ह?ै

2. क्ा आपनषे किी सोचा ह ैदक हमारषे रसोईघर/बाथरूम/ियनकक् की वतुिएँ हमषेिा बाज़ार में कैसषे उपलधि होिी 
हैं?

3. हमें िोजन/पानी या कोई अन् प्ाकृतिक संसाधन कहाँ सषे दमलिा ह?ै

4. क्ा होगा यदि प्कृति में वतुिएँ व्यवसथा में न हहों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● ध्यान िें दक सिी दवद्ाथवी गतिदवतध में िाग लें।

 ● दवद्ाथवी को अपनषे दनष्कष्य न िें बणकि कषे वल प्श्न पयूछकर उन्ें सही दििा में लषे जाएँ।

 ● स्यं िी गतिदवतध में िाग लें।
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14. मेरे आिपषाि

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान प्कृति की चार अवसथाओं की ओर लषे 
जाना ! 

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं है

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
प्कृति की सिी वतुिएँ साधारण 
रूप सषे चार िरह सषे बाँटी जा 
सकिी हैं।
1. दमट्ी, रषेि, पत्थर, धािु आदि का 
समयूह 
2. छोटषे-बडषे सिी िरह कषे  पौधषे  
3. जीव-अवसथा (सिी जंिु) 
4. मानव
यषे सिी अवसथाएँ एक-दूसरषे की 
पयूरक होिी हैं। एक कषे  दबना दूसरषे 
कषे  अशतित्व की कल्पना िी नहीं 
की जा सकिी।

गततदवतध के चरण: 

 ● कक्ा कषे  सिी दवद्ारथ्ययहों को जोडषे बनानषे को कहें। 

 ● छात्हों को प्कृति में उपलधि सिी वतुिओं कषे  नाम णलखनषे को कहें।

 ● उन वतुिओं कषे  नाम एक-दूसरषे सषे जोडषे में  साझा करनषे को कहें। 

 ● िोनहों दवद्ाथवी दमलकर एक ही सयूची बनाएँ।  

 ●  उिाहरण:तचदडया, कुत्ता, घास, झाडयू ,  आिमी,  स्ती, चयूहा,  पत्थर,  मक्ी, 
बच्ा,पानी, रषेस्,चाक,खाना, अध्यापक, इत्ादि ! 

 ● दवद्ारथ्ययहों द्ारा बनाई गई सयूची को अध्यापक ब्ैक बोर्य पर णलखिषे रहें। 
(ध्यान िें दक सयूची शजिनी बडी बनषे उिना अच्ा ह।ै)

 ● जब िक दवद्ाथवी वतुिओं कषे  नाम बिािषे रहें िब िक उन्ें जोडिषे रहें।

सयूची कषे  द्ारा प्ाप्त िब्हों को अध्यापक अपनषे पास अगलषे दिन की गतिदवतध 
कषे  णलए संिालकर रख लें। 

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न
1. क्ा दकन्ीं वतुिओं में कुछ समानिा ह?ै आपको दकस  दकस वतुि  में समानिा दिखिी ह?ै

2. यषे वतुिएँ एक-दूसरषे सषे कैसषे तिन्न हैं?

3. क्ा प्कृति में उपलधि इन वतुिओं का वगवीकरण संिव ह?ै इन्ें दकन आधारहों पर वगवीकृि दकया जा सकिा ह?ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:
 ● अच्ा हो यदि आप इस गतिदवतध कषे  णलए दवद्ारथ्ययहों को खुलषे मैिान में लषे जाएँ।
 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों का ध्यान प्कृति की दवतिन्न वतुिओं की ओर लषे जाएँ।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को प्कृति में मौजयूि दवतिन्न वतुिओं की िरह एक-दूसरषे कषे  णलए पयूरक होनषे कषे  णलए प्ोत्ादहि 
करेंगषे।
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दूिरषा दिन:

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

गततदवतध के चरण:

 ● छात्हों कषे  चार समयूह बनाएँ I 

 ● शिक्क दपछलषे दिन दवद्ारथ्ययहों द्ारा बिाई गई वतुिओं कषे  नाम शयामपट् पर णलख िें िथा इनका वगवीकरण करें।

 ● प्त्षेक समयूह को कहें दक शयामपट् पर णलखी गई शजन वतुिओं को वषे अपनषे समयूह सषे संबंतधि समझिषे हैं उन्ें वषे अपनषे 
समयूह में रख लें। 

 ● मुख्य रूप सषे दनम्न चार समयूह हमें प्कृति में दिखाई िषेिषे हैं।

 ● दमटटी,पत्थर,धािु,हवा, (सिी पिाथ्य दनजवीव)

 ● पषेड-पौधहों का समयूह (सिी पषेड पौधषे,)

 ● िषेर,बकरी,गाय,चयूहा, तचदडया आदि का समयूह (सिी जीव जंिु)

 ● मानव का समयूह

 ● शिक्क इन चारहों समयूहहों कषे  णलए शयामपट् पर दनम्न िाणलका बना लेंI

 ● शिक्क बच्हों कषे  समयूहहों सषे आई वतुिओं कषे  नाम िाणलका में णलख लें।

वस्ु कषा 
नषाम

दमट्ी,पत्थर,धषातु,हवषा, 
प्रकषाि आदि

पेड, पौधे आदि िेर,बकरी,गषाय,चयूहषा,तचदडयषा 
आदि

मषानव

 ● सिी बच्हों को एक मौक़ा िें दक वषे िषेख लें दक क्ा सिी वतुिएँ सही जगह पर रखी गई हैं

दूिरषा  दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

1. चारहों समयूहहों में वतुिओं को दकन गुणहों कषे  कारण रखा गया ह।ै समयूह की वतुिओं में क्ा-क्ा समानिाएँ हैं। चचया करें।

2. इनमें चारहों समयूहहों में कौन-कौनसषे अंिर  ह?ैचचया करें।

3. इनमें सषे कौन-कौनसी वतुिएँ हमारषे णलए उपयोगी होिी हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● िाणलका बनानषे कषे  बाि सिी वतुिओं कषे  नाम ध्यान सषे िषेख लें दक क्ा सिी वतुिएँ ठीक समयूह में आईं हैं।

 ● दवद्ारथ्ययहों कषे  सिी समयूहहों को अतिव्यदक् का अवसर िें।
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15. मेरी भषावनषाएँ 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी िी हुई दवतिन्न पररशसथतियहों में िी गई िावनाओं को 
पहचान पाएँगषे।

आवशयक िषामग्ी: दकसी िी सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
सज़ंिगी में हम बहुि सारषे िावहों को 
अनुिव करिषे हैं। इन िावहों को हम 
दवतिन्न प्कारहों सषे व्यक् करिषे हैं। 
इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी 
अलग-अलग शसथतियहों में अपनषे 
िावहों को पहचानेंगषे िथा उनकषे  
प्ति सजग रहेंगषे।

गततदवतध के चरण:

 ● कक्ा को 8-8 बच्हों कषे  समयूहहों में दविाशजि करें।

 ● दवद्ाथवी अपनषे अपनषे समयूह में दनम्नणलणखि िावनाओं में सषे नीचषे िी गई 
पररशसथतियहों की ख़ाली सथानहों कषे  णलए उपयुक् िावना चुनें। 

भषावनषाएँ 

 � प्षेम

 � कृिज्िा ( आिार)

 � दुःख 

 � उपयोदयिा

 � उिासी

 � ख़ुिी

 � सम्ान

 � दवशवास

पररशस्ततयाँ

 � जब माँ आपकषे  णलए पसंिीिा पकवान बनािी ह ैऔर आपको प्ार सषे परोसिी ह ैिब आप में …………... का 
िाव होिा ह?ै 

 � जब आप अपनषे सबसषे अच्षे िोति सषे दमलिषे हैं, वह आपसषे सही िरीक़षे  सषे बाि नहीं करिा ह ैिब आप में 
…………... का िाव होिा ह?ै 

 � जब आपको  अपनषे िोति सषे  दकसी परषेिानी का हल दमलिा ह ैिब आप में ……………का िाव होिा ह?ै 
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 � जब आपकषे  मािा-दपिा आपका ध्यान रखिषे हैं िब आप उनमें …………… का िाव िषेखिषे हैं।
 � आप शिक्क कषे  प्ति …………...होनषे का िाव रखिषे ह ैक्होंदक उन्होंनषे आपकी उन्नति में सहायिा की ह।ै

 � जब आपकषे  िाई बहन आपकी मिि करिषे हैं िो आप ……………..िाव को महसयूस करिषे हैं।

 ● शिक्क अपनी पसंि कषे  अनुसार शसथतियाँ चुन सकिषे हैं।

 ● सिी दवद्ाथवी अपनषे िाव अपनषे समयूह में साझा करें।

 ● जब सिी समयूह ख़ाली सथानहों कषे  णलए सही िाव णलख लें िब प्त्षेक समयूह सषे उनकी प्तुिति करवाएँ।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

.1 आपकषे  अंिर कौन-कौनसी  िावनाएँ मौजयूि  हैं?

2. क्ा आपको लगिा ह ैदक आपका समयूह, कुछ हि िक आपकषे  जैसा ह?ै कैसषे? 

3. आप कैसषे महसयूस करिषे हैं जब आपकषे  आसपास  लोग हहों।

  a. ख़ुि

  b. ग़ुस्ा

  c. उिास

  d. कृिज्

4. इन िावहों को आप कैसषे व्यक् करोगषे? (बोल कर या हाव-िाव सषे?)

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● सिी समयूहहों कषे  पास जाकर सुदनशशचि करें दक सिी समयूहहों कषे  बच्षे िागीिारी कर रहषे हैं।

 ● गतिदवतध करनषे कषे  णलए सिी बच्हों को पययाप्त समय िें।

 ● गतिदवतध कषे  बाि सिी समयूहहों सषे प्तुिति अवशय करवाएँ।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

गततदवतध के चरण:

 ● कक्ा को 8-8 बच्हों कषे  समयूहहों में दविाशजि करें।

 ● दवद्ाथवी अपनषे अपनषे समयूह में दनम्नणलणखि िावनाओं में सषे नीचषे िी गई पररशसथतियहों की ख़ाली सथानहों कषे  णलए 
उपयुक् िावना चुनें। 

भषावनषाएँ 

 � उत्ाह 

 � प्षेरणा
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 � कृिज्िा

 � दुःख 

 � क्रोध 

 � उपयोदयिा  

 � उिासी

 � ख़ुिी

 � सम्ान

 � दवशवास

पररशस्ततयाँ

दूिरे दिन के ललए शिक्क स्यं भी पररशस्ततयाँ बनषा िकते हैं।

 � आपका  िोति आपको अचानक  जन्मदिन की पाटवी िषे और आपको उसमें न बुलाए िब आप में ………...
का िाव होिा ह।ै

 � जब आपको कोई बाि समझ में नहीं आ रही हो और आपकषे  शिक्क आपको कहिषे हैं दक आप सीख 
सकिषे हो िब आप में ………..का. िाव होिा ह।ै

 � आप अपनषे दपिा कषे  णलए एक कार्य बनािषे हैं और वह इसषे पसंि करिषे हैं िब आप में ………... का िाव होिा ह।ै

 � जब िी आपकषे  पापा कोई अच्ा काम करिषे हैं आप स्यं को ………... िाव में महसयूस करिषे हैं।

 � आपकषे  िाई जब आपकी झयूठी शिकायि आपकी मािा जी सषे करिषे हैं िब आप ………... िाव महसयूस करिषे 
हैं।

दूिरषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

.1 क्ा आप में इनमें सषे कोई ऐसा िी िाव ह ैशजसषे आप बिलना चाहिषे हैं? आप इसषे कैसषे बिल सकिषे हैं?

2. आप स्यं में कौन-कौनसी िावनाएँ हमषेिा महसयूस करना चाहिषे हैं?

3. आप दूसरहों सषे अपनषे णलए कौन-कौनसषे िाव चाहिषे हैं?

4. आप प्तिदिन कौन-कौनसषे िावहों में रहिषे हैं? अपनषे समयूह में चचया कर साझा करें।

5. कल आपनषे कौन-कौनसषे िाव  महसयूस दकए? साझा करें।

6. कौन-कौनसषे िाव सिी नषे महसयूस दकए? साझा करें।

7. जो िाव कल आपनषे महसयूस दकएइनमें सषे आप दकन-दकन िावहों को बिलना चाहिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● सिी समयूहहों कषे  पास जाकर सुदनशशचि करें दक सिी समयूहहों कषे  बच्षे िागीिारी कर रहषे हैं।

 ● गतिदवतध करनषे कषे  णलए सिी बच्हों को पययाप्त समय िें।
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16. शिके् कषा दूिरषा पहलयू

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय:छात् समस्याओं का सामना करनषे कषे  णलए दकसी िी शसथति 
को िय मानशसकिा (Fixed mindset) सषे नहीं बणकि दवकास की मानशसकिा सषे 
(Growth mindset) िषेख पाएँगषे।

आवशयक िषामग्ी: दकसी िी सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
रोज़मरया की सज़ंिगी में हम बहुि 
सारी समस्याओं सषे गुज़रिें हैं।इन 
समस्याओं को दनरािा नहीं बणकि 
अवसर की दृदटि सषे िषेखकर हम 
जीवन में ज़्ािा िषेर िक ख़ुि रह 
सकिषे हैं। यह दृदटि समस्याओं कषे  
उपायहों की ओर लषेकर जािी ह।ै 
इस गतिदवतध सषे दवद्ारथ्ययहों का 
ध्यान दवकास की मानशसकिा 
(Growth mindset) की ओर 
जायगा।

गतिविति क ेचरण:

 ● शिक्क कक्ा को 5 समयूहहों में बाँट िें। 

 ● शिक्क एक-एक समयूह को एक शसथति िेंगषे और दफर समयूह उस शसथति का 
समाधान बिाएँगषे।

 ● यदि दवद्ाथवी िुरू में समाधान नहीं बिा पािषे, िो शिक्क एक शसथति एवं उसका 
समाधान बिाएँ। 

