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विद्यार थ्ियों के लिए हैप्पीनसे पयाठ्यक्रम की शरुूआत करत ेहुए मझु ेबहेद ख़ुशपी महससू हो रहपी है। मैं 
ददलिपी के सभपी छयात्ों, अरभभयािकों, लशक्षकों, प्रधयानयाचयाययों एिं लशक्षया विभयाग के अरधकयाररयों को इस 
अनठूी पहि के लिए बधयाई देतया हँू। मझु ेविश्यास है कक यह प्रययास लशक्षया जगत में, परेू विश्ि में सधुयार के 
नय ेद्यार खोिगेया। हयािाँकक हैप्पीनसे पयाठ्यक्रम ियाग ूकरन ेके पपीछे एक िहृद मयानिपीय एिं सयामयालजक 
सोच है, िकेकन िजै्यावनक रूप स ेतयैयार यह पयाठ्यक्रम बच्चों के अदंर अपनया कयाम धययान स ेकरने, घर 
पररियार में प्रमेपिू्वक रहन ेऔर अपनपी लशक्षया के प्रवत तयाककथि क नज़ररयया विकलसत करन ेमें बहेद मददगयार 
सयावबत होगया। 

आज परेू विश्ि में हम लशक्षया व्यिस्या कया उपयोग कर यह तो सवुनकश्चत कर पया रहे हैं कक हमयारी आन े
ियािपी पपीकियाँ गणित, विज्यान, भगूोि, भयाषया आदद विषयों में ित्वमयान उपिब्ध ज्यान को अलजथित कर 
पयारंगत बनें। हम यह भपी सवुनलचित कर पया रहे हैं कक वनरंतर अनसुंधयान और प्रयोग कर हम इन क्षते्ों में 
ज्यान के वनत-नय ेद्यार भपी खोिें । िकेकन िहीं यह भपी सच है कक हर सयाि करोड़ों नौजियानों को लशलक्षत 
करन ेके बयािजदू हम यह सवुनलचित नहीं कर पया रहे हैं कक एक लशलक्षत इंसयान धरतपी पर दहसंया, िमैनसय, 
ियािच, छि-कपट, विदे्ष आदद बरुया इयों स ेऊपर उठ कर लज़दंगपी जपी सके। हमन ेनवैतक लशक्षया और 
मलूय लशक्षया के मयाधयम स ेइस ददशया में कुछ प्रययास ज़रूर ककए, िकेकन िह सफ़ितया नहीं प्रयाप्त हुई जसैपी 
हम गणित, विज्यान, भगूोि, भयाषया आदद में प्रयाप्त कर चकेु हैं। आज मयानि जयावत के समक्ष सबस ेबड़पी 
चनुौतपी यहपी है कक दहसंया, िमैनसय, छि-कपट आदद बरुया इयों स ेकैस ेवनपटया जयाए। इसके लिए परेू विश्ि 
में सरकयारी तंत्, नययाय तंत्, रक्षया तंत्, पलुिस प्रशयासन आदद की तमयाम व्यिस्याएँ की गई हैं। िकेकन इन 
सबकी सपीमया है। एक बच्चया िगभग ढयाई-तपीन सयाि की उम्र में नस्वरी कक्षया के मयाधयम स ेलशक्षया व्यिस्या 
में प्रिशे करतया है। िह लशक्षया परूी करन ेतक िगभग बपीस िष्व लशक्षया व्यिस्या के सया् रहतया है। इस दौरयान 
हम सफ़ितयापिू्वक उस ेएक अच्छया इंजपीवनयर, डॉक्टर, िजै्यावनक, प्रबंधक यया अनय प्रोफ़ेशनि बनयान ेमें 
तो कयामययाब होत ेहैं, िकेकन इस बयात में कयामययाब नहीं होत ेकक जब िह एक अच्छया प्रोफ़ेशनि बन ेतो 
एक अच्छया ईमयानदयार और समझदयार इंसयान भपी बन।े 

हैप्पीनसे पयाठ्यक्रम इसपी ददशया में ककयया जया रहया एक प्रययास है। मझु ेउममपीद है कक इस प्रययास स ेहम लशक्षया 
व्यिस्या को मयानि जयावत के लिए उपयोगपी बनयान ेमें कयामययाब होंग।े हयािाँकक इसकी अभपी शरुूआत है 
और ददलिपी जसै ेरयाज्य में यह एक छोटया-सया प्रययास हपी रहेगया। 

मैं सभपी छयात्ों अरभभयािकों, लशक्षकों एिं अरधकयाररयों को इसकी सफ़ितया के लिए शभुकयामनयाएँ देतया हँू।

उप-मखु्यमंत्पी एिं लशक्षया मंत्पी
रयाष्ट् पीय रयाजधयानपी क्षते्, ददल्पी सरकयार

शभुकयामनयाओ ंसदहत

मनपीष लससोददयया
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शिक्षकों के लिए दििा-नििदेि

औपचयाररक लशक्षया में लजस तरह विज्यान, इवतहयास, भयाषया आदद में विरभन्न तरीक़ों के मयाध्यम स ेपयारंगत करत ेहैं, उसपी तरह बच्ों में 

हैप्पीनसे ययानपी ख़ुश रहन ेकया अभ्यास भपी विकलसत ककयया जया सकतया है। आज स ेबपीस सयाि पहि ेयह कहनया शयायद संभि नहीं ् या िकेकन आज 

दवुनयया भर के विद्याियों में इस पर कयाम हो रहया है।  इस पयाठ्यक्रम के मयाध्यम स ेहमयारया यह प्रययास है, कक हम अपन ेविद्याियों के विद्यार थ्ियों 

को वनरंतर सखु तक पहँुचन ेके सयाधन दे सकें । 

 बच्ों में हैप्पीनसे सवुनलचित करन ेके लिए पयाठ्यक्रम में इस ेएक अवनियाय्व विषय के रूप में शयावमि ककयया गयया है। बच्ों में भयाि-रूप 

में और व्यिहयाररक रूप में ख़ुशपी और सखु प्रदलशथित हो सके, इसके लिए इस पयाठ्यक्रम में मनन एिं ध्ययान, कहयानपी, गवतविरध त्या अरभव्यक्ति 

जसै ेआययामों को समयादहत ककयया गयया है।

प्रस्तु लशक्षक संदलशथिकया (Teacher’s Manual) चयार खण्ों में विभति है – 

1. प्र्म खंड  -   ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया (mindfulness)

2. दद्तपीय खंड  -  कहयानपी

3. ततृपीय खंड  - गवतविरध

4. चतु् ्व खंड  -  अरभव्यक्ति 

ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया में हम अपन ेआस पयास के ियातयािरि, विचयारों, भयािनयाओ ंएिं संिदेनयाओ ंके प्रवत सजग होत ेहैं। ध्ययान देन ेके 

अभ्यास स ेबच् ेशलैक्षक प्रदश्वन बहेतर कर पयात ेहैं, भयािनयात्मक रूप स ेस्थिर होत ेहैं और शांवत और ख़ुशपी के एहसयास की ओर बित ेहैं। ऐसया 

अभ्यास करत ेहुए बच् ेआस पयास के ियातयािरि और अपन ेविचयारों ि  भयािनयाओ ंपर प्रवतकक्रयया करन ेके बजयाय, एक सहज भयाि स ेदेखकर 

उस पर सोच समझकर वनि्वय िने ेमें सक्षम हो पयाएँग।े

बच्ों को कहयानपी के मयाध्यम स ेरुचचकर बयातें बतयाई जया सकतपी हैं। इस पयाठ्यक्रम में इस प्रकयार की कहयावनयाँ हैं कक बच्ों के व्यिहयार 

में िांचछत पररित्वन ियायया जया सकतया है। अरधकतर कहयावनयाँ बच्ों को सोचन ेके लिए कुछ न कुछ सयामग्पी प्रदयान करन ेहेत ुरचपी गई हैं। इन 

कहयावनयों कया उद्ेश्य बच्ों के अदंर तयाककथि कतया के सया्-सया् सजृनयात्मकतया कया विकयास करनया भपी है।

  गवतविरधयों के मयाध्यम स ेविद्या्थी स्वयं स ेिकेर सयामयालजक व्यिथिया और प्रकृवत में अपनपी भवूमकया को खिे-खिे में जयान त्या 

समझ सकें  और उसमें एक उपयोगपी भवूमकया वनभयात ेहुए ख़ुश रह सकें , ऐसया एक मयाहौि उन्ें देन ेकया प्रययास रहेगया।

अदिव्यशति के तहत शिक्षक, सप्ाह के आख़िरी दिि, विद्ाश थ्ियों  से कुछ शिंति-मिि के प्रश्न पूछेंगे। इि प्रश्नों से शिक्षक बच्ों 

के िैनिक जीिि में सीखे गए अभ्ास को उिके व्यिहार में उतार पािे की योग्यता का आकिि कर सकते हैं।
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इस पाठ्यक्रम का संिािि इस प्रकार करेंगे:-

हैप्पीनसे पपीररयड  कक्षया 3 स े5     
सोमियार ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया (Mindfulness): 30 वमनट    

मंगिियार पपीररयड के आरम्भ में 2 - 3 वमनट ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया 

कहयानपी एिं चचचा 30 वमनट

पपीररयड के अतं में 1 - 2 वमनट ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया    

बधुियार पपीररयड के आरम्भ में 2 - 3 वमनट ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया  

कहयानपी एिं चचचा 30 वमनट 

पपीररयड के अतं में 1 - 2 वमनट ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया    

गरुूियार पपीररयड के आरम्भ में 2 - 3 वमनट ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया  
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 ध्ाि िेिे की प्रदक्रया (Mindfulness) – एक पररिय

नकताब के इस पृष्ठ को पढ़िे के लिए ्ोड़ा सा कुछ अिग करते हैं...
यदद आप भपी मरेी तरह ककसपी ककतयाब कया पररचय ियािया पन्नया छोड़ देत ेहैं, तो आप इस क्षि नपीच ेददए गए प्रयोग को करके देखें -

आप यह पित ेसमय ध्ययान दें कक आपकया ध्ययान कहाँ है? आपन ेजो इस पि अपन ेहया् में ककतयाब पकड़पी हुई है, उसके प्रवत सजग 
हो जयाएँ। देखें, क्या आप इस ककतयाब के भयार को महससू कर पया रहे हैं? इस ककतयाब के पन्न ेके रंग को देखें; हर अनचेु्द (paragraph) के 
बपीच के अतंर पर ध्ययान दें; हर ियाक् के बपीच के अतंर पर ध्ययान दें; अक्षर की बनयािट को देखें।

अब अपनया ध्ययान अपनपी बठैन ेकी स्थिवत पर दें। यदद आप कुसथी पर बठेै हैं तो आप अपन ेशरीर और कुसथी के संपक्व  को महससू करें। 
ध्ययान दें कक आप इस क्षि कैसया महससू कर रहे हैं? यदद मन में ककसपी तरह के विचयार और भयािनयाएँ हैं, तो एक क्षि के लिए उन पर ध्ययान दें। 
वबनया ककसपी तरह के विचयार में उिझ ेहुए अपनया ध्ययान अपन ेअदंर आतपी हुई साँस पर ि ेआएँ और किर बयाहर जयातपी हुई साँस के सया् अपन े
आस पयास के ियातयािरि में मौजदू आियाज़़ों के प्रवत सजग हो जयाएँ।

स्वयं के सया् वबतयाए गए इस क्षि के लिए आप, अपन ेआप की सरयाहनया करें। आपन ेअभपी जो यह अनभुि ककयया, यह ध्ययान देन ेकी 
प्रकक्रयया कया एक उदयाहरि है।

जब हम अपनया ध्ययान अपन ेआस पयास के ियातयािरि ि स्वयं पर िकेर जयात ेहैं तब हम अपन ेअदंर एक नई ऊजचा एिं स्थिरतया कया 
अनभुि करत ेहैं और िह हमयारी अतंर््वकष् विकलसत करतया है।   

अन्य ककसपी भपी कौशि की तरह हपी ध्ययान की प्रकक्रयया को भपी सपीखया जया सकतया है। लजस तरह स ेसंगपीत, नतृ्य, गयाड़पी चियानया, आदद 
को सपीखन ेके लिए वनरंतर अभ्यास की आिश्यकतया पड़तपी है, ठीक उसपी तरह स ेध्ययान के लिए भपी अभ्यास की आिश्यकतया होतपी है। ध्ययान 
के मयाध्यम स ेहम मन की स्थिरतया ि संतिुन कया अनभुि कर सकत ेहैं।

बच्े एिं ध्ाि िेिे की प्रदक्रया (Mindfulness)
बच्ों कया मिू स्वभयाि रचनयात्मक एिं कल्पनयाशपीि होतया है। उनकी सहज प्रिरृति (natural tendency) ित्वमयान में रहन ेकी हपी 

होतपी है। जब ि ेकोई भपी कयाय्व करत ेहैं तो ि ेउसपी के बयारे में सोचत ेहैं। जसै े- अगर ि ेखिे रहे हैं, तो ि ेउस समय खिेन ेके बयारे में हपी सोचत े
हैं।  जब ि ेखया रहे हैं तो ि ेकेिि खयान ेके बयारे में हपी सोचत ेहैं। परन् ुआजकि की भयाग-दौड़ और गियाकयाट प्रवतयोक्गतया के दौर में, बच्ों पर 
कई प्रकयार के दबयाि बनन ेशरुू हो जयात ेहैं। जसैे-जसै ेि ेबड़े होन ेिगत ेहैं, सू्ि जयानें िगत ेहैं, उनके ऊपर उम्पीदों कया बोझ बिन ेिगतया 
है। ऐस ेमें, खिेत ेसमय उनके मन में पियाई कया विचयार आ जयानया यया किर पियाई करत ेसमय घर की ककसपी और बयात कया विचयार आ जयानया अब 
सयामयान्य बयात होन ेिगपी है। उनकया ध्ययान और मन भटकन ेिगतया है। ि ेयया तो गज़ुरे हुए समय के बयारे में सोच रहे होत ेहैं, यया किर उनकया ध्ययान 
भविष्य की योजनया में िगया होतया है। ध्ययान देन ेके अभ्यास में हम बच्ों को ित्वमयान में रहनया लसखयाएँग।े  इस अभ्यास की एक और विशषेतया यह 
भपी है कक ि ेइसमें वबनया ककसपी पिू्वधयारिया के, अचे् - बरेु कया वनि्वय लिए वबनया, िस्ओु ंऔर पररस्थिवतयों को अपन ेियास्विक रूप में देखनया 
सपीखेंग।े

ध्ययान देन ेके अभ्यास में हम अिग-अिग गवतविरधयों के मयाध्यम स ेविद्यार थ्ियों  कया ध्ययान कें दरित करियाएँगे, जसैे- ध्ययान देकर 
सनुनया, लजसमें विद्या्थी  अपन ेियातयािरि में मौजदू आियाज़ों के प्रवत जयागरूक (aware) होंगे; ध्ययान देकर देखनया, लजसमें विद्या्थी  अपन े
ियातयािरि यया ककसपी िस् ुको देखेंगे; साँस पर ध्ययान देनया, लजसमें विद्या्थी  अपनया ध्ययान अपनपी साँसों की प्रकक्रयया पर कें दरित करेंगे; शरीर के 
खखचंयाि पर ध्ययान देनया, लजसमें हया् यया परै की अिग-अिग स्थिवत में शरीर के खखचंयाि की ओर ध्ययान देंगे; विचयारों पर ध्ययान देनया, लजसमें 
विद्या्थी  अपन ेविचयारों को पहचयानेंग ेऔर ित्वमयान क्षि में अपन ेविचयारों को आत ेजयात ेदेखेंग।े  

ध्ाि के अभ्ास से विद्ाश थ्ियों  को कई तरह के िाि हो सकते हैं, जैसे-
• िम्पी अिरध के लिए एक कयाय्व पर ध्ययान कें दरित करन ेकी क्षमतया बिनया (sustained attention)

• शलैक्षक प्रदश्वन (academic performance) कया बहेतर होनया

• भयािनयात्मक सढृुितया (emotional stability) कया बहेतर होनया
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• शांवत और ख़ुशपी कया एहसयास बिनया (sustained happiness)

• हयाइपर-एस्टिविटपी (hyperactivity) कम होनया

• क्रोध कम आनया

• एक दसूरे को समझन ेकी क्षमतया बिनया (empathy)

• ित्वमयान में जपीन ेकी क्षमतया कया विकयास 

• सोच-समझकर वनि्वय िने ेकी क्षमतया कया विकयास।

हैप्पीनसे पयाठ्यक्रम के तहत नस्वरी स ेआठिीं कक्षया तक के विद्यार थ्ियों  कया रोज़यानया एक पपीररयड हैप्पीनसे विषय कया होगया। इस 
पयाठ्यक्रम के तहत विरभन्न गवतविरधयाँ होंगपी, उनमें स ेएक महत्वपिू्व गवतविरध है – ‘ध्ययान’ कया अभ्यास। आज परूी दवुनयया में शयायद हपी ऐसया 
कोई देश होगया जहाँ ध्ययान कया अभ्यास न ककयया जयातया हो। प्रयाचपीन भयारतपीय लशक्षया परम्परया में ‘ध्ययान करने’ पर नहीं,  बस्कि ‘ध्ययान देने’ पर ज़ोर 
रहया है। हैप्पीनसे कयाय्वक्रम के तहत सू्ि में आन ेियािया हर विद्या्थी , ध्ययान कया अभ्यास करेगया। 

ध्ाि की काय्यप्रणािी (Methodology):
• ध्ययान की  कक्षया कया अभ्यास सयाि्वभौवमक एिं िोकतांकत्क मलू्ों पर आधयाररत है। इसकया ककसपी भपी तरह के धम्व, संप्रदयाय, 

जयावत यया िग्व स ेकोई संबंध नहीं है।

• पयाठ्यक्रम  को चयार स्र के आय ुिग्व में बाँटया गयया है। नस्वरी स ेके.जपी., पहिपी स ेदसूरी, तपीसरी स ेपाँचिपी, छठी स े
आठिीं।

• कक्षया 3 स े5 में हर सप्याह के पहि ेददन ‘ध्ययान देने’ कया पपीररयड होगया। हर भयाग की अिग-अिग विषयिस् ु(theme) 
होगपी। लशक्षक एक भयाग को एक महपीन ेतक करिया सकत ेहैं। 

• ध्ययान देन े कया पयाठ्यक्रम विद्यार थ्ियों  की आय ुके अनरुूप बनयायया गयया है।

रोज़ािा ध्ाि िेिे की काय्यप्रणािी:
• रोज़यानया की हैप्पीनसे कक्षया (happiness class) के आरम्भ ि अतं में भपी ‘ध्ययान देन ेकया अभ्यास’ होगया। ध्ययान कया यह 

अभ्यास दो दहस्ों में होगया। पहिया दहस्या कक्षया शरुू होत ेहपी 2 स े3 वमनट कया होगया लजसमें विद्यार थ्ियों  को साँस पर ध्ययान 
देन ेकी प्रकक्रयया करियाएँग।े दसूरया दहस्या कक्षया के अंवतम 1-2 वमनट कया होगया, लजसमें विद्या्थी  केिि शांत होकर बठैें ग।े 
इस समय कोई वनददेश न ददयया जयाए।  

• शरुूआत में यह अभ्यास रोज़यानया 1 वमनट कया रखें। धपीरे-धपीरे इसकी अिरध को बियाकर 2 स े3 वमनट  कर सकत ेहैं।

शिक्षक के लिए कुछ वििेष नििदेि (ऐसा करें):
• ध्ययान देन ेकी इस कक्षया में आप स्वयं भपी सकक्रय भयागपीदयार बनें। जसैे, ध्ययान कया अभ्यास करियात ेसमय आप भपी अभ्यास 

करें।  

• जब कक्षया में प्रिशे करें , तो अपनपी मनःस्थिवत को िकेर सजग रहें ि कोलशश करें कक आपके विचयार और भयािनयाएँ स्थिर 
रहें। ययाद रखें कक विद्या्थी  लशक्षक के व्यिहयार पर भपी ध्ययान देत ेहैं।

• विद्यार थ्ियों  के सया् प्यार, सौहयारि्व ि विनम्रतया के सया् पशे आएँ और मधरु भयाषया में बयात करें।

• ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया शरुू होन ेस ेपहि ेयह सवुनलचित करें कक कक्षया कया ियातयािरि शांत हो और हर विद्या्थी  अपन ेआप 
को सहज महससू करें । यह भपी देखें कक ध्ययान के पचियात ्िह अपन ेअनभुि सयाझया कर सके। कोई भपी विद्या्थी  एक सरुलक्षत 
और सहज ियातयािरि में हपी अपनपी बयात कहनया चयाहतया है यया कह पयातया है।

• ययाद रखें कक आपके धयै्व और व्यिहयार की आिश्यकतया लसि्व  ध्ययान देन ेकी कक्षया में हपी नहीं है, बस्कि ददन भर में कई 
बयार आपके समक्ष ऐसपी प्रवतकूि पररस्थिवतयाँ उपस्थित हो सकतपी हैं जहाँ पर आपकी सहजतया, सरितया और धयै्व की 
आिश्यकतया होगपी।
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• आपकया विद्या्थी न लसि्व  कक्षया में बस्कि कक्षया के बयाहर भपी आपस ेसपीख रहया होतया है।

• ध्ययान देन ेके अभ्यास स ेहमयारया उद्ेश्य विचयारों यया भयािनयाओ ंस ेदरू होनया  यया उनको दबयानया कदयाकप नहीं हैं। हमयारे इस प्रययास 
कया उद्ेश्य विद्यार थ्ियों  को अपन े ियातयािरि, संिदेनयाओ,ं विचयारों एिं भयािनयाओ ंके प्रवत सजग करनया है लजसस ेि ेअपन े
सयामयान्य व्यिहयार में सोच-विचयार कर बहेतर प्रवतकक्रयया देन ेमें सक्षम हो जयाएँ।

• विद्यार थ्ियों  के शांत होन ेकया इंतज़यार करें। उनके शांत होन ेपर हपी ध्ययान की गवतविरध शरुू करें।  

ध्ाि रखिे की बातें (ऐसा ि करें):
• ध्ययान रखें कक इस दौरयान विद्यार थ्ियों   को ककसपी शब्द यया मंत् कया उच्यारि करन ेको न कहें।

• हैप्पीनसे ि ध्ययान की कक्षया में ककसपी तरह की तनयािपिू्व अरभव्यक्ति जसैे- ककसपी बयात पर विद्यार थ्ियों  को डाँटन ेयया सख्त 
शब्दों में वनददेश देने, आदद स ेबचें।  

• ध्ययान देन ेके अभ्यास के लिए ककसपी भपी तरह स ेककसपी भपी विद्या्थी  पर दबयाि न डयािें।

• ध्ययान देन ेके अभ्यास को विद्या्थी  कोई सयाधनया न समझ िें।

निष्कष्य: 
ध्ययान देनया एक िजै्यावनक प्रकक्रयया है। विश् भर के सू्िों में विद्यार थ्ियों  ि लशक्षकों के सया् ध्ययान देन ेकया वनरंतर अभ्यास ककयया जया 

रहया है। यह एक सरि प्रकक्रयया है, जो कोई भपी, कहीं भपी, कभपी भपी कर सकतया है। रोज़यानया अभ्यास करन ेस ेइसके कई ियाभ हैं।

 विदिन्न प्रकार की ध्ाि िेिे की विशियाँ : 

1. साँस की प्रदक्रया पर ध्ाि िेिा (Mindful Breathing):
• साँस पर ध्ययान देन ेस ेअरभप्रयाय यह है कक आप अपनया ध्ययान अपनपी साँस पर िकेर जयाएँ। अपनपी अदंर आतपी हुई और बयाहर 

जयातपी हुई हिया को सहज भयाि स ेमहससू करें। साँस के उतयार चियाि को महससू करें। 

• जब भपी आपकया ध्ययान साँस स ेहटकर इधर उधर चिया जयाए तो घबरयाएँ नहीं क्ोंकक ऐसया सबके सया् होतया है। हमयारया मन 
बहुत चंचि है और एक जगह पर स्थिर नहीं रहतया। पर ध्ययान के वनरंतर सहज प्रययास स ेहम अपन ेमन को स्थिर कर 
पयात ेहैं।

• आप इसके प्रवत सजग रहें। जब भपी ध्ययान भटके, तभपी अपनया ध्ययान ियापस अपनपी अगिपी साँस पर ि ेआएँ। 

• यह अभ्यास करत ेहुए अपन ेसया् सहज रहें।

साँस पर ध्ययान देन ेस ेहम अपन ेमन को धपीरे-धपीरे स्थिर कर पयात ेहैं। इसके वनरंतर अभ्यास द्यारया हम अपन ेविचयारों ि भयािनयाओ ंमें 
संतिुन बनया पयात ेहैं और हम भयािनयात्मक रूप स ेसरु्ि होत ेहैं। साँस पर ध्ययान देन ेकया अभ्यास कई तरह की गवतविरधयों स ेकर सकत ेहैं। 

 2. ध्ाि िेकर सुििा (Mindful Listening): 
• ध्ययान देकर सनुन ेकी प्रकक्रयया में हम अपनया ध्ययान आस-पयास के ियातयािरि में उपस्थित आियाज़़ों पर िकेर जयात ेहैं। 

• इस अभ्यास को करत ेहुए हम ककसपी भपी तरह की पिू्वधयारिया (judgemental attitude) न रखें।

• इस अभ्यास को करत ेहुए यदद आपकया ध्ययान कहीं और चिया जयातया है तो उसके प्रवत सजग हो जयाएँ और धपीरे-धपीरे आप 
अपनया ध्ययान ियापस ियातयािरि में उपस्थित आियाज़़ों पर ि ेआएँ। 

ियातयािरि में उपस्थित आियाज़ों पर ध्ययान देन ेस ेहम ित्वमयान के प्रवत सजग होत ेहैं ि वनरंतर इसके अभ्यास स ेअपन ेमस्स्ष्क के 
ध्ययान कें दरित करन ेियाि ेभयाग को भपी प्रलशलक्षत (train) कर रहे होत ेहैं। 

3. ध्ाि िेकर िेखिा (Mindful Seeing):
• ध्ययान देकर देखन ेकया अ््व है कक हम जो कुछ भपी देख रहे हैं उस ेहम उसके ियास्विक रूप में देख रहे हैं। 
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• आमतौर पर हम जब कुछ देखत ेहैं, तो कुछ पिू्वधयारिया बनयाकर देखत ेहैं और हम सहपी, ग़ित, अचे् ि बरेु कया वनि्वय 
बनयान ेिगत ेहैं। 

• ऐसया अभ्यास करत ेहुए अगर आप उस चपीज़ के बयारे में कुछ सोचन ेिगें यया ककसपी अचे् ि बरेु के वनि्वय में िग जयाएँ, तब 
उसके प्रवत सजग होकर किर स ेअपनया ध्ययान उस िस् ुके ियास्विक रूप पर ि ेआएँ।

• ध्ययान देकर देखन ेस ेहम ककसपी भपी िस् ुके अरधकतम पक्षों को देख पयात ेहैं, जो कक हो सकतया है िसै ेध्ययान न दे पयाएँ। 

4. शितांकि की प्रदक्रया पर ध्ाि िेिा (Mindful Drawing): 
Mindful drawing सयामयान्य drawing स ेरभन्न है। Mindful drawing करत ेहुए हम अपनया ध्ययान कयागज़, कॉपपी, रंग पर िकेर 

आत ेहैं। Mindful drawing करत ेहुए हम अपनया ध्ययान कंधो में जो खखचंयाि आयया है उसकी तरफ़़ िकेर जयात ेहैं। रंग/पेंलसि स ेचचत् बनयात े
हुए यदद कुछ आियाज़ होतपी हैं तो उसके लिए सजग रहें। ययाद रखें कक यह ककसपी drawing की कक्षया नहीं हैं। ककसपी भपी बच् ेकी drawing 
पर कटप्िपी न करें। 

5. वििारों पर ध्ाि िेिा (Mindfulness of Thoughts)
इस उम्र में विद्यार थ्ियों में शयारीररक और मयानलसक बदियाि की गवत कयाफ़ी तपीव्र होतपी है।। हर विद्या्थी के लिए यिुयािथिया कया अनभुि 

रभन्न होतया है। कुछ के लिए यह  समय कयाफ़ी चनुौतपीपिू्व एिं तनयािपिू्व होतया  है। इस दौरयान यिुया के मन में कई प्रकयार के विचयार और सियाि 
आत ेहैं। यह विचयार सू्ि, घर, दोस्ों, पियाई, भविष्य इत्ययादद स ेसंबंरधत हो सकत ेहैं।  इस उम्र में विद्या्थी व्ययाकुितया एिं आिगे में वनि्वय 
िते ेहैं। ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया स ेविद्या्थी अपन ेमन में स्थिरतया एिं संतिुन कया अनभुि  कर सकत ेहैं। इसके अभ्यास स ेविद्यार थ्ियों के अदंर 
र्कष्कोि और सोच-समझ कर वनि्वय िने ेकया कौशि विकलसत होतया है। 

चौ् ेस ेछठे भयाग तक ध्ययान देन े( Mindfulness of thought) की प्रकक्रयया में हम अपनया ध्ययान अपन ेविचयारों पर ियाएँग।े अगि े
4 भयाग हेत ुविचयारों के प्रवत सजगतया के लिए विरभन्न गवतविरधयाँ दपी गई हैं। 

वििारों पर ध्ाि िेिा: 
• जब हम विचयारों पर अपनया ध्ययान देत ेहैं तब हम अनभुि करत ेहै कक हमयारे मन में ककतन ेविचयार आत ेहैं। इस अभ्यास को 

करत ेसमय हमें मयािमू पड़तया है कक हमयारया मन एक पि भपी एक जगह पर कटक नहीं पयातया।  िजै्यावनकों न ेररसच्व में बतयायया 
है कक ददन भर के समय में 47% समय हमयारया मन भटकतया रहतया है जो कक हममें तनयाि एिं दःुख (unhappiness ) कया 
कयारि बनतया है।हम ध्ययान की प्रकक्रयया कया अभ्यास करत ेहैं तो अपन ेमन को सहज भयाि स ेएक जगह पर कें दरित कर 
पयात ेहैं। 

• इस अभ्यास में हम एक आरयामदयायक स्थिवत में बठैकर मन में आन ेियाि ेविचयारों को देखत ेहैं और विचयारों को आन ेएिं 
जयानें देत ेहैं। ककसपी भपी विचयार को रोकत ेनहीं और उन पर सहपी/ ग़ित,अचे् /बरेु की कटप्िपी नहीं करत।े

• इस प्रकक्रयया के दौरयान विचयारों को बदित ेनहीं, रोकत ेनहीं।जसै ेविचयार आ रहे हैं बस उनको आन ेऔर जयान ेददयया जयातया 
है। इसके वनरंतर प्रययास स ेमन में आन ेियाि ेविचयार कुछ समय में अपन ेआप स्थिर  हो जयात ेहैं।

• ऐसया करत ेहुए यदद ध्ययान विचयारो में उिझ जयातया है तो अपनया ध्ययान अपनपी साँस पर ियापस ि ेआएँ। 

• ऐसया अभ्यास करत ेहुए हम विचयारों की कल्पनया  कई रूप में कर सकत ेहैं।जसै ेकक -

• बयादि के समयान विचयार 

• विचयारों कया टट् कैिक 

• बस की सियारी के रूप में विचयार।
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िाग - क: संिेििाओ ंके प्रवत जागरूकता-I 
(Sensory Awareness-I)

समय वितरण (Session Flow)
•  ध्ययान देकर सनुनया (Mindful Listening): 10  वमनट 

• साँस की समझ (Understanding Breathing): 10 वमनट 

• पटे के सया् साँस पर ध्ययान देनया (Mindful Breathing): 10 वमनट

लशक्षक हैप्पीनसे कक्षया में विद्यार थ्ियों   कया मसुु्रया कर स्वयागत करें। विद्यार थ्ियों   को बतयाएँ - “अब स ेहर रोज़ हमयारी एक कक्षया 
हैप्पीनसे पर होगपी लजसमें हम तरह - तरह की गवतविरधयाँ करेंग।े  इसके सया् - सया् हम ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया को भपी सपीखेंग।े  ध्ययान को 
अगं्जेपी भयाषया में मयाइंडिुिनसे (mindfulness) भपी कहत ेहैं।” 

1. ध्ाि िेकर सुििा (Mindful Listening)
 

समय: 10  वमनट

गवतविरध कया उद्ेश्य: विद्या्थी  अपन ेआस-पयास स ेआन ेियािपी आियाज़़ों के प्रवत सजग होत ेहुए उन पर ध्ययान कें दरित कर सकें ।   वतविशि 
(Vocalization)
गवतविशि के िरण:

• हम आियाज़ें सनुन ेके लिए कौन सया अगं इस्मेयाि करत ेहैं? (विद्यार थ्ियों कया उतिर सनुन ेके बयाद अपन ेकयान छूकर ददखयाएँ 
और विद्यार थ्ियों को अपन ेकयान छून ेके लिए कहें।)

• विद्यार थ्ियों  को यह बतयायया जयाए- “आज हम एक गवतविरध करेंगे, लजसमें हम अपनया ध्ययान अपन ेआस पयास की आियाज़़ों पर 
िकेर जयाएँग।े”

• सब अपनपी आखँें बंद करके बठैें  और कक्षया में आन ेियािपी विरभन्न आियाज़़ों को सनुें। य ेआियाज़ें पंख ेकी, टट् कैिक की, बयाहर 
ककसपी के बयात करन ेकी, कक्षया में विद्यार थ्ियों  के हँसन ेकी, इत्ययादद हो सकतपी हैं।

• अगर यह महससू होतया है कक विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान आियाज़ों स ेकहीं और भटक गयया है, तो सहज भयाि स ेउन्ें सचते करत े
हुए ियापस आियाज़ों की तरफ़ ि ेजयायया जयाए। 

(30 सकेेण् तक उन्ें उन आियाज़ों को सनुन ेदें। तत्पचियात उनकी आखँें खिुियाकर चचचा के लिए ददए वबदंओु ंमें स ेकुछ प्रश्न लिए 
जयाएँ।)  

• ि ेपनुः आखँें बंद करके बठैें । इस बयार जब ि ेअपनया ध्ययान ियातयािरि स ेआन ेियािपी आियाज़ों पर िगया रहे होंग ेतो उनके सनुन े
के लिए डसे् पर ठक-ठक की यया कयागज को मसिन ेकी आियाज़ उत्पन्न की जया सकतपी है। यया किर और कोई हकिी-िुकिी 
आियाज़ उत्पन्न कर सकत ेहैं। 

• विद्यार थ्ियों  स ेयह कहया जया सकतया है कक अगर ध्ययान इधर-उधर चिया जयाए तो इस बयारे में सजग होकर अपनया ध्ययान ियापस 
आियाज़ों की ओर ि ेआएँ।

(30 सकेेण् तक उन्ें उन आियाज़ों को सनुन ेदें। तत्पचियात उनकी आखँें खिुियाकर चचचा के लिए ददए वबदंओु ंमें स ेकुछ प्रश्न लिए 
जयाएँ।)  
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गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:

 (लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप् ककए जया सकें । )

• ककस-ककस न ेआियाज़़ सनुपी?

• आपन ेकौन-कौन सपी आियाज़ें सनुीं?

• यदद उनके जियाबों में ककसपी आियाज़ कया लज़क्र न हुआ हो तो उस आियाज़ कया नयाम िते ेहुए प्रश्न ककयया जया सकतया है - “क्या 
आपन े_________ की आियाज़ सनुपी?”

• और कौन कौन-सपी आियाज़़ें ्ीं?

• क्या िो आियाज़ें एक दसूरे स ेरभन्न ्ीं?

• क्या िो आियाज़ें िययात्मक ्ीं?

• िो आियाज़ें मधरु ्ीं यया कक्व श?

• आियाज़ें ककस ओर स ेआ रहपी ्ीं?

• आियाज़ आपस ेबहुत दरू ्पी यया आपके नज़दपीक?

• आपको एक समय में एक हपी आियाज़ सनुयाई दे रहपी ्पी यया एक स ेज़्यादया?

• परूी गवतविरध के दौरयान कौन सपी आियाज़़ शरुू स ेिकेर अतं तक बनपी रहपी? (जसै ेपंख ेकी आियाज़़)

एक कयािांश (पपीररयड) में यह गवतविरध 3 बयार करियाई जया सकतपी है। दसूरी/तपीसरी बयार के ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया के बयाद य ेप्रश्न 
पछेू जयाएँ:

(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप् ककए जया सकें । 

• क्या इस बयार आपको कोई नई आियाज़़ सनुयाई दपी?

• हम सनुन ेकया प्रयोग कहाँ-कहाँ करत ेहैं?

• हम यह गवतविरध क्ों कर रहे हैं? (इसस ेहमें बहेतर सनुन ेमें मदद वमितपी है।)

जब भपी हम शांत होकर अपनया ध्ययान आियाज़ों पर ि ेजयात ेहैं तो हम सयामयान्यतः सनुयाई देन ेियािपी आियाज़ों स ेज़्यादया सनु पयात ेहैं। 

इस गवतविरध को अध्ययापक 3 सप्याह तक करिया सकत ेहैं।

क्ा करें, क्ा ि करें:
• अपन ेियातयािरि में उपस्थित आियाज़ों के प्रवत सजग रहें लजसस ेविद्यार थ्ियों  कया ध्ययान भपी उनकी ओर ि ेजया सकें ।

2. साँस की समझ (Understanding Breathing)

समय: 10 वमनट

गवतविशि का उदे्श्य:  इस गवतविरध कया उद्ेश्य विद्यार थ्ियों  को साँस के अदंर आन ेऔर बयाहर जयान ेकी प्रकक्रयया के प्रवत सजग करनया है। 

गवतविशि के िरण:
विद्यार थ्ियों  स ेय ेप्रश्न करत ेहुए शरुूआत करें -
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• हम सब ककस अगं स ेसूंघत ेहैं? (अपनपी नयाक से)

• आपकी नयाक कहाँ है? (नयाक की तरफ़ इशयारया कर सकत ेहैं|)

• आपन ेकौन-कौन सपी िस्ओु ंकी ख़ुशब ूसूंघपी है?

• क्या आपन ेकभपी कोई िूि सूघँया है? कौन सया िूि आपको सबस ेअरधक पसंद है? (गिुयाब, गेंदया, चंपया आदद।)

  वनददेश देत ेहुए यह गवतविरध स्वयं भपी करें और विद्यार थ्ियों स ेअनकुरि करन ेके लिए कहें -

• अपन ेएक हया् को अपन ेनयाक के नपीच ेिकेर आएँ। मयान िपीलजए कक हमयारे हया् में एक िूि है। इस िूि को सूंघन ेकया 
प्रययास करें। जब हम िूि को सूंघ रहे हैं, तो हम साँस अदंर ि ेरहे हैं। अब िूि को िँूक मयारकर उड़या देत ेहैं। जब हम 
िँूक मयारत ेहैं तो हम साँस बयाहर छोड़ रहे होत ेहैं।

• तो आप सब न ेदेखया कक जब हम साँस िते ेहै तो हिया नयाक स ेअदंर आतपी है और इसपी तरह साँस छोड़न ेपर हिया नयाक 
ि मुहँ स ेबयाहर जयातपी है। 

इस िूि ियािपी गवतविरध को कम स ेकम 2 सप्याह तक करयायया जयाए। जब िग ेकक विद्या्थी  साँस के अदंर आन ेऔर बयाहर जयान े
के बयारे में जयागरूक हो चकेु हैं तो इस गवतविरध को बंद ककयया जया सकतया है।

गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु: 

(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप् ककए जया सकें । )

• बच्ों! हमयारे हया् में क्या ्या? (िूि)

• हमन ेिूि की ख़ुशब ूकैस ेसूंघपी? (अपनपी नयाक से)

• हम साँस कहाँ स ेिते ेहैं? (अपनपी नयाक से)

• ख़ुशब ूसूंघन ेके लिए हमन ेसाँस अदंर िपी यया बयाहर छोड़पी? (अदंर)

• िूि हमयारे हया्ों स ेकैस ेउड़या? (साँस बयाहर वनकयािन ेपर)

3. पेट के सा् साँस पर ध्ाि िेिा (Mindful Belly Breathing) 

समय: 10 वमनट

गवतविशि का उदे्श्य: इस गवतविरध द्यारया विद्या्थी  यह देख पयाएँ और महससू कर पयाएँ कक साँस िते ेसमय पटे िूितया है और 
साँस छोड़त ेसमय पटे अदंर जयातया है। 

गवतविशि के िरण:
विद्यार थ्ियों  स ेयह प्रश्न करत ेहुए शरुूआत करें -

क्या आप सब बतया सकत ेहैं कक आपकया पटे कहाँ है? (अध्ययापक भपी अपन ेपटे की तरफ़ इशयारया कर सकत ेहैं)

वनददेश देत ेहुए यह गवतविरध स्वयं भपी करें और विद्यार थ्ियों  स ेअनकुरि करन ेके लिए कहें -

• अपन ेपटे पर दोनों हया् रखें।  

• ध्ययान को साँस के सया्-सया् पटे पर भपी िकेर आनया है। इस बयात पर ध्ययान दें कक साँस अदंर िते ेसमय पटे बयाहर की 
ओर िूितया है और साँस छोड़त ेसमय पटे अदंर की तरफ़ जयातया है।

• विद्यार थ्ियों  स ेकहें, “चिो बच्ों! अब हम साँस अदंर िेंग ेऔर महससू करेंग ेकक हमयारया पटे बयाहर की ओर 
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िूि रहया है।

• ऐस ेहपी जब हम साँस छोड़ेंग ेतो महससू करेंग ेकक हमयारया पटे अदंर की ओर जयातया है।”

• “साँस अदंर...पटे बयाहर”

• “साँस बयाहर...पटे अदंर” 

• ऐसया 1 स े2 वमनट तक करन ेके बयाद वनम्न वबदंओु ंपर मनन ि चचचा करें। तत्पचियात  इस गवतविरध को पनुः 
करियाएँ।

गवतविरध में चचचा हेत ु प्रस्यावित प्रश्न:

(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप् ककए जया सकें ।)

• क्या आपन ेअपन ेपटे को िूित ेहुए महससू ककयया?

• क्या आपन ेअपन ेपटे को अदंर जयात ेहुए महससू ककयया?

• आपकया पटे कब िूिया? (जब हमन ेसाँस अदंर लियया।)

• और आपकया पटे कब अदंर गयया? (जब हमन ेसाँस बयाहर वनकयािया।)

• क्या आज स ेपहि ेआप में स ेककसपी न ेऐसया महससू ककयया है?

ध्ययान की कक्षया कया अतं 2 वमनट शांत बठैकर ककयया जयाए। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए। ि ेआखँें बंद रखें यया खिुपी रखकर 
नपीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्या पर छोड़ दें। 

इस तरह कया अभ्यास आप घर पर अपन ेपररियार के सदस्ों के सया् कर सकत ेहैं। आप यह प्रकक्रयया अपन ेदोस्ों को भपी लसखया 
सकत ेहैं। 
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िाग ख: संिेििाओ ंके प्रवत जागरूकता-II  
(Sensory Awareness-II)

समय वितरण (Session Flow)
• देखन ेपर ध्ययान देनया (Mindful Seeing) (10-15  वमनट)

• साँस पर ध्ययान देनया (Mindful Breathing) (10-15  वमनट)

1. िेखिे पर ध्ाि िेिा (Mindful Seeing)

समय: 10 वमनट

उद्ेश्य: अपनया ध्ययान अपन ेआस-पयास की िस्ओु ंपर ियानया और उन पर ध्ययान देनया।  

गवतविशि के िरण:
• कुछ इस तरह संियाद ककयया जया सकतया है –

• आज हम एक गवतविरध करेंग ेलजसमें हम अपनया ध्ययान अपन ेआस-पयास की िस्ओु ंपर िकेर जयाएँग।े 

• हम देखत ेकैस ेहैं?

• हमयारी आखँें कहाँ हैं? सब विद्या्थी  अपन ेआस-पयास नज़र घमुयाइए। 

• तो बच्ों! हम परूी कक्षया में क्या-क्या देख पया रहे हैं? (बोड्व, डस्र, टबेि, चयेर, पंखे, खखड़ककयाँ, दरियाजे, दोस्, 
लशक्षक आदद)

• कक्षया में उपिब्ध कोई भपी िस् ुददखयाकर विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान उस िस् ुके आकयार, उसकी आकृवत, रंग, कमरे में उसकी 
स्थिवत, आदद की तरफ़़ आककषथित ककयया जयाए।

जसै े-  मजे की ओर ध्ययान ददियात ेहुए पछूया जया सकतया है-

• क्या आप इस मज़े/टबेि की चयार टाँग ेदेख पया रहे हैं?

• क्या य ेचयारों टाँग ेएक जसैपी हैं?

• क्या यह टबेि कहीं स ेटूटया हुआ है? 

• क्या इस पर कोई सै्कच है?

• क्या परूी टबेि कया रंग एक जसैया है?

• यह टबेि छोटया है यया बड़या?

• यह ठोस है यया नरम?

• यह खरुदरया है यया चचकनया?

• टबेि की और ककस बयात पर आपकया ध्ययान गयया?  

• कक्षया में ऐस ेप्रश्नों के मयाध्यम स ेअन्य िस्ओु ंके विरभन्न पक्षों पर भपी विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान ि ेजयायया जया सकतया है।  
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• बच्ों कया ध्ययान ककसपी एक िस् ुपर भपी ियायया जया सकतया है जसै ेकक डस्र (duster), पंखया, कुसथी, मज़े, इत्ययादद। बच्ों 
कया ध्ययान उस िस् ुके आकयार, आकृवत, रंग, कमरे में स्थिवत, आदद की तरफ़ ि ेजयायया जयाए।

जसैे, बच्ों के अपन ेडसे् पर ध्ययान ददियात ेहुए य ेवबदं ुपछेू जया सकत ेहैं -

• क्या आप इस डसे् की चयार टाँग ेदेख पया रहे हैं?

• क्या आपके आस-पयास के चयार डसे् एक जसै ेहैं?

• क्या आपकया डसे् कहीं स ेटूटया हुआ है? यया उस पर कोई सै्कच/वनशयान है?

• क्या परूी डसे् कया रंग एक जसैया है? 

• यह डसे् कैसया है - 

• ठोस यया नम्व?

• खरुदरया यया चचकनया?

• क्या आप डसे् में ककसपी और बयात पर भपी ध्ययान दे पया रहे हैं?  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबंि ु:  

(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप् ककए जया सकें ।)

• क्या आप में स ेककसपी बच् ेन ेपहि ेभपी कभपी िस्ओु ंको ऐस ेध्ययान देकर देखया है? (यहाँ बच्ों को बतयायया जयाए कक जब 
हम ध्ययान देकर देखत ेहैं, तो हमयारे आस-पयास जो कुछ भपी हो रहया होतया है, उसके बयारे में ज़्यादया अचे् स ेजयान पयात ेहैं।)

• कहाँ-कहाँ हम ध्ययान देकर देख सकत ेहैं? (पिते, खिेते, खयात ेसमय यया किर कोई और कयाम करत ेसमय भपी)

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक अपन ेआस पयास के ियातयािरि में उत्पन्न िस्ओु ंके लिए सजग रहे लजसस ेकक िह विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान 

भपी उन िस्ओु ंपर िकेर जया सके। 

• लशक्षक ध्ययान रखें कक विद्या्थी ध्ययान देकर देखन े में कक्षया के ककसपी और विद्या्थी कया मज़याक न बनयाएँ।

2. साँस पर ध्ाि िेिा  (Mindful Breathing)

समय: 10 - 15 वमनट 

गवतविरध कया उद्ेश्य: विद्यार थ्ियों कया ध्ययान अदंर आतपी और बयाहर जयातपी साँस की शपीतितया और गमचाहट पर ि ेजयानया।  

गवतविशि के िरण:
• विद्यार थ्ियों  को यह बतयायया जयाए, “आज हम अपनया ध्ययान इस बयात पर िकेर जयाएँग ेकक अदंर आतपी हुई और बयाहर जयातपी 

हुई साँस ठंडपी है यया गम्व। इसकया एहसयास करन ेके लिए हम अपनपी तज्वनपी अँगिुपी को क्षवैतज स्थिवत में (horizontally) 
अपनपी नयाक के नपीच ेरखेंग।े” (विद्यार थ्ियों  को करके ददखयाएँ।)

• अब साँस अदंर िते ेहुए और छोड़त ेहुए विद्यार थ्ियों  को अँगिुपी पर यह महससू करन ेके लिए कहें कक साँस ठंडपी िगपी 
यया गम्व?  



24

• इसकया अभ्यास अगि े1 वमनट तक करें और विद्यार थ्ियों  के लिए कहत ेरहें (विद्या्थी  न बोिें) -

• ठंडपी साँस अदंर … गम्व साँस बयाहर।    

•  यह गवतविरध चचचा के बयाद दोहरयाई जयाए।  

गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:

• क्या आपन ेठंडपी हिया को अदंर आत ेहुए महससू ककयया?

• ककतन ेविद्यार थ्ियों  न ेऐसया महससू ककयया?

• क्या आपन ेगम्व हिया को बयाहर जयात ेहुए महससू ककयया?

• ककतन ेविद्यार थ्ियों  न ेऐसया महससू ककयया?

ध्ययान की कक्षया कया अतं 2 वमनट शांत बठैकर ककयया जयाए। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए। ि ेआखँें बंद रखें यया खिुपी रखकर 
नपीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्या पर छोड़ दें। 

क्ा करें और क्ा ि करें: 
• यदद कोई विद्या्थी  साँस की शपीतितया/ गमचाहट महससू नहीं कर पया रहया तो विद्या्थी  पर ककसपी भपी प्रकयार कया 

दबयाि न डयािें। विद्यार थ्ियों  को कहया जया सकतया है कक वनरंतर ्ोड़े-्ोड़े अभ्यास स ेहम अपनपी साँस पर ध्ययान देनया 
सपीख सकत ेहैं।  

ध्ययान की कक्षया कया अतं 2 वमनट शांत बठैकर ककयया जयाए। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए। ि ेआखँें बंद रखें यया खिुपी रखकर 
नपीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्या पर छोड़ दें। 

इस तरह कया अभ्यास आप घर पर अपन ेपररियार के सदस् के सया् कर सकत ेहैं। आप यह प्रकक्रयया अपन ेदोस्ों को भपी लसखया 
सकत ेहैं।  
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िाग ग: शितांकि की प्रदक्रया पर ध्ाि िेिा 
(Mindful Drawing)

गवतविरध कया उद्ेश्य: विद्या्थी  अपन ेमन की बयातें चचत् (Drawing) द्यारया  व्यति करें और ऐसया करत ेहुए उनकया ध्ययान कक्रयया के 
विरभन्न पक्षों पर जयाए। 

आिश्यक सयामग्पी: कयागज़, के्रयॉन (crayon)

गवतविशि के िरण:
• विद्यार थ्ियों  को आरयामदयायक स्थिवत में बठैन ेके लिए कहया जयाए। अब उन्ें नयाक स ेएक िम्पी गहरी साँस िने ेऔर मुहँ 

स ेछोड़न ेके लिए कहें। अब अगिपी साँस के सया् अपन ेियातयािरि स ेआ रहपी आियाज़ों के प्रवत सजग हो जयाएँ। ऐसया 
िगभग 10 सकेेण् तक करें। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए।

• अब अपनया ध्ययान अपनपी साँस की प्रकक्रयया पर ि ेआएँ। हर अदंर आतपी हुई और बयाहर जयातपी हुई साँस पर ध्ययान कें दरित 
करत ेहुए महससू करें कक साँस अदंर बयाहर आ जया रहपी है।

• अब उन्ें अपनया ध्ययान अपन ेपयास रख ेके्रयॉन (crayon) और  कयागज़ पर िकेर जयानें के लिए कहें। ि ेसभपी रंगों को 
देखत ेहुए कोई भपी एक रंग अपनपी पसंद कया वनकयाि िें। उस के्रयॉन को अपन ेहया् में िें और महससू करें कक िह ककतनया 
भयारी है। अब उन्ें अपन ेपयास रख ेकयागज़ पर कुछ भपी बनयान ेके लिए कहें, वबनया इस बयात की चचतंया ककए कक िह अच्या 
है यया बरुया। अगि े5 -10 वमनट तक वबनया कोई वनददेश ददए उन्ें चचत् बनयान ेयया स्कस्कबलिगं (Scribbling) करन ेदें।

• अब उन्ें वनददेश दें कक ि ेचचत् बनयात ेसमय अपन ेहया्ों की गवतविरधयों पर ध्ययान दें - उनकया हया् जल्पी-जल्पी चि रहया 
है यया धपीरे धपीरे? क्या ि ेचचत् बनयात ेसमय अपन ेकंधों ि हया्ों में ककसपी तरह कया खखचंयाि महससू कर रहे हैं?