 ● शिक्क सिी शसथतियहों कषे  समाधान दवद्ारथ्ययहों को न बिाएँ, बणकि टन्य एँर 
टरॉक दवतध (दवद्ाथवी अपनषे साथी दमत् की ओर मँुह करकषे  चचया करें।  बैठषे  दमत् 
की ओर मँुह करकषे  चचया करें) सषे दवद्ारथ्ययहों को शसथतियहों कषे  समाधान बिानषे  
को कहें।

िमयूह 
िंख्षा

शस्तत उिषाहरणषा ््ग िमषाधषान 

1) आज मुझषे अपना प्ोजषेक्ट स्यू ल लषेकर जाना ह,ै 
लषेदकन िषेखो  दकिनी बाररि  हो रही ह!ै आज िो 
पक्ा फ़षे ल हो जाऊँगी! आज िो मैं यह स्यू ल लषे ही 
नहीं जा पाऊँगी।

आज मुझषे अपना प्ोजषेक्ट स्यू ल लषेकर जाना ह,ै 
लषेदकन िषेखो िो दकिनी बाररि हो रही ह।ै जल्ी 
सषे अपना प्ोजषेक्ट प्लाशस्टक बैग सषे बाँध िषेिी हँ। 
प्ोजषेक्ट सयूखा रहषेगा और मैम मषेरा काम िी िषेख 
पाएँगी।

2) मम्ी नषे कहा ह ैदक रोज़ िो घंटषे पढ़ना ह,ै मगर मषेरषे पास 
िो समय ह ैही नहीं। मैं िो िो घंटषे नहीं पढ़ पाउँगा।  

मम्ी नषे कहा ह ैदक रोज़ िो घंटषे पढ़ना ह,ै मगर मषेरषे 
पास समय नहीं ह,ै िो मैं टीवी िषेखनषे और पाक्य  में 
खषेलनषे सषे थोडा-थोडा समय दनकाल लयूँ , िो समय 
दनकल आएगा।
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3) नल टपक रहा ह ैऔर वैसषे ही पानी की कमी ह।ै छोडो! 
इसका कुछ नहीं हो सकिा। 

नल टपक रहा ह ैऔर वैसषे ही पानी की कमी ह।ैचलो 
मैं एक परॉलीथीन  इस पर बाँध िषेिी हँ, पानी नहीं 
टपकषे गा और बच िी जाएगा।

4) मैं बाल्टी लषेकर पानी िरनषे आया हँ लषेदकन यषे क्ा! 
बाल्टी में िो छषेि ह!ै लो जी! आज िो दबना नहाए ही 
काम चलाना पडषेगा।

मैं बाल्टी लषेकर पानी िरनषे आया हँ लषेदकन यह 
क्ा! बाल्टी में िो छषेि ह।ैचलो िो लकडी कषे  टुकडषे 
इसमें फँसा दँू। पानी रुक जाएगा और आज नहाकर 
स्यू ल जाऊँगा।

5) जब मषेरा िाई मुझषे िंग करिा ह ैिब मैं उस पर  ग़ुस्ा 
होिा हँ और हमारी लडाई हो जािी ह।ै

जब मषेरा िाई मुझषे िंग करिा ह,ै मैं उसषे पाक्य  में खषेल 
णखलानषे लषे जािा हँ, इससषे उसका मन बहल जािा 
ह ैऔर वह िांि हो जािा ह।ै

* और अतधक बेहतर तरीक़े़ िे िमझषाने के ललए कुछ अन्य िमस्षाओं और उनके िकषारषात्मक पक् कषा  उिषाहरण  दियषा 
जषा िकतषा ह।ै 

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

1. क्ा आपको हर समस्या कषे  णलए एक जैसा समाधान दमल सकिा ह?ै

2. क्ा आपको हर समस्या कषे  णलए समाधान दमल सकिा ह?ै

3. क्ा आप किी ऐसी समस्या कषे  बारषे में सोच सकिषे हैं शजसषे हल नहीं दकया जा सकिा ह?ै

4. क्ा आप किी ऐसी समस्याओं सषे िागनषे की कोशिि करिषे हैं?

5. दनम्न पररशसथतियहों में सषे हम कब ख़ुि होिषे हैं?

  a.  जब हमारषे पास समस्या का समाधान नहीं होिा।

   b. िब ख़ुि होिषे हैं जब समस्या का समाधान होिा ह।ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● शिक्क ध्यान िें दक सिी दवद्ाथवी गतिदवतध में िाग लें।

 ● शिक्क दवद्ाथवी को उत्तर ना िें बणकि कषे वल प्श्न पयूछकर उन्ें सही दििा में लषे जाएँ।

 ● शिक्क स्यं िी गतिदवतध में िाग लें।
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17. िंबंधों में ख़ुिी

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: छात् अपनषे जीवन में संबंधहों कषे  महत्व को महसयूस करनषे में सक्म 
हहोंगषे।

आवशयक िषामग्ी: दकसी िी सामग्ी की आवशयकिा नहीं है

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
गतिदवतध का उद्षेशय छात्हों को 
अपनषे जीवन में ररशिहों कषे  महत्व 
का एहसास कराना ह।ै साथ ही, 
ररशिहों सषे हमें जो ख़ुिी दमलिी 
ह ै वह लंबषे समय िक चलिी ह ै
उसका एहसास कराना ह।ै

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क चाट्य या ब्ैक बोर्य पर कुछ पररशसथतियहों को णलखेंगषे।

 ●  दफर, छात्हों को प्त्षेक श्षेणी कषे  िहि  पररशसथतियहों को ध्यान सषे सुननषे को कहें।

पररशस्ततयाँ: कॉलम 1………………………………………………………………... कॉलम 2

आपनषे कक्ा में पहला सथान प्ाप्त दकया, मगर पापा नषे 
िाबािी नहीं िी िो......

आपनषे कक्ा में पहला सथान प्ाप्त दकया, पापा नषे िाबािी 
िी िो.....

आपनषे अपनषे णलए एक नई कलम  ख़रीिी और दकसी नषे 
नहीं िषेखा…………. 

आपनषे अपनषे णलए एक नई कलम ख़रीिी और उसका  
प्योग दकया…….

आपनषे अकषे लषे  िोजन खाया िब आपको कैसा महसयूस 
हुआ ………...

आपनषे िोजन को अपनषे िोतिहों कषे   साथ खाया िो आपको 
कैसषे महसयूस हुआ……... 

आपनषे मैिान में अकषे लषे खषेला, िब आपको कैसा महसयूस 
हुआ……….. 

आपनषे मैिान में अपनषे िोतिहों कषे  साथ खषेला, िब आपको  
कैसा महसयूस हुआ……. 

आप अपनषे सबसषे अच्षे िोति सषे दमलिषे हैं, वह आपको 
सही िरीक़षे  सषे अतिवािन नहीं करिा ह ैिब........

आप अपनषे सबसषे अच्षे िोति सषे दमलिषे हैं, वह आपको 
सही िरीक़षे  सषे अतिवािन करिा ह ैिब........

आपकी/आपका  सबसषे दप्य िोति दकसी और कषे  साथ 
खषेलनषे चलषे जािी/जािा  हैं िब........ 

आपकी/आपका  सबसषे दप्य िोति आप कषे  साथ खषेलिी/
खषेलिा  ह ैिब...... 
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 ●  अब हर गु्प सषे नीचषे दिए गए  प्श्न पयूछें।

 ● आपको शजन-शजन पररसथतियहों में ख़ुिी दमली उनमें अपनी अंगुणलयहों सषे (V )का तचन्  बनाओ।

 ● आपको शजन-शजन पररसथतियहों में ख़ुिी नहीं दमली उनमें अपनी अंगुणलयहों सषे उल्टा ( /\ ) बनाओ।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

1. करॉलम 2 की पररशसथतियाँ  करॉलम 1 सषे अलग कैसषे हैं?

2. करॉलम 1 में णलखी गई पररशसथतियहों में आपको ख़ुिी क्हों नहीं दमल रही थी।अपनषे साथी कषे  साथ चचया करें।

3. दूसरषे करॉलम में णलखी गई पररशसथतियहों में आपको ख़ुिी क्हों  दमल रही थी।अपनषे साथी कषे  साथ चचया करें।

4. क्ा आप करॉलम 1 और करॉलम  2  कषे  िहि 2 और शसथतियहों कषे  बारषे में सोच सकिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● शिक्क स्यं िी गतिदवतध में िाग लें।

 ● शिक्क चचया को उद्षेशय िक पहँुचाएँ।

 ●  दवद्ारथ्ययहों को शसथतियहों को समझनषे कषे  णलए उतचि समय िें। 
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18. अदृशय शितषारे

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: इस गतिदवतध सषे दवद्ाथवी उन लोगहों कषे  प्ति कृिज्िा कषे  िाव 
को समझ पाएँगषे शजन्ें उन्होंनषे िषेखा िी नहीं ह ैदकनु्त वषे सब हमारषे सहयोगी हैं।

आवशयक िषामग्ी: दकसी िी सामग्ी की आवशयकिा नहीं है

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
प्तिदिन बहुि ऐसषे व्यवसाय करनषे 
वालषे लोग  हमारी सहायिा करिषे 
हैं शजन्ें हम प्त्क् रुप सषे िषेख नहीं 
पािषे,दकनु्त उनकषे  दबना हमारा काम 
िी नहीं चलिा जैसषे दकसान,कपडषे 
बनानषे वालषे आदि। हम सब इनका 
धन्वाि िो  करना चाहिषे हैं पर 
ियूल जािषे हैं।इस गतिदवतध द्ारा 
हम उन्ें कृिज्िा ज्ादपि करेंगषे।।

गततदवतध के चरण: 

1. शिक्क बच्हों को 4-5  समयूहहों में बाटेंगषे और उन्ें अलग- अलग  िरह कषे  काम 
कर रहषे  ऐसषे लोगहों  कषे  बारषे में सोचनषे को बोलेंगषे, शजनकषे  प्ति वह कृिज्िा 
व्यक् करना चाहिषे हैं। 

2. उन लोगो कषे  बारषे में िी सोचनषे को कहेंगषे शजनकषे  प्ति वह कृिज्िा महसयूस 
िो करिषे हैं पर धन्वाि करना ियूल जािषे हैं। 

3. समयूह कषे  सिी सिस्य अपनषे समयूह सषे एक ऐसा व्यदक् चुनेंगषे जो सिी समयूहहों 
कषे  सामनषे अपनषे चुनषे हुए लोगो कषे  व्यवसाय का अतिनय करेंगषे।

4.  एक-एक करकषे  हर गु्प का प्तिदनतध सामनषे आकर अपनषे चुनषे हुए व्यदक् 
कषे  व्यवसाय का अतिनय करषेगा, बाक़ी सिी समयूह उस  व्यवसाय का अनुमान 
लगाएँगषे और नीचषे णलखषे गए प्श्नहों कषे  बारषे में सोचेंगषे।

  1. अिी शजस व्यवसाय का अतिनय दकया गया, वह कौनसा व्यवसाय ह?ै

  2. आप इस व्यवसाय कषे  प्ति कृिज्िा क्हों व्यक् करिषे हैं? 

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न

.1 हम दकन-दकन लोगहों कषे  प्ति कृिज् होिषे हैं िथा क्हों? अपनषे समयूह में चचया करें।

2. क्ा आपनषे किी इन लोगो कषे  प्ति कृिज्िा व्यक् की ह?ै यदि हाँ िो कैसषे? यदि नहीं िो क्हों नहीं?

3. हम इन लोगो कषे  प्ति कृिज्िा एक ही िरह सषे व्यक् सकिषे हैं या कृिज्िा व्यक् करनषे कषे  अलग-अलग िरीक़षे  
िी हो सकिषे हैं? अपनषे-अपनषे समयूह में चचया करें।

4. क्ा किी  दकसी नषे आपकषे  प्ति कृिज्िा व्यक् की ह?ै ऐसा उन्होंनषे क्हों िथा कैसषे दकया?

5. अगर वषे सब लोग कुछ दिन की हडिाल कर िें जो अदृशय शसिारहों की िरह हमें दिखाई नहीं िषेिषे दकनु्त वषे हमारषे 
िैदनक जीवन में बहुि उपयोगी हैं िो क्ा होगा? चचया करें।
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कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● दनिदेि स्टि हहोंI 

 ● दकसी दवद्ाथवी सषे ज़बरितिी यह काय्य न कराया जाए I

 ● कोई िी समयूह दकसी दूसरषे समयूह सषे चुनषे हुए व्यवसाय को िोबारा न िोहराए।

 ● यदि कोई दवद्ाथवी ठीक सषे अतिनय न कर पाएंँँ िो उन्ें प्िादडि न करें।

 ● जो िी दवद्ाथवी अतिनय करना चाहिषे हहों उन्ें इसका मौक़ा अवशय िें।
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19. अच्षा ह ैयषा नहीं

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों  का ध्यान इस िरफ़़ लषे जानें का प्यास करना दक 
जो अच्ा होिा ह ैवो िीघ्य-काणलक (long-lasting) होिा ह ैऔर जो कषे वल अच्ा 
लगिा ह ैवो अल्प-काणलक (temporary/momentary) होिा ह।ै

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
अक्सर जो चीज़़ें  हमें अच्ी लगिी 
हैं, वह हमें कषे वल थोडषे समय कषे  णलए 
सुख िषेिी हैं, और जो अच्ी होिी 
हैं, वह हमें ज़्ािा समय कषे  णलए 
सुख िषेिी हैं। हम रोज़ाना बहुि सारषे 
दनण्यय लषेिषे हैं जो इन िोनो चीज़़हों पर 
आधाररि होिषे हैं। इस गतिदवतध कषे  
माध्यम सषे दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इन 
दनण्ययहों की िरफ़ लषे जाया जायषेगा। 
शिक्क ध्यान िें दक अच्ा लगनषे 
वाली चीज़हों में दवद्ारथ्ययहों कषे  बीच 
अंिर आ सकिा ह,ै परंिु अच्ा 
होनषे वाली ज़्ािािर चीज़़ें  सिी को 
समान लगिी हैं।

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क बोर्य पर एक बडा ‘+’ बनाएँगषे और दवद्ारथ्ययहों को “+” कषे  चारहों िरफ़, 
दनम्न शसथतियहों को वगवीकृि करनषे कषे  णलए कहेंगषे।

 ● “+”कषे  चारहों खानषे दनम्नणलणखि बािहों को िियािषे हैं:

 � अच्ा लगिा ह,ै पर अच्ा ह ैनहीं

 � अच्ा नहीं लगिा, पर अच्ा है

 � अच्ा लगिा ह,ै और अच्ा है

 � अच्ा नहीं लगिा, और अच्ा ह ैिी नहीं 

 ●पहलषे, शिक्क कक्ा को हर खानषे में ३-४ शसथतियाँ  सोचनषे कषे  णलए दवद्ारथ्ययहों  
को प्ोत्ादहि करें।

 ●अगर दवद्ाथवी और शसथतियाँ नहीं सोच पािषे, िो शिक्क नीचषे िी गई शसथतियाँ 
एक-एक करकषे  पढ़ें और दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें, “यह कौनसषे खानषे में जा सकिी 
हैंऔर क्हों?”