• जब उनकया चचत् परूया हो जयाए, तो एक – एक करके उन्ें अपन ेचचत् के बयारे में सभपी के सयामन ेबोिन ेकया अिसर दें। 
प्रत्यके विद्या्थी  कया हौसिया बियाएँ।  ककसपी के चचत् यया प्रस्वुत की न तो कमपी बतयाएँ और न हपी ककसपी स ेतिुनया करें।  

गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:

• क्या आपन ेजल्पी - जल्पी चचत् बनयात ेसमय अपन ेहया्ों ि कंधों में खखचंयाि महससू ककयया?

• क्या आपन ेधपीरे - धपीरे चचत् बनयात ेसमय अपन ेहया्ों ि कंधों में खखचंयाि महससू ककयया?

• क्या आपन ेदोनों तरीक़ों में कोई अतंर महससू ककयया?

क्ा करें, क्ा ि करें:
• ययाद रखें यह चचत्कयारी (डट् याइंग) की कक्षया नहीं है।

• ककसपी भपी चचत् को अच्या यया बरुया न कहें।  

• विद्यार थ्ियों  को अपन ेचचत् के बयारे में बोिन ेके लिए समचुचत िति दें। उसके कयाय्व की टपीकया - कटप्िपी न करें। 

• विद्यार थ्ियों  स ेउनके चचत् के बयारे में ज़्यादया प्रश्न न करें। 

• विद्यार थ्ियों  को जल्पी - जल्पी चचत्कयारी करन ेके लिए न कहें।    

ध्ययान की कक्षया कया अतं 2 वमनट शांत बठैकर ककयया जयाए। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए। ि ेआखँें बंद रखें यया खिुपी रखकर 
नपीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्या पर छोड़ दें। 

इस तरह कया अभ्यास आप घर पर अपन ेपररियार के सदस् के सया् कर सकत ेहैं। आप यह प्रकक्रयया अपन ेदोस्ों को भपी लसखया सकत ेहैं।  

 



26

िाग घ: वििारों की सजगता-I  
(Mindfulness of Thoughts-I)

1. िब्द संयोजि (Word Association)

समय: 5-10 वमनट 

गवतविरध कया उद्ेश्य: विचयारों की पहचयान करियानया।

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक द्यारया सबस े पहि े एक शब्द बोिया जयाए और विद्यार थ्ियों  को इसस े सम्ंरधत जो कुछ भपी विचयार यया चचत् 

विद्यार थ्ियों  के मन में आ रहें हों, उन्ें व्यति करन ेके लिए कहया जयाए। लशक्षक उन शब्दों को ब्कैबोड्व पर लिख दे। जसै े
कक, -’बयादि’  शब्द  सनुन ेपर मन में बहुत स ेखययाि आ सकत ेहैं - आसमयान, बयाररश, नपीिया, पयानपी, सफ़ेद, घन ेबयादि, 
आदद। यह सभपी मन के विचयार हैं। 

• कुछ और शब्द जो इस्मेयाि ककए जया सकत ेहैं,जसैे,- िूि, भोजन, ददन, ककतयाब, दोस्, लशक्षक, साँस, ख़ुशपी, पियाई 
आदद। लशक्षक चयाहें तो अपन ेवििके स ेअन्य शब्दों कया भपी प्रयोग कर सकत ेहैं। 

गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:

• इसपी प्रकयार मन में कई तरह के विचयार आत ेरहत ेहैं। जसै ेकुछ विचयार बपीत ेहुए कि स ेसम्ंरधत होत ेहैं, और कुछ आन े
ियाि ेकि स।े कुछ विचयार तनयाि, चचतंया, ग़सु्या, आशया, ख़ुशपी ियाि ेहोत ेहैं। हम सबको ददन भर में हज़यारों विचयार आत ेहैं 
लजनके प्रवत हम सजग (Aware) नहीं होत ेहैं। 

• िजै्यावनकों न ेमनषु्य के मन को ‘बन्दर कया मन’(Monkey mind) कहया है।  लजस प्रकयार बन्दर एक जगह पर कटक कर 
नहीं बठै सकतया ि एक जगह स ेदसूरी जगह उछितया-कूदतया रहतया है उसपी प्रकयार हमयारया मन भपी दौड़तया रहतया है। 

क्ा करें, क्ा ि करें:
• विद्यार थ्ियों के मन में उस शब्द स ेसंबंरधत जो कुछ भपी विचयार यया चचत् मन में आए उस ेव्यति करन ेदें।उस पर 

ककसपी भपी तरह की टपीकया-कटप्िपी न करें। हर विद्या्थी  को शयावमि करन ेकया प्रययास करें।  

• ककसपी भपी जियाब की प्रशसंया यया आिोचनया न करें।

• एक समय म ेएक हपी शब्द पर चचचा करें।जसैे, यदद बयादि पर चचचा की जया रहपी हो तो ठीक उसपी समय भोजन,िूि, 
पियाई आदद को बपीच में न ियायया जयाए।बस्कि इन पर क्रमशः चचचा की जयाए।

2. बािि की तरह वििार (Thoughts as Clouds)
समय: 20 वमनट 

गवतविरध कया उद्ेश्य: विचयारों के प्रवत सजगतया।  

लशक्षक विद्यार थ्ियों को गवतविरध कया पररचय इस प्रकयार दें सकत ेहैं - 
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• कपछि े2 महपीनों में हम सब अपन ेियातयािरि के प्रवत सजग हुए ्े, अब हम अपनया ध्ययान अपन ेभपीतर िकेर जयाएँग ेएिं 
अपन ेविचयारों के प्रवत सजग होंग।े 

• विचयारों को बदिन ेकी, रोकन ेकी, अच्या/ बरुया सोचन ेकी और विचयारों की गवत बदिन ेकी कोलशश वबिकुि न करें। 
जसै ेविचयार आ रहे हैं, उन्ें िसै ेहपी आन ेदें और अपनया ध्ययान उन पर कें दरित करें।

• विचयारों पर ध्ययान देन ेकया अरभप्रयाय विचयारों को समयाप् करनया नहीं है।

• अब हम अपन ेमन को आसमयान की तरह देख सकत ेहैं और मन में आन ेियाि ेविचयारों को बयादि की तरह। ऐसया अभ्यास 
करत ेहुए हम जयानेंग ेकक हमयारे मन में ककतन ेविचयार आत ेहैं।  

इस अभ्यास स ेहम अपनया ध्ययान अपन ेविचयारों पर ि ेकर जयाएँग।े

गवतविशि के िरण (5 - 7 वमिट):
• ध्ययान देन ेकी प्रकक्रयया कया आरम्भ -

• विद्यार थ्ियों को शांत एिं आरयामदयायक स्थिवत में बठैन ेके लिए कहया जयाए। अब विद्यार थ्ियों को तपीन िम्पी गहरी 
साँस िने ेके लिए और मुहँ स ेछोड़न ेके लिए कहया जयाए। अगर ककसपी भपी तरह कया तनयाि शरीर में महससू हो 
रहया हो तो अगिपी साँस के सया् उस ेशरीर स ेबयाहर करेंग।े 

• साँस को सयाधयारि, सयामयान्य ि सहज तरीक़े स ेआन ेऔर जयानें दें। ककसपी भपी तरह स ेसाँस में पररित्वन न करें। 
साँस  को िम्या यया छोटया न करें।

• लशक्षक इसपी प्रकयार स ेविचयारों  ियािपी प्रकक्रयया के लिए वनददेश दे सकत ेहैं -

• जसै ेसाँस अदंर-बयाहर अपन ेआप आ-जया रहपी है, उसपी प्रकयार हमयारे मन में कई विचयार आत ेऔर जयात ेरहत े
हैं। य ेविचयार हो सकतया है बपीत ेहुए कि स ेयया किर आन ेियाि ेकि स ेसंबंरधत हों, यया किर ककसपी घटनया स े
संबंरधत हो सकत ेहैं। इन विचयारों को आन ेदें और जयानें दें। और इन्ें शांत  मन स ेदेखत ेरहें। ककसपी भपी विचयार 
को रोकें  नहीं। विचयार जसै ेभपी हैं उनको िसै ेहपी आन ेदें। 

• ऐसया अभ्यास करत ेहुए यदद आपको शरीर में ककसपी तरह की बचेनैपी यया हिचि महससू हो तो आप अपनया ध्ययान 
अपनपी साँसों की प्रकक्रयया पर िया सकत ेहैं। 

• आप चयाहें तो अपन ेमन को आसमयान की तरह कल्पनया कर सकत ेहै ि हर विचयार को बयादि की तरह। लजस 
तरह आसमयान में बयादि घमूत ेरहत ेहैं उसपी प्रकयार हमयारे मन रूपपी आसमयान में विचयारों  के बयादि आत ेि जयात े
रहत ेहैं। आप शांत  मन स ेबयादि रूपपी विचयारों  को देखें। विचयार आ रहे हैं और जया रहे हैं। 

• जब भपी आपकया मन विचयारों के भिँर में उिझ जयाए तो आप अपनया ध्ययान अपनपी साँसों की प्रकक्रयया पर िया सकत े
हैं और मन हपी मन कह सकत ेहैं, “मैं हर अदंर आतपी हुई साँस के लिए सजग हँू! मैं  हर बयाहर जयातपी हुई साँस 
के लिए सजग हँू! कोमि ि शांत मन स ेमैं हर साँस को अदंर-बयाहर आत ेहुए और जयात ेहुए देख रहया हँू।” इस 
स्थिवत म ेएक वमनट के लिए रुकें ।

• अब अगिपी साँस के सया् अपनया ध्ययान अपन ेबठैन ेकी स्थिवत की ओर ि ेजयाएं, ियातयािरि में हो रहपी आियाज़़ों 
के प्रवत सजग हो जयाएं। धपीरे-धपीरे  परै की  उँगलियों को दहियाएँ और कुछ देर बयाद अपनपी सवुिधयानसुयार आप 
अपनपी आखँें खोि सकत ेहैं। 

गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:

• आप में स ेकौन इस अभ्यास कया अनभुि सयाझया करनया चयाहेगया?

• क्या आप अपन ेविचयारों के प्रवत सजग हुए?

• आपन ेअपन ेविचयारों के बयारे में क्या जयानया?

• आप इस अभ्यास के बयाद कैसया महससू कर रहे हैं?
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• यह कदठन ्या यया आसयान?

• आपन ेअपनपी साँस के बयारे में क्या जयानया?

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को अभ्यास शरुू करियान ेस ेपहिे,  उन्ें क्या-क्या करनया है, बतया सकत ेहैं। 

• ध्ययान की कक्षया कया अतं 2 वमनट शांत  बठैकर ककयया जयाए। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए। ि ेआखँें बंद रखें 
यया खिुपी रखकर नपीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्या पर छोड़ दें। 
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िाग (ङ): वििारों की सजगता-II  
(Mindfulness of Thoughts-II)

1. मि का बत्यि (Mindful Jar)

समय: 10 वमनट 

गवतविरध कया उद्ेश्य: असहज विचयार एिं भयािनयाओ ंकया मन की स्थिवत पर प्रभयाि समझनया। 

आिश्यक सयामग्पी:

• पयारदश्वक (transparent) बोति

• एक मटु्ी वमट्ी  

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को वनम्नलिखखत प्रयोग करके ददखयाएँ - 

• एक बोति जो आधपी पयानपी स ेभरी हो, उस ेविद्यार थ्ियों  को ददखयाएँ। विद्यार थ्ियों स ेपछूें  कक क्या ि ेबोति के उस पयार देख 
सकत ेहैं?  क्या बोति में पयानपी स्थिर एिं सयाफ़ है?

• ऐस ेहपी स्थिवत हमयारे मन की होतपी है जब हम शांत  एिं स्थिर होत ेहैं। 

• अब बोति में एक मटु्ी वमट्ी डयािें यया विद्यार थ्ियों  स ेडिियाएँ, और किर बोति के ढक्कन को कस के बंद कर दें।  

• अब बोति को दहियाएँ। जसैे-जसै ेवमट्ी पयानपी में वमिन ेिगतपी है, विद्यार थ्ियों  स ेबोति को ध्ययान स ेदेखन ेको कहें। अब 
पनुः विद्यार थ्ियों स ेपछूें  कक उन्ें पयानपी कैसया िग रहया है? (अब सयाफ़ पयानपी नहीं देख सकत ेऔर पयानपी मलिन, गन्दया एिं 
गंदिया है।)

• विद्यार थ्ियों  को बतयाएँ कक ठीक इसपी प्रकयार होतया है, जब हम उदयास, क्रोरधत, चचवंतत और बचेनै होत ेहैं। उस समय हम 
भपी ठीक स ेसोच नहीं पयात ेऔर सहपी-ग़ित कया  वनि्वय िने ेकी स्थिवत में नहीं होत ेहैं। 

• अब उस बोति को मज़े पर रख दें और विद्यार थ्ियों  को अपनया ध्ययान साँस पर िकेर जयानें को कहें और पाँच िम्पी गहरी 
साँसें िने ेको कहें। 

• कुछ समय में हम देखेंग ेकक बोति में जो वमट्ी है, िह धपीरे-धपीरे नपीच ेस्थिर होन ेिगपी है। 

• इसपी प्रकयार जब हम ककसपी तरह स ेसहज महससू करन ेिगत ेहैं और उस समय यदद हम अपनया ध्ययान अपनपी साँस पर 
िकेर जयात ेहैं तब धपीरे-धपीरे हमयारे मन में आन ेियाि ेअसहज विचयार ि भयािनयाएँ शांत  होन ेिगतपी हैं। ऐस ेहपी मन और 
शरीर भपी शांत होन ेिगतया है, ठीक उसपी प्रकयार जसै ेपयानपी की बोति में वमट्ी नपीच ेजम गई ्पी। 

• अध्ययापक उन्ें ररएक्शन(Reaction) ि ररस्ॉन्स (Response) के बपीच में अतंर बतया सकतया है। जब हम तनयािपिू्व 
स्थिवत में होत ेहैं,  हम भयािनयाओ ंमें अरभभतू होकर अक्सर कुछ ग़ित कर बठैत ेहैं। िकेकन अगर हम उस पररस्थिवत में 
अपनया ध्ययान अपनपी साँसों पर िकेर जयाएँ, तो हम अपन ेभपीतर एक जगह (space within ourselves) बनया सकत ेहैं। 
पररियामतः हम आिशे म ेन आकर उस स्थिवत विशषे को समझ कर, उचचत वनि्वय ि ेसकत ेहैं। 
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गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:

• पयानपी में वमट्ी डयािन ेके बयाद क्या हुआ?

• कुछ समय ठहरन ेऔर ध्ययानपिू्वक साँसें िने ेके बयाद क्या हुआ?

• हम अपन ेमन को ककस प्रकयार स्थिर कर  सकत ेहैं? 

• ककन-ककन स्थिवतयों  में आप इस प्रकक्रयया कया उपयोग कर सकत ेहैं?

क्ा करें, क्ा ि करें:
यदद सू्ि में पयारदशथी बोति उपिब्ध न हो तो इसके थियान पर काँच के क्गियास कया प्रयोग कर सकत ेहैं। काँच के क्गियास 
में वमट्ी को दहियान ेके लिए चम्च कया प्रयोग ककयया जयाएगया। 

• लशक्षक ध्ययान रखें कक  सयारे विद्या्थी  बोति, बोति में पयानपी, और उसम ेवमट्ी, को देख पया  रहे हों।  

• इस प्रयोग को ऐस ेथियान पर करें जहाँ स ेहर विद्या्थी  उस ेदेख सके। 

2. वििारों का ट्दैिक (Thoughts as Traffic)

समय: 20 वमनट 

गवतविरध कया उद्ेश्य: सहज मन स ेविचयारों को टट् कैिक की तरह देखनयाI

गवतविशि के िरण: (5-10 वमिट)
• सब एक आरयामदयायक स्थिवत में बठै जयाएँग।े कंधों को ढीिया छोड़ देंग।े एक िम्पी गहरी साँस िेंग ेऔर मुहँ स ेधपीरे-धपीरे 

छोड़ेंग।े अगिपी साँस के सया् धपीरे-धपीरे अपनपी आखँें बंद कर िें। अगर ककसपी को आखँें बंद करन ेमें असवुिधया महससू 
हो तो नपीच ेकी ओर देख सकत ेहैं।

• अब अगिपी साँस के सया् सब अपन ेियातयािरि के प्रवत सजग हो जयाएँग।े अपनया ध्ययान ियातयािरि में उत्पन्न हो रहपी विरभन्न 
आियाज़़ों पर ि ेकर जयाएँ, इस स्थिवत म े30 सकेें ड तक रुकें ।

• सयामयान्य रूप स ेसाँस अदंर-बयाहर आ जया रहपी है। अब कल्पनया करें कक आप ककसपी मखु्य सड़क के ककनयारे पर शांत भयाि 
स ेखड़े हैं। वबनया ककसपी विचयार-विमश्व के सड़क पर आने-जयानें ियाि ेियाहनों को देख रहे हैं।

• कल्पनया करें कक आपके मन में आन ेियाि ेविचयार, ियाहनों की तरह हैं।प्रत्यके विचयार सड़क पर चिन ेियाि ेियाहन की तरह 
है। लजस तरह स ेसड़क पर ियाहनों कया आनया-जयानया िगया रहतया है, उसपी प्रकयार आपके मन में विचयार चि रहे हैं।

• अपन ेविचयारों को अच्या यया बरुया न कहें।विचयारों को बदिें ि रोकें  नहीं। विचयारों को टट् कैिक की तरह आते-जयात ेहुए देखें। 
विचयार आ रहे हैं,जया रहे हैं और आप शांत मन स ेविचयार को देख रहे हैं।

• हो सकतया है विचयारों को देखत ेसमय हम विचयारों में उिझ जयाएं यया किर हमयारया ध्ययान विचयारों स ेहटकर कहीं ओर चिया 
जयाए। ऐसपी स्थिवत में  आप अपन ेध्ययान को ियापस अपनपी साँस पर ियाएँ। 

• अब अगि े1 वमनट तक हम सब अपन ेविचयारों को देखेंग।े विचयारों को आन ेदें  और जयानें दें। विचयारों को रोकें  नहीं।

• अब अगिपी साँस के सया् अपनपी बठैन ेकी स्थिवत पर ध्ययान ि ेकर जयाएँ। धपीरे-धपीरे अपनया ध्ययान अपन ेियातयािरि स ेआ 
रहपी  आियाज़़ों पर िकेर जयाएँ। कुछ देर बयाद अपनपी सवुिधयानसुयार आप धपीरे-धपीरे अपनपी आखँें खोि सकत ेहैं।  
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गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:- (10 वमनट)

• आपकया अनभुि कैसया रहया?

• क्या आपकया ध्ययान अपन ेविचयारों पर गयया?

• आपन ेअपन ेविचयारों के बयारे में क्या महससू ककयया? अभ्यास के आरंभ, मध्य और अतं में क्या आपन ेअपन ेविचयारों में कोई 
पररित्वन महससू ककयया?

• क्या आपन ेध्ययान ददयया कक विचयार बयार-बयार  बदि रहे ्े?

• क्या आपन ेमहससू ककयया कक कुछ विचयार दसूरे विचयारों की अपके्षया आपके मन में ज़्यादया देर तक ठहरे?

• क्या आप विचयारों में उिझ रहे ्े?

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  की अरभव्यक्ति को वबनया ककसपी टपीकया कटप्िपी के परूया अिसर प्रदयान करें।

• लशक्षक स ेअपके्षया है कक ि ेविद्यार थ्ियों  के विचयारों को धयै्वपिू्वक सनुें।ककसपी भपी विद्या्थी  की न तो प्रशसंया करें और 
न हपी आिोचनया।

• विद्यार थ्ियों  के अनभुि की आपस में ककसपी तरह की कोई तिुनया न करें क्ोंकक हर विद्या्थी  कया अपनया अनभुि 
होतया है।

ध्ययान की कक्षया कया अतं 2 वमनट शांत  बठैकर ककयया जयाए। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए। ि ेआखँें बंद रखें यया खिुपी रखकर 
नपीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्या पर छोड़ दें। 
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िाग (ि): वििारों की सजगता-III  
(Awareness of Thoughts-III)

1. शिपकू वििार (Sticky Thoughts)

समय:- 5-10 वमनट 

गवतविरध कया उद्ेश्य:-  चचपकू विचयारों के लिए सजग होनया और  इन विचयारों में उिझ ेवबनया इनको शांत  एिं विनम्र भयाि स ेदेखनया।  

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक कक्षया म ेविद्यार थ्ियों  स ेकहेंग ेकक आज हम एक गवतविरध करेंग ेलजसम ेहम अपनपी कल्पनया कया प्रयोग करेंग।े  सब 

अपनपी आखँें बंद कर िेंगें और तपीन िम्पी गहरी साँस िेंगें। आरयामदयायक स्थिवत में बठै जयाएं। अब अपन ेमन में एक 
विशयािकयाय हया्पी की कल्पनया करें। मन में चचत् बनयाएँ कक  यह हया्पी बहुत बड़या है, इसके बड़े-बड़े कयान हैं, कयािपी-कयािपी 
आखँें हैं, और िह एकदम स्थिर खड़या है।  इस हया्पी की विस्यार में कल्पनया कीलजए। (लशक्षक 30  सकेेण् तक इसपी 
स्थिवत में रुक जयाएं और विद्यार थ्ियों  को कल्पनया करन ेकया अिसर दें)।

• अब हया्पी के बयारे में न सोचें। जो भपी हया्पी के बयारे में विचयार हैं उन्ें अपन ेमन स ेवनकयाि दें।  कुछ क्षि शयास्कन् स ेबठै जयाएँ 
पर हया्पी के बयारे में कुछ न सोचें।  (लशक्षक 30 सकेेण् रुक जयाए और विद्यार थ्ियों  को सोचन ेकया अिसर दें)।

• अगर हया्पी कया चचत् ककसपी के मन में अभपी भपी आ रहया है, तो अपनया हया् उठयाएं।  

गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:-

• क्या आप सब हया्पी की कल्पनया कर पयाए?

• जब मैंन ेकहया कक हया्पी की कल्पनया न करो तब क्या हुआ? (ज़्यादयातर विद्यार थ्ियों  के मन में हया्पी कया चचत् आयया होगया)

जसैे- अभपी हमन ेदेखया कक जब वनददेश यह ्या कक हया्पी स ेसम्ंरधत विचयार मन स ेहटया दें, तब भपी हममें स ेकुछ विद्यार थ्ियों के मन 
में हया्पी कया चचत् ्या। इसपी तरह कभपी कभपी-ककसपी विषय पर न सोचनया मशु्किि हो जयातया है। इसकया मतिब है कक कुछ विचयार, चचतंयाएं, और 
तनयािपिू्व विचयार हमयारे मन में अटक जयात ेहैं।  इनको हम ‘चचपकू विचयार’ कह सकत ेहैं, जो आसयानपी स ेहमयारे मन स ेनहीं जयात ेऔर बयार-बयार 
हमयारे मन में आत ेरहत ेहैं। 

अगर हम अपन ेमन को वबिकुि शांत (empty) करन ेकया प्रययास करें , यया अपन ेमन में आत ेविचयारों को रोकन ेकया प्रययास करें , 
तो यह बहुत कदठन कयाय्व होगया। जसैे, अभपी जब मैंन ेबोिया कक हया्पी के बयारे में न सोचें, तब भपी हम सब के मन में  हया्पी के बयारे में हपी विचयार 
आ रहे ्।े     

यदद हम अपन ेविचयारों के बयारे में केिि सजग भर हों, उनम ेउिझें नया, तब हमयारया मन शांत  हो जयातया है। अपन ेविचयारों को सयामयान्य 
रूप स ेअपन ेमन में आन ेदें और सयामयान्य रूप स ेजयानें दें।  अपन ेविचयारों के सया् दययाितुया कया भयाि रखें और कोलशश करें कक हम इनम ेन 
उिझें। यह करन ेसे, धपीरे-धपीरे आपको अपनया मन शांत  होतया महससू होगया।  

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक ध्ययान रखें कक विद्यार थ्ियों  को यह सने्दश जयाए कक चचपकू विचयार होनया कोई बरुयाई यया परेशयानपी की बयात 

नहीं है।  
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2. बस में सिारी (Thoughts as Bus Passengers)

समय: 20  वमनट 

गवतविरध कया उद्ेश्य: विचयारों को बस में सियारी की तरह देखनया।

लजस प्रकयार बस में ययात्या करत ेसमय हर तरह की सियारी होतपी हैं पर चयािक कया ध्ययान सड़क पर होतया है।ठीक उसपी प्रकयार हम 
अपन ेध्ययान के चयािक हैं और हमयारे विचयार बस की सियारी की तरह हैं।  इस बयार किर स ेअपनया ध्ययान अपन ेविचयारों पर ियाएँग ेऔर शांत  मन 
स ेदेखेंगें कक ककस ककस तरह की सियारी आज बस में सियार हैं। 

गवतविशि के िरण: (5-10 वमिट)
• हम अपन ेविचयारों को बस की सियारी की तरह भपी देख सकत ेहैं।  लजस प्रकयार बस कया डट् याइिर ककसपी सियारी पर अपनया 

ध्ययान ददए वबनया बस को चियातया है ि अपनया ध्ययान सड़क पर कें दरित रखतया है उसपी प्रकयार हम अपन ेविचयार पर ग़ौर करें।  

• विचयार जसै ेहैं िसै ेहपी देखें।

• अब सब एक आरयामदयायक स्थिवत में बठै जयाएँग।े कंधो को ढीिया छोड़ देंग।े एक िम्पी गहरी साँस िेंग ेऔर मुहँ स े
धपीरे-धपीरे छोड़ेंग।े अगिपी साँस के सया् धपीरे-धपीरे अपनपी आखँें बंद कर िें। अगर ककसपी को आखँें बंद करन ेमें असवुिधया 
महससू हो तो आप वबनया आखँ बंद ककए नपीच ेकी ओर देख सकत ेहैं।

• अब अगिपी साँस के सया् सब अपन ेियातयािरि के लिए सजग हो जयाएँग।े अपनया ध्ययान ियातयािरि में उत्पन हो रहपी विरभन्न 
आियाज़ों पर िकेर जयाएँग।े (लशक्षक यहाँ 30 सकेेण् के लिए रुकें )।

• सयामयान्य रूप स ेसाँस अदंर-बयाहर आ जया रहपी है। साँस के अदंर बयाहर आन ेजयान ेस ेउत्पन हो रहपी संिदेनया पर ध्ययान ि े
कर जयाएँग।े (लशक्षक इस स्थिवत म े10 सकेेण् तक रुकें )।

• कल्पनया करें कक आपके मन में आन ेियाि ेविचयार, बस में सियारी की तरह हैं।लजस तरह स ेबस पर सियाररयों कया आनया-
जयानया िगया रहतया है उसपी प्रकयार आपके मन में विचयार चि रहे हैं।

• ककसपी भपी विचयार पर ककसपी भपी तरह की कटप्िपी न करें। जब कोई विचयाररूपपी सियारी झगड़या करे, ग़सु्या करे यया किर 
तनयाि पदैया करे, तब अपनया ध्ययान उस सियारी स ेिड़े-झगड़े  वबनया  ियापस अपनपी साँस की प्रकक्रयया पर ि ेआएं। 

• हो सकतया है विचयारों को देखत ेसमय हम विचयारों में उिझ जयाएं यया किर हमयारया ध्ययान विचयारों स ेहटकर कहीं और चिया 
जयाए। ऐसपी स्थिवत में  आप अपन ेध्ययान को ियापस अपनपी साँस पर ियाएं। 

• अब अगि े1 वमनट तक हम सब अपन ेविचयारों पर ग़ौर करेंग।े विचयारों को आन ेदें  और जयानें दें। विचयारों को रोकें  नहीं।

• अब अगिपी साँस के सया् अपनपी बठैन ेकी स्थिवत पर ध्ययान ि ेकर जयाएं। धपीरे-धपीरे अपनया ध्ययान अपन ेियातयािरि में हो 
रहपी आियाज़ों पर िकेर जयाएं। कुछ देर बयाद अपनपी सवुिधयानसुयार आप धपीरे-धपीरे अपनपी आखँें खोि सकत ेहैं।  

गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:- (10 वमनट)

• आपको कैसया िग रहया है?

• आपमें स े कौन अपनया अनभुि सयाझया करनया पसंद करेगया?

• क्या आपन ेअपन ेमन में स्थिरतया कया अनभुि ककयया?

• आपके शरीर के ककस दहस् ेमें ऐसया अनभुि हुआ?
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क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  की अरभव्यक्ति को वबनया ककसपी टपीकया-कटप्िपी के परूया अिसर प्रदयान करें।

• लशक्षक स ेअपके्षया है कक ि ेविद्यार थ्ियों  के विचयारों को धयै्वपिू्वक सनुें। ककसपी भपी विद्या्थी  की न तो प्रशसंया करें और 
न हपी आिोचनया।

• विद्यार थ्ियों  के अनभुि की आपस में ककसपी तरह की कोई तिुनया न करें क्ोंकक हर विद्या्थी  कया अपनया अनभुि 
होतया है।

3. ित्यमाि में रहिे का अभ्ास (Present Moment Exercise)

समय: 10 वमनट 

गवतविरध कया उद्ेश्य: इस गवतविरध कया उद्ेश्य विद्यार थ्ियों कया ध्ययान अपन ेविचयारों पर ियानया है।  

गवतविशि के िरण:
• सब शांत  एिं आरयामदयायक स्थिवत में बठै जयाएँ। कमर सपीधपी कर िें, हया्ों ि कंधों को ढीिया छोड़ दें। अपन ेशरीर के 

प्रवत सजग हो जयाएँ। एक िम्पी गहरी साँस िें और मुहँ स ेछोड़ें। अगर आपके शरीर में ककसपी भपी तरह कया तनयाि महससू 
हो रहया है तो उस ेअगिपी साँस के सया् बयाहर वनकयािें। सहज रूप में साँस को आन ेऔर जयानें दें। अपनया ध्ययान अपनपी 
साँस की िय पर ि ेजयाएँ। साँस स ेउत्पन्न हो रहपी संिदेनयाओ ंको महससू करें। साँस को िम्या यया छोटया न करें , साँस को 
सयामयान्य तरीक़े स ेआन ेऔर जयान ेदें।

• ध्ययान दें कक साँस सबस ेज़्यादया कहाँ  महससू हो रहपी है - पटे में, छयातपी में, गि ेमें यया नयाक में। कोलशश करें कक आप अपनया 
ध्ययान धपीरे - धपीरे उस वबदं ुपर िगया पयाएँ।  ऐसया करत ेसमय आपकया ध्ययान इधर-उधर चिया जयाए तो  इसमें कुछ ग़ित 
नहीं है; ऐसया होनया स्वयाभयाविक है। बस इसके प्रवत सजग हो जयाएँ और मन हपी मन  में बोि सकत ेहैं “सोच (think)” 
“सोच (Think)”, पर उस पर ककसपी भपी  तरह की कटप्िपी न करें। अपनया ध्ययान अगिपी अदंर आतपी हुई साँस पर ि ेजयाएँ। 
अब अगि ेकुछ क्षि अदंर आतपी ि बयाहर जयातपी साँस पर ध्ययान बनयाए रखें। अपनपी साँस पर ध्ययान देत ेहुए यदद कभपी आप 
विचयारों में गमु हो जयाएँ, तो किर स ेअगिपी अदंर आतपी हुई साँस पर अपनया ध्ययान ि ेआएँ।

• इस दौरयान अपन ेअदंर पनप रहे भयािों और विचयारों के प्रवत कठोरतया न ददखयाएँ। सहजतया के सया् अपनया ध्ययान ियापस 
साँसों पर ियाएँ। (शांत  रहें। 1 स े2 वमनट तक कोई वनददेश न दें।) 

• अब धपीरे - धपीरे अपन ेशरीर के प्रवत सजग हो जयाएँ। धपीरे - धपीरे अपन ेपरै की उंगलियों को दहियाएँ। इस दौरयान लजतनया 
भपी अभ्यास कर पयाएं, उसके लिए अगिपी साँस के सया् अपन ेआप को धन्यियाद करें। अब आप धपीरे - धपीरे अपनपी आखँें 
खोि सकत ेहैं।

गवतविरध में चचचा हेत ुप्रस्यावित वबदंु:-

• ऐसया अभ्यास करत ेहुए  क्या आपन ेअपन ेमन में होन ेियािपी गवतविरधयों कया अनभुि ककयया?

• आप में स ेकौन अपनया अनभुि सयाझया करनया चयाहेगया?

• यदद विद्या्थी  अपनया अनभुि सयाझया करन ेमें ददक्कत महससू कर रहे हों, तो वनम्न प्रश्न ककए जया सकत ेहैं - 

• क्या आपकया ध्ययान गयया कक आपकया मन कहाँ व्यस् ्या?

• क्या आप गवतविरध करत ेहुए अपनया ध्ययान अपनपी साँस पर िया पयाए ्े?
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• क्या आपन ेअपनपी साँसों की प्रकक्रयया को महससू ककयया?

• ऐसया करनया कदठन ्या यया आसयान?

क्ा करें, क्ा ि करें:
• विचयारों पर ध्ययान देन ेकया अरभप्रयाय यह नहीं है कक हम विचयारों को रोक दें यया ख़त्म कर दें। 

• विचयारों को बदिें नहीं; बस ि ेजसै ेहैं, िसै ेहपी देखन ेकया प्रययास करें। 

ध्ययान की कक्षया कया अतं 2 वमनट शांत  बठैकर ककयया जयाए। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए। ि ेआखँें बंद रखें यया खिुपी रखकर 
नपीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्या पर छोड़ दें। 
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कहािी खंड:

इस खंड में कक्षया तपीसरी स ेपाँचिीं के लिए कहयावनयाँ दपी गई हैं। मनोविज्यान एिं शोध स ेयह बयात स्ष् हो चकुी है कक ककशोरयािथिया 
में कहयावनयों के मयाध्यम स ेविद्यार थ्ियों  के व्यिहयार में िांचछत पररित्वन ियायया जया सकतया है। कहयानपी के पयात् बयाि मन पर अपनपी छयाप छोड़ देत े
हैं और विद्या्थी  उन्ीं पयात्ों कया अनकुरि एिं अनसुरि करन ेकया प्रययास भपी करतया है।

      मनषु्य न ेजब स ेबोिनया सपीखया है तभपी स ेकहयानपी विधया उसकया कप्रय विषय रहया है। कहयानपी के मयाध्यम स ेहपी िह अपनपी बयात यया 
अपन ेसपीख ेहुए सबक़ को दसूरों के सयामन ेरखतया रहया है। विद्यािई लशक्षया में भपी कहयानपी कया इस्मेयाि व्ययापक स्र पर होतया रहया है, क्ोंकक 
यह मनोिजै्यावनक तथ्य है कक कहयानपी की विधया स ेककसपी भपी विषय-िस् ुपर बच्ों के ध्ययान को कें दरित करनया आसयान होतया है। चयाहे िह घर में 
दयादपी-नयानपी यया बड़े-बजुगुयों द्यारया सनुयाई गई कहयावनयों कया मदु्या हो यया कक्षया में अध्ययापक द्यारया सनुयाई गई कहयावनयों कया, बच् ेहमशेया उत्याह स े
और बड़पी िगन स ेकहयानपी सनुत ेरहे हैं, बशतदे सनुयान ेियािया कहयानपी मज़देयार तरीक़े स ेसनुयाए। हैप्पीनसे कररकुिम में भपी कहयानपी मयाध्यम को परूी 
स्वपीकयाय्वतया हयालसि हुई है और इसपी क्रम में लशक्षकों के लिए बनयाई गई हैप्पीनसे की हैंडबकु में भपी कहयावनयाँ रखपी गई हैं। 

             हमयारे समक्ष यह एक यक्ष प्रश्न रहया है कक हैपपीनसे कररकुिम की कहयानपी कैसपी हो ? हम सब बचपन स ेकल्पनया-िोक में 
विचरि करन ेियािपी िंतयासपी(fantasy) भरपरू कहयावनयाँ सनुत ेआ रहे हैं, लजनमें अियास्विक ककरदयार होत ेहैं, जयानिर बोित ेहैं, पडे़-पौध े
बोित ेहै िग़रैया-िग़रैया। बहरहयाि इस कररकुिम में ऐसपी कहयावनयों स ेपरहेज़ ककयया गयया है, लजसकया एकमयात् कयारि यहपी है कक हम विद्यार थ्ियों 
को ियास्विकतया पर आधयाररत कहयावनयों के मयाध्यम स ेहपी कुछ बतयानया चयाहेंगे, उनकया ध्ययान कें दरित करनया चयाहेंगे, न कक उनके ध्ययान को हम 
ऐसपी कल्पनयाओ ंकी ओर ि ेजयाएँ, लजनकया परूया होनया नयाममुककन है। विद्यार थ्ियों में सद्गुिों के विकयास के लिए इस ककतयाब में प्ररेक कहयावनयों 
कया समयािशे ककयया गयया है और प्रत्यके कहयानपी विद्या्थी यया ककसपी बयािक के पररिशे स ेजडु़पी हुई है। कुछ एक कहयावनयाँ अपियाद हो सकतपी हैं, 
लजनमें बड़े िोगों के बपीच कया संियाद है यया यू ँकहें कक कोई बयाि-नयायक नहीं है, ककंत ुविद्यार थ्ियों के लिए सपीखन ेकया, कुछ बहेतर जयानन ेकया 
अिसर िहाँ भपी भरपरू मयात्या में उपिब्ध है।

कहािी सुिाते समय ध्ाि रखी जािे िािी बातें:
• अध्ययापक इस बयात की ओर परूया ध्ययान दें कक कहयानपी कया सस्वर ियाचन, परेू हयाि-भयाि के सया्, कहयानपी को कहयानपी की 

तरह पिनया बहुत आिश्यक है, नहीं तो विद्या्थी अपनपी रुचच खो देंग।े अगर ऐसया नहीं होतया है तो लजस मंशया के लिए कहयानपी 
विधया कया हमन ेइस्मेयाि ककयया है उसकया परूया होनया दषु्कर हो जयातया है। 

• य्यासंभि कोलशश की जयाए कक कहयानपी को एक हपी ‘रन’ में परूया कर ददयया जयाए।

• यहाँ ध्ययान रखन ेयोग्य बयात है कक यह भयाषया की कक्षया नहीं है और इसमें विद्यार थ्ियों के समझन ेपर ज़्यादया ज़ोर डयािया जयाए। 
सवुनलचित ककयया जयाए कक कहयानपी कया भयाि उन तक पहँुच।े

• सयाधयारि दहदंपी की कक्षया यया ककसपी भपी भयाषया की कक्षया में पियाई जयान ेियािपी कहयानपी स ेहैप्पीनसे कररकुिम में पियाई जयान े
ियािपी कहयानपी कया स्याइि ्ोड़या रभन्न इसलिए होगया कक यहाँ कहयानपी कया सयादहत्यक भयाग ज़्यादया महत्वपिू्व नहीं है। ज़्यादया 
महत्वपिू्व कहयानपी के बयाद की जयान ेियािपी चचचा है।

• शरुुआतपी 2-4 वमनट में कहयानपी कया पयाठ करके बयाक़ी समय कया सदपुयोग चचचा में ककयया जयाए।

• विद्या्थी न ेइस कहयानपी स ेक्या प्रयाप् ककयया? यह जयानन ेकया प्रययास ककयया जयाए और अरधकतर समय को इसपी कयाम में 
िगयायया जयाए।

• कहयानपी पित ेिति अध्ययापक अपनपी हैंडबकु को सया् में रखें तयाकक कहयानपी पर परूया िोकस बनया रहे।

• ध्ययान रहे कक इसमें बहुत छोटपी-छोटपी कहयावनयाँ रखपी गई हैं, लजनमें अनयािश्यक जोड़-घटयाि कहयानपी के भयाि स ेहमयारया 
िोकस हटया सकतया है।

• ‘चचचा के प्रस्यावित वबदं’ु शपीष्वक ति ेकहयानपी स ेजडु़े हुए सयामयान्य प्रश्न कक्षया-ियार रख ेगए हैं।

• अध्ययापक को परूी आज़यादपी है कक िह इन प्रश्नों के आधयार पर अ्चात इन प्रश्नों को आधयार मयानकर अपनपी ओर स ेभपी प्रश्न 
पछू सकतया है।

• ध्ययान देन ेयोग्य बयात यह है कक कहयानपी के लिए 2 ददनों कया समय रखया गयया है। पहि ेददन कहयानपी पियाई जयाएगपी और उसस े
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जडु़पी हुई सयामयान्य चचचा परूी क्यास में की जयाएगपी और दसूरया ददन भपी उसपी कहयानपी के लिए वनयत ककयया गयया है।

• दसूरे ददन के लिए विशषे वनददेश प्रत्यके कहयानपी के अतं में ददए गए हैं।

• दसूरे ददन सबस ेपहि ेकहयानपी की पनुरयािरृति की जयाए। पनुरयािरृति विद्यार थ्ियों स ेकरियाई जयाए तो बहेतर है।

• ध्ययान रहे कक कहयानपी के लिए कोई लिखखत होमिक्व  नहीं ददयया जयाएगया, ककंत ुछयात्ों को इस बयात के लिए प्रोत्यादहत ककयया 
जयाएगया कक आज पिी हुई कहयानपी की चचचा िह अपन ेघर के सदस्ों के सया् करें और उस कहयानपी के विरभन्न आययामों पर 
ग़ौर करें। कि भपी हम इसपी कहयानपी के ऊपर बयात करन ेियाि ेहैं।

• दसूरे ददन में सवुनलचित ककयया जयाए कक प्रत्यके विद्या्थी पछेू गए प्रश्न के प्रत्यतुिर में अपन ेविचयारों को व्यति कर रहया है।

• विद्या्थी की ककसपी अरभव्यक्ति कया मज़याक़ न तो अध्ययापक द्यारया उड़यायया जयाए और न हपी अध्ययापक दसूरे छयात्ों को ऐसया 
करन ेकया अिसर दें।

• ‘प्रत्यके छयात् की अरभव्यक्ति महत्वपिू्व है’ इस भयाि कया प्रसयार कक्षया में अिश्य हपी हो जयानया चयादहए।

• आत्मविश्यास की कमपी और खझझक के चित ेकुछ छयात् चचचा में भयाग िने ेस ेकतरयाएँगे, ऐसया स्वयाभयाविक है अतः अध्ययापक 
स ेगजुयाररश है कक िह उन छयात्ों को प्रोत्यादहत करें तयाकक िह भपी चचचा म ेसकक्रय स ेभयाग िें।

• कक्षया कया मयाहौि उत्याह एिं प्रोत्याहन भरया हो तयाकक प्रत्यके विद्या्थी भपी अपन ेमन में उठ रहपी शकंयाओ ंको कक्षया में रख 
सकें ।

• अध्ययापक स्वयं चचचा में सकक्रय रूप स ेभयाग िें िकेकन इस बयात कया ध्ययान रहे कक अध्ययापक 

आशया है यह खंड लशक्षक के सया्-सया् विद्यार थ्ियों के व्यिहयार में भपी िांचछत सधुयार ियान ेमें मददगयार सयावबत होगया।
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1. मैं हँ िा 

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
 विद्यार थ्ियों कया ध्ययान इस बयात की ओर ददियानया कक हम समस्या स ेदखुपी नहीं होत ेबस्कि समयाधयान न वमिन ेस ेदखुपी होत ेहैंI

कहािी

सोन ूककसपी को परेशयान नहीं देख सकतया ्या। एक ददन उसन ेअपन ेदयादयाजपी को चचवंतत देखया। िह फ़ौरन उनके पयास जयाकर 
बोिया-“दयादया जपी! आप क्या सोच रहे हैं? आज आप हया् में पकड़या अख़बयार भपी नहीं पि रहे हैं।”  दयादयाजपी न ेजियाब ददयया-“बटेया, मरेया चश्या 
क्गरकर टूट गयया है और उसके वबनया मैं कुछ पि नहीं सकतया।” यह सनुकर सोन ूझट स ेबोिया-"दयादयाजपी! मैं हँू नया! "इतनया कहत ेहपी िह 
दौड़कर गयया और अपनया बक्सया उठया ियाययाI उसन ेबक्स ेमें स ेएक आिध्वक िेंस (Magnifying Glass) वनकयािया और दयादयाजपी को देकर 
बोिया, “अगर आप इसस ेदेखेंग ेतो आपको सब कुछ ददखगेया, बड़या-बड़या और एकदम सयाफ़। अभपी आप इसपी स ेअख़बयार पकिए, शयाम तक 
मैं आपकया चश्या ठीक करियाकर ि ेआऊँगया।” 

इसपी तरह एक ददन सोन ून ेदयादपी जपी को रसोईघर में कुछ ढँूढत ेदेखया तो फ़ौरन मदद के लिए पहँुच गयया। दयादपीजपी  न ेबतयायया-"मझु े
एक पकेैट स ेतिे वनकयाि कर बोति में डयािनया है। पतया नहीं तिे डयािन ेियािपी कुप्पी कहाँ रख दपी है मझु ेवमि हपी नहीं रहपी है। समझ नहीं 
आतया तिे बोति में कैस ेडयािूँ?” सोन ून ेककचन में पड़पी  ख़यािपी कोल्ड-कडट् ंक की बोति िपी और चयाकू स ेउस ेबपीच में स ेकयाट ददयया और 
बोिया-“िो दयादपी जपी! अब इसकी मदद स ेआरयाम स ेतिे वनकयािो, कोई ददक्क़त नहीं होगपी।”

एक ददन माँ कुछ कपड़ों की तरुपयाई कर रहपी ्पी। माँ अभपी सईूं में धयागया हपी डयाि रहपी ्ीं कक अचयानक उनके हया् स ेसईू क्गर गई। 
िह परेशयान होकर सईूं ढँूढन ेिगीं क्ोंकक उस ेडर ्या कक सईू ककसपी को चभु न जयाए। तभपी सोन ूिहाँ आ गयया। माँ न ेबतयायया कक उनकी 
सईू कहीं क्गर गई है। ‘मैं हँू नया’ बोित ेहुए सोन ूदौड़कर गयया और एक चमु्क ि ेआयया, उस ेएक पतिपी िकड़पी स ेबाँध ददयया और कमरे में 
चमु्क घमुयान ेिगया। चमु्क घमुयात ेघमुयात ेसईू उस चमु्क पर चचपक गई। माँ बड़पी ख़ुश हुईं और बोिीं-“त ूहै नया! तरेे होत ेइस घर में कोई 
समस्या ज़्यादया देर ठहर हपी नहीं सकतपी।”

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• चश्या टूटन ेके बयाद भपी दयादयाजपी अख़बयार कैस ेपि पयाए?

• क्या आपन ेभपी कभपी ककसपी समस्या कया सयामनया करत ेहुए पररियार के सदस्ों की मदद  की है? कैसे?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• अपनपी कोई ऐसपी समस्या बतयाओ लजसकया समयाधयान आपको नहीं वमि पया रहया ् या, परन् ुअतं में आपन ेउस ेअपनपी सझूबझू 

स ेसिुझया लियया हो।

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।
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• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए कक िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।

िसूरा दिि: मैं हँ िा          समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों  द्यारया हपी की जयाए, आिश्यकतया होन े
पर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• क्या आपन ेकभपी अपन ेककसपी दोस् की ककसपी समस्या कया हि वनकयािन ेके विषय में सोचया है? उदयाहरि देकर बतयाओ।

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग िें।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे हैं उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• ‘चचतंन के लिए प्रश्नों’ के जियाब प्रत्यके विद्या्थी सयाझया करेगया।
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2. रोहि का बग़ीिा 

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों में ‘विरभन्न पररस्थिवतयों में संतिुन’ थियाकपत करन ेकी प्ररेिया कया विकयास।

कहािी

रोहन को शहर में आए हुए अभपी एक सप्याह भपी नहीं हुआ ्या, कक उसकया मन उदयास रहन ेिगया। गाँि की तरह शहर में उस ेनया 
तो हरे भरे पडे़,  न िहरयात ेखते, न उड़तपी हुई चचदड़यया और न हपी तयाियाब- पोखर ददखयाई देत।े शहर आत ेिक़्त िह ककतनया ख़ुश ्या कक आग े
की पियाई शहर में करेगया िकेकन गाँि जसैपी हररययािपी न पयाकर उसकया मन भपी मरुझयान ेिगया ्या। जब यह बयात उसन ेमाँ को बतयाई तो माँ 
उस ेसमझयात ेहुए बोिीं, “रोहन! तमु अपनपी छत के गमिों में पौध ेिगया सकत ेहो। मैं तमु्यारे पयापया स ेकह कर गमि ेमगँिया दूँगपी। तमु अपन े
दोस्ों को भपी बिुया िो ि ेभपी तमु्यारे सया् बग़पीचया िगयान ेकया आनंद उठया पयाएँग।े पलक्षयों के लिए पयानपी कया प्रबंध भपी कर सकत ेहो। 

रोहन न ेऐसया हपी ककयया। एक ददन उसन ेदेखया कक एक नन्पी सपी क्गिहरी उसके रख ेबत्वन स ेपयानपी पपी रहपी ्पी। िह बहुत ख़ुश हुआ 
और उसन ेदौड़ कर यह बयात अपनपी माँ को बतयाई। रोहन को ख़ुश देखकर माँ भपी ख़ुश ्ीं। 

एक ददन जब िह छत पर दयानया-पयानपी रखन ेगयया तो उसन ेदेखया कक िहाँ बहुत सयारी चचदड़याँ पहि ेस ेहपी बठैी ्ीं, जसै ेरोहन के 
आन ेकया इंतज़यार कर रहीं हों। रोहन कया उत्याह ददन-प्रवतददन बि रहया ् या। रोहन के िगयाए हुए पौध े भपी अब बड़े हो रहे ् ।े िह रोज़यानया जयाकर 
देखतया तो उन पर और नए पति ेउग गय ेहोत।े मोगरे के पौध ेपर क्या ख़ुशबदूयार िूि खखि े्।े अब तो वततलियों न ेभपी िहाँ मडँरयानया शरुू कर 
ददयया। अब रोहन िूिया नहीं समयातया ्या। िह अपनपी महेनत कया िि जो अपनपी आखँों स ेदेख पया रहया ्या। रोहन सोच रहया ्या कक कि सू्ि 
जयात ेहपी इको-क्ब ियािपी मडैम स ेबयात करेंगया और सू्ि को भपी इसपी तरह हरया-भरया बनयाए रखन ेमें अपनया योगदयान देगया।

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• रोहन कया मन शहर में क्ों नहीं िग रहया ्या?