जैिे शस्ततयाँ:
 � िषेर राि एक दफल्म िषेखना, जब आपको अगली सुबह स्यू ल जाना हो। 

 � फल और हरी सज़िी नहीं खाना।  

 � परीक्ा सषे पहलषे अच्ी िरह सषे पढ़ाई करना। 

 � प्तियोदगिा सषे पहलषे अपनषे खषेल/नतृ् का अभ्ास करना। 

 � जंक फयू र खाना। 

 � अपना होमवक्य  पयूरा नहीं करनषे कषे  णलए स्यं को शज़म्षेिार ठहराया जाना।

 � बहुि समय िक वीदरयो गषेम खषेलना।
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 � पाक्य  में खषेलना।

 � व्यायाम करना।

 � गरमी सषे आकर ठंरा पानी पीना।

 � िाल रोटी खाना।

 � मम्ी-पापा सषे कोई बाि शछपाना।

 � घर में बैठषे -बैठषे  समय व्यथ्य करना।

 � सलाि खाना।

 � बहुि सारी दमच्य वाला खाना खाकर पषेट ख़राब होना।

 � दकसी कषे  ऊपर ग़ुस्ा दनकालना।

 � दकसी की कदमयहों का पीठ पीछषे मज़ाक उडाना।

 � कक्ा में कम नम्र लषेकर आना।

 � बढ़िा हुआ प्दूषण। 

 � पररवार कषे  सिस्यहों में लडाई होना  ।

 � बीमार होना।

उिषाहरण के ललए: 

“िषेर राि एक दफल्म िषेखना, जब आपको अगली सुबह स्यू ल जाना हो।”  इस शसथति में दफ़ल्म िषेखना अच्ा लगिा ह,ै 
लषेदकन अच्ा ह ैनहीं क्होंदक सुबह स्यू ल जानषे कषे  णलए जल्ी उठना ह ैपरंिु िषेर सषे सोनषे कषे  कारण हमारी नींि पयूरी नहीं होिी 
और हम कक्ा में आलस्य में बैठिषे हैं।

इसी प्कार, अन् उिाहरणहों को लषेकर िी शिक्क दवद्ारथ्ययहों कषे  साथ चचया करें।  

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 

.1 रोज़मरया कषे  दनण्ययहों में सषे आपकषे  कौनसषे दनण्यय अच्ा लगनषे कषे  कारण होिषे हैं और कौनसषे दनण्यय अच्ा होनषे कषे  
कारण होिषे हैं? कौनसषे दनण्ययहों की संख्या ज़्ािा ह?ै क्हों?

2. अच्ा लगनषे वाली चीज़़हों और अच्ा होनषे वाली चीज़़हों में सषे कौन सी चीज़़ें हमें ज़्ािा िषेर िक सुख िषेिीं हैं?

3. क्ा आप अच्ा होनषे वाली चीज़़हों की अपषेक्ा अच्ा लगनषे वाली चीज़़हों को चुनिषे हैं? यदि हाँ िो क्हों? 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को अपनी सोच सषे ऊपर िी गई शसथतियहों कषे  अतिररक् और िी

 ●  शसथतियाँ सुझानषे और सोचनषे कषे  णलए प्ोत्ादहि करें।

 ● दवद्ारथ्ययहों  कषे  दवचार सिी शसथतियहों कषे  णलए अलग-अलग हो सकिषे हैं। शिक्क ध्यान रखें दक उन्ें कषे वल दवद्ारथ्ययहों 
सषे उनकषे  दवचारहों का आधार  पयूछना ह,ै न दक उनकषे  दवचारहों को सही और ग़लि बिाना ह।ै 

 ● यह िी संिव ह ैदक कोई शसथति एक सषे ज़्ािा खानषे में रखी जा सकिी ह।ै
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20. ययू आर स्ेिल

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: शिक्क और दवद्ारथ्ययहों कषे  बीच संबंधहों को मज़बयूि बनाना और 
स्यं में दवशवास करना।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
यह गतिदवतध बच्हों को आपस 
में घुलनषे दमलनषे का मौक़ा िषेिी 
ह ै इस गतिदवतध में बच्षे अपनी 
दविषेषिाओं को अपनषे सातथयहों 
को बिाएँ गषे और उनकषे  साथी 
उनकी दविषेषिाओं की प्िंसा 
करेंगषे।

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क पयूरी कक्ा को 7-8 कषे  समयूह में दविाशजि करें।

 ● अब शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहेंगषे दक वो अपनषे समयूह में रहिषे हुए एक गोला 
बनाएँ।

 ● ऐसा करिषे हुए सिी समयूह, कक्ा में अलग-अलग जगह पर गोला बनाएँगषे।

 ● अब शिक्क इस गतिदवतध में िाग लषेिषे हुए, दकसी िी समयूह में एक ययूदनक 
स्टाइल में चल कर आएँगषे और अपना पररचय िेंगषे, शजसमें वषे अपना नाम और 
शजस जगह सषे आिषे हैं बिाएँगषे (जैसषे, मषेरा नाम िान्ा ह।ै मैं िररयागंज सषे हँ।)

 ● अब उस समयूह कषे  सिी प्तििागी उसी चाल की नकल करिषे हुए, चलकर करमवीर कषे  पास आएँगषे और कहेंगषे, “िान्ा! 
ययू आर स्षेिल!!!” इसकषे  बाि सिी प्तििागी पुनः उसी चाल को चलिषे हुए वापस गोला बना लेंगषे।

 ● अब शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को एक-एक करकषे  अपनषे अपनषे समयूह में ऐसा करनषे को कहें।

 ● शिक्क ध्यान िेंगषे दक यह गतिदवतध सिी समयूहहों में साथ-साथ चलषेगी।

 ● शिक्क ध्यान िें दक सिी दवद्ाथवी इस गतिदवतध में िाग लें।

चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्न 

1. आप अपनी कोई एक अच्ी बाि बिाएँ?

2. अपनषे साथी की कोई अच्ी बाि बिाएँ?

3. क्ा आप अपनषे सातथयहों  की इस गतिदवतध में आई  दविषेषिाओं कषे  बारषे में जानिषे थषे? यदि नहीं िो आपको अपनषे 
सातथयहों की दविषेषिाएँ जानकर कैसा लगा?

4. आपको क्ा लगिा ह ैदक एक ही कक्ा में पढ़िषे हुए हर बच्ा स्षेिल क्हों ह?ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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क्षा करें और क्षा न करें:

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों की िागीिारी को सुदनशशचि करें।

 ● इस गतिदवतध कषे  णलए सबका गोल घषेरषे में खडा होना आवशयक ह।ै

 ● कक्ा की सीमाओं कषे  चलिषे एक वक़्त में एक छोटषे समयूह को सामनषे बुला कर बारी-बारी िी इस गतिदवतध को 
करवाया जा सकिा ह।ै

 ● गतिदवतध को सुरशक्ि जगह पर करवाएँ। 

 ● शिक्क इस गतिदवतध में इस बाि का ध्यान रखें दक यदि कक्ा मषे कोई दिव्याँग दवद्ाथवी ह ैिो उसकी िावनाएँ आहि 
न हहों।
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अतभव्यदति खंड

 हर इनसान में अपनषे दवचारहों और िावहों (thoughts and feelings) को व्यक् करनषे की स्ािादवक चाहि (natu-
ral desire) होिी ह।ै शजन चीज़हों को हम सीखिषे और समझिषे हैं, उन्ें व्यक् करनषे पर हम आराम (relax) महसयूस करिषे हैं। 
अतिव्यदक् सषे ही हम एक-दूसरषे को ठीक सषे समझ पािषे हैं। अतिव्यक् होनषे पर दूसरहों कषे  साथ-साथ ख़ुि की िी यह स्टििा 
बढ़िी ह ैदक हम कैसा सोचिषे हैं और कैसा महसयूस करिषे हैं। अपनी समझ और िावनाओं को व्यक् करनषे में समथ्य होनषे कषे  
कारण ही इनसान को ‘व्यदक्’ िी कहिषे हैं। एक व्यदक् को ख़ुि को व्यक् करनषे पर ही संिुदटि दमलिी ह।ै अि: अतिव्यदक् 
एक व्यदक् कषे  जीवन का अतिन्न दहस्ा ह।ै

हपै्ीनेि कक्षा में अतभव्यदति क्ों? (Why to express?)

 प्कृति में हर चीज़ की एक दनशशचि ियूदमका (definite role/purpose) ह।ै हम दकसी वतुि की उस दनशशचि ियूदमका 
को उसकी उपयोदगिा कषे  रूप में पहचानिषे हैं। यह उपयोदगिा समय, सथान और पररशसथति कषे  आधार पर किी िी बिलिी 
नहीं ह।ै जैसषे- चावल की उपयोदगिा को हम िरीर कषे  पोषक कषे  रूप में पहचानिषे हैं। चावल की यह उपयोदगिा समय, सथान 
और पररशसथति कषे  आधार पर बिलिी नहीं ह।ै दकसी वतुि की इस साव्यिौदमक उपयोदगिा (universal utility) को हम उस 
वतुि कषे  मयूल् (value) कषे  रूप में पहचानिषे हैं। 

 दूसरी वतुिओं की िरह ही इनसान की िी इस दुदनया में कोई ियूदमका ह।ै जैसषे:- मािा-दपिा अपनषे बच्हों का पालन-
पोषण करिषे हैं। पुत्-पुत्ी अपनषे वदृध मािा-दपिा की िषेखिाल और सषेवा करिषे हैं। वदृध मािा-दपिा अपनी संिान का 
माग्यिि्यन करिषे हैं। गुरु अपनषे शिष्यहों को शिशक्ि करिषे हैं। िाई-बहन और दमत् एक-दूसरषे का सहयोग करिषे हैं। इस प्कार 
एक-दूसरषे कषे  ख़ुिहाल जीवन कषे  णलए हम जो िागीिारी करिषे हैं, यही एक-दूसरषे की सज़ंिगी में हमारा मयूल् ह।ै इन मयूल्हों को 
ही हम िावहों कषे  रूप में महसयूस करिषे हैं। अपनषे ख़ुिहाल जीवन कषे  णलए मािा-दपिा, िाई-बहन, गुरु, दमत् आदि की िागीिारी 
को िषेख पानषे पर और अपनी िागीिारी को दनिानषे पर धरिी कषे  सिी लोग समान रूप सषे िावहों को महसयूस करिषे हैं। अि: 
इस खंर में हमारषे िावहों को ही साव्यिौदमक मानवीय मयूल्हों (universal human values) कषे  रूप में अतिव्यदक् का आधार 
माना गया ह।ै जैसषे- कृिज्िा का िाव, सम्ान का िाव, स्षेह का िाव आदि।

 जब हम अपनषे संबंधहों में एक-दूसरषे कषे  णलए इन िावहों को िषेख पािषे हैं, महसयूस करिषे हैं िो हमें ख़ुिी होिी ह।ै जब भी हम 
ख़ुि होते हैं तो अपनी ख़ुिी अपनों के िषा् िषाझषा (share) करनषा चषाहते हैं। इििे हम और ज़्षािषा ख़ुिी महियूि करते 
हैं। अत: ख़ुिहषाल जीवन के ललए िंबंधों में भषावों को पहचषाननषा, महियूि करनषा और व्यति करनषा बहुत ज़रूरी ह।ै इिके 
िषा् ही इन भषावों की शस्रतषा (stability of feelings) के ललए िजग (aware) रहने कषा अभ्षाि करनषा भी आवशयक 
ह।ै

 एक-दूिरे िे अपने भषावों के आिषान-प्रिषान के ललए ही भषाषषाएँ (मौलखक, लललखत, िरांकेततक) दवकशित हुई हैं। 
दकिी कौिल के िषा् अपने भषावों को व्यति करने के ललए दनष्षािन कलषाएँ (performing arts) दवकशित हुई हैं, जैिे-
िंगीत, नतृ्य, रंगमंच आदि। िौंिय्ग के िषा् अपने भषावों को व्यति करने के ललए दृशय कलषाएँ (visual arts) दवकशित 
हुई हैं, जैिे- ड्ॉइंग, पेंबिंग, स्ल्पचर आदि। इि प्रकषार िेखें तो हमषारी ख़ुिी कषा िंिषार एक-दूिरे के प्रतत िही भषावों के 
िषा् होने और दवतभन् मषाध्यमों व तरीक़ों िे उन्ें व्यति करने िे ही जुडषा हुआ ह।ै अि: एक व्यदक् कषे  समुतचि दवकास 
और ख़ुिहाल जीवन कषे  णलए िावहों की अतिव्यदक् (expression of feelings) अति आवशयक ह,ै इसीणलए हपै्ीनषेस कक्ा 
में अतिव्यदक् को िादमल दकया गया ह।ै

हपै्ीनेि कक्षा में अतभव्यदति क्षा? (What to express?)