• यदद आपको ककसपी नई जगह में रहनया पड़े तो आप ख़ुश रहन ेके लिए क्या करेंगे?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
क्या नयया दोस् बनयानया आसयान है? आप इसके लिए क्या-क्या प्रययास करत ेहैं?

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंगे, िकेकन प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए कक िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  
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िसूरा दिि: रोहि का बग़ीिा        समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों  द्यारया हपी की जयाए, आिश्यकतया होन े
पर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्न को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• क्या आपन ेकभपी बग़पीचया तयैयार ककयया है? उसकी  तयैयारी के लिए आपन ेक्या ककयया? 

• अपन ेआसपयास के ियातयािरि में संतिुन बनयाय ेरखन ेके लिए क्या क्या करत ेहैं?

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे है यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे हैं, उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया ।
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3. जिी हुई रोटी 

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
ककसपी भपी कयाय्व को करन ेके पपीछे के भयाि / नपीयत के महत्व को जयाननया और समझनया।

कहािी

ररयया सू्ि स ेघर ियापस आई तो उस ेबहुत भखू िग रहपी ्पी। घर में आत ेहपी उस ेअपनपी मनपसंद सब्पी की ख़ुशब ूआ रहपी ्पी 
और िह जल्पी स ेटबेि पर बठै गई। उसपी समय उसकी माँ भपी ऑकिस स ेिौटपी ् ीं और िह पसपीनया पोंछत ेहुए ककचन में जयाकर रोटपी बनयान े
िगीं। ररयया स ेइंतज़यार नहीं हुआ और िह भपी ककचन में माँ के पयास चिपी गई। माँ के चहेरे पर ्कयान झिक रहपी ्पी और ककचन में धएँु स े
खाँसतपी हुई, रोज़ की तरह रोटपी बनया रहपी ्ीं। जल् हपी उन्ोंन ेररयया की प्टे में रोटपी रखपी पर ररयया न ेग़सु् ेस ेकहया - " यह क्या है? जिपी 
हुई रोटपी? मैं परेू ददन सू्ि में पियाई करके, ्की हुई घर आतपी हँू और आप एक रोटपी भपी ठीक स ेनहीं बनया सकतीं? "

माँ न ेमयाफ़ी माँगपी और कहया, - " बटेया! मैं िटयािट एक और रोटपी ियातपी हँू। " ररयया न ेदसूरी रोटपी खया िपी और अपन ेकमरे में चिपी गई।

अगि ेददन, जब ररयया ्की हुई घर िौटपी तो उसन ेदेखया कक माँ घर में नहीं ्ीं। ऑकफ़स में फ़ोन करन ेपर मयािमू पड़या कक आज 
माँ को अरधक कयाम के कयारि घर आन ेमें देर होगपी। जब ररयया न ेकहया कक िह अपनपी रोटपी स्वयं बनया िगेपी तो माँ न ेकहया - "मरेे लिए भपी 
एक रोटपी बनया देनया बटेया।” 

माँ के घर आन ेपर ररयया न ेखझझकत ेहुए उनको रोटपी परोसपी। रोटपी जिपी हुई ् पी। माँ न ेररयया को धन्यियाद देत ेहुए रोटपी और सब्पी खया िपी। 

ररयया को कपछि ेददन की घटनया ययाद आई और उस ेएहसयास हुआ कक उसकया माँ के प्रवत व्यिहयार ककतनया ग़ित ्या। जहाँ जिपी 
रोटपी को देखकर िह इतनया क्रोरधत हुई कक अपनपी ्की हुई माँ स ेग़सु्या हो गई, िहीं माँ न ेरोटपी के पपीछे कया भयाि समझ लियया ्या। ररयया न े
अपनपी ग़ितपी जयान कर माँ स ेमयाफ़ी माँगपी और दोनों गि ेिग गए।

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• क्या दसूरे जयानबझू कर ग़ितपी करत ेहैं?

• क्या आप जयानबझूकर ग़ितपी करत ेहो? 

• क्या आप दसूरों को समझया सकत ेहो कक ग़ितपी जयानबझू कर नहीं की जयातपी? 

• क्या केिि कयाय्व कया पररियाम महत्त्वपिू्व होतया है, यया उसके पपीछे कया भयाि भपी?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• हम अपनपी ग़ितपी को सयामयान्य रूप में और दसूरों की ग़ितपी को गंभपीरतया स ेक्ों िते ेहैं

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।
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• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों को यह कहया जयाए कक िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें

िसूरा दिि: जिी हुई रोटी        समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर 
लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े         

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• एक ऐसपी घटनया की चचचा करें जब आपन ेबहुत महेनत स ेकयाम ककयया हो िकेकन सयामन ेियाि े को पसंद न आयया हो। उस 

िति आपको कैसया िगया? आपन ेक्या प्रवतकक्रयया दपी?

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे है यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे हैं, उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी सयाझया करेगया।
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4. अच्ी संगत का प्रिाि 

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
एक दसूरे स ेककस प्रकयार प्ररेिया पया सकत ेहैं। 

कहािी

िपीर 12 सयाि कया हो गयया ्या। “िपीर की रूचच कोई भपी नयया कयाम करन ेमें नहीं होतपी।” उसके माँ-बयाप और सू्ि के लशक्षक यह 
बयात भिपी-भाँवत जयानत े्।े िकेकन उन्ें यह नहीं पतया ्या कक िपीर इतनपी अरूचच क्ों ददखयातया है। इसपी कयारि उसकया सू्ि में मन भपी नहीं 
िगतया ्या।

तब शयायद िह दसूरी कक्षया में ्या जब उसन ेवमट्ी कया कोई खखिौनया बनयायया ्या। उस खखिौन ेको देख कर सभपी बच् ेहँस पड़े ्।े 
बस, तभपी स ेिह ककसपी भपी नए प्रयोग को करन ेस ेडरतया ्या। ऐसया िगतया ्या जसै ेउसकी इच्या हपी ख़त्म हो गई हो। समय ऐस ेहपी बपीततया 
गयया।

और किर एक ददन गट्टू  न ेसू्ि में दयाखख़िया लियया। गट्टू  पहि ेददन स ेहपी िपीर के सया् बठैया और दोनों में दोस्पी भपी हो गई। गट्टू  को 
एक यया दो ददन में हपी िपीर की आदत कया पतया चि गयया कक िपीर नई चपीज़ों के प्रयोग स ेघबरयातया ्या। िहीं गट्टू  को नए-नए प्रयोग करन ेकया 
बहुत शौक़ ्या। लशक्षक गट्टू  की प्रशसंया करत ेऔर गट्टू  बयाक़ी सभपी विद्यार थ्ियों को प्ररेरत करतया। 

एक ददन गट्टू  न ेरद्पी स ेएक गदुड़यया तयैयार की और जयानबझू कर उसके हया्-परै नहीं बनयाय।े िह झठू-मठू कया बहयानया बनया कर िपीर 
के आग ेरोन ेिगया कक मझुस ेइसके हया्-पाँि नहीं बन रहे। िपीर को न जयानें क्या हुआ। िह उठया और झटपट उसन ेउस गकुडयया के हया्-परै 
बनयान ेिगया। िपीर के दोस् भपी यह सब देखकर हैरयान ्।े सभपी के मुहँ खिु ेके खिु ेरह गए। 

सब िपीर की तयारीफ़ कर रहे ्।े िपीर को अिग हपी ख़ुशपी महससू हो रहपी ्पी। गट्टू  भपी सयारी कक्षया के सया् िपीर के लिए तयालियाँ 
बजया रहया ्या।

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• क्या कभपी आपन ेभपी दसूरों स ेप्ररेिया पया कर ककसपी कयाय्व को शरुू ककयया?उदयाहरि दो।

• क्या कभपी आपस ेस ेप्ररेरत हो कर ककसपी को अपन ेकयाय्व में मदद वमिपी है?

• आपके गट्टू  जसै ेककतन ेदोस् है और उन्ोंन ेककस-ककस पररस्थिवत में आपकी सहयायतया की है?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• कदठनयाई के समय आप स्वयं की मदद कैस ेकरेंगे? आपको मदद करन ेकी प्ररेिया कहाँ स ेवमितपी है? 

िोट:

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 
प्ररेरत करें।
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• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों को यह कहया जयाए कक िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और 
अपन ेपररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।

िसूरा दिि: अच्ी संगत का प्रिाि       समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर 
लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• क्या आपन ेभपी कभपी ककसपी को को प्ररेरत ककयया है? अपन ेअनभुि सयाझया करो। 

• प्ररेिया स ेक्या प्रभयाि होतया है? क्या वबनया प्ररेिया के भपी कयाय्व हो सकतया है?अपन ेविचयार सयाझया कररय।े 

• क्या हम स्व-प्ररेरत हो सकत ेहैं यया नहीं? कैसे? अनभुि सयाझया करें।

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें की सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे है यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे हैं, उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें। 

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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5. वबल्ू और गुल्ू

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों  को सवु्यिस्थित रहन ेि अपनया कयाय्व स्वयं करन ेके लिए प्ररेरत करनया।

कहािी

गलु् ूबहेद आिसपी और ियापरियाह िड़कया ्या। उसकी माँ उसके खखिौने, कपड़े और ककतयाबें घर में इधर-उधर िैियान ेकी आदत 
स ेबहुत परेशयान ्पी। सू्ि स ेआकर िह अपन ेखखिौनों के सया् खिेन ेके बयाद उनको सहपी जगह पर नहीं रखतया ्या। उसकी माँ उन्ें सहपी 
जगह पर रखतपी रहतपी और उस ेसमझयातपी ्ीं कक अपनपी चपीज़ों को उनके थियान पर रखया करो, िकेकन इस बयात कया उस पर कोई असर 
नहीं होतया। 

               गलु् ूअपनपी ियापरियाहपी के कयारि सू्ि भपी देर स ेपहँुचतया और इसके लिए उस ेडाँट पड़तपी।  एक ददन उस ेसू्ि स े
सपीध ेअपन ेदोस् वबल् ूके घर जयानया पड़या। परेू रयास् ेिह दोनों जल्पी स ेजल्पी खयानया खया कर खिेन ेकी योजनया बनया रहे ्।े घर पहँुचत ेहपी 
गलु् ून ेवबल् ूको अपनया बस्या, जतूे, सू्ि की िदथी य्या थियान पर रखत ेहुए देखया। उसकी मम्पी न ेएक बयार भपी उस ेय ेसब करन ेको 
नहीं कहया। इसके बयाद िह हया्-मुहँ धो कर हपी गलु् ूके पयास आयया। गलु् ूय ेसब देख कर बहुत हैरयान हो गयया और उसन ेपछूया कक मम्पी के 
वबनया कुछ बोि ेहपी तमुन ेसयारया सयामयान सहपी जगह कैस ेरखया? तमु य ेसब कैस ेकर िते ेहो? मझु ेतो हर कयाम के लिए बहुत डाँट पड़तपी है।

                    वबल् ून ेजियाब ददयया, “यह सब तो मैं बहुत समय स ेकर रहया हँू। पहि ेमैं भपी अपनपी चपीज़ों को इधर-उधर िें क देतया 
्या। एक बयार मनैें अपनपी गणित की कॉपपी गमुया दपी ्पी और मझु ेबहुत परेशयानपी कया सयामनया करनया पड़या।  तब स ेमैं अपनपी चपीज़ों को सहपी थियान 
पर रखतया हँू। अपन ेसयारे छोटे-छोट ेकयाम ख़ुद करतया हँू। मरेी इस आदत स ेमाँ को भपी बहुत मदद वमितपी है।” 

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• यदद आप गलु् ूकक जगह होत ेतो क्या करते?

• आप अपन ेपररियार में ककस -ककस कक सहयायतया करत ेहैं? और कैसे?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• आपको अपनपी िस्एँु समटेनया पसंद है यया नहीं?

• क्या आप अपन ेछोट ेभयाई बहन की िैिपी िस्एँु भपी समटेत ेहैं?नहीं तो क्ों नहीं और हाँ तो क्ों?  

िोट:

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों को यह कहया जयाए कक िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।
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िसूरा दिि:वबल्ू और गुल्ू        समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर 
लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• क्या आपन ेकभपी  सोचया की घर में कौन सयारया सयामयान समटे कर रखतया है?क्या आपन ेकभपी उनके प्रवत कृतज्तया प्रकट की? 

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी चचचा में भयाग ि ेरहे है यया नहीं।

• जो विद्या्थी चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे हैं, उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी सयाझया करेगया।
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6. समस्ा या समािाि

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्या्थी समस्याओ ंको देख कर वबनया घबरयाए उनकया सहपी समयाधयान ढंूिन ेके लिए प्ररेरत हों।

कहािी

अकरम बहुत जल्पी घबरया जयातया ्या। उस ेपरेशयावनयों स ेबहुत डर िगतया ्या। जब भपी उसके सयामन ेकुछ समस्या आतपी, तो िह 
रोन ेिगतया। यह देखकर उसके पयापया को वबकुिि अच्या नहीं िगतया ्या। िह चयाहत े् ेकक अकरम समस्याओ ंको देखकर घबरयाए  नहीं 
बस्कि उन्ें दरू करन ेके बयारे में सोच।े एक ददन किर उन्ोंन ेअकरम को रोत ेहुए देखया। िह उसके पयास गए और उसके लसर पर हया् रखकर 
प्यार स ेपछूया, “तमु क्ों रो रहे हो?” उसन ेकहया-“मनैें होमिक्व  परूया करन ेके लिए अपन ेवमत् सरुजपीत स ेकॉपपी िपी ्पी। ग़ितपी स ेउसकी 
कॉपपी पर दधू क्गर गयया और िह कॉपपी ख़रयाब हो गई है।”

पयापया न ेउस ेसमझयात ेहुए कहया कक रोन ेस ेतो कॉपपी ठीक हो नहीं जयाएगपी। यदद ध्ययान स ेसोचोग ेतो समस्या कया कोई नया कोई 
समयाधयान अिश्य वनकिगेया। समस्याओ ंके हि हमयारे पयास हपी होत ेहैं। अकरम न ेकहया-"क्या सचमचु मरेे पयास समस्या कया हि है?"  तभपी 
डोर बिे बजन ेकी आियाज़ आई। अकरम न ेजयाकर दरियाज़या खोिया तो देखया कक उसकया दोस् बंटपी दरियाज़ ेपर खड़या है। िह बंटपी को अन्दर 
ि ेआयया। बंटपी न ेपरेशयान-हयाि अकरम स ेपछूया-“तमु इतनया उदयास और परेशयान क्ों ददख रहे हो? अकरम न ेअपनपी ददक्क़त बतयाई तो बंटपी 
बोिया-“बस! इतनपी सपी बयात!”

 पयापया दोनों की बयात ध्ययान स ेसनु रहे ्।े पयापया न ेकहया-"हाँ! इतनपी सपी बयात है। हर समस्या कया हि होतया है। परंत ुहमयारया ध्ययान 
समस्या पर हपी रहतया है और हम दखुपी होत ेरहत ेहैं। समयाधयान के बयारे में हम सोचत ेहपी नहीं हैं। अगर समयाधयान चयाहत ेहैं तो हमें समस्या को 
हर पहि ूस ेदेखनया होगया। ऐसया करन ेपर समयाधयान के कई विकल्प हमयारे सयामन ेहोंग।े चिो तमु हपी बतयाओ! इस समस्या के क्या-क्या 
समयाधयान हो सकत ेहैं?" पयापया की बयात सनुकर अकरम बोिया-“एक तो यह हो सकतया है कक मैं दो-तपीन ददन तक सू्ि हपी न जयाऊँ। तब 
तक सरुजपीत भिू हपी जयाएगया कक मैंन ेउसकी कॉपपी िपी है। दसूरया यह कक मैं सरुजपीत को यह कहँू कक उसकी कॉपपी खो गई।तपीसरया विकल्प 
है कक मैं उसकया सयारया कयाम एक नई कॉपपी में कर दूँ।”

अब पयापया न ेपछूया-“तमु्ें इनमें स ेकौन सया विकल्प सबस ेठीक िगतया है? बंटपी तमु भपी बतयाओ।”बंटपी और अकरम िगभग एक 
सया् हपी बोिे-“तपीसरया ऑप्शन!” अकरम न ेदरयाज़ स ेनई कॉपपी वनकयािपी और कयाम करनया शरुू कर ददयया। अभपी आधया हपी कयाम हुआ ्या कक 
सरुजपीत भपी आ पहँुचया। जब सरुजपीत को अकरम न ेसयारी बयात बतयाई तो सरुजपीत न ेअकरम स ेकहया-“कोई बयात नहपी भयाई, ग़ितपी स ेजो हुआ 
सो हुआ। तमुन ेमरेया आधया कयाम तो कर ददयया बयाकी कया कयाम में स्वयं कर िूगँया।

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• आपके विचयार स ेसरुजपीत न ेआकर क्या प्रवतकक्रयया की होगपी? अकरम द्यारया ददय ेगए विकल्पों में आपको कौन सया विकल्प 

सबस ेसहपी िगतया है? क्ों?

• जो विकल्प आपको सहपी नहीं िगत ेउसकया क्या कयारि है?

• जब आपके सयामन ेकोई समस्या आतपी है तो आप क्या करत ेहैं?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• ऐसया कब हुआ की आप ककसपी समस्या स ेपरेशयान ्े? अपन ेजपीिन स ेउदयाहरि दो। 
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िोट:

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 
प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।

िसूरा दिि: समस्ा या समािाि        समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर 
लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• जब आप को कोई कदठनयाई  आतपी है तो कौन  आपकी मदद करतया है?  क्या ऐसया कभपी हुआ कक लजनस ेआप उम्पीद नहीं करत े

उन्ोंन ेआपकी मदद की?  उदयाहरि दो। 

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विधयार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे है यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करें गया।
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7. तैयारी

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
जपीिन में पिू्व तयैयारी कया महत्त्व

कहािी

कंुदन एक सयामयान्य ककसयान ्या, िकेकन परेशयान इतनया कक उसस ेज़्यादया परेशयान शयायद हपी कोई परेू गाँि में हो। उसकी परेशयानपी 
की एक बड़पी िजह तो यह ्पी कक उसकया घर और खते, दोनों समरुि के ककनयारे पर ्।े हर बयार जब तफ़ूयान आतया तो कंुदन कया बहुत सयारया 
नक़ुसयान होतया। कंुदन इसलिए भपी परेशयान ्या कक उस ेखते और घर में कयाम करन ेके लिए कोई सहयोगपी नहीं वमि पया रहया ्या। कोई वमि 
भपी जयातया तो समरुि में अक्सर आन ेियािपी ऊँचपी िहरों और तफ़ूयानपी हियाओ ंके कयारि बहुत ददन कटकतया नहीं ्या। 

जब-जब तफ़ूयान यया ऊँचपी िहरें आतीं, कंुदन अपन ेआप को असहयाय पयातया। िह दौड़-भयाग तो ख़ूब करतया िकेकन अकेिया क्या-
क्या करें ! अगर िह अनयाज ढकतया तो मकु्गथियाँ भयाग ितेीं और अगर मकु्गथियों को संभयाितया तो अनयाज भपीग जयातया। 

हर तफ़ूयान के बयाद कंुदन रो-रो कर परूया गाँि लसर पर उठया लियया करतया और अपन ेनक़ुसयान के बयारे में बतयातया। कंुदन के दोस् 
उस ेददियासया देत ेहुए कहते-“अरे! जब तझु ेपतया है कक तफ़ूयान कभपी भपी आ सकतया है तो त ूतयैयारी क्ों नहीं करके रखतया?” कंुदन के पयास 
एक हपी जियाब होतया, “भयाई! रोज़-रोज़ ्ोड़पी तफ़ूयान की तयैयारी करँूगया?” आखख़र में सब यहपी कहते-“कंुदन! तझु ेकोई सहयोगपी रख िनेया 
चयादहए।” कंुदन कहतया-“भयाई! कोई वमि ेतो! और वमि जयाए तो कटके भपी!”

कई ददन बयाद कंुदन की मिुयाक़यात सचचन स ेहुई। िह कयाम करन ेको रयाज़पी हो गयया। कंुदन एक सहयोगपी पयाकर बहुत ख़ुश ्या। 

कंुदन देखतया कक सचचन सबुह स ेशयाम तक कड़पी महेनत करतया है। दो हफ़्ों में हपी उसन ेसचचन के पसै ेभपी बिया ददए। ऐसया 
सहयोगपी पयाकर कंुदन बहुत ख़ुश ्या।  एक रयात शोर स ेकंुदन की नींद टूटपी और उसन ेपयायया कक बड़े ज़ोर कया तफ़ूयान आयया है। कंुदन घबरया 
के उठया और सचचन  की झोंपड़पी की ओर दौड़या। िहाँ जयाकर उसन ेदेखया कक सचचन  तो बड़े आरयाम स े चयादर स ेमुहँ ढके ज़ोर ज़ोर स ेख़रचाट े
मयार रहया ्या।

मसुपीबत की घड़पी में सचचन  को इस तरह बख़ेबर सोतया देख, कंुदन  न ेउस ेखझझंोड़या और कहया-“तमु मज़ ेस ेसो रहे हो? तफ़ूयान 
आयया है, जल्पी मरेे सया् चिकर चपीज़ों को संभयािो।” सचचन न ेउबयासपी िते ेहुए जियाब ददयया-“आप चिो, मैं आ रहया हँू। ” 

कंुदन खतेों की ओर दौड़या जहाँ कटपी हुई फ़सि रखपी ्पी। िकेकन जसै ेहपी िह खते में पहँुचया उसके आचिय्व की कोई सपीमया न रहपी। 
उसन ेपयायया कक सचचन  न ेकटपी हुई फ़सि को वतरपयाि स ेअच्ी तरह स ेढकया हुआ है और मगुथीखयान ेके दरियाज़ों को भपी अचे् स ेबंद ककयया 
हुआ है। फ़सि तफ़ूयान स ेवबिकुि सरुलक्षत ्पी और मकु्गथियाँ दड़ब ेमें आरयाम कर रहीं ्ीं।

कंुदन समझ गयया ्या कक सचचन क्ों वनलचितं होकर सो रहया ्या। अब िह सचचन के पयास जया कर उस ेधन्यियाद करन ेके बयारे में 
सोच रहया ्या कक उसकी नज़र हँसत ेहुए सचचन पर पड़पी। कंुदन न ेदौड़कर उस ेगि ेस ेिगया लियया।

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• कंुदन परेशयान क्ों रहतया ्या?

• कंुदन और सचचन के कयाम करन ेके तरीक़े में क्या अतंर ्या?

• ककस तरीक़े स ेकयाय्व करके हम परेशयानपी स ेबच सकत ेहैं?चचतंन के लिए प्रश्न (प्रत्यके विद्या्थी के लिए):
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शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• अपन ेजपीिन में स ेकुछ ऐस ेकयाय्व बतयाइए लजनके लिए पहि ेस ेतयैयारी करनपी आपको आिश्यक िगतपी है। कौन-कौन स े

कयाम आप तयैयारी करके करत ेहैं?

• परीक्षया के दौरयान तनयाि स ेकैस ेबच सकत ेहैं? 

िोट:

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 
प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों को यह कहया जयाए कक िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।

िसूरा दिि: तैयारी          समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर 
लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए): 
• अपन ेजपीिन स ेऐस ेउदयाहरि सयाझया करें लजसम ेआपन ेपिू्व तयैयारी की और आपको सफ़ितया भपी वमिपी, यया पिू्व तयैयारी न 

करन ेस ेअसफ़ितया वमिपी।

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे है यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी सयाझया करेगया।         
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8. छोटी सी पर मोटी सी बात

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
अपन ेसया्पी की मदद को अपनपी लज़म्देयारी को समझनया और उसकया वनिचाह करनया।

कहािी

रूहयानपी तपीसरे ददन भपी सू्ि नहीं आई ्पी। क्यास-टपीचर को रूहयानपी की चचतंया हुई। उन्ोंन ेतरंुत रूहयानपी की मम्पी स ेिोन पर 
बयात की। पतया चिया कक रूहयानपी की तबपीयत ख़रयाब है और डॉटिर न ेउस ेअभपी और पाँच ददन आरयाम करन ेको बोिया है। टपीचर सोचन ेिगीं 
कक पाँच ददन में तो पियाई कया बहुत नक़ुसयान हो जयाएगया। उन्ें इस समस्या कया एक हि सझूया। उन्ोंन ेकक्षया के सयामन ेसयारी बयात रखपी और 
कहया-"हमें वमिकर रूहयानपी की मदद करनपी चयादहए.....!"               