 कक्ा चौथी कषे  णलए अतिव्यदक् कषे  इस खंर में दनम्नणलणखि चार िावहों/मयूल्हों को पहचाननषे (to explore), महसयूस 
करनषे (to experience) और उन्ें व्यक् करनषे (to express) कषे  णलए रखा गया ह।ै



166

 1. ममिा (Care )

 2. स्षेह (Affection)

 3. कृिज्िा (Gratitude)

 4. सम्ान (Respect)

 उपयु्यक् मयूल्हों को 20 सत्हों (sessions) में फैलाया गया ह।ै 

अतभव्यदति कषा आधषार:

 ● सिी सत्हों में अतिव्यदक् िावहों (साव्यिौदमक मानवीय मयूल्हों) की ही होगी।

 ● अतिव्यदक् दवद्ाथवी कषे  अपनषे संबंधहों में जीनषे पर कें दद्रि होगी। जीनषे में व्यवहार व काय्य करना और महसयूस करना 
दनदहि हैं।

 ● अतिव्यदक् की कक्ा में दकसी प्कार की चचया नहीं होगी। इस प्कार कषे  प्श्न पयूछषे जाना िी अपषेशक्ि नहीं हैं दक इस 
बारषे में आप क्ा सोचिषे हो, क्ा करना चाहिषे हो, इस शसथति में क्ा करना चादहए, आगषे क्ा करेंगषे आदि। हपै्ीनषेस 
कक्ा की कहादनयाँ चचंिन प्धान, गतिदवतधयाँ दवचार प्धान और अतिव्यदक्याँ िाव प्धान हैं।

 ● अतिव्यदक् कषे  प्श्न मुख्यि: दनम्नणलणखि चार शसथतियहों पर आधाररि हैं।                    

 दवद्षा्थी अपने िंबंधों में-

 1. क्ा िषेखिा ह?ै (Observation)

 2. कैसा व्यवहार  करिा ह?ै (Behaviour)

 3. क्ा शज़म्षेिारी दनिािा ह?ै (responsibility)

 4. क्ा महसयूस करिा ह?ै (Feeling)

 ● सामान्िया अतिव्यदक् गि सप्ताह कषे  अनुिवहों पर ही आधाररि रहषेगी, लषेदकन कुछ शसथतियहों में पहलषे कषे  अनुिवहों 
को िी साझा दकया जा सकिा ह।ै

 ● सिी सत्हों में दिए गए प्श्न कषे वल प्तिादवि हैं। उपयु्यक् शसथतियहों को ध्यान में रखिषे हुए शिक्क स्यं िी 
आवशयकिानुसार प्श्न बनाएँ/पयूछें।

हपै्ीनेि कक्षा में अतभव्यदति कैिे? (How to express?)

 प्तिादवि शिक्ण-दवतधयाँ (Proposed pedagogies): कक्ा में सिी दवद्ारथ्ययहों की िागीिारी को सुदनशशचि करनषे कषे  
णलए अलग-अलग प्श्नहों कषे  अनुसार अलग-अलग शिक्ण-दवतधयाँ (pedagogies) अपनानषे की आवशयकिा ह।ै इसकषे  णलए 
दनम्नणलणखि प्तिादवि दवतधयहों को अपनाया जा सकिा ह।ै

 ● व्यदक्गि अतिव्यदक् (individual expression)

 ● जोडषे में अपनषे अनुिव साझा करना (sharing their experiences in pairs)

 ● छोटषे समयूहहों में अपनषे अनुिव साझा करना (sharing their experiences in small groups)

अतभव्यदति के तरीक़े:

 ● सामान्िया कक्ा में व्यदक्गि मौणखक अतिव्यदक् (Individual oral expression in whole class) ही कराई जाए। 
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किी-किी कक्ा की आवशयकिा या प्श्न की आवशयकिा कषे  अनुसार जोडषे में या छोटषे समयूहहों में िी अतिव्यदक् कषे  
अवसर दिए जाएँ।

 ● प्श्न की आवशयकिा या दकसी दवद्ाथवी की दविषेष आवशयकिा कषे  अनुसार अतिव्यदक् कषे  अन् िरीक़हों को िी 
अपनाया जाए। जैसषे:-  णलखकर (पत्, कार्य, रायरी आदि), रोल प्लषे करकषे , तचत् या तचह्न बनाकर, सांकषे तिक िाषा द्ारा 
आदि।

कक्षा कषाय्गनीततयाँ (Class strategies):

 ● कुछ प्श्न ऐसषे हैं जो प्त्षेक दवद्ाथवी सषे पयूछषे जा सकिषे हैं। कुछ प्श्न ऐसषे हैं जो कषे वल उन्ीं दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछषे जा सकिषे 
हैं शजनका उस प्श्न सषे संबंतधि अनुिव रहा हो। 

 ● प्श्न पयूछनषे कषे  णलए हमषेिा एक ही क्रम न अपनाएँ। किी कक्ा कषे  पीछषे या बीच सषे िी प्श्न पयूछना िुरू कर सकिषे हैं। 

 ● यदि दकसी प्श्न कषे  जवाब में ऐसा लगषे दक दवद्ाथवी अपना अनुिव न बिाकर एक जैसा  जवाब ही िोहरा रहषे हैं िो उन्ें 
अपना अनुिव बिानषे कषे  णलए प्षेररि करें या प्श्न को बिल िें। 

 ● यदि दकसी प्श्न कषे  एक सषे अतधक िाग हैं िो दवद्ाथवी द्ारा एक िाग का जवाब िषेनषे कषे  बाि ही उस प्श्न का दूसरा िाग 
पयूछें।

 ● यदि दकसी प्श्न को समझनषे में दवद्ाथवी दिक़्क़ि महसयूस करें िो शिक्क उस प्श्न को स्टि करनषे की कोशिि करषे।

 ● प्श्न पयूछनषे का एक िरीक़ा यह िी हो सकिा ह ैदक एक प्श्न 8-10 दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें और अगलषे 8-10 दवद्ारथ्ययहों सषे 
दूसरा प्श्न पयूछें। इसकषे  बाि िीसरा प्श्न या पुन: पहला प्श्न पयूछा जा सकिा ह।ै कुछ प्श्न सिी कषे  णलए समान िी हो 
सकिषे हैं।

 ● एक सत् कषे  णलए कम सषे कम प्तिादवि दिन संबंतधि सत् कषे  साथ दिए गए हैं बाक़ी शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक उस 
सत् को चलाया जा सकिा ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें (Dos and Don’ts): 

 ● प्त्षेक सत् का ‘उद्षेशय’ और ‘शिक्क कषे  णलए नोट’ शसफ़्य  शिक्क कषे  संिि्य कषे  णलए हैं। इन्ें दवद्ारथ्ययहों को पढ़कर न 
सुनाएँ और न ही समझाएँ।

 ● प्श्नहों कषे  उत्तर दवद्ारथ्ययहों सषे ही दनकलवाएँ। उन्ें उत्तर समझानषे या उपिषेि िषेनषे का प्यास न दकया जाए।

 ● शिक्क की मुख्य ियूदमका सिी दवद्ारथ्ययहों की सहज अतिव्यदक् कषे  णलए वािावरण प्िान करना और प्श्न पयूछना ह।ै 

 ● अगलषे अतिव्यदक् दिवस कषे  णलए दिए गए काय्य को कक्ा में दकसी चाट्य या हपै्ीनषेस करॉन्यर/वरॉल पर णलखा जाए 
िादक उसपर दवद्ारथ्ययहों का ध्यान जािा रहषे।

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को अपनषे अनुिव साझा करनषे कषे  णलए प्षेररि करें। जो दवद्ाथवी िुरूआि में कक्ा कषे  सामनषे असहज 
महसयूस करिषे हैं उन्ें पहलषे अपनषे साथ बैठषे  सहपादठयहों सषे या छोटषे समयूहहों में अपनषे अनुिव साझा करनषे कषे  अवसर िें।

 ● दकसी दवद्ाथवी की अतिव्यदक् पर कोई नकारात्मक दटप्णी न करें अन्था कक्ा में उसकी िागीिारी कम हो 
सकिी ह।ै इसका पररणाम यह िी हो सकिा ह ैदक अगली बार वह दवद्ाथवी ईमानिारी सषे अपनी बाि साझा न करषे। 

 ● शिक्क का स्षेहपयूव्यक प्ोत्ादहि करनषे वाला व्यवहार सबसषे अतधक प्िावी रहिा ह।ै
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1. ममतषा (Care)

उद्ेशय: अपनषे पालन-पोषण में मािा-दपिा व पररवार कषे  अन् बडषे-बुज़ुगयों की िागीिारी 
िषेख पाना और एक-दूसरषे की िषेखिाल कषे  णलए स्यं िी िागीिारी करना।

शिक्क के िंिभ्ग के ललए नोि:

जब हम अपनषे संबंधहों में दकसी व्यदक् कषे  िरीर कषे  पोषण और संरक्ण की शज़म्षेिारी को स्ीकार करिषे हैं िो हमारा मन 
एक शसथरिा महसयूस करिा ह ैऔर इस शज़म्षेिारी को दनिानषे पर हमें संिुदटि होिी ह।ै इसषे ही हम ममिा का िाव (feeling of 
care) कहिषे हैं।

बच्षे कषे  िरीर कषे  पोषण और संरक्ण कषे  णलए उसषे पौदटिक व स्ादिटि िोजन णखलाना, उसषे िरीर की सफ़ाई करना शसखाना, 
उसषे व्यायाम, िौड इत्ादि का अभ्ास कराना, मषेहनि व श्म कषे  प्ति उसकी मानशसकिा बनाना, उसषे अलग-अलग कौिल 
(skills) का exposure िषेना - इन सिी प्दक्रयाओं सषे बच्ा स्सथ होिा ह ैऔर स्सथ बना रहिा ह।ै स्सथ होनषे सषे पोषण िषेनषे 
वालषे व्यदक् को ममिा का एहसास होिा ह।ै यही स्सथ बच्ा बडा होनषे पर स्ावलंबी होिा ह ैऔर अपनषे मािा-दपिा कषे  
िरीर कषे  पोषण और संरक्ण की शज़म्षेिारी सहजिा सषे स्ीकारिा ह।ै उनकी सषेवा करिा ह,ै घर की शज़म्षेिाररयाँ स्ीकारिा 
ह ैऔर अपनी संिान कषे  पोषण-संरक्ण कषे  णलए िी सक्म होिा ह।ै ऐसा होनषे पर उसकषे  मािा-दपिा में सही रूप में ममिा कषे  
िाव की िदृप्त होिी ह ैऔर हमषेिा कषे  णलए बनी रहिी ह।ै

प्कृति कषे  दनयमानुसार जो व्यदक् शजसकषे  णलए ममिा िाव कषे  साथ होिा ह ैउसकषे  णलए वह मािा (mother) कषे  स्रूप में 
होिा ह ैदफर चाहषे वह स्ती हो या पुरुष, आयु में छोटा हो या बडा। अि: संबंध और उसकषे  संबोधन का प्ाकृतिक आधार िाव 
ही होिा ह ैजबदक अिी व्यवहार में हम मािा शसफ़़्य  उसषे ही मानिषे हैं शजसनषे हमें जन्म दिया ह ैऔर/या जो हमारा पालन-पोषण 
करिी ह,ै क्होंदक बच्षे को जन्म िषेनषे कषे  साथ ही उसकषे  पोषण और िषेखिाल की शज़म्षेिारी प्धानि: वही दनिािी ह।ै 

बच्षे, वदृध, रोगी और वषे व्यदक् जो दकसी अन् ियूदमका में व्यति रहिषे हैं, ऐसषे व्यदक्यहों को अपनषे िरीर कषे  पोषण व संरक्ण 
कषे  णलए मिि की आवशयकिा होिी ह।ै दकसी न दकसी पररशसथति या आयु में यह आवशयकिा सिी को रहिी ह।ै अि: इस 
शज़म्षेिारी को स्ीकार करकषे  दनिानषे वाला व्यदक् ही ममिा का िाव महसयूस करिा ह।ै 

ममिा कषे  िाव (feeling of care) को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे (to experience) और व्यक् करनषे (to express) 
कषे  णलए िीन सत् (sessions) रखषे गए हैं।
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ित्: 1.1

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे अपनी िषेखिाल करनषे वालहों की िागीिारी िषेख पाएँ।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
शिक्क बच्हों का ध्यान इस ओर 
लषे जाएँ दक उनकषे  िरीर की 
िषेखिाल, पोषण और सुरक्ा कषे  
णलए बडषे जो िी कुछ करिषे हैं यषे 
ही ममिा का िाव ह।ै इस िाव 
की िागीिारी  को बच्षे अपनषे 
आसपास िषेख पाएँ और पहचान 
पाएँ।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

दनम्न प्रश्नों के मषाध्यम िे बच्हों को अतिव्यदक् कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● घर में आपकषे  णलए िोजन कौन बनािा ह?ै

 ● आपकषे  खानषे कषे  णलए घर में क्ा-क्ा बनाया जािा ह ैऔर उसषे बनानषे कषे  णलए 
क्ा िैयारी की जािी ह?ै

 ● जब आपकी िदबयि ख़राब होिी ह ैिब आपका ध्यान कौन रखिा ह?ै

 ● िदबयि खराब होनषे पर आपकषे  पररवार वालषे आपका ध्यान कैसषे रखिषे ह?ै

 ● घर में आपका ध्यान और कौन-कौन रखिा ह?ै

 ● आपका ध्यान शसफ़्य  घर में ही रखा जािा ह ैया घर सषे बाहर िी (आस-पडोस)? ऐसी कोई घटना बिाएँ जब बाहर दकसी 
नषे आपका ध्यान रखा हो।

 ● दवद्ालय में आपको सुरशक्ि रखनषे कषे  णलएं कौन-कौन आपका ध्यान रखिा ह?ै 

अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

अगलषे पयूरषे सप्ताह आप ध्यान िीशजए दक जब कोई आपकी िषेखिाल करिा ह ैया ध्यान रखिा ह ैिो आपको कैसा 
महसयूस होिा ह ैआपकषे  िाव उसकषे  प्ति कैसषे होिषे हैं। अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर हम चचया करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।



170

ित्: 1.2

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे अपनी िषेखिाल करनषे वालहों कषे  प्ति अपनषे िावहों को महसयूस कर पाएँ, 
उसकी अतिव्यदक् कर पाएँ।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
शिक्क बच्हों का ध्यान इस ओर 
लषे जाएँ दक उनकषे  िषेखिाल, 
पोषण और सुरक्ा कषे  णलए, कोई, 
जो िी कुछ करिषे हैं, इस  ममिा 
कषे  िाव की िागीिारी  को बच्षे 
अपनषे में महसयूस कर पाएँ।

 बच्ों द्षारषा दनम्न प्रश्नों पर अतभव्यदति:

 ● जब आपकी मम्ी या घर कषे  कोई बडषे आपको खाना िषेिषे हैं िब आप कैसा 
महसयूस करिषे हैं?

 ● जब आपको घर कषे  बडषे बाहर का खाना खानषे सषे मना करिषे हैं िब आपको 
कैसा महसयूस होिा ह?ै

 ● जब आप बीमार होिषे हो और आपकषे  घर वालषे आपका ध्यान रखिषे हैं, िब 
आपको कैसा महसयूस होिा ह?ै कोई घटना साझा करें जब बीमार होनषे पर 
घर पर आपका दकसी नषे ख्याल रखा हो।

 ● जब आपका कोई ध्यान रखिा ह ैिब आपको कैसा महसयूस होिा ह?ै (जैसषे: खाना-पीना, आपकषे  कपडषे, आपकी िवाई, 
सोनषे उठनषे, खषेलनषे और आपकी सुरक्ा आदि) 

 ● आपकी मम्ी या घर पर  दकसी बडषे नषे अपनी िदबयि खराब होनषे पर िी आपकषे  णलए खाना बनाया? िब आपको 
कैसा महसयूस हुआ? ऐसी कोई घटना साझा करो . 

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

अगलषे पयूरषे सप्ताह आप ध्यान िीशजए दक जब कोई आपकी िषेखिाल करिा ह ैया ध्यान रखिा ह ैिो आपको कैसा 
महसयूस होिा ह,ै आपकषे  िाव उसकषे  प्ति  कैसषे होिषे हैं और आप उन िावहों को कैसषे बिािषे (व्यक् करिषे) हैं? अगलषे 
अतिव्यदक् दिवस पर हम चचया करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 1.3

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे अपनी िषेखिाल करनषे वालहों कषे  प्ति अपनषे िावहों की अतिव्यदक् कर 
पाएँ।

 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
सत् का उद्षेशय मुख्यिः इसी िाव 
को समझना-समझाना ह ैदक हमारषे 
िरीर कषे  पोषण और संरक्ण कषे  
णलए जो िी शज़म्षेिारी का दनवयाह 
करिषे हैं हम उनकषे  मन में उठिषे 
ममिा कषे  िाव को पहचान कर 
महसयूस कर पाएँ और उनकषे  द्ारा 
दकयषे काययों कषे  णलए उनको दवतिन्न 
िरीक़षे  सषे धन्वाि कर सकें ।

बच्ों द्षारषा दनम्न प्रस्षादवत प्रश्नों पर अतभव्यदति करवषाई जषाए:

 ● आपकी मम्ी नषे थकान कषे  बाि िी आपको ियूख लगनषे पर िोजन बना कर 
दिया। आपनषे क्ा  दकया?

 ● आपकषे  birthday पर आपकी मम्ी नषे आपकी पसंि का खाना बनाया 
आपको अच्ा लगा। आपनषे मम्ी को कैसषे धन्वाि दिया?

 ● आपकी मम्ी या बडषे नषे अपनषे खानषे कषे  णलए रखी वतुि आपको िी क्होंदक 
आपको वो बहुि पसंि थी। आपनषे उनका आिार कैसषे व्यक् दकया?

 ● दवद्ालय में हम सुरशक्ि दकन लोगहों कषे  कारण रहिषे हैं हम उनकषे  णलए क्ा 
करिषे हैं? (शिक्क बच्हों को उनकषे  द्ारा बिाए गए लोगहों कषे  णलए धन्वाि 
कार्य बनानषे कषे  णलए प्षेररि कर सकिषे हैं।)

 ● घर कषे  अलावा हमारी िषेखिाल जो करिषे हैं, हम उनकषे  प्ति आप अपनषे िाव कैसषे व्यक् करिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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2. स﻿्ेह (Affection)

उद्ेशय: िाई-बहन, दमत् और सहपादठयहों कषे  साथ आपसी सहयोग और ख़ुिीपयूव्यक 
साथ-साथ जीना िषेख पाना, एक-दूसरषे कषे  णलए स्षेह महसयूस करना और व्यक् करना।  

शिक्क के िंिभ्ग के ललए नोि:

हमारषे जीवन का अतधकिर सुख-दु:ख अपनषे और अपनहों कषे  साथ जुडा हुआ ह।ै सज़ंिगी में अपनहों की यह संख्या िी बिलिी 
रहिी ह।ै साथ ही अपना-पराया की मानशसकिा िी हमारषे सुख-दु:ख का एक बडा कारण ह।ै संबंधहों में दूररयाँ अपनषेपन कषे  
एहसास का अिाव पैिा करिी हैं जो बडा पीडािायक होिा ह।ै अि: एक ख़ुिहाल जीवन कषे  णलए अपनहों कषे  प्ति अपनापन 
का एहसास बहुि ज़रूरी ह।ै इसकषे  साथ ही अपनी ख़ुिी का िायरा बढ़ानषे कषे  णलए अपनषेपन का दवतिार िी ज़रूरी ह ैिादक 
सारा परायापन ख़त्म हो जाए, क्होंदक आज समाज में सबसषे ज़्ािा िय इनसान कषे  द्ारा बनाई गई अपनषे-पराए की िीवारहों 
कषे  कारण ही ह।ै 

सिी इनसान दकसी न दकसी रूप में एक-दूसरषे सषे जुडषे हुए हैं। हम जैसषे ही उस जुडाव या संबंध को स्ीकार करिषे हैं िो इससषे 
अपनषे अंिर अपनषेपन और सुरक्ा की िावना आिी ह,ै शजसषे हम ख़ुिी कषे  रूप में महसयूस करिषे हैं।

जब हम दकसी व्यदक् कषे  साथ कोई संबंध स्ीकार कर लषेिषे हैं, जैसषे- िाई, बहन, दमत् आदि िो अब उस व्यदक् सषे दमलनषे पर 
या उसषे याि करनषे पर हमारा बषेचैन मन िी प्सन्न हो जािा ह।ै 

शजन लोगहों कषे  प्ति हमारषे अंिर स्षेह का िाव होिा ह ैउनसषे कोई काम न होनषे पर िी शसफ़्य  ख़ुिी कषे  णलए, ख़ुिी सषे और ख़ुिी 
में दमलनषे का मन करिा ह।ै 

दकसी व्यदक् की मयूल चाहि (ख़ुिी) कषे  प्ति आशवति (assure) होनषे पर उसकषे  प्ति दवशवास का िाव दवकशसि होिा ह।ै 
दवशवास कषे  आधार पर उसषे एक व्यदक् कषे  रूप में अपनषे जैसा स्ीकार करनषे पर उसकषे  प्ति सम्ान का िाव दवकशसि होिा 
ह।ै दवशवास और सम्ान कषे  आधार पर उसकषे  साथ दकसी संबंध की स्ीकृति होनषे पर स्षेह का िाव दवकशसि होिा ह।ै अि: 
संबंधहों में दवशवास (trust) और सम्ान (respect) होनषे पर ही स्षेह (affection) हो पािा ह।ै  

प्कृति में सब कुछ एक-दूसरषे सषे जुडा हुआ ह,ै इसणलए ख़ुिी सषे जीनषे कषे  णलए प्कृति में अकषे लषे का कोई काय्यक्रम नहीं 
ह ैबणकि दमल-जुलकर रहनषे का ही प्ावधान ह।ै अि: जो हमसषे आगषे हैं उनसषे सहयोग लषेकर और जो हमसषे पीछषे हैं उनका 
सहयोग करकषे  हम सिी दनरव्यरोधपयूव्यक अथयाि स्षेहपयूव्यक ख़ुिहाल जीवन जी सकिषे हैं। 

जब हम दकसी कषे  प्ति स्षेह कषे  िाव कषे  साथ होिषे हैं िो हम उसकषे  प्ति दनष्ठावान (committed) बनषे रहिषे हैं अथयाि हर हाल में 
हम उसकषे  साथ ठहरषे रहिषे हैं। 

स्षेह कषे  िाव (feeling of affection) को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे (to experience) और व्यक् करनषे (to ex-
press) कषे  णलए साि सत् (sessions) रखषे गए हैं।
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ित्: 2.1

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे पररवार में अपनषे िाई-बहनहों  कषे  साथ अपनषे सहयोग और साथ-साथ रहनषे 
को िषेख पाएँ।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
बच्षे पररवार में अपनषे िाई-बहनहों  
कषे  साथ सहयोग करिषे हुए बडषे 
होिषे हैं दमलकर खषेलिषे हैं, खािषे हैं, 
पढ़िषे हैं िथा और बहुि सारषे काम 
करिषे हैं। बच्हों का ध्यान परस्र 
अपनषेपन पर जाए और वो उसकषे  
साथ बनषे रहें और उसषे व्यक् िी 
कर सकें ।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

दनम्न प्रश्नों के मषाध्यम िे बच्हों में दूसरहों कषे  प्ति अपनषेपन की अतिव्यदक् कषे  
अवसर दिए जाएँ।

 ● आप अपनषे िाई-बहन कषे  साथ कब और कौन-कौनसषे खषेल खषेलिषे हैं? ( यहाँ 
िाई-बहन सषे आिय सगषे, चचषेरषे, ममषेरषे, फुफषे रषे आदि सषे ह।ै)

 ● आप अपनषे िाई-बहन कषे  साथ अपनी कौन-कौनसी वतुिएँ बाँटिषे (साझा 
करिषे) हो? और क्हों?

 ● आप अपनषे िाई-बहनहों कषे  साथ कौन-कौनसषे काम दमल-जुलकर करिषे हो? और 
कब-कब?

 ● आपकषे  िाई बहन आपकी दकन  ज़रूरिहों का ध्यान रखिषे ह?ै (जैसषे: आपका खाना-पीना, पढ़ाई, आपकषे  णखलौनषे) 

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

अगलषे सप्ताह आप अपनषे दमत्हों कषे  व्यवहार पर ध्यान िषे दक वो दकन-दकन काययों में आपकी मिि करिषे हैं और आप उनकषे  
साथ कौन-कौनसषे काय्य दमलकर करिषे हैं। अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर हम बािचीि करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.2

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक। 

उद्ेशय: बच्षे अपनषे आस-पडोस में दमत्हों कषे  साथ अपनषेपन कषे  िाव और अपनषे व्यवहार 
को िषेख पाएँ।

    

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
बच्षे पडोस में रहनषे वालषे दमत्हों 
और सातथयहों कषे  साथ सहयोग 
करिषे हैं, त्ौहार मनािषे हैं,खषेलिषे हैं 
और साथ दमलकर बडषे होिषे हैं और 
अपनषेपन कषे  साथ जीिषे हैं। बच्हों 
का ध्यान दमलकर रहनषे, आपसी 
सहयोग करनषे और पयूरकिा पर 
जाए।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

दनम्न प्रश्नों के मषाध्यम िे बच्हों में दूसरहों कषे  प्ति अपनषेपन की अतिव्यदक् कषे  
अवसर दिए जाएँ।

 ● आपकषे  पडोस में दकिनषे िोति हैं और आपनषे उनसषे िोतिी कैसषे की?

 ● आप अपनषे दमत्हों सषे कौनसी वतुिएँ साझा करिषे हैं? 

 ● कौन-कौनसषे त्ौहार आप अपनषे पडोसी दमत्हों कषे  साथ मनािषे हो? और कैसषे?

 ● िोति बननषे सषे पहलषे आपका व्यवहार उनसषे कैसा था और िोतिी होनषे कषे  बाि 
आपकषे  व्यवहार में क्ा बिला?

 ● आपनषे अपनषे नाराज़ दमत् को कैसषे मनाया? और क्हों?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

अगलषे पयूरषे सप्ताह आप अपनी कक्ा कषे  दमत् और सातथयहों कषे  साथ अपनषे सहयोग और उनकषे  प्ति  अपनषे  व्यवहार पर 
ध्यान िें। अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर हम इस पर बाि करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.3

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे अपनी कक्ा में दमत् और सातथयहों कषे  साथ अपनषेपन कषे  िाव को एवं 
अपनषे व्यवहार को िषेख पाएँ।

 कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
बच्हों का ध्यान अपनी कक्ा में 
दमत्हों िथा दूसरषे बच्हों कषे  साथ 
अपनषे  व्यवहार पर जाए दक वो 
दकस प्कार एक-दूसरषे की छोटी-
छोटी ज़रूरिहों को  पयूरा  करिषे हैं 
और अपनषेपन कषे  साथ  दमलकर 
अपनी समझ कषे  णलए एक-दूसरषे 
का सहयोग करिषे हैं।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

दनम्न प्रश्नों के मषाध्यम िे बच्हों में दूसरहों कषे  प्ति अपनषेपन कषे  िाव की अतिव्यदक् 
कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● आप कक्ा में  दकसकषे  साथ बैठिषे हो और क्हों?

 ● आप दकन सातथयहों या दमत्हों कषे  साथ घर सषे दवद्ालय आिषे हो? 

 ● आप दमररषे मील या अपना दटदफ़न दकसकषे  साथ बैठ कर खािषे हो?

 ● आप कक्ा में दकस-दकसकषे  साथ अपनी करॉपी या पढ़ाई का दूसरा सामान 
साझा ( िषेयर) करिषे  हो? 