अभपी टपीचर की बयात परूी भपी नहीं हुई ् पी कक गपीत उठ के बोिया-"टपीचर! मैं उसके घर के नज़दपीक रहतया हँू, मैं करँूगया उसकी मदद! 
कुछ महपीन ेपहि ेमैं भपी तो बपीमयार हुआ ्या और बंटपी न ेमरेी सहयायतया की ्पी।" टपीचर न ेपछूया कक तमु उसकी सहयतया कैस ेकरोग ेतो गपीत न े
जियाब ददयया-“मैं रोज़ सू्ि में पिे पयाठों को उसके सया् शयेर करंूगया और होम िक्व  में उसकी सहयायतया करँूगया।” 

गपीत कया इस तरह आग ेबि कर रूहयानपी की मदद करन ेकया फ़ैसिया सयारी कक्षया को बहुत पसंद आयया और टपीचर न ेसबके सयामन े
गपीत ूकया बहुत तयारीफ़ की। अतं में टपीचर बोिीं, "सबस ेपहि ेयह बयात घर में बतयानया। गपीत न ेऐसया हपी ककयया, माँ की सहमवत पया कर उसन े
रूहयानपी की भरपरू मदद की। टपीचर रोज़यानया रूहयानपी कया हयाि-चयाि पछूतपी रहतीं।

  आज एक सप्याह के बयाद रूहयानपी सू्ि ियापस आई ्पी। उसन ेसबके सयामन ेगपीत कया मदद के लिए धन्यियाद ककयया। सयारी कक्षया 
की ख़ुशपी की कोई सपीमया न रहपी जब रूहयानपी न ेघोषिया की कक अगर ककसपी और के सया् ऐसपी समस्या आतपी है तो मैं सबस ेपहि ेमदद 
करँुगपी। यह सनुकर क्यास-टपीचर ममै बोिीं-“ बटेया! ककसपी की मदद कभपी भपी की जया सकतपी है, ज़रूरी नहीं कक हम लसफ़्व  समस्या की घड़पी 
में हपी मदद करें। हम एक ऐसया हपी समयाज बनयायंग ेलजसम ेआिश्यकतया पड़न ेपर सभपी एक दसूरे की  करन ेको तयैयार हों। 

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• आपके सया् कभपी ऐसपी स्थिवत आई है जब आपको भपी सू्ि स ेिम्पी छुट्ी िनेपी पड़पी? उस स्थिवत में आपन ेअपनया कयाय्व 

कैस ेपरूया ककयया? 

• गपीत ून ेरूहयानपी की रोज़यानया मदद करन ेके लिए अपनपी ददनचयचा में स ेयह समय कैस ेवनकयािया होगया? अनमुयान िगयाएं। 

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• आपन ेकभपी ककसपी की यया अपन ेककसपी सया्पी की कदठन घड़पी में मदद की है? क्ों और कैसे?

• आपकी कभपी ककसपी न ेसंकट में मदद की है? क्ों और कैसे? अपन ेभयाि उस व्यक्ति के प्रवत व्यति करें। 

िोट:

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 
प्ररेरत करें।
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• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।

िसूरा दिि:छोटी सी पर मोटी सी बात       समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर 
लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए): 
• हम ऐसया ियातयािरि कैस े बनयाएँ कक सभपी कया विकयास संभि हो सके? हम सब प्रवतयोगपी नहीं बस्कि सहभयागपी बन जयाएँ।

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें की सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे है यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे हों, उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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9. िैया! कुछ िी कठिि िहीं

कक्षा: 3-5             स मय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
समस्या पर ध्ययान न केन्द्रित करनया और समयाधयान के उपयाए सोचन ेकी सक्षमतया पदैया करनया।

कहािी

दो वमत् ् ेमोहन और रोदहत। दोनों की सोच म ेबहुत हपी अतंर ्या। मोहन ककसपी भपी कयाम को आसयान नहीं समझतया ्या और रोदहत 
हर एक कयाम करन ेके लिए तत्पर रहतया। जब भपी कोई कयाम सयामन ेआतया, दोनों दोस्ों में बहस होतपी। रोहन अपन ेदोस् में आत्मविश्यास 
भरन ेकी ख़ूब कोलशश करतया। मोहन देखतया कक रोदहत हर कयाम अपन ेविश्यास के कयारि परूया कर हपी ितेया है।

एक ददन विद्यािय में विज्यान के अध्ययापक न ेएक प्रोज़टेि बनयान ेको ददयया। मोहन परेशयानपी में रोदहत के पयास आयया और बोिया-
“यह क्या नयया झंझट है? इस कयाय्व को हम कैस ेकरेंगे?” रोदहत बहुत हपी सहज स्वभयाि स ेबोिया-“क्या मशु्किि है! आज शयाम बग़पीच ेमें 
जयाएँग ेऔर पौधों की परतियाँ एककत्त कर िेंग।े बस हो गयया प्रोज़टेि परूया।”

ददन बपीतत ेगए। समस्याएँ आतपी रहीं और दोनों वमत् इसपी प्रकयार की बहस करत ेऔर अतं में रोदहत के स्वभयाि के कयारि कयाम 
परूया भपी हो जयातया। मोहन, रोदहत की बयातें सनुतया मगर उसकी बयात कभपी न मयानतया। परन् ुमन हपी मन यह समझन ेिगया कक यदद जपीिन में 
सफ़ितया हयालसि करनपी है तो रोदहत की तरह सोचनया हपी ठीक है।

अचयानक रोदहत को पयापया कया तबयादिया होन ेके कयारि शहर छोड़ कर दसूरे शहर जयानया पड़या। अब शरू हुए मोहन की असिपी 
परीक्षया के ददन। मोहन की मयातयाजपी बहुत बपीमयार पड़ गई। बड़या पतु् होन ेके कयारि बहुत सयारया कयाम उस पर आन पड़या। उस ेसमझ नहीं आ 
रहया ्या कक कैस ेसब संभयाि।े अब िह क्या करेगया……

उसन ेहर क़दम पर सोचनया शरुू ककयया कक यहाँ रोहन होतया तो क्या करतया। उस ेध्ययान आयया कक एक बयार जब रोदहत की माँ बपीमयार 
पड़पी ्पी तो रोदहत शयाम को हपी सू्ि आन ेकी तयैयारी कर लियया करतया ्या। उसकी और उसकी बहन की िदथी रयात को हपी धो कर रखतया, 
कटकफ़न के लिए सब्पी रयात में कयाट कर, धोकर रखतया तयाकक सबुह बनयान ेमें देर न िग।े  बस किर क्या ्या मोहन न ेभपी ऐस ेहपी सोच-सोच 
कर कयाम करन ेशरुू ककए और समस्या के समयाधयान खोज।े धपीरे-धपीरे उसकी सोच भपी रोदहत जसैपी होतपी चिपी गई। समस्या अब समस्या न 
िग कर अिसर िगन ेिगपी। 

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• रोदहत के जयानें के बयाद मोहन में क्या बदियाि आयया?

• यदद आपन ेभपी कभपी ककसपी समस्या कया समयाधयान ढँूढया हो तो कक्षया में सयाझया करें। 

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• क्या आपके सयामन ेकोई ऐसपी समस्या आई है लजसकया समयाधयान आप अभपी तक नहीं ढँूढ पयाए हैं? कक्षया में अपन ेसया्पी के 

सया् वमिकर चचचा करें और उसके समयाधयान को ढँूढन ेकया प्रयत्न करें।
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िोट:

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 
प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों को यह कहया जयाए कक िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।

िसूरा दिि: िैया! कुछ िी कठिि िहीं       समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी की पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर 
लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• जब आपके सयामन ेकोई समस्या आई तो आपन ेसमयाधयान के लिए ककस-ककस की मदद िपी? और क्ों?

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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10. रूपम की पदहया कुसथी

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
हम सहयोग करके एक अच्या ियातयािरि कया वनमचाि कर सकत ेहैं।

कहािी

रूपम और कंचन दो पक्की सहेलियाँ ्ीं। रूपम अपन ेनयाम की भांवत सुंदर ्पी। िह हमशेया सुंदर-सुंदर फ्याक पहनतपी ्पी, बड़े-बड़े 
पपीि ेिूि ियािया नपीिया फ्ॉक। रूपम और कंचन पयास पयास रहत े्।े रूपम सबुह जब कंचन ि अन्य विद्यार थ्ियों को विद्यािय जयात ेहुए देखतपी 
तो मन हपी मन सोचतपी कयाश मैं भपी इनके सया् विद्यािय जया पयातपी और इनकी तरह खिे पयातपी। परंत ुिह मन मसोस कर रह जयातपी और 
हसरत भरी वनगयाहों स ेसब को देखतपी रहतपी। अपनपी पदहयया कुसथी में इधर उधर घमूतपी रहतपी। कंचन बयार-बयार यहपी सोचतपी कक रूपम सू्ि 
क्ों नहीं जयानया चयाहतपी? एक बयार उसन ेदहम्त करके रूपम स ेइस बयारे में बयात की, तब रूपम न ेउसस ेकहया कक बचपन में पोलिओ के 
कयारि उसकी टांगें ख़रयाब हो गई ्पी लजसस ेउसकी सू्ि जयानें की इच्या हपी ख़त्म हो गई। गाँि में अचे् डॉटिर नया होन ेके कयारि उसकया 
इियाज भपी नहीं हो पयायया और िह ठीक नया हो सकी। 

तभपी स ेउसकी सू्ि जयानें की इच्या उसके मन में हपी रह गई। कंचन सोचन ेिगपी ऐसया क्या करें कक अपन ेसया् रूपम को भपी 
विद्यािय ि ेजयाएं।एक ददन कक्षया में टपीचर न ेबतयायया कक हमें घर के आस-पयास के हर विद्या्थी को विद्यािय ियानया है। कंचन की तो मयानो मन 
की इच्या परूी हो गई। कंचन न ेटपीचर स ेपरूी बयात की-‘’मडैम मरेी एक सहेिपी है जो चि नहीं सकतपी क्या में दयाखखि ेके लिए उस ेविद्यािय 
िया सकतपी हँू “? टपीचर न ेकहया “क्ों नहीं? हर विद्या्थी  को पिन ेकया समयान अरधकयार है। िह घर जयात ेहपी बगै रख कर बड़े उत्याह स ेरूपम 
के घर गई और उस ेगि ेिगया कर नयाचन ेिगपी। रूपम-“मैं कि तमु्ें अपन ेसया्  ि ेकर जयाऊँगपी” और अपनपी टपीचर के सया् हुई बयात उसन े
सयारी बयात बतया दपी। अगि ेददन रूपम बहुत हपी उत्याह के सया् विद्यािय गई, उसकी मम्पी न ेउसकया एडवमशन करया ददयया। कक्षया के सभपी 
विद्यार थ्ियों  न ेउसकया स्वयागत ककयया और हर कयाम में उसकी मदद करन ेिग।े कक्षया में बठैन ेके बयाद रूपम सोचन ेिगपी कक मैं ककतनया ग़ित 
सोचतपी ्पी। लसि्व  पदहयया कुसथी को अपनपी सहेिपी मयानतपी ्पी और सोचतपी ्पी कक कोई मरेी मदद नहीं करें गया। त्या सब मरेे सया् अिग 
व्यिहयार करेंग।े परंत ुयहाँ तो सभपी विद्या्थी ककतन ेअचे् हैं। सब एक दसूरे की मदद कर रहे हैं जसै ेहपी छुट्ी की घंटपी बजपी कंचन,अजंिपी, 
मोवनकया कुसथी िकेर आ गई। उसकया सयामयान उठयायया और उस ेअपन ेसया् घर ि ेगए रूपम सोचन ेिगपी, अब केिि पदहयया कुसथी उसके 
सया् हपी नहीं, बस्कि सभपी उसकी पदहयया कुसथी ्पी। 

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• यदद आप कंचन की  जगह होत ेतो रूपम की सहयायतया और ककस प्रकयार स ेकरते?  

• क्या आप ककसपी ऐस ेविद्या्थी  को जयानत ेहैं जो विद्यािय आन ेमें असम््व है? क्या आपन ेकभपी उसकी ककसपी भपी प्रकयार 
स ेसहयायतया करन ेकी सोचपी?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• क्या आपन े कभपी अपन ेसया्पी कया सहयोग ककयया? क्ों और कैसे?

• क्या आपके ककसपी सया्पी न ेकभपी आपकया सहयोग ककयया है?

• आप के भयाि उस सया्पी के प्रवत ि उसके भयाि आपके प्रवत सयाझया करें। 
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िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदरी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: रूपम की पदहया कुसथी       समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों  द्यारया की 
जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• आप अपनपी कक्षया के अचे् ियातयािरि के वनमचाि में क्या सहयोग करत ेहैं? कैसे?

• हम ककस-ककस व्यक्ति पर सिचारधक विश्यास करत ेहैं क्ों? कयारि बतयाओ।

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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11. टम टम और उसका ड्रम

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
 एक दसूरे कया सम्यान करनया ि उनकी भयािनओ ंको समझनया, समहू में कयाय्व करन ेके लिए अवत आिश्यक है।

कहािी:

एक बयार एक िड़कया ्या,लजसकया नयाम ्या- टमटम। उसके पयास एक बहुत सुंदर ियाि रंग कया डट् म ्या। टमटम उस डट् म को सयारया 
ददन बजयातया रहतया “टम-टमयाटम टम-टमयाटम!" 

िह कक्षया के अदंर भपी डट् म बजयातया,  कॉररडोर में भपी,  प् ेग्याउंड में भपी और ददन-रयात घर में भपी।  सभपी टपीचर,विद्या्थी  और घरियाि े
उसस ेपरेशयान ्।े

कक्षया के विद्या्थी  इस समस्या को िकेर चमचम के पयास गए। चमचम भपी उसपी कक्षया में पितया ्या और बहुत कक्रएकटि ्या। 
विद्यार थ्ियों  न ेकहया, “चमचम! हमयारी मदद कर और हमें टमटम के शोर स ेबचया।"

चमचम अक्सर टूटपी-िूटपी, बचपी-खचुपी चपीज़ों स ेकुछ नई चपीज़ें बनयातया ्या। इस बयार उसन ेकक्षया के तपीन-चयार दोस्ों के सया् 
वमिकर ददन-रयात महेनत की। सबन ेवमिकर छोटपी छोटपी कतरनों को इकट्या कर उसमें रुई भरी और अनोख ेईयर प्ग्स बनया लिए। 
इन ईयर-प्ग्स की ख़यास बयात यह ्पी कक कोई भपी अनयािश्यक आियाज़ कयानों तक नहीं आन ेदेत े्।े इन रंग-वबरंग ेईयर-प्ग्स को सभपी 
विद्यार थ्ियों  में बाँट ददयया गयया।

अगि ेददन जब टमटम कक्षया में आयया तो उस ेिगया कक विद्या्थी  उसके डट् म की आियाज़़ को नहीं सनु रहे ्।े उसके ज़ोर स ेडट् म 
बजयानें के बयािजदू भपी जसै ेकुछ हो हपी नहीं रहया हो। तब टमटम की नज़र उनके कयानों पर पड़पी। उसन ेदेखया कक सभपी न ेकुछ कपड़े और 
कॉटन के बन ेहुए प्ग कयानों में िगयाए हुए हैं।

िह चमचम के पयास गयया और उसस ेबरुया भिया कहया। उसके बस् ेकया सयारया सयामयान इधर-उधर िें क ददयया। चमचम के ददि को 
बहुत ठेस पहँुचपी और कक्षया के विद्यार थ्ियों  को भपी बहुत बरुया िगया िकेकन टमटम को इस बयात स ेभपी कोई िक्व  नहीं पड़या।

घर पर डट् म बजयाते-बजयात ेटमटम के कयानों में एक आियाज़ पड़पी 'कुकू कुकू कुकू'। उस ेिगया जसै ेय ेआियाज़ उस ेचचिया रहपी हो। 
उसन ेदेखया तो उस ेकुछ ददखयाई नहीं ददयया। ध्ययान स ेसनुया तो पड़ोलसयों के घर स ेकुकू कुकू कुकू कुकू की आियाज़ आ रहपी ्पी। जब िह 
अपनया डट् म बजया कर ्क जयातया और सोन ेके लिए वबस्र की तरफ़ बितया, पड़ोलसयों के घर स ेआतपी कुकू क्ॉक 'कुकू कुकू कुकू कुकू' 
करके उसको परेशयान करतपी। 

अब उस ेचमचम और उसके दोस्ों द्यारया बनयाए ईयर-प्ग्स की ययाद आई। अगि ेददन िह अपनपी कक्षया विद्यार थ्ियों  के पयास गयया 
और उनस ेउनके ईयर-प्ग्स माँग।े क्ोंकक कक्षया के सभपी विद्या्थी  उसस ेबहुत हपी परेशयान ् ेऔर नयारयाज़ भपी इसलिए उन्ोंन ेअपनया ईयर-
प्ग देन ेस ेमनया कर ददयया। 

 ्क-हयार कर िह चमचम के पयास गयया और उस स ेमयाफ़ी माँगत ेहुए बोिया, “चमचम! क्या तमु मरेे लिए भपी एक ईयर प्ग बनया 
दोगे? मरेे घर में एक बहुत हपी ज़्यादया शोर मचयान ेियािपी कुकू क्ॉक आ गई है। सयारया ददन कुकू कुकू करके मरेया जपीनया मशु्किि कर ददयया है, 
मझु ेवबिकुि भपी आरयाम नहीं करन ेदेतपी।”

चमचम न ेमसुु्रयात ेहुए जियाब ददयया, “हाँ हाँ! इसमें क्या मशु्किि है? मैं तमु्यारे लिए भपी एक ईयर-प्ग बनया दूँगया िकेकन इस 
कयाम के लिए मझु ेतमु्यारी मदद की ज़रूरत होगपी।"

अब दोनों न ेसया् वमिकर छोटपी-छोटपी रंगवबरंगपी कतरने, रुई और धयाग ेइक्कठे ककए और एक बहुत सुंदर सया ईयर-प्ग बनया 
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लियया। इस ददन के बयाद टमटम कया डट् म सयाि्वजवनक तौर पर सू्ि के ियाकषथिकोत्ि में हपी सनुयाई ददयया I पहिपी बयार टमटम के डट् म की “टम-
टमयाटम टम-टमयाटम, टम-टमयाटम टम-टमयाटम सनुन ेियािों को भिपी िग रहपी ्पी। टमटम के डट् म के सया् चमचम और उसकी कक्षया के बयाक़ी 
विद्या्थी  समहू-गपीत गया रहे ्।े

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• टमटम को ककस बयात स ेमज़या आ रहया ्या।

• इस कहयानपी में आपको एक अच्ी बयात और एक बरुी बयात क्या िगपी?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• क्या आपके ककसपी व्यिहयार स ेकोई परेशयान हुआ? उदयाहरि दपीलजए।

• क्या आप ककसपी के व्यिहयार स ेपरेशयान हैं? क्ों और कैसे?

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: टम टम और का उसका ड्रम      समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों  द्यारया की 
जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• एक समहू में रहकर अपन ेसयार्यों कया सम्यान करन ेके क्या-क्या तरीक़े हो सकत ेहैं? आपस में सयाझया ककलजए।

• आप ऐसया क्या करनया चयाहेंग ेकक सभपी सया्पी आप कया सम्यान करें ?

क्ा करें, क्ा ि करें: 
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करें। 

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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12. एक जिा पराँिा

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
 विद्या्थी अपन ेपररियार के सदस्ों की घर चियान ेमें जो भवूमकया होतपी है उस ेस्वपीकयार करें और सरयाहनया करन ेके लिए प्ररेरत होंग।े   

कहािी

 अकुंर कक्षया 4 में पितया ् या। रोज़ की तरह उस ददन भपी िंच के समय कक्षया के सब विद्या्थी  अपने-अपन ेकटकफ़न खोिे, वमि-बाँट 
कर खयानया खया रहे ्।े अचयानक सोहन बोिया, “मम्पी न ेसमोसों के सया् पदुपीन ेकी चटनपी हपी नहीं रखपी, घर जयात ेहपी लशकयायत करँूगया।”  इसपी 
बपीच उसकया ध्ययान अकुंर के कटकफ़न की ओर गयया। अकुंर आज पराँठे ियायया ्या। सोहन पराँठे कया एक टुकड़या तोड़ कर खयान ेिगया तो उसन े
देखया कक य ेपराँठया तो जिया हुआ ्या। उस ेहैरयानपी हुई कक अकुंर जि ेहुए पराँठे को भपी ख़ुशपी-ख़ुशपी खया रहया ्या। सोहन न ेअकुंर स ेपछूया-“भयाई 
तमु ऐसया खयानया कैस ेखया सकत ेहो, मझु ेतो पदुपीन ेकी चटनपी न वमिन ेपर भपी बहूत ग़सु्या आ रहया ्या।”

 अकुंर न ेमसुु्रयात ेहुए जियाब ददयया-“मरेी मम्पी परेू पररियार के लिए नयाश्या तयैयार करन ेके लिए सबुह उठतपी है, नयाश् ेके बयाद 
िह मझु ेतयैयार होन ेमें मदद करतपी है और किर अपन ेऑकफ़स जयातपी हैं।मम्पी परेू ददन कयाम करतपी हैं और किर रयात को ऑकफ़स स ेियापस 
आकर हम सबकया खयानया तयैयार करतपी  हैं। पढयाई के कयारि मैं तो मम्पी की ्ोड़पी बहुत हपी मदद कर पयातया हँू।मम्पी को इतनया कयाम करनया 
पड़तया है। जल्बयाज़पी में पराँठया जि भपी गयया तो क्या!”

अकुंर की बयात सनुकर सोहन बोिया, “मझु ेअब अपनपी ग़ितपी कया एहसयास हो रहया है। मरेी माँ को भपी तो घर कया सयारया कयाम करनया 
पड़तया है। मैं उनकी महेनत न देखकर ‘पदुपीन ेकी चटनपी’ के पकै न होन ेपर वनरयाश हो रहया हँू। मैं  आभयार मयानतया हँू कक िह घर के सभपी सदस्ों 
के लिए बहुत कुछ करतपी हैं। हमें एक दसूरे  की छोटपी सपी भिू को न देखत ेहुए कयाम में हया् बाँटनया चयादहए। 

 पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• सोहन खयान ेको िकेर असहज क्ों हो रहया ्या?

• अकुंर को परयाठया जिया हुआ होन ेपर भपी लशकयायत क्ों नहीं ्पी?

• एक ऐसपी घटनया की चचचा करें जब आपन ेबहुत महेनत स ेकयाम ककयया हो िकेकन सयामन ेियाि ेको पसंद न आयया हो। उस 
िति आपको कैसया िगया?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• ऐस ेकयाय्व बतयाएं लजसम ेआपन ेअपन ेपररियार की मदद की हो। उन में स ेएक कयाय्व सहपी स ेन हो पयान ेपर आप माँ न ेअ्िया 

ककसपी और न े संभयािया?

• ऐस ेकयाय्व बतयाएं लजनमें आपके पररियार न ेआपकी मदद की हो। क्ों और कैसे?

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।
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• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयाग्यदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: एक जिा परांिा        समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों   द्यारया 
की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

• चचतंन के लिए प्रश्न (प्रत्यके विद्या्थी के लिए)

• जब आप  समहू में कोई कयाम करत ेहैं और ककसपी एक सदस् स ेकोई ग़ितपी हो जयातपी है तब आपकी और आपके  प्रवतकक्रयया 
रहतपी है? सयाझया करें। 

• समहू में जब आपस ेकोई ग़ितपी हो जयातपी है तो आप सबस ेकैसया व्यिहयार चयाहत ेहैं?

क्ा करें, क्ा ि करें: 
• लशक्षक बच्चोँ  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करें। 

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रक्ज़न्दगपीक विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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13. छोटी-सी कोशिि

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
 विद्या्थी दवुनयया को बदिन ेके लिए आिश्यक छोटे-छोट ेप्रययासों के महत्व को समझन ेमें सक्षम होंग ेसया्  जपीन ेदो और लजयो की 

भयािनया स ेभपी प्ररेरत होंग।े   

कहािी

हर रविियार की सबुह की तरह  मनोज अपन ेपयापया के  सया्  जॉक्गगं करते-करत ेकोन ेियािपी झपीि के ककनयारे पहँुच गयया। उसकी 
वनगयाह झपीि की दसूरी ओर गई उसन ेदेखया कक िहाँ एक िड़की झपीि में कुछ खोज रहपी है। उसकी लजज्यासया बि गई ्पी, िहाँ पहँुच कर 
उसन ेसियाि ककयया-“दपीदपी!आप यह क्या कर रहपी हैं?"

“मैं इस झपीि के ऊपर तरैत ेपति ेऔर कचरया सयाफ़़ कर रहपी हँू।” मैं इन मछलियों के जपीिन म ेअतंर ियानया चयाहतपी हँू इसलिए झपीि 
को सयाफ़़ करके इन मछलियों की ्ोड़पी सपी मदद करतपी हँू। “पयानपी म ेपड़ें पति ेऔर कचरया मछलियों की पयानपी में तरैन ेकी क्षमतया को कम 
करतया है, क्ोंकक इसस ेपयानपी में सरूज की ककरिें ठीक स ेनहीं पहँुच पयातीं और मछलियों को पयचाप् हिया भपी नहीं वमि पयातपी।

मनोज  न ेदहचककचयात ेहुए कहया, “आपके अकेि ेऐसया करन ेस ेक्या य ेझपीि सयाफ़ हो जयाएगपी? आपके इस प्रययास स ेकोई बड़या 
अतंर पड़ेगया क्या”? दवुनयया के सयारे बदियािों की शरुूआत इसपी प्रकयार की एक ‘छोटपी सपी कोलशश’ स ेहपी होतपी है।” 

ऐसया सनु िह भपी िहाँ बठै गयया और पयानपी पर तरैत ेपति ेहटयान ेिगया।

अगि ेरविियार जब मनोज और उसके सया्पी पयाक्व  में आए तो उनके हया् में पोस्र ्े, लजन पर लिखया ्या ………………. “जपीन ेदो 
और लजओ, झपीि सयाफ़ रखन ेमें हमयारी मदद करें ! इसमें कूड़या-कचरया और प्यास्कस्क के रैपर न डयािें!”

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:  
• झपीि  के ककनयारे बठैी िड़की कया क्या प्रययास ्या?

• यदद आप मनोज की जगह होत ेतो आप उस िड़की कया ककस तरह और सहयोग कर सकत े्े? 

• क्या आप कोई ऐस ेप्रययास की योजनया बतया सकत ेहै जो आप करन ेकया विचयार रखत ेहै?