 ● आप अपनी कक्ा कषे  एक िोति कषे  बारषे में बिाएँ दक आपकी उससषे िोतिी कैसषे हुई?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

अगलषे पयूरषे सप्ताह आप अपनषे पररवार में िाई-बहन और पडोस में रहनषे वालषे िोतिहों कषे  व्यवहार और सहयोग पर ध्यान िें, 
हम अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर इससषे संबंतधि बािचीि करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.4

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे अपनषे पररवार में िाई-बहन और पडोस कषे  िोतिहों कषे  व्यवहार और सहयोग 
को िषेख पाएँ।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
बच्हों का ध्यान जाए दक वो 
अपनषे िाई-बहन और आसपास 
कषे  बच्हों कषे  साथ रहकर िी बहुि 
कुछ सीखिषे हैं। हम अक्सर सोचिषे 
हैं दक हम ही दूसरहों की सहायिा 
करिषे हैं जबदक दूसरषे िी हमारषे 
णलए पयूरक होिषे हैं क्होंदक अकषे लषे 
रहना हम पसंि ही नहीं करिषे, हम 
ज़्ािािर काय्य अपनषे सातथयहों  कषे  
साथ दमलकर करना पसंि करिषे 
हैं।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

दनम्न प्रश्नों के मषाध्यम िे बच्हों को दूसरहों कषे  प्ति अपनषेपन कषे  िाव की अतिव्यदक् 
कषे  अवसर दिए जाएँ। 

 ● आपनषे अपनषे बडषे िाई-बहनहों की सहायिा सषे क्ा-क्ा सीखा? (उिाहरण: 
चलना, बोलना, णलखना, खषेलना, पढ़ना,िौडना आदि।)

 ● ऐसी कौन-कौन सी चीज़ें हैं जो हमारषे िाई-बहन हमारषे साथ साझा करिषे हैं?

 ● आपकषे  िाई-बहन कौन- कौनसषे काम आपकषे  साथ करनषे कषे  णलए आपका 
इंिज़ार करिषे हैं?

 ● कौनसषे खषेल आपकषे  पडोसी िोति आपकषे  साथ खषेलिषे ह?ै दकन-दकन 
णखलौनहों/सामान सषे?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

अगलषे पयूरषे सप्ताह आप  अपनी कक्ा कषे  दमत्हों और सातथयहों कषे  प्ति अपनषेपन कषे  िाव और सहयोग पर ध्यान िें।अगलषे 
अतिव्यदक् दिवस वालषे दिन हम इसपर बािचीि करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.5

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे अपनी कक्ा कषे  दमत्हों और सातथयहों कषे  अपनापन और सहयोग पर ध्यान 
िेंगषे।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
बच्हों का ध्यान अपनषे सातथयहों कषे  
सहयोग पर जाए दक वो हमारषे णलए 
समय समय पर बहुि कुछ करिषे हैं 
जैसषे अपनी वतुिएँ प्योग कषे  णलए 
िषेिषे हैं, हमारी छोटी छोटी बािहों 
का ध्यान रखिषे हैं, दवतिन्न काययों 
में सहयोग करिषे हैं, हमारा इंिज़ार 
करिषे हैं, खषेलिषे हैं, दमलकर जीिषे हैं 
और इस सबसषे हम ख़ुिहाल होिषे 
हैं।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

दनम्न प्रश्नों के मषाध्यम िे बच्हों को दूसरहों कषे  प्ति अपनषेपन कषे  िाव की अतिव्यदक् 
कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● कौन-कौनसषे िोति आपकषे  साथ अपनषे मन की बाि या अपनी ख़ुिी का 
कारण साझा करिषे हैं?

 ● जो आपकषे  दमत् नहीं हैं वो दकस िरह सषे बािचीि  करिषे हैं?

 ● आपकषे  कौनसषे िोति कक्ा में आपका इंिज़ार करिषे हैं?

 ● आपकषे  िोति आपकषे  साथ कौन-कौनसा सामान साझा करिषे हैं?

 ● कौन-कौनसषे साथी आप कषे  साथ दवद्ालय आिषे और घर जािषे ह?ै

 ● आपकषे  िोति  आपसषे लडाई दकस प्कार ख़त्म करिषे हैं?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

अगलषे पयूरषे सप्ताह आप अपनषे िाई-बहन, आस-पडोस और  कक्ा कषे  िोतिहों िथा सातथयहों  कषे  प्ति अपनषे िावहों को महसयूस 
करें और उन पर  ध्यान िें। अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर हम इसपर बािचीि करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.6

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे अपनषे िाई-बहन,आस-पडोस कषे  िोतिहों, िथा कक्ा कषे  िोतिहों और 
सातथयहों कषे  प्ति अपनषेपन और सहयोग कषे  िाव को महसयूस कर सकें ।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
बच्षे अपनषे दमत्हों सातथयहों कषे  साथ 
दमलकर जीिषे हुए जब सहयोग 
करिषे या सहयोग लषेिषे हैं िो हमें 
ख़ुिी और अपनापन महसयूस होिा 
ह ै उस िाव पर बच्हों का ध्यान 
उस पर जाए और अपनषे जीवन 
में अपनषेपन कषे  िाव का दवतिार 
करिषे हुए अपनी ख़ुिी का िायरा 
बढ़ािषे रहें।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

दनम्न प्रश्नों के मषाध्यम िे बच्हों को दूसरहों कषे  प्ति अपनषेपन कषे  िाव की अतिव्यदक् 
कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● शजस दिन आपकषे  िोति दवद्ालय नहीं आए उस दिन आपको कैसा महसयूस  
हुआ? 

 ● उस दिन आपको अपनषे िोतिहों की कमी कब-कब महसयूस हुई?

 ● अपनषे िोति की परषेिानी में मिि करनषे पर आप को कैसा लगा?

 ● दकसी साथी को अपनषे साथ खषेल णखलाकर आपको कैसा महसयूस हुआ? 
(साथी जो आपका िोति नहीं ह।ै)

 ● आपको अपनी कोई ख़ास बाि अपनषे िोति को बिा कर कैसा लगिा ह?ै

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग 

अगलषे पयूरषे सप्ताह आप अपनषे िाई-बहन,आस-पडोस  और कक्ा कषे  िोतिहों िथा सातथयहों कषे  प्ति अपनषेपन कषे  िाव को 
महसयूस करें और ध्यान िें दक हम उनकी मिि करनषे पर उनका व्यवहार सातथयहों कषे  प्ति कैसा रहिा ह।ैअगलषे अतिव्यदक् 
दिवस पर हम बािचीि करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.7

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: बच्षे अपनषे िाई-बहन, आस-पडोस कषे  िोतिहों िथा कक्ा कषे  िोतिहों और 
सातथयहों कषे  द्ारा सहयोग और अपनापन दमलनषे पर उनकषे  प्ति  अपनषे िाव और 
व्यवहार पर ध्यान िषे।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
सत् कषे  द्ारा बच्हों का ध्यान इस 
बाि पर लषे जानषे की कोशिि ह ैदक 
जब हमारषे िाई-बहन, दमत्-साथी 
जो कुछ िी हमारषे णलए करिषे हैं 
वो हमारषे प्ति अपनषेपन कषे  िाव 
और लगाव कषे  कारण करिषे हैं 
साथ ही साथ उनकषे  कुछ करनषे पर 
हमारा व्यवहार उनकषे  प्ति पहलषे 
सषे ज़्ािा नम्र हो जािा ह ै और 
हम दकस-दकस प्कार सषे उनका 
धन्वाि करिषे हैं इसपर िी हमारा 
ध्यान जाए।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

दनम्न प्रश्नों के मषाध्यम िे बच्हों को दूसरहों कषे  प्ति अपनषेपन कषे  िाव की अतिव्यदक् 
कषे  अवसर दिए जाएँ।

 ● शजस दिन आपकषे  िोति  दवद्ालय नहीं आए  उस दिन दूसरषे सातथयहों कषे  साथ 
रहनषे पर आपको कैसा महसयूस  हुआ और आपनषे उनकषे  साथ कैसा व्यवहार 
दकया?

 ● अपनषे िाई-बहन कषे  द्ारा घर पर आपकी सहायिा करनषे पर आपनषे क्ा दकया?

 ● आपकषे  िाई-बहन या िोति कषे  द्ारा birthday की बधाई िषेनषे पर आपको 
अच्ा लगा। िब आपनषे दकस प्कार उनका आिार व्यक् दकया? 

 ● जो साथी आपकषे  िोति नहीं हैं लषेदकन उन्होंनषे आपको पढ़ाई का सामान  साझा 
दकया िब आपको कैसा महसयूस हुआ और आपनषे उनका आिार कैसषे व्यक् 
दकया?

 ● नाराज़गी होनषे पर जब आपकषे  िाई-बहन या िोति नषे आपको मनाया िब आपको 
 कैसा लगा? दफर आपनषे क्ा दकया?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग 

अगलषे पयूरषे  सप्ताह आप अपनषे घर में ध्यान िें दक आपकषे  णलए िोजन कौन िैयार करिा ह ै िथा दिनिर कषे  आपकषे  काम 
कौन करिा ह ैऔर वषे दकिनी मषेहनि करिषे हैं। अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर हम बािचीि करेंगषे।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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3. कृतज्ञतषा (Gratitude)

उद्ेशय: अपनषे सषे बडषे, जैसषे- मािा-दपिा, गुरु, पररवार व आप-पडोस में बडषे-बुज़ुग्य आदि 
की अपनी सज़ंिगी में िागीिारी िषेख पाना, उनकषे  णलए कृिज्िा महसयूस करना और 
व्यक् करना।

शिक्क के िंिभ्ग के ललए नोि:

सज़ंिगी में आगषे बढ़नषे कषे  णलए बहुि सषे लोग हमारा सहयोग करिषे हैं। जब हम मन सषे उस सहयोग को स्ीकार करिषे हैं िो हम 
उनकषे  प्ति आिार (कृिज्िा) महसयूस करिषे हैं। इससषे अपनषे अंिर एक शसथरिा (ठहराव/stability) आिी ह,ै शजसषे हम ख़ुिी 
(happiness) कषे  रूप में महसयूस (feel) करिषे हैं। 

जब हम दकसी कषे  प्ति कृिज्िा कषे  िाव कषे  साथ होिषे हैं िो उसकषे  प्ति हमारा व्यवहार ‘सौम्य’ (दवनम्र/humble) रहिा ह ैऔर 
हम स्यं में दनयंदत्ि (disciplined) रहिषे हैं। 

यदि हमारषे समक् दकसी का व्यवहार अिोिनीय ह ैिो इसकी बडी संिावना ह ैदक उसकी उन्नति में या िो हमारा कोई योगिान 
नहीं रहा ह ैया वह उस योगिान को पहचान नहीं पा रहा ह।ै

जब िी हम ख़ुि होिषे हैं िो अपनी ख़ुिी अपनहों कषे  साथ साझा (share) करना चाहिषे हैं। इससषे हम और ज़्ािा ख़ुिी महसयूस 
करिषे हैं। कोई व्यदक् जब परषेिान होिा ह ैिो वह अकषे ला रहना चाहिा ह,ै लषेदकन ख़ुिी कषे  समय िायि ही कोई व्यदक् 
अकषे ला रहना पसंि करषे। हम जब िी दकसी िाव कषे  साथ हहोंगषे िो उसषे व्यक् करना चाहेंगषे ही। िाव को व्यक् करनषे वालषे 
को ही ‘व्यदक्’ कहिषे हैं।

आज हम शजिनी सुदवधाओं (िोजन, कपडषे, मोबाइल, बस, ट्षेन आदि) का उपयोग कर रहषे हैं, उनकषे  णलए यदि हम उनकी खोज 
या आदवष्कार सषे लषेकर उनकषे  पररषृ्कि रूप में आनषे िक लोगहों कषे  योगिान और मषेहनि को िषेखें िो स्यं को ऋणी महसयूस 
करेंगषे। इस ऋण को महसयूस करना कृिज्िा ह ै। कृिज् होनषे का मिलब कषे वल thanks, धन्वाि या िुदक्रया कहना नहीं ह।ै 
जब हम मन सषे दकसी कषे  योगिान को हमषेिा िषेख पािषे हैं ििी कृिज्िा का िाव महसयूस होिा ह।ै ऐसा होनषे पर एक व्यदक् 
समाज कषे  दवकास कषे  णलए अपना योगिान िषेना स्िः ही िुरू कर िषेिा ह।ै समाज में अपनी िागीिारी कषे  साथ जीना ही हमारी 
ख़ुिी का सही रातिा ह ैऔर यही जीवन की साथ्यकिा िी ह।ै

यदि प्कृति की यह व्यवसथा समझ में आिी ह ैिो इसकषे  दनयमानुसार यहाँ योगिान िषेनषेवाला ही ख़ुि रह सकिा ह ैजबदक 
अिी अतधकिर लोग यही मानकर दिन-राि कडी मषेहनि कर रहषे हैं दक यहाँ अतधक सषे अतधक पानषे सषे दकसी दिन सुखी 
(happy) हो जाएँगषे।

कृिज्िा कषे  िाव में दवशवास, सम्ान और स्षेह का िाव िादमल रहिा ह।ै कृिज्िा को हम ग्षेदटट्ययूर, आिार और एहसानमंिी 
कषे  नाम सषे िी जानिषे हैं। 

कृिज्िा कषे  िाव (feeling of gratitude) को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे (to experience) और व्यक् करनषे (to 
express) कषे  णलए आठ सत् (sessions) रखषे गए हैं।
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ित्: 3.1

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।              

उद्ेशय: हमारी ख़ुिी और दवकास कषे  णलए पररवार कषे  सिस्यहों कषे  द्ारा दकए गए काययों 
की ओर बच्हों का ध्यान दिलाना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
शिक्क बच्हों का ध्यान इस िरफ़ 
लषे कर जाएँगषे दक हमारषे दवकास 
और हमारी ख़ुिी में पररवार कषे  
सिस्यहों का बहुि योगिान होिा 
ह।ै बच्षे अपनषे पररवार कषे  सिस्यहों 
की िागीिारी अपनी सज़ंिगी में 
िषेख पाएँ। यदि पररवार कषे  सिस्य 
हमारा सहयोग न करें िो हमारा 
जीवन सामान् रूप सषे नहीं चल 
पाएगा।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

 ● आपको सुबह कौन और कैसषे उठािा ह?ै

 ● आपको सुबह उठानषे और िैयार होनषे में कौन-कौन आपकी मिि करिा ह?ै 
और दकस प्कार?

 ● आपकषे  स्यू ल कषे  कामहों में घर पर कौन आपकी मिि करिा ह?ै और दकस 
प्कार?

 ● आपकी पढ़ाई का सामान कौन ख़रीि कर लािा ह?ै

 ● आपकषे  नए कपडषे लानषे में कौन मिि करिा ह?ै और दकस प्कार सषे? कोई 
एक घटना साझा करें?

 ● क्ा आपकषे  मम्ी-पापा नषे किी आपको खानषे-पीनषे की कोई चीज़ खानषे 
कषे  णलए मना दकया? वो चीज़ कौन सी थी? उन्होंनषे आपको क्हों मना दकया 
होगा? (जैसषे ice cream खानषे सषे जब आपको बुख़ारहुआ था)

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग: 

बच्षे अगलषे पयूरषे सप्ताह इस बाि पर ध्यान िेंगषे दक घर में कौन-कौन सिस्य उनकषे  प्तिदिन कषे  काययों में सहयोग करिा ह।ै  
उनकषे  योगिान को िषेखनषे का प्यास करेंगषे और अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर हम इस पर चचया करेंगषे।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 3. 2

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: अपनी ख़ुिी और दवकास कषे  णलए पररवार कषे  सिस्यहों द्ारा दकए गए योगिान 
की ओर बच्हों का ध्यान दिलाना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
घर पर मािा-दपिा और कई अन् 
लोग हमारषे िरीर कषे  पोषण का 
ध्यान रखिषे हैं। उनकषे  योगिान 
पर ध्यान जानषे सषे हम उस संबंध 
कषे  महत्व को जान पािषे हैं। यह 
कृिज्िा का एहसास िषेिा ह ैऔर 
व्यवहार में सौम्यिा आिी ह।ै 

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

 ● आप पररवार में दकन-दकनकी बाि मानिषे ह?ै और क्हों?

 ● पररवार मषे कौन-कौन आपको अच्ी बािें बिािषे हैं? एक ऐसी अच्ी बाि 
साझा करें।

 ● आपकी ग़लतियाँ/कदमयाँ  सुधारनषे कषे  णलए घर कषे  सिस्य क्ा-क्ा करिषे 
ह ै| बच्षे आपस में व्यक् करेंगषे |

 ● रोज़मरया कषे  सारषे काय्य क्ा आप अपनषे-आप कर सकिषे हैं?  यदि नहीं िो 
क्हों?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग: 

बच्षे पयूरषे सप्ताह इस बाि पर ध्यान िेंगषे दक घर कषे  अलावा िी क्ा कोई उनको रोज़मरया कषे  कायवो में सहयोग िषेिा  ह?ै” (जैसषे 
स्यू ल में खाना परोस कर िषेना, सडक पार करवाना, बाज़ार सषे सामान ला कर िषेना, पढ़ाना इत्ादि) बच्षे उनकषे  योगिान 
को िषेखनषे का प्यास करेंगषे और अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर यही चचया का दवषय रहषेगा | 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 3.3

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक। 

उद्ेशय: हमारषे जीवन में आस-पडोस कषे  लोगहों द्ारा दकए गए सहयोग पर बच्हों का 
ध्यान आकरष्यि करना िादक दवद्ाथवी  उनकषे  सहयोग को पहचान जाएँ।

    
कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
शिक्क दवद्ाथ्ययहों का ध्यान इस 
ओर लषेकर जाएँगषे दक हमारा 
जीवन सुचारु रूप सषे चल पाए 
इसमें हमारषे आस-पडोस कषे  बहुि 
सषे लोगहों का योगिान होिा ह।ै 
उनकषे  योगिान और सहयोग कषे  
प्ति हम कैसा िाव  महसयूस करिषे 
हैं, उसषे पहचान पाएँ।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

 ● आपकषे  आस-पडोस की सफ़ाई कौन करिा ह?ै

 ● अगर आपकषे  आस-पडोस की सफ़ाई वह लोग न करें िो क्ा होगा?

 ● िीवाली कषे  बाि मौहल्षे की  सफ़ाई  अगर कोई न करषे िो आसपास का 
क्ा हाल होगा?

 ● क्ा आपकषे  आस-पडोस या ररशिषेिारहों  में िी दकसी नषे आपका ध्यान रखा? 
वषे कौन  थषे? उन्होंनषे ऐसा क्हों दकया  होगा?

 ● आपको क्ा लगिा ह ैदक हमारा जीवन अच्षे सषे चल पाए, इसमें आस-पडोस 
कषे  दकन लोगहों का सहयोग होिा ह?ै

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग: 

 “बच्षे पयूरषे सप्ताह इस बाि पर ग़ौर करेंगषे दक आसपास कषे  कौन-कौन सिस्य उनकषे   रोज़मरया कषे  कायवो में सहयोग िषेिषे हैं और 
उनकषे  प्ति वो कैसा महसयूस करिषे हैं। अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर हम चचया करेंगें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 3.4

िमय: कम सषे कम िो पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: हमारषे जीवन में आस-पडोस कषे  लोगहों द्ारा दकए गए सहयोग पर बच्हों का 
ध्यान आकरष्यि करना और उनकषे  प्ति दवद्ाथवी कैसा महसयूस करिषे हैं, इस ओर 
उनका  ध्यान जाए।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
व्यदक् स्कें दद्रि या पररवार 
कषे द्रिि होिा जा रहा ह।ै जबदक 
उसकषे  िरीर कषे  पोषण की 
शज़म्षेिारी कषे  िाव कषे  साथ समाज 
कषे  कई लोग लगषे होिषे हैं। जब 
ध्यान उनकषे  योगिान की ओर 
जािा ह ैिो वह उन सिी कषे  साथ 
अपनषेपन कषे  िाव सषे प्तुिि होिा 
ह।ै इस सत् में दवद्ारथ्ययहों का ध्यान 
इस ओर चला जाए दक वषे कौन-
कौनसषे लोग हैं जो उनकषे  पोषण में 
योगिान िषेिषे हैं। 

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

 ● क्ा आपकषे  आस-पडोस में िी दकसी नषे आपकषे  खानषे-पीनषे का ध्यान रखा? 
वषे कौन लोग थषे? उन्होंनषे वैसा क्हों दकया  होगा?

 ● आप जब दकसी ररशिषेिार कषे  यहाँ  गए, वहाँ आपकषे  खानषे-पीनषे का ध्यान 
दकसनषे रखा? उन्होंनषे ऐसा क्हों दकया होगा?

 ● घर सषे बाहर खषेलिषे समय आपको जब किी चोट लगी, उस समय क्ा दकसी 
नषे आपकी मिि की? कैसषे?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग: 

इस सप्ताह हम यह िषेखेंगषे दक स्यू ल में दकस-दकसनषे हमारषे खानषे-पीनषे, सफ़ाई या दकसी और आवशयकिा का ध्यान रखा। 
अगलषे अतिव्यदक् दिवस पर हम चचया करेंगषे।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 3. 5

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: दवद्ालय में दवतिन्न लोगहों कषे  द्ारा दकए गए योगिान पर बच्हों का ध्यान 
आकरष्यि करना और उनकषे  प्ति कैसा िाव महसयूस करिषे ह ैउसषे पहचान पाएँ।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
शिक्क दवद्ाथ्ययहों का ध्यान इस 
ओर लषेकर जाएँगषे दक  दवद्ालय 
में हमारा जीवन सुचारु रूप सषे 
चल पाए इसमें बहुि सषे लोगहों का 
योगिान और सहयोग होिा ह।ै 
उनकषे  योगिान और सहयोग कषे  
दबना हमारषे बहुि सषे काम सही ढंग 
सषे नहीं हो पाएँगषे और सिी काम 
हम स्यं नहीं कर सकिषे हमें दूसरहों 
कषे  सहयोग की आवशयकिा होिी 
ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

 ●  दवद्ालय में आपकषे  णलए िोजन (दमर रषे मील) कौन लषेकर आिा ह?ै

 ● दवद्ालय में आपकषे  णलए िोजन (दमर रषे मील) कौन परोसिा ह?ै

 ● अगर यषे लोग िोजन (दमररषे मील) न लाएँ और आपको न परोसें िो क्ा होगा?

 ● दवद्ालय की और आपकी कक्ा की सफ़ाई कौन करिा ह?ै क्ा आप उनका 
नाम जानिषे हो?

 ● अगर वो दवद्ालय की और आपकी कक्ा की सफ़ाई न करें िो क्ा होगा?

 ● जब आप स्यू ल आिषे हो िो गषेट पर आपका ध्यान कौन रखिा ह?ै

 ● इन सिी लोगहों कषे  प्ति आपकषे  मन में कैसा िाव आिा ह?ै साझा करें।

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक घर पर या स्यू ल में दकन लोगहों का हमारषे पढ़नषे णलखनषे या दकसी और िरीक़षे  सषे कुछ सीखनषे 
में योगिान रहा।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 3. 6

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: सीखनषे में योगिान िषेनषे वालहों की ओर दवद्ारथ्ययहों का ध्यान दिलाना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
सीखना-समझना अपनषे-
आप में एक सुखिाई काय्य 
ह।ै साथ ही यह एक व्यदक् 
कषे  सुख-पयूव्यक जीनषे में िी 
सहयोगी ह।ै ऐसषे में दवद्ाथवी 
का ध्यान इस योगिान की 
ओर जाना संबंधहों में जीनषे कषे  
णलए उसषे िैयार करिा ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति

1. दवद्ालय में आपकी पढ़नषे और सीखनषे में कौन मिि करिा ह?ै 

2. आपकषे  शिक्क सीखनषे और समझनषे में कैसषे मिि करिषे ह?ै

3. जब आपको कोई कुछ शसखािा ह ैिब आपको कैसा लगिा ह?ै

4. अगर आपको स्यू ल में कोई कुछ िी न शसखाए िो आपको कैसा लगषेगा क्हों?

5. सीखनषे और समझनषे कषे  णलए दकसी (शिक्क) कषे  सहयोग की क्हों आवशयकिा 
होिी ह?ै

6. अपनषे शिक्क कषे  प्ति आप कैसा महसयूस करिषे हैं?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग: 

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक अपनषे पररवार, पडोस या दवद्ालय में शजन लोगहों नषे िी हमारषे णलए कुछ िी दकया, उनका 
आिार हमनषे कैसषे जिाया।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 3. 7

िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को दूसरहों कषे  प्ति कृिज्िा कषे  िाव को व्यक् करनषे कषे  णलए प्षेररि 
करना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
शिक्क दवद्ाथ्ययहों का ध्यान इस 
ओर लषेकर जाएँगषे दक पररवार, 
आस-पडोस और दवद्ालय में 
हमारषे दवकास, जीवन को सुचारु 
रूप सषे चलानषे और सीखनषे और 
समझनषे में कई लोगहों का योगिान 
और सहयोग होिा ह।ै उनकषे  
योगिान और सहयोग कषे  णलए 
हम उनका आिार कैसषे व्यक् कर 
सकिषे हैं और आिार  व्यक् करनषे 
कषे  क्ा-क्ा िरीक़षे  हो सकिषे हैं।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. आप अपनषे पररवार कषे  सिस्यहों द्ारा अपनषे जीवन में दिए गए योगिान कषे  णलए 
आिार कैसषे व्यक् करिषे ह?ै पररवार में आिार दिखानषे कषे  क्ा-क्ा िरीक़षे  
होिषे हैं?

2. अगर आपकषे  आस-पडोस का कोई व्यदक् आपकी सहायिा करिा ह ै िो 
उसका आिार कैसषे व्यक् करिषे हैं?

3. हमारषे सीखनषे और समझनषे में हमारषे शिक्कहों का सहयोग होिा हैं, उनका आिार 
कैसषे व्यक् कर सकिषे हैं?

4. दवद्ालय में बहुि सषे लोग हमारा सहयोग करिषे ह,ै उनका आिार कैसषे व्यक् 
करोगषे?

5. घर, आस पडोस और दवद्ालय कषे  अतिररक्, आपका जीवन सुचारु रूप सषे 
चल पाए इस में बहुि सषे लोगो का योगिान होिा ह,ै उनका आिार कैसषे व्यक् 
कर सकिषे हैं?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक शजन लोगहों का हमारषे जीवन में दकसी िी प्कार सषे योगिान रहिा ह ैहम दकस प्कार सषे उनका 
आिार प्कट करिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 3. 8

    िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को दूसरहों कषे  प्ति कृिज्िा कषे  िाव को व्यक् करनषे कषे  णलए प्षेररि 
करना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
स्यं कषे  प्ति दकसी कषे  योगिान 
को िषेखनषे और महसयूस करनषे कषे  
साथ-साथ उससषे पनपी कृिज्िा 
की अतिव्यदक् िी आवशयक 
ह।ै यह संबंधहों में मधुरिा लािषे हुए 
साथ जीनषे कषे  णलए िैयार करिा 
ह।ै दवद्ाथवी उन पोषण, संरक्ण 
और सीखनषे में शज़म्षेिारी कषे  साथ 
प्तुिि लोगहों कषे  प्ति दकन िब्हों 
और काय्य-व्यवहार सषे आिार 
जिािषे हैं, यह सत् उन्ें आपस में 
यह साझा करनषे का अवसर िषेगा।  

अतभव्यदति हतेु प्रश्न:

1. दपछलषे कुछ दिनहों में आपका ध्यान घर सषे बाहर  दकन लोगहों कषे  योगिान की 
ओर गया? आपनषे उनकषे  प्ति कैसा महसयूस दकया? 

2. उनकषे  प्ति आपनषे आिार कैसषे जिाया? वैसा करकषे  आपको कैसा लगा?

3. इस सप्ताह आपनषे अपनी कक्ा/दवद्ालय या पडोस में दकसकषे  प्ति 
कृिज्िा व्यक् की और क्हों? 