• क्या आपन ेअपन ेआसपयास ककसपी को कोई नयया प्रययास करत ेहुए देखया है? चचचा करें।

 शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• क्या दपीदपी द्यारया झपीि को सयाफ़ करन ेके लिए पहि करनया पयचाप् ि सहपी ्या? पहि ेकदम के अियािया उठयाय ेगए बयाकी 

कदम ककस प्रकयार महत्वपिू्व है? 

• हम ककस प्रकयार स ेअपन ेआस-पयास के ियातयािरि ि जपीि-जन्ओु ंपर वनभ्वर हैं? यदद जपीि-जन् ुनया हों तो हमयारे जपीिन 
पर क्या प्रभयाि पड़ेगया?
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 िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

       

िसूरा दिि: छोटी सी कोशिि        समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  

• विद्यार थ्ियों  द्यारया की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• क्या आप भविष्य में ककसपी योजनया की पहि करनया पसंद करेंगे? अपनपी योजनया सयाझया करें।

• यदद हमयारे आस-पयास स ेजपीि-जन्ओु ंि पडे़-पौधों को हटया ददयया जयाए तो कल्पनया करो कक हमयारया जपीिन कैसया होगया?

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी सयाझया करेगया।
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14. सच्ी िुिी जोड़िे में ह ैतोड़िे में िहीं

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
 विद्यार थ्ियों की संिदेनशपीितया को पहचयान कर विद्यार थ्ियों में आपसपी  सहयोग करन ेकी भयािनया को विकलसत करनया एिं संबंधों में 

सहयोगपी होनया। 

कहािी

ररयया अपनपी फ़याइि मडैम को ददखयान ेके लिए आग ेबिी, इतनपी हपी देर में अकुंर उसकी सपीट पर आयया और उसस ेफ़याइि छीनन े
िगया। ररयया के मनया करन ेपर भपी अकुंर नहीं मयानया और इस छीनया-झपटपी में ररयया की फ़याइि के कुछ पन्न ेिट गय।े

ररयया ज़ोर-ज़ोर स ेरोन ेिगपी। तभपी िहाँ कपकूं आयया और ररयया को रोत ेदेख बोिया,” बहुत आसयान होतया है ककसपी चपीज़ को वबगयाड़नया 
जबकक बनयानया उतनया हपी मशु्किि।" पतया नहीं क्ों  कपकूं की यह बयात अकुंर को िग गई। घर ियापस िौटत ेहुऐ भपी उसके मन में यहपी बयात 
घमू रहपी ्पी। 

अगि ेददन सू्ि म ेपहि ेपपीररयड में सवुमत्या मडैम सभपी विद्यार थ्ियों  के बनयाए हुए मॉडि देखन ेियािपी ्पी! अपने-अपन ेमॉडि 
ददखयान ेकी होड़ में विद्या्थी धक्कया-मकु्की कर रहे ्।े अकुंर कपछि ेददन की अपनपी हरकत की मयाफ़ी माँगन ेररयया के पयास जया हपी रहया ्या 
कक  उसन ेदेखया अचयानक ररयया कया पाँि किसि गयया और उसकया ‘पिन-चक्की मॉडि’ ज़मपीन पर क्गर कर टूट गयया। 

ररयया जो पहि ेहपी अपनपी कॉपपी िटन ेको िकेर परेशयान ्पी, रो रो कर उसकया बरुया हयाि ्या । सब ररयया को चपु करयान ेमें िग े्े, 
जबकक अकुंर टूट ेहुए मॉडि के पज़ुदे टटोि रहया ्या। यह क्या! अकुंर तो उस ेठीक करन ेमें िगया ्या। वमनटों में हपी िह मॉडि पहि ेजसैया ददखन े
िगया। ररयया की आखँों में अब आसँ ूनहीं बस्कि चहेरे पर मसु्यान ्पी। सब विद्या्थी तयालियाँ बजया रहे ्।े अकुंर को यह सब देखकर बहुत अच्या 
िग रहया ्या। अकुंर को जसै ेआज मधरु संबंधों की ख़ुशपी वमि गई हो।

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• अकुंर न ेररयया कया मॉडि क्ों जोड़या?

• अकुंर की जगह यदद आप होत ेतो क्या करते?

• जोड़न ेमें जो मज़या है िह तोड़न ेमें नहीं, चचचा करो। 

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• कहयानपी में एक मॉडि को जोड़न ेस ेअकुंर के अपनपी कक्षया के विद्यार थ्ियों के सया् संबंधों में मधरुतया आ गई। आप ककस 

प्रकयार के प्रययास करत ेहैं लजनस ेसंबंधों में मधरुतया आ जयाए? 

 

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।
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• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: सच्ी िुिी जोड़िे में ह ैतोड़िे में िहीं     समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति विद्यार थ्ियों द्यारया की 
जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी छोट ेसमहू में बयात चपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• क्या आपन ेकभपी जयानबझू कर यया अनजयानें में ककसपी कया नकुसयान ककयया है? उसके नकुसयान की कैस ेभरपयाई हो उसके 

लिए आपन ेक्या ककयया ”? सयाझया करो। 

• िस्ओु ंि सयार्यों में स ेआप ककसको ज़्यादया महत्व देत ेहैं? अपन ेजपीिन के उदयाहरि द्यारया समझयाओ।

क्ा करें, क्ा ि करें:
लशक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

जो विद्या्थी चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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15. गीता मैम से ऊँिा टािर

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
वमिजिु कर कयाय्व करन ेस ेबड़े स ेबड़े कयाम सया््वक हो सकत ेहैं।    

कहािी

एक ददन गपीतया ममै कक्षया में आईं और बोिीं, “बच्ों! आज हम एक एस्टिविटपी करेंग ेलजसमें परूी कक्षया की भयागपीदयारी होगपी।” 

ममै की बयात सनुत ेहपी सभपी बच् ेउत्याह स ेउछि पड़े। रयाज ून ेरीनया स ेपछूया, “तमु इतनपी ख़ुश क्ों हो रहपी हो?” तो रीनया बोिपी, 
“अरे! भिू गए क्या? गपीतया ममै की एस्टिविटपीज़ ककतनपी मज़देयार होतपी हैं ! आज तो बड़या मज़या आएगया!” रीनया की बयात सनु कर रयाज ूके चहेरे 
पर मसु्यान आ गई और उसन ेममै स ेपछूया, "ममै हमें करनया क्या है?"

ममै बोिीं, " सभपी विद्यार थ्ियों  को एक-एक अखबयार वमिगेया लजसस ेउन्ें एक ऊँचया सया टयािर बनयानया है।" 

सकुप्रयया न ेपछूया, “ककतनया ऊँचया टॉिर ममै?” गपीतया ममै न ेजियाब ददयया, “मझुस ेभपी ऊँचया! और इस कयाम के लिए आपके पयास 
कुि दस वमनट हैं| “ 

विद्यार थ्ियों न ेिटयािट अपने-अपन ेअखबयार को मोड़नया शरुू ककयया। दो-चयार वमनटों में

 िगभग हर विद्या्थी न ेअपनया-अपनया टॉिर बनया लियया ्या। िकेकन ककसपी कया भपी टॉिर घटुनों तक भपी नहीं पहँुच पया रहया ्या।

रीनया और सकुप्रयया एक हपी डसे् पर बठैी ्ीं। कक्षया के सब विद्यार थ्ियों  की तरह ि ेदोनों भपी परेशयान ्ीं क्ोंकक ददए गए दस वमनटों 
में स ेसयात वमनट गज़ुर चकेु ्।े सकुप्रयया कया ददमयाग़ तज़ेपी स ेचि रहया ्या। सकुप्रयया के ददमयाग़ में एक आइकडयया आयया। उसन ेफ़ौरन उस विचयार 
को आज़मयात ेहुए अपनया टयािर उठया कर रीनया के टयािर पर रख ददयया। रीनया कुछ समझ पयातपी उसस ेपहि ेहपी सकुप्रयया न ेरयाज ूकया टॉिर भपी 
उठयाकर रीनया के टॉिर पर रख ददयया। उन्ोंन ेदेखया कक तपीनों टॉिर के वमिन ेस ेएक ऊँचया टॉिर बन गयया ्या। 

सकुप्रयया न े्ोड़या सया भपी समय नहीं गिँयायया और कक्षया के सयामन ेआ कर बोिपी- "गपीतया ममै स ेऊँचया टॉिर बनयान ेकी तरकीब वमि 
गई है, हमें सबके टॉिर वमियान ेहोंग।े " सयारी कक्षया को यह बयात समझ आ गई ्पी। सकुप्रयया न ेअपन ेटॉिर को कक्षया के बपीच में रख ददयया। 
एक-एक करके सभपी न ेअपन ेटॉिर उस पर रखन ेशरुू ककय।े टॉिर ऊँचया होतया जया रहया ्या। जसै ेहपी उसकया संतिुन वबगड़न ेिगतया सब 
वमिकर उस ेसंभयाि िते।े अमन न ेसबस ेअतं में अपनया टॉिर रखया तभपी गपीतया ममै न ेघोषिया की" क्यास! दस वमनट परेू होन ेमें बपीस 
सकेेण् बच ेहै।" ममै की बयात सनुकर कोई भपी विद्या्थी  हड़बड़यायया नहीं क्ोंकक ि ेसब देख रहे ् ेकक टॉिर की ऊँचयाई गपीतया ममै के क़द 
स ेज़्यादया ्पी। 

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:           
• गपीतया ममै न ेविद्यार थ्ियों को क्या सोच कर एस्टिविटपी दपी होगपी?

• कोई ऐसया उदयाहरि दें जब आपन ेदसूरो के सया् वमिकर ककसपी कयाय्व को परूया ककयया हो। 

• कुछ ऐस ेकयाय्व बतयाइय ेजो अकेि ेकर पयानया मशु्किि है परन् ुवमिकर आरयाम स ेहो जयात ेहैं। 

• ऊँचया टयािर बनयान ेमें कयारगर लसद्ध हुई?
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शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• आपको समहू में कयाम करनया सहज िगतया है, यया अकेि ेकयाय्व करनया? कयाय्व करन ेके क्या फ़यायदे है?

• इस  कहयानपी स ेकौन-कौन सपी बयातें आप अपन ेजपीिन में अपनयानया चयाहोगे? 

 

िोट:

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 
प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: गीता मैम से ऊँिा टािर       समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों  द्यारया की 
जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• गपीतया की तरह आप ककतन ेकयाययोँ में पहि करत ेहैं? उन कयाययोँ को सयाझया करें।

         
क्ा करें, क्ा ि करें:

• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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16. बििाि कौि करगेा

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों को प्रकृवत के सया् ककय ेगय ेकयाययों के प्रवत सजग बनयानया और उसमें अपनपी भवूमकया पहचयान कर उसमें सहयोग करनया I

कहािी

सवुमत रोज़ सिरेे दौड़न ेजयायया करतया ्या। िह हर ददन अपनपी माँ को गिपी में पड़े कूड़े को सयाफ़ करत ेदेखतया। आज िह अपनपी 
माँ स ेबोिया-“माँ! मैं आपको  हमशेया सबुह गिपी को सयाफ़ करत ेहुए देखतया हँू। आप ऐसया क्ों करतपी हैं? बयाक़ी सब तो कूड़या डयाि कर चि े
जयात ेहैं।”

माँ न ेउतिर ददयया-“मझु ेसफ़याई बहुत पसन्द है और मैं चयाहतपी हँू कक मैं अपन ेआसपयास के ियातयािरि को स्वच् रखूं।” सवुमत न े
एक और सियाि ककयया-“आपके अकेि े्ोड़पी सपी जगह सयाफ़ करन ेस ेक्या हमयारया सयारया ियातयािरि सयाफ़ हो जयाएगया? माँ न ेमसुु्रयात ेहुए 
सवुमत स ेप्रश्न पछूया-‘ज़रया य ेतो बतयाओ आजकि हमयारी सया् ियािपी गिपी में िोग ककस कयारि बपीमयार हो रहे हैं  सवुमत बोिया,”मिरेरयया 
और डेंग ूस।ेआपके अकेि ेसफ़याई करन ेस ेबदियाि कैस ेआएगया?”  माँ न ेमसुु्रयात ेसवुमत स ेबोिीं-“ठीक है! आज स ेमैं सफ़याई करनया 
वबिकुि बंद कर देतपी हँू।” 

बपीनया, जो पयास हपी खड़पी ् पी, आटँपी कया जियाब सनुत ेहपी िह तपयाक स ेबपीच में बोि पड़पी-“नहीं आटँपी! आप ऐसया वबिकुि मत करनया 
क्ोंकक जब मरेी सहेलियाँ मरेे घर आतपी हैं तब िह हमयारी सयाफ़ गिपी की बहुत प्रशसंया करतपी हैं।”  

पयास खड़या ररंकू कहन ेिगया-“आटँपी! मरेी मौसपी और नयानपी हमशेया कहत ेहैं कक तमु्यारी गिपी बहुत सयाफ़ और सुंदर ददखतपी है।जब 
ि ेअगिपी बयार यहाँ आएँगपी तो मैं उनको क्या जियाब दूँगया कक अब हमयारी गिपी गंदपी क्ों है? और हाँ आटँपी! उन्ोंन ेभपी अब अपन ेघर के बयाहर 
मिरेरयया और डेंग ूस ेअपन ेमोहल् ेको बचयान ेके लिए भपी सफ़याई करनपी शरुू कर दपी है।” 

ररंकू की बयात सनु कर सब मसुु्रयान ेिग।े बपीनया सवुमत स ेबोिपी-“देखो भयैया! भि ेहपी आटँपी के सफ़याई करन ेस ेदवुनयया में कोई 
बहुत बड़या बदियाि नहीं आएगया! िकेकन सोचो! इस इियाके में रहन ेियािों की लज़न्दगपी में तो बदियाि आ हपी रहया है नया। तो क्ों नया हम सब 
भपी एक छोट ेबदियाि स ेशरुूआत करें ?”

सवुमत ियापस  सोचतया हुआ जया रहया ्या की िह भपी अपनपी गिपी में सफ़याई के ऐस ेप्रययास में अिश्य सहयायतया करेगया। 

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• क्या आपको पतया है कक आपके घर के बयाहर की सफ़याई कौन करतया है? उनको इस कयाय्व  में ककस-ककस की सहयायतया 

वमितपी है? 

• जब आपकी गिपी की सफ़याई करन ेियाि ेककसपी कयारि सफ़याई करन ेियाि ेनहीं आ पयात ेतो गिपी कैसपी ददखयाई देतपी है?

• क्या आपन ेकभपी ककसपी भपी कयाय्व के लिए अपन ेसू्ि और घर में बदियाि ियान ेके लिए कोई पहि की हो तो कक्षया में 
सयाझया करें ?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• आप अपन ेआस-पयास के ियातयािरि को बहेतर कैस ेबनया सकत ेहैं?

• हम सफ़याई क्ों करत ेहैं? यदद सफ़याई नहीं करेंग ेतो क्या-क्या समस्याएं होंगपी? अपन ेविचयार सयाझया करें। 
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िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: बििाि कौि करगेा       समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों  द्यारया की 
जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• जब आपके विद्यािय में सफ़याई करन ेियाि ेनहीं आ पयात ेतो आपकी कक्षया की सफ़याई कैस ेहोतपी है? क्या इस कयाय्व में 

आपकी भपी कोई भवूमकया होतपी है? उदयाहरि सयाझया करें।

• सफ़याई रखन ेके क्या-क्या फ़यायदे हैं? अपन ेविचयार सयाझया करें। 

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी  सयाझया करेगया।
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17. बच्े की सूझबूझ

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
र्ि संकल्प और मनोबि स ेहपी कोई भपी कदठन कयाय्व सजगतया पिू्वक ककयया जया सकतया है।

कहािी

एक गाँि में दो पके्क दोस् रहत े्।े 8 सयाि कया गडु्टू  और 10 सयाि कया संजू! दोनों बहुत हपी तज़े और शरयारतपी  ् ।े 

एक ददन खिेते-खिेत ेदोनों विद्या्थी  गाँि स ेबयाहर चि ेगए। िह घर ियापसपी कर हपी रहे ् ेकक पाँि किसिन ेस ेसंज ूएक गहरे 
गडे् में क्गर गयया। संज ूज़ोर-ज़ोर स ेरोन ेिगया, गडु्टू  उस ेचपु होन ेके लिए कह रहया ्या। डर और घबरयाहट के कयारि संज ूको कुछ समझ नहीं 
आ रहया ्या। गडु्टू  न ेसहयायतया के लिए ज़ोर स ेकईं बयार आियाज़ें िगयाईं। गाँि के  दरू होन ेके कयारि आियाज़ ककसपी को सनुयाई नहीं दपी। अब िह 
संज ूस ेबोिया-“ भयाई! दरू-दरू तक कोई भपी नहीं ददखयाई दे रहया िकेकन त ूरो मत, घबरया मत! मैं हपी कुछ करतया हँू “|

संज ून ेउसको आस भरी नज़रों स ेउस ेदेखत ेहुए कहया-“जो भपी करनया है, जल्पी करो!”  गडु्टू  ककसपी रस्पी की तियाश कर रहया ्या 
I िह आसपयास देख रहया ्या कक उस ेकुछ बिेें ददखयाई दीं। उसन ेख़ूब सयारी बिेों को इक्कठया ककयया और उनको रस्पी कया आकयार दे ददयया। 
एक लसरया पयास के पडे़ पर बाँध कर रस्पी कया दसूरया लसरया उसन ेगडे् में िें क ददयया। संज ून ेउस बिे की रस्पी को पकड़या और धपीरे-धपीरे उस 
रस्पी के सहयारे बयाहर आ गयया। बयाहर आत ेहपी संज ून ेगडु्टू  को गि ेिगया लियया और कहया “तमु ियाक़ई मरेे पके्क दोस् हो, तमु्यारी सझूबझू 
और र्ि संकल्प  के कयारि हपी मैं उस गडे् स ेबयाहर वनकि पयायया।”गडु्टू  बोिया,”भयैया तमुन ेभपी तो अपनया मनोबि कम नहीं होन ेददयया I’’

दोनों गाँि िौट आए। घर में जब उन्ोंन ेय ेबयात बतयाई तो ककसपी न ेउनकी इस बयात कया विश्यास हपी नहीं ककयया। संज ूकी माँ न ेतो 
सनुत ेहपी बोिया, त ूतो गडु्टू  स ेदो सयाि बड़या है! भिया िह तझु ेऊपर कैस ेखींच सकतया है? 

चौपयाि स ेघर िौट ेदयादयाजपी चौखट पर खड़े-खड़े य ेसब बयातें सनु रहे ्।े उन्ोंन ेकहया- “क्ों संज ूकी माँ? ऐसया क्ों नहीं हो 
सकतया?  हमयारे विद्या्थी  ऐसया सझूबझू स ेइसलिए कर पयाए क्ोंकक भि ेहपी िहाँ उनकी मदद करन ेके लिए कोई नहीं ्या ककन् ुउनकया 
मनोबि तोड़न ेियािया भपी तो कोई नहीं ्या। इसपीलिए अपन े मनोबि और समझ कया प्रयोग करत ेहुए गडु्टू  न ेसंज ूकी जयान बचयाई।” 

संज ूऔर गडु्टू  एक-दसूरे को देख कर मसुु्रया रहे ् ेऔर अपन ेदहम्त और सझूबझू पर गि्व महससू कर रह ्।े दयादया जपी की 
आियाज़ स ेउनकया ध्ययान टूटया, दयादया जपी कह रहे ्े- “तमु आग ेस ेखिेन ेके लिए इतनया दरू नहीं जयाओग।े”

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• आपन ेकैस ेअपन ेदोस्ों की मदद की है? चचचा करके सबको बतयाएं।

• अगर गडु्टू  को बिे कया ख्ययाि नहीं आतया तो और क्या विकल्प हो सकत े् ेइस पररस्थिवत स ेवनपटन ेके लिए?

• गडु्टू  न ेसंज ूको ककन कयारिों स ेबचयायया और क्ों? 

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए): 
• “आप कभपी ऐसपी स्थिवत में हो और आप पर भपी कोई विश्यास न करें तो आप कैस ेउनको अपनया विश्यास ददियाएँगे?

• क्या कभपी आपन ेकोई ऐसया कयाय्व अविश्नपीय कयाय्व ककयया है? सभपी के सया् सयाझया करें।

 



72

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: विद्ा्थी  की सूझबूझ       समय: 30 वमिट

कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति विद्यार थ्ियों द्यारया की जयाए, 
आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी छोट ेसमहू में बयातचपीत करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए): 
• कुछ ऐस ेकयाययों की सचूपी बनयाइए लजन कयाययों को आप अपन ेआत्मविश्यास स ेपरूया कर पयाए जबकक कयाय्व कुछ कदठन ्या?

• ऐस ेसमय पर जो बि हमें प्रयाप् होतया है िह कहाँ स ेआतया है? क्या यह हममें पहि ेस ेहपी होतया है? 

• क्या कोई कयाय्व नयाममुककन है? यदद हाँ तो क्ों? यदद नया तो क्ों? 

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए उनकया सहयोग करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी सयाझया करेगया।
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18. समझा तो जािा

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्यार थ्िओ ंको सच्पी ख़ुशपी कया अ््व समझनया कक  सच्पी ख़ुशपी समझकर जयानन ेमें है।

कहािी

 सरूज 14 सयाि कया एक िड़कया ्या। ददन भर इधर-उधर भटकतया, ददन भर समय बबचाद करतया। खते में जयातया है तो मन नया 
िगतया  माँ बयाजयार स ेकुछ िकेर आन ेको कहतपी तो  दकुयान पर रखपी चपीज़ों पर ध्ययान रहतया। कोई पछूतया-”भयाई सू्ि क्ों नहीं जयाते? पि 
लिख कर कुछ सपीख जयाओग।े”

“उंह, जयातया हँू सू्ि। कुछ फ़यायदया नहीं होतया। कोई पियाई िियाई नहीं होतपी िहाँ।” सरूज चचि कर जियाब देतया। एक ददन सरूज 
के पयापया घर की चयार ददियारी बनयान ेके लिए मज़दरूों के सया् बयातचपीत कर रहे ्।े

सभपी इस बयात पर बहस कर रहे ् ेकक इस कयाम म ेककतनपी ईंट ेिगेंगपी। सरूज को अपनपी गणित की कक्षया ययाद आ गई। उस ददन 
मडैम क्षते्िि वनकयािनया बतया रहपी ्पी। झट स ेसरूज खड़या हुआ और पसु्क ि ेआयया। कुछ समय ध्ययान स ेसियाि और सतू् देखन ेके बयाद 
उस ेसमझ में आ गयया और तपयाक स ेजियाब ददयया-”1500”।कपतयाजपी हैरयान हुए। सरूज स्वयं पर गि्व महससू कर रहया ्या।

सरूज न ेसोचया,”यह तो बड़े मज़ ेकी बयात है”

तभपी सरूज की माँ न ेसरूज की बहन को आियाज़ िगयाकर कहया,”कियाई में सब्पी चिया दो, िपीिया।”

सरूज बोिया, “नहीं नहीं, कियाई में नहीं प्रशेर कुकर में, क्ोंकक उसमें प्रशेर बनयान ेस ेउसकी उष्या में सब्पी कम समय  में बन 
जयातपी है और उसके पोषक तत्व भपी बन ेरहत ेहै”। सरूज के इतनया कहत ेहपी सभपी न ेसरूज की इस बयात की तयारीफ़ की।

इस ददन के बयाद सरूज यह जयान गयया कक ककतयाब की बयातें समझकर जपीिन में उपयोग की जयाए तो मन को ख़ुशपी वमितपी है| 
विद्यािय जया कर अपनपी समझ को बियानया हपी हमयारया िक्ष्य है। 

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• जब आप घर पर यया सू्ि में कोई नई बयात सपीखत ेहैं तो ककसको इसके बयारे में बतयात ेहैं? और क्ों?

• ऐसपी कोई बयात सयाझया करें जो आपन ेविद्यािय में सपीखपी हो और विद्यािय के बयाहर आपके कयाम आई हो?

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• क्या आपके मन में भपी कभपी सरूज के जसै ेविचयार आए हैं कक विद्यािय जया कर कुछ नहीं होतया? ऐसया क्ों होतया है?

• विद्यािय में सपीखपी कौन सपी बयात पर आपन ेघर पर मयातया-कपतया को सहपी जपीिन जपीन ेहेत ुसयाझया की है?

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें 
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• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयाग्यदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों स ेजयानन ेकया पय्वतन करें कक उन्ें अपन ेबचपन की कौन सपी सपीख ययाद है।  

 

िसूरा दिि: समझा तो जािा                समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों  द्यारया की 
जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी  छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए)
• िह बयात कक्षया में सयाझया करें जो आपके मयातया-कपतया न ेविद्यािय अ्िया कहीं और स ेसपीखपी ्पी, जो आज भपी उन्ें ययाद है।

• क्या आपन ेसू्ि के अियािया भपी जपीिन में उपयोगपी बयातें कहीं स ेसपीखपी है।सयाझया करें। 

क्ा करें, क्ा ि करें: 
• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करें। 

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब प्रत्यके विद्या्थी सयाझया करेगया।
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19. कोयिे का टुकड़ा

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्या्थी यह जयानें कक महेनत स ेककयया गयया कोई कयाय्व व्य््व नहीं जयातया त्या बरुी संगत कया प्रभयाि हमशेया नहीं रहतया इंसयान महेनत 

करके अपन ेपरुयान ेगिु किर स ेपया सकतया है।

कहािी

अवमत एक मध्यम िगथीय पररियार कया िड़कया ् या। िह बचपन स ेहपी बड़या महेनतपी विद्या्थी ् या। नय ेविद्यािय में दयाखख़िया िने ेके बयाद 
उसकया व्यिहयार बदिन ेिगया। अब नया तो िो पहि ेकी तरह महेनत करतया और नया हपी अपन ेमाँ-बयाप की बयात  सनुतया। उसकया बदिया हुआ 
आचरि सभपी के लिए चचतंया कया विषय ् या।  जब इसकी िजह जयानन ेकी कोलशश की गई तो पतया चिया कक अवमत बरुी संगवत में पड़ गयया है।

सभपी अवमत को ऐसपी दोस्पी छोड़न ेऔर पढयाई-लिखयाई करन े पर ध्ययान देन ेको कहत।े इस पर उसकया एक हपी जियाब होतया, ” 
“मझु ेअचे्-बरेु की समझ है।  मैं भि ेहपी ऐस ेिड़को के सया् रहतया हँू। मझु पर उनकया कोई असर नहीं होगया। …” 

धपीरे-धपीरे परीक्षया के ददन आ गए। हमशेया अचे् नम्रों स ेपयास होन ेियाि ेअवमत के नंबर कम आए। अवमत के लिए यह ज़ोरदयार 
झटकया ्या।  िह वबिकुि टूट गयया।

उसके पिू्व लशक्षक रयाज्ेरि सर को पतया चिया तो उन्ें अवमत के कम नंबर आन ेकया यकीन नहीं हुआ। अवमत उनके कप्रय विद्यार थ्ियों 
में स ेएक ्या।उसकी यह स्थिवत जयानकर उन्ें बहुत दःुख हुआ।

एक ददन उन्ोंन ेअवमत को अपन ेघर बिुयायया। रयाज्ेरि सर बयाहर बठेै अगंपीठी तयाप रहे ्।े अवमत उनके बगि में बठै गयया। दोनों 
हपी कुछ नहीं बोि रहे ्।े अचयानक रयाज्ेरि सर उठे और चचमट ेस ेकोयि ेके एक धधकत ेहुए  टुकड़े को वनकयाि कर वमटटपी में डयाि ददयया। 

यह देख अवमत बोिया, ” सर, आप उस टुकड़े को वमटटपी में क्ों डयाि रहे हैं, ऐस ेतो ि ेबकेयार हो जयायगे, अगर आप उस ेअगंपीठी 
में हपी रहन ेदेत ेतो अन्य टुकड़ों की तरह ि े भपी गमथी देन ेके कयाम आतया!”

रयाज्ेरि सर मसुु्रयात ेहुए बोिे, ” बटेया! कुछ देर अगंपीठी में बयाहर रहन ेस ेिो टुकड़या बकेयार नहीं हुआ।’’   ऐसया कहत ेहुए उन्ोंन े
कोयि ेकया  टुकड़या दबुयारया अगंपीठी में डयाि ददयया।

अगंपीठी में जयात ेहपी िह टुकड़या ियापस धधक कर जिन ेिगया और पनुः गमथी प्रदयान करन ेिगया।

अवमत बोिया, "सर! मझु ेअपनपी ग़ितपी  समझ आ गई। मझु ेकम नंबर आन ेपर वनरयाश  नहीं होनया चयादहए।"

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु:
• अवमत की क्या ग़ितपी ्पी?  कैसे?

• क्या आप अपनपी अच्ी पहचयान बनया सकत ेहै? कैसे? 

• स्वयं को कैस ेबरुी संगत में जयानें स ेबचया सकत ेहैं?

• कहयानपी के अतं में अवमत की समझ में क्या आयया होगया और कैसे?
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शिंति के प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए )
• रयाज्ेरि सर जित ेहुए कोयि ेको वमट्ी में रखकर अवमत को क्या समझयानया चयाहत े्े?

• आपके ककसपी सया्पी न ेभपी कभपी बरुी संगत स ेियापसपी की है? कैसे? उदयाहरि सयाझया करें।

िोट:
• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए 

प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन े
पररियार के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: कोयिे का टुकड़ा        समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया की 
जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए):
• कोई व्यक्ति ग़ित संगत में कब पड़ जयातया है? क्या आप ककसपी ऐस ेव्यक्ति को जयानत ेहैं लजन्ें ग़ित संगत में रहन ेकया 

नकु्सयान हुआ?

• बरुी संगत स ेकैस ेि क्ों जयात ेहैं? इसस ेकैस ेबच्या जया सकतया है? अपन ेविचयार सयाझया करें।

क्ा करें, क्ा ि करें:
लशक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें

लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

जो विद्या्थी चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करेगया ।
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20. िाबािी की किम

कक्षा: 3-5             समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों में सहयोग की भयािनया कया विकयास करनया। 

कहािी

सपीमया पिन ेमें होलशययार ्पी मगर आज बहुत उदयास ्पी। उसकया आज सू्ि की पियाई में मन नहीं िग रहया ्या। उसके पयास पने 
नहीं ्या और उसके पयापया शहर के बयाहर गए ्।े उस ेपतया ्या कक उसकी मम्पी के पयास भपी पसै ेनहीं ् ेजो पने ख़रीदकर उसके लिए देतपी। 
आज दहन्दपी विषय की मडैम न ेघर के लिए कयाम ददयया ्या जो उन सबको हर हयाि में कि करके ददखयानया ्या।

मैं अपनया कयाम कैस ेकरँूगपी? उसन ेअपन ेपयास की सपीट पर बठैी श्तेया स ेकहया। 

यह बयात पपीछे बठैी कंचन न ेभपी सनु िपी। उसकी आखँों में शरयारत भरी चमक आ गई। इसपी बपीच कुछ देर के लिए सपीमया पयानपी पपीन े
कक्षया स ेबयाहर चिपी गई। 

कंचन के ददमयाग में सपीमया को परेशयान करन ेकया विचयार आयया। उसन ेसोचया कक मैं सपीमया के बगै स ेदहन्दपी की कयापपी ग़यायब कर देतपी 
हँू। लजसस ेसपीमया कि कयाम नहीं ददखया पयाएगपी और ख़ूब डाँट खयाएगपी। ख़ूब मज़या आएगया।

यह सोचकर उसन ेसपीमया के बगै स ेदहन्दपी की कयापपी वनकयाि िपी। श्तेया न ेजब देखया तो उसन ेकंचन स ेऐसया न करन ेके लिए कहया।

श्तेया बोिपी-सनुो कंचन, एक तो सपीमया के पयास िसै ेभपी पने नहीं है ऊपर स ेतमु उसकी यह कयापपी भपी छुपया रहपी हो। बहन, ऐसया न 
करो। अगर करनया हपी चयाहतपी हो तो उसके बगै में पने रख दो। किर देखनया ककस कयाम में ज़्यादया मज़या आतया है। तमु्यारे पयास तो दो-दो पने हैं। 

पतया नहीं श्तेया के समझयान ेकया कंचन के मन पर क्या असर हुआ। उसन ेअपनया एक पने चपुचयाप सपीमया के बगै में रख ददयया।

अगि ेददन जब मडैम न ेसबकी कयाकपयों को जाँचया तो सपीमया कया कयाम सबस ेअच्या वनकिया। मडैम न ेउसके लिए परूी कक्षया स े
तयालियाँ बजियाईं तो यकयायक सपीमया की ज़ोर की रुियाई िूट पड़पी। सयारी कक्षया यह देखकर हैरयान रह गई। 

मडैम न ेपछूया तो सपीमया न ेलससकते-लससकत ेबतयायया-मडैमजपी, मरेे पयास तो कयाम करन ेके लिए पने भपी नहीं ्या मगर पतया नहीं 
कहाँ स ेमरेे बगै में पने आ गयया। मैं तो अपन ेददि की सयारी दआुएं देत ेहुए उस ेधन्यियाद करतपी हँू। सयारी ख़ुलशयाँ उस ेवमिें लजसन ेमरेे सया् 
ऐसया भियाई कया कयाम ककयया है।कंचन सयारी बयातें सनु रहपी ्पी। उसके मन-मस्स्ष्क में कई सयारे भयाि आ-जया रहे ्।ेिह सोच रहपी ्पी कक उस 
की इस छोटपी सपी कोलशश स ेउस ेककतनपी सयारी दआुएँ वमिीं है। उसके चहेरे पर संतोष कया भयाि सयाफ़़-सयाफ़़ ददखयाई दे रहया ्या। उसन ेश्तेया 
की ओर देखया। शयायद कुछ कहनया चयाह रहपी ्पी िकेकन शब्द सया् नहीं दे रहे ् ेऔर उसन ेसपीमया को गि ेिगया लियया।

पहिा दिि (ििा्य के लिए प्रस्ावित वबंि)ु: 
• सपीमया, श्तेया और कंचन की कौन-कौन सपी विशषेतयाएं आपको पसंद आई?

• सपीमया द्यारया बगै में पने रखन ेियाि ेको परूया श्ये ददए जयान ेस ेकंचन को  कैसया महससू हो रहया होगया?

• क्या कभपी आपन ेअपन ेककसपी दोस् की वबन उस ेबतयाय ेसहयायतया की है? ऐसया करके आपको कैसया महससू हुआ? 

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए )
• आप के पयास ऐसपी कौन-कौन सपी चपीज़़ें हैं जो आिश्यकतया स ेअरधक हैं? ऐस ेसयामयानों की एक सचूपी बनयाइय ेI
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• ऐसया कोई उदयाहरि सयाझया करें जब ककसपी न ेसंकट के समय में आपकी सहयायतया की हो ि आपको पतया भपी नहीं चिया 
हो। आप ऐस ेव्यक्ति के बयारे में क्या सोचत ेहैं? 

िोट:

• चचतंन के लिए प्रश्नों के जियाब विद्या्थी  स्वचे्या स ेदेंग ेिकेकन, प्रत्यके विद्या्थी  को अपन ेविचयार देन ेके लिए प्ररेरत करें।

• चचतंन के लिए प्रश्नों में प्रत्यके विद्या्थी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• विद्यार थ्ियों  को यह कहया जयाए की िह घर जया कर अपन ेपररियार में आज की इस कहयानपी की चचचा करें और अपन ेपररियार 
के सदस्ों के विचयार भपी जयानें।  

िसूरा दिि: िाबािी की किम       समय: 30 वमिट

• कपछि ेददन की कहयानपी पर एक बयार परूी तरह स ेकक्षया में पनुरयािरृति  की जयाए। कहयानपी की पनुरयािरृति  विद्यार थ्ियों द्यारया 
की जयाए, आिश्यकतया होन ेपर लशक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

• घर स ेवमि ेिीडबकै के आधयार पर कपछि ेददन के चचचा के प्रश्नों को ध्ययान में रखत ेहुए विद्या्थी छोट ेसमहू में बयातचपीत 
करेंग।े

शिंति के लिए प्रश्न (प्रत्ेक विद्ा्थी के लिए): 
• क्या कभपी ककसपी न ेज़रूरत पड़न ेपर आपकी मदद अपनपी ककसपी चपीज़ को देकर की है? तबआपको कैसया िगया? आपन े

उस व्यक्ति के प्रवत कृतज्तया कैस ेप्रकट की? उदयाहरि देकर बतयाएं कैस ेI

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्ररेरत करें ।

• सभपी को अरभव्यक्ति कया अिसर दें और उनकी बयात धयै्व स ेसनुें।

• लशक्षक यह देखें कक सभपी विद्या्थी  चचचा में भयाग ि ेरहे हैं यया नहीं।

• जो विद्या्थी  चचचा में भयाग िने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्ें प्ररेरत करन ेके लिए, उनकया सहयोग करें।
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गवतविशि खंड

सनु ेहुए स ेअरधक लिखया हुआ, लिख ेहुए स ेअरधक ककयया हुआ और ककए हुए स ेअरधक अनभुतू कयाय्व हपी ककसपी भपी बयािक यया बड़े 

व्यक्ति के जपीिन में व्यिहयार कया दहस्या बन सकतया हैI सू्िपी लशक्षया के दौरयान विद्यार थ्ियों  में आदतों के वनमचाि के लिए गवतविरधयाँ एक सशति 

सयाधन के तौर पर प्रयोग की जया सकतपी हैं I इसलिए हैप्पीनसे कररकुिम बनयात ेसमय गवतविरधयों पर विशषे ज़ोर ददयया गयया हैI लशक्षक कया 

आचरि, माँ-बयाप कया आचरि और आसपयास के समयाज में रहन ेियाि ेदसूरे व्यक्तियों कया आचरि भपी विद्यार थ्ियों  के व्यिहयार को प्रभयावित 

करतया हपी हैI इसलिए विद्या्थी  सयामन ेकी गई गवतविरध की हूबहू नकि करनया पसंद करतया हैI पररियामस्वरूप गवतविरधयों कया वनमचाि करत े

समय इस बयात कया विशषे ध्ययान रखया गयया है कक गवतविरधयाँ इस प्रकयार की हों, जो विद्यार थ्ियों  के आयिुग्व के सया्-सया् उनके मयानलसक स्र 

के अनरुूप भपी हों और उनको सोचन ेके लिए प्ररेरत कर सकें I इन गवतविरधयों के मयाध्यम स ेविद्या्थी  के मन में विचयार उत्पन्न हों, उन विचयारों 

पर विद्या्थी  आपस में चचचा कर सकें  और स्वयं त्या अन्य िोगों के जपीन ेमें उस ेदेख सकें I इन गवतविरधयों कया उद्ेश्य विद्यार थ्ियों  को उस स्र 

पर तयैयार करनया है लजसस ेकक ि ेपरम्परयागत सोच को तक्व  की कसौटपी पर जांच सकें  और िकीर स ेहटकर कुछ नयया सोचन ेमें सक्षम होंI

इसपी आशया के सया् आपके सयामन ेयह गवतविरध खंड प्रस्तु ककयया जया रहया है I उम्पीद है इन गवतविरधयों स ेआपके और आपके 

विद्यार थ्ियों के र्ष्पीकोि कया िैियाि होगया और विद्या्थी  प्रयाकृवतक ियास्विकतया को समझकर उसके अनरुूप कयाय्व कर सकें गIे 
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1. फू्ट सिाि

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
अध्ययापक और विद्यार थ्ियों के बपीच संबंधों को मज़बतू बनयानया।

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक सभपी विद्यार थ्ियों को एक गोि घरेे में खड़े होन ेयया बठैन ेको कहें। अब ककसपी भपी एक विद्या्थी को घरेे के बपीच में 

आन ेको कहें।

• घरेे के बपीच में खड़या विद्या्थी तपीन यया चयार ििों के नयाम बोिगेया जसै ेकी सबे, केिया, संतरया,अगंरू।

• बपीच में खड़या विद्या्थी गोि घरेे में खड़े प्रत्यके विद्या्थी के पयास जयाकर उनको क्रम स ेएक िि कया नयाम इस प्रकयार देगया - 
विद्या्थी 1 - सबे, विद्या्थी 2 - संतरया, विद्या्थी 3 - केिया, विद्या्थी 4 - अगंरू, विद्या्थी 5 - सबे, विद्या्थी 6 - संतरया, विद्या्थी 
7 - केिया, विद्या्थी 8 - अगंरू, और इसपी प्रकयार सब विद्यार थ्ियों को इसपी क्रम स ेएक िि कया नयाम दे ददयया जयाएगया।

• किर बपीच में खड़या विद्या्थी एक िि कया नयाम बोिगेया, उदयाहरि के तौर पर केिया, तो सभपी विद्या्थी (लजसको केिया िि 
वमिया है) अपन ेअपन ेथियान स ेअपनपी जगह के अियािया ककसपी और विद्या्थी (लजसको केिया िि वमिया है) के जगह 
पर खड़े होन ेके लिए चि ेजयाएँग।े इसमें बपीच में खड़या विद्या्थी भपी अपनपी जगह छोड़ कर, गोि ेमें खयािपी जगह िने ेकी 
कोलशश करेगया। इस प्रकक्रयया में कोई दसूरया विद्या्थी बपीच में रह जयाएगया।

• अब िो कोई और िि कया नयाम बोिगेया, जसै ेकी सबे, तो सभपी विद्या्थी लजनकया िि सबे है, ि ेऊपर ददए चरि को 
दोहरयाएगया। इसपी प्रकयार स ेय ेगवतविरध चिगेपी।

• कभपी भपी बपीच में खड़या व्यक्ति फू्ट सियाद कहकर आियाज़़ िगया सकतया है लजसकया अ््व है कक सभपी अपने-अपन ेमिू  थियान 
पर चि ेजयाएँ।

  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• क्या अपन ेिि कया नयाम ययाद रखनया कदठन ्या? क्ों?

क्ा करें और क्ा ि करें:
लशक्षक ध्ययान दें कक सभपी विद्या्थी इस गवतिरध में भयाग िें।

लशक्षक विद्यार थ्ियों को अिश्य बतयाएं कक इस गवतविरध में कोई भपी एक-दसूरे को धक्कया न दे।
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2. िैक-इि

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
अध्ययापक और विद्यार थ्ियों के बपीच संबंधों को मज़बतू बनयानया।

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
चकै-इन असि में विद्यार थ्ियों को अपनपी भयािनयाओ ंऔर मडू को व्यति करन ेकया मौकया देत ेहैं।

यह एक रयास्या है लजसस ेददन की शरुूआत मज़देयार तरीक़े स ेकी जयातपी है। इनको रोचक और कम बोखझि बनयान ेके लिए 
रूपक  (metaphors) कया इस्मेयाि ककयया जयातया है। चकै-इन के लिए आदश्व स्थिवत घरेे में विद्यार थ्ियों को व्यिस्थित करनया है, िकेकन 
सयाधयारि बठैन ेकी स्थिवत में इस को ककयया जया सकतया है। इस गवतविरध के लिए अध्ययापक सभपी विद्यार थ्ियों के सयामन ेएक प्रश्न रखतया है 
और सभपी विद्यार थ्ियों को बयारी-बयारी है उसकया जियाब देनया होतया है। इस बयात को सवुनलचित ककयया जयानया ज़रूरी होतया है कक सभपी विद्यार थ्ियों 
को स्वयं को अरभव्यति करन ेकया समयान अिसर वमि ेऔर अरभव्यक्ति के लिए सहज ियातयािरि भपी।

नपीच ेलिख ेगए विरभन्न चकै-इन्स में स ेककसपी कया भपी प्रयोग एक कयािांश में ककयया जया सकतया है:

• आप कैसया महससू कर रहे हैं, इसको व्यति करन ेके लिए दो जयानिरों कया नयाम संयतुि रूप स ेबोिें। (जसै ेशरे और चपीतया 
को वमियाकर शतेया यया बंदर और दहरि को वमियाकर दहरन्दर।)

• आप कैसया महससू कर रहे हैं, इसको व्यति करन ेके लिए दो रंगों कया वमश्ि बतयाएँ।

• आप जो महससू कर रहे हैं उस ेव्यति करन ेके लिए प्रकृवत कया एक उदयाहरि दपीलजय े(जसै ेउठतया यया ढितया हुआ 
सरूज)?

• आज आप स्वयं को ककसपी आियाज़़ की तरह अरभव्यक़्त करनया चयाहें, तो  िह कौन सपी आियाज़़ है?

  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• क्या कोई विद्या्थी अपन ेददए गए रूपक को विस्यार में बतयानया चयाहेगया? 

• ककसपी और विद्या्थी कया चके इन जियाब आपको पसंद आयया? क्ों?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों को जियाब देन ेकया अिसर दें।

• ककसपी भपी विद्या्थी के जियाब  कया मज़याक न बनन ेदें।
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3. मैं आपको जािता हँ

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों के बपीच संबंधों को मज़बतू बनयानया।

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
इस गवतविरध स ेविद्यार थ्ियों के आपसपी संबंध मज़बतू होत ेहैं क्ोंकक इसमें ि ेअपन ेबयारे में कुछ बतयात ेहैं। 

• इस गवतविरध में विद्यार थ्ियों को 2-4 की संख्यया में व्यिस्थित करें। 

• उसके बयाद उन्ें एक यया उसस ेज़्यादया प्रश्न दे लजसके आधयार पर ि ेअपन ेबयारे में एक दसूरे को कुछ बतया सकें । 

• प्रश्न कुछ इस तरह स ेचनु ेजयाएँ तयाकक विद्या्थी  अपन ेजपीिन स ेकुछ बतया सके और अपनपी कल्पनया कया प्रदश्वन कर सके।

प्रश्न कुछ इस तरह के हो सकत ेहैं:

• आपके पसंदपीदया व्यक्ति कौन हैं? आप उन्ें क्ों पसंद करत ेहैं?

• आपके शौक क्या हैं?

• आप बड़े होकर क्या बननया चयाहेंगे?

• अगर आपके पयास कोई एक विशषे शक्ति (super power) प्रयाप् करन ेकया अिसर होतया, तो आप क्या चनुते?

  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• क्या कोई विद्या्थी अपन ेददए गए जियाब को विस्यार में बतयानया चयाहेगया? 

• ककसपी और विद्या्थी कया जियाब आपको पसंद आयया? क्ों?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों को जियाब देन ेकया अिसर वमिनया चयादहए।

• ककसपी भपी विद्या्थी के जियाब  कया मज़याक न बनन ेदें।
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4. काल्पनिक वमट्ी

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
लशक्षक और विद्यार थ्ियों के बपीच संबंधों को मज़बतू बनयानया। 

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
इस गवतविरध के लिए लशक्षक को अपनपी कल्पनया के प्रभयाि स ेविद्यार थ्ियों को प्ररेरत करनया होगया।

• शरुूआत में लशक्षक अपन ेहया्ों में एक कयाल्पवनक वमट्ी के गोि ेके होन ेकया अरभनय करेंग।े

• किर लशक्षक कहेंग ेकी “इस वमट्ी स ेमैं कुछ भपी बनया सकतया हँू। यह वमट्ी नहीं है, यह एक टोपपी है” और टोपपी पहनन े
कया अरभनय करके ददखयाएँग।े    

• किर एक विद्या्थी उस िस् ुकया अरभनय करेगया जो अध्ययापक न ेददखयायया (जसै ेटोपपी) और कहेगया/कहेगपी “यह टोपपी नहीं 
है, यह तो एक शट्व है” और शट्व पहनन ेकया अरभनय करेगया/करेगपी।

• अगिया विद्या्थी ककसपी और िस् ुकया नयाम बतयाएगया और उसकया अरभनय करके ददखयाएगया/ददखयाएगपी।

• इस तरह कक्षया के ज़्यादया स ेज़्यादया विद्यार थ्ियों  की भयागपीदयारी सवुनलचित करन ेकया प्रययास ककयया जयाए।

  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु      
• ककसपी और विद्या्थी कया अरभनय आपको पसंद आयया? क्ों?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों को अरभनय करन ेकया अिसर वमिनया चयादहए।

• ककसपी भपी विद्या्थी के अरभनय  कया मज़याक न बनन ेदे ं।



86

5. साउंड बॉि एण्ड िेप

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
लशक्षक और  विद्यार थ्ियों के बपीच संबंधों को मज़बतू बनयानया।

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
• सभपी विद्यार थ्ियों स ेगोियाई में खड़े होन ेके लिए कहें।

• विद्यार थ्ियों को बतयाएँ कक आप के पयास एक ऐसपी कयाल्पवनक गेंद है जो ददखयाई नहीं देतपी।

• इस गेंद कया आकयार और िज़न भपी वनधचाररत कर दें और किर तज़े आियाज़़ करत ेहुए इस ेगोि घरेे में आग ेबियाएँ।

• प्रत्यके विद्या्थी को यह गेंद उसपी आियाज़़ और आकयार के सया् वमि।े

• गेंद वमिन ेके बयाद विद्या्थी उसकया आकयार और आियाज़़ बदिकर, बदिपी हुई गेंद को आग ेभजे सकतया है।

• इस क्रम को जयारी रखें। अगर संभि हो सके तो एक दसूरी गेंद और एक तपीसरी गेंद को भपी ऐस ेहपी गोि घरेे में घमुयात ेरहें।

  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• एक गेंद के सया् खिेनया आसयान ्या यया दो के सया्? क्ों? 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• ककसपी भपी विद्या्थी की आियाज़  कया मज़याक न बनन ेदें।
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6. पाशसंग ि साउंड विि िेस

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
लशक्षक और विद्यार थ्ियों के बपीच संबंधों को मज़बतू बनयानया। 

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
• पहिया विद्या्थी चहेरे पर एक विशषे भयाि ियात ेहुए और मजयाककयया आियाज़़ वनकयाित ेहुए इस ेअपन ेदयादहन ेखड़े विद्या्थी 

के पयास भजेगेया।

• दसूरया विद्या्थी पहि ेियाि ेविद्या्थी की भयाि और आियाज़़ की हूबहू नकि करेगया और किर वबकुिि अिग आियाज़़ और 
भयाि अपन ेदयादहन ेखड़े अगि ेविद्या्थी को पयास करेगया।

• इस गवतविरध को तब तक जयारी रखया जयाए जब तक कक प्रत्यके विद्या्थी को अिसर प्रयाप् न हो।

• हर बयार अिग तरह की आियाज़़ और चहेरे कया भयाि बनयान ेकी कोलशश करें।

• इस गवतविरध में लशक्षक भपी दहस्या िें (शरुूआत उनस ेहो सकतपी है)।

  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु      
• ककसपी और के चहेरे और आियाज़ को ययाद करें और किर स ेकरके ददखयाए।

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• ककसपी भपी विद्या्थी की आियाज़  कया मज़याक न बनन ेदें।
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7. वमरर

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
 लशक्षक और विद्यार थ्ियों के बपीच संबंधों को मज़बतू बनयानया

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
इस गवतविरध में विद्यार थ्ियों को कल्पनया करन ेके लिए प्ररेरत ककयया जयाए।

• इस गवतविरध में विद्यार थ्ियों को जोड़े में बठैन ेके लिए कहें।

• हर जोड़पी में एक विद्या्थी आईनया बनगेया और दसूरया उसके सयामन ेखड़या हुआ इंसयान।

• इंसयान की भवूमकया वनभयान ेियािया विद्या्थी जो भपी कक्रयया करेगया, आईनया की भवूमकया वनभयान ेियािया विद्या्थी उसकी नकि