4. दकसी एक ऐसषे व्यदक् कषे  बारषे में बिाइए शजनका अपनषे जीवन में योगिान 
िषेखनषे कषे  बाि उनकषे  प्ति आपका व्यवहार बिल गया।

5. आिार व्यक् करनषे कषे  णलए अपनषे पररवार कषे  दकसी एक  सिस्य कषे  नाम  
पत् णलखें और उन िक यह पत् पहँुचाएँ या पढ़कर सुनाएँ।

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग: 

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक शजन लोगहों का हमारषे जीवन में दकसी िी प्कार सषे योगिान रहा, उनमें सषे दकन लोगहों सषे हम 
दमलकर धन्वाि िषेनषे की इच्ा रखिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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4. िम्षान (Respect)

उद्ेशय: ख़ुि में और पररवार, िोति, दवद्ालय व समाज में एक-दूसरषे कषे  णलए सम्ान 
िषेख पाना, महसयूस करना और व्यक् करना।

शिक्क के िंिभ्ग के ललए नोि: िम्षान को िो तरह िे िेखषा जषातषा ह।ै

A. आत्मिम्षान (Self-respect):

यदि हम एक व्यदक् की अदनवाय्य आवशयकिाओं को िषेखें िो रोटी, कपडा और मकान कषे  बाि सम्ान और पहचान उसकी 
बहुि बडी आवशयकिाएँ हैं। अपमान कषे  साथ िायि ही कोई व्यदक् रोटी स्ीकार करिा ह।ै इस आधार पर हम कह सकिषे 
हैं दक एक व्यदक् कषे  णलए उसका सम्ान और पहचान रोटी, कपडा और मकान सषे िी बडा मुद्ा होिा ह।ै 

अिी सम्ान पानषे कषे  प्यासहों कषे  बारषे में िषेखा जाए िो हम पािषे हैं दक अतधकिर लोग पि, पैसा, रंग-रूप, िाषा और िाकि 
कषे  आधार पर सम्ान पाना चाहिषे हैं। इस बाि को हम अपनषे में अच्षे सषे जाँचकर िषेख सकिषे हैं दक यदि कोई व्यदक् समाज 
कषे  णलए दकसी िी प्कार सषे उपयोगी नज़र नहीं आिा ह ैया उसका व्यवहार दूसरषे लोगहों कषे  प्ति ठीक नहीं ह ैिो चाहषे उसकषे  
पास दकिनषे ही पैसषे हहों, कोई िी पि हो, कैसा िी रंग-रूप हो, दकिनी ही अच्ी कोई िाषा बोलिा हो और दकिनी िी िाकि 
हो, हम मन सषे उसषे सम्ादनि व्यदक् नहीं मानिषे हैं दफर चाहषे दिखावषे कषे  रूप में हम उसषे दकिनी िी बडी माला पहनािषे रहें।

सही मायनषे में आत्मसम्ान क्ा ह?ै 

सिी व्यदक् अपनी उपयोदगिा व अपनषे महत्त्व को जानकर स्यं में सम्ादनि महसयूस करिषे हैं। यहाँ उपयोदगिा सषे मिलब 
ह-ै स्यं ख़ुि रहकर दूसरहों कषे  ख़ुि रहनषे में सहयोगी होना। ऐसी योगयिा सही समझ और अभ्ास सषे दवकशसि होिी ह।ै 

यदि आत्मसम्ान िब् का अथ्य िषेखें िो आत्म+सम+्मान अथयाि स्यं का सही मयूल्ाँकन (right evaluation of self) करना 
ही आत्मसम्ान ह।ै जब हम अपनी सोचनषे-समझनषे की असीम क्मिाओं को ‘शसखानषे’ और ‘समझानषे’ की योगयिाओं में 
दवकशसि करिषे हैं िो हम स्यं ख़ुि रहकर दूसरहों कषे  ख़ुि रहनषे में सहयोगी होनषे कषे  रूप में उपयोगी हो जािषे हैं। अपनी इस 
उपयोदगिा को जानकर ही हम आत्मसम्ान का िाव (feeling of self-respect) महसयूस करिषे हैं।

जैसषे-जैसषे हम अपनी उपयोदगिा बढ़ािषे जािषे हैं वैसषे-वैसषे हम स्यं में सम्ानपयूव्यक जीनषे लगिषे हैं। इससषे हम अपनषे सम्ान कषे  
णलए दूसरहों पर दनि्यरिा सषे मुक् होिषे जािषे हैं। 

हम व्यवहार में िषेखिषे हैं दक जो लोग स्यं में सम्ादनि महसयूस नहीं करिषे हैं वषे कोई दिखावा करकषे  दूसरहों सषे सम्ान पानषे का 
असफल प्यास करिषे हैं। अब इस बाि पर दवचार दकया जा सकिा ह ैदक स्यं कषे  प्ति सम्ान का िाव अपनी उपयोदगिा 
सषे महसयूस होगा या यह िाव दकसी दूसरषे व्यदक् सषे दमलषेगा जो ख़ुि ही इसकी िलाि में ह।ै

B. परस्रतषा में िम्षान (Respect for each other):

यदि हम धरिी कषे  सिी लोगहों की मयूल चाहि को िषेखें िो पािषे हैं दक सिी लोग हमषेिा ख़ुि रहना चाहिषे हैं, सिी clarity कषे  
साथ जीना चाहिषे हैं। इसकषे  साथ ही यदि हम सिी लोगहों की मयूल क्मिा कषे  बारषे में िषेखें िो पािषे हैं दक सिी लोगहों में सोचनषे-
समझनषे की असीम िाकि (unlimited potential) होिी ह।ै 

इस प्कार प्ाकृतिक आधार पर िषेखें िो धरिी कषे  सिी इनसान समान हैं और सिी में समानिा की चाहि िी ह।ै अि: जब 
हम दकसी व्यदक् को दबना दकसी िषेििाव कषे  अपनषे समान ही एक व्यदक् कषे  रूप में स्ीकार करिषे हैं िो उसकषे  प्ति हम 
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सम्ान का िाव महसयूस करिषे हैं। इसषे हम ख़ुिी (happiness) कषे  रूप में महसयूस करिषे हैं। 

दकसी व्यदक् कषे  श्षेष्ठ व्यदक्त्व और प्तििा को स्ीकार करनषे पर िी हम ऐसा ही महसयूस करिषे हैं। 

यदि सम्ान िब् का अथ्य िषेखें िो सम+्मान अथयाि सही मयूल्ाँकन (right evaluation) करना ही सम्ान ह।ै अि: दकसी 
इनसान को दबना दकसी िषेििाव कषे , अपनषे जैसषे ही एक इनसान कषे  रूप में स्ीकार (accept) करना ही उसका सही मयूल्ाँकन 
या सम्ान ह।ै सम्ान एक व्यदक् की पहचान का आधार होिा ह।ै

जब हम दकसी कषे  प्ति सम्ान कषे  िाव कषे  साथ होिषे हैं िो उसकषे  प्ति हमारा व्यवहार सौहाि्यपयूण्य (दमत्वि/िोतिाना/cordial) 
रहिा ह।ै 

जब हम दकसी व्यदक् को अपनषे समान ही (सोचनषे-समझनषे की मयूल क्मिा और ख़ुिी की चाहि कषे  आधार पर) एक व्यदक् 
कषे  रूप में स्ीकार करिषे हैं िो वह व्यदक् िी सम्ादनि महसयूस करिा ह।ै दकसी िी व्यदक् को िषेििाव स्ीकार नहीं होिा 
ह।ै जब िी दकसी व्यदक् कषे  साथ जाति, धम्य, ललंग, पि, िाषा, पैसषे आदि कषे  आधार पर कोई िषेििाव दकया जािा ह ैिो 
वह बहुि अपमादनि महसयूस करिा ह।ै साथ ही िषेििाव करनषे वाला व्यदक् िी किी अच्ा महसयूस नहीं करिा ह,ै क्होंदक 
व्यदक्-व्यदक् में समानिा प्कृति कषे  दनयम कषे  आधार पर ह ैऔर प्ाकृतिक दनयम कषे  दवपरीि चलकर कोई िी ख़ुि नहीं 
रह सकिा ह।ै अि: दूसरहों कषे  प्ति सम्ान का िाव रखना दकसी पर एहसान करना नहीं ह ैबणकि स्यं कषे  ख़ुि रहनषे कषे  णलए 
एक प्ाकृतिक बाध्यिा ह।ै

अि: दूसरषे इनसान में समानिा िषेखषे दबना हम अपनषे में उसकषे  प्ति सम्ान का िाव महसयूस नहीं कर सकिषे हैं। जब कोई िाव 
महसयूस न हो रहा हो और दफर िी हम उसषे व्यक् करनषे कषे  िौर-िरीक़षे  (actions) अपनािषे हैं िो उसषे ‘दिखावा’ कहिषे हैं। जैसषे- न 
चाहिषे हुए िी दकसी को माला पहनाना, पैर छयू ना आदि।

सम्ान का िाव महसयूस सिी को एक जैसा ही होिा ह,ै लषेदकन उसषे व्यवहार में व्यक् करनषे कषे  िौर-िरीक़षे  समय, सथान और 
संसृ्ति कषे  अनुसार अलग-अलग हो सकिषे हैं। जैसषे- सम्ान कषे  िाव को कोई पैर छयू कर, कोई झुककर या दकसी अन् 
िरीक़षे  सषे व्यक् कर सकिा ह।ै

सम्ान कषे  िाव (feeling of respect) को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे (to experience) और व्यक् करनषे (to ex-
press) कषे  णलए िो सत् (sessions) रखषे गए हैं।
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ित्: 4.1

    िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक स्यं कषे  सम्ान की दनि्यरिा दूसरहों पर 
नहीं ह।ै 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:
शिक्क बच्हों का ध्यान 
इस ओर लषे जाएँ दक 
अच्ा और सही काम 
करना ठीक होिा ह ै
चाहषे उस काम की कोई 
प्िंसा करषे या न करें। 
अच्ा और सही काम 
करकषे  आत्मदवशवास 
बढ़िा ह।ै मषेरी उपयोदगिा 
में ही मषेरा आत्मसम्ान 
दनदहि ह।ै

अतभव्यदति हतेु प्रश्न:

1. इस सप्ताह आपनषे घर पर कौन-कौनसषे काम दकए?

2. आप कौनसषे काम दूसरहों कषे  कहनषे पर करिषे हैं और कौनसषे काम अपनषे-आप?

3. कौन-कौनसषे काम अपनषे णलए करिषे हैं और कौनसषे काम दूसरहों कषे  णलए?

4. क्ा आपकषे  दकसी काम की किी दकसी नषे प्िंसा की? वह कौनसा काम था? 

5. अपनी प्िंसा सुनकर आपको कैसा लगा?

6. क्ा किी ऐसा हुआ, जब आपनषे कोई काम बहुि अच्ा दकया पर दकसी नषे आपकी 
प्िंसा नहीं की। िब आपको कैसा लगा था?

7. क्ा आपनषे किी कोई ऐसा काम दकया ह ैशजसमें आपकी चाहि प्िंसा पानषे की थी, पर 
आपकी प्िंसा नहीं की गई? ऐसषे में आपकषे  मन में क्ा दवचार आए?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग: 

अगलषे अतिव्यदक् दिवस (expression day) पर आप इस बाि पर चचंिन और चचया (reflection and discussion) करेंगषे 
दक जब िी आप दकसी कषे  णलए मििगार होिषे हैं, उस समय आपको कैसा महसयूस (feel) होिा ह।ै अि: इस िौरान आप 
अपनषे में इसषे िषेखनषे का प्यास करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 4.2

    िमय: कम सषे कम िो पीररयर  अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को दूसरहों कषे  प्ति सम्ान का िाव महसयूस कराना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि: 
हर व्यदक् चाहिा ह ैदक उसकषे  साथ दकसी 
िी िरह का िषेििाव न दकया जाए। इस 
बाि का ध्यान रखकर व्यवहार करना िी 
सम्ान िषेना ही ह।ै दकसी व्यदक् कषे  श्षेष्ठ 
व्यदक्त्व और प्तििा को स्ीकार करनषे 
पर िी हम उस व्यदक् कषे  प्ति सम्ान 
महसयूस करिषे हैं। शजनका हम सम्ान करिषे 
हैं, उनकषे  प्ति हमारा व्यवहार स्दनयंदत्ि व 
दवनम्र होिा ह।ै इस सत् में दवद्ाथवी यह िषेख 
पाएँ दक वषे दकन लोगहों कषे  साथ िषेििाव 
नहीं करिषे और दकन लोगहों का सम्ान 
श्षेष्ठिा कषे  आधार पर करिषे हैं और उनका 
व्यवहार उनकषे  प्ति कैसा होिा ह।ै

अतभव्यदति हतेु प्रश्न:

1. आप दकसकषे  जैसा बनना चाहिषे हैं? वषे कौन हैं? उनकी कौनसी बािें 
आपको पसंि आिी हैं? 

2. दकस-दकससषे आप कुछ सीखिषे ह?ै उनकी कौनसी बािें आपको 
अच्ी लगिी हैं?

3. आप उन लोगहों कषे  साथ व्यवहार करिषे समय दकन बािहों का ध्यान रखिषे 
हैं?

4. क्ा किी ऐसा लगा दक दूसरा व्यदक् िी आप की िरह सोचिा ह?ै 
वह कौनसी बाि थी? आपका ध्यान िोनहों कषे  दवचारहों की समानिा पर 
जानषे पर कैसा लगा?

5. घर पर आपको कौन-कौन अपनषे जैसा लगिा ह?ै उनकी कौनसी बािें 
आपको अपनषे जैसी लगिी ह?ै

6. क्ा किी आपको लगा दक घर  या स्यू ल में कोई िी आपकी बाि 
समझिा ही नहीं ह?ै ऐसा आपको कब और क्हों लगा?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

अगलषे अतिव्यदक् दिवस (expression day) पर आप इस बाि पर चचंिन और चचया (reflection and discussion) करेंगषे 
दक जब िी आप दकसी कषे  णलए मििगार होिषे हैं, उस समय आपको कैसा महसयूस (feel) होिा ह।ै अि: इस िौरान आप 
अपनषे में इसषे िषेखनषे का प्यास करें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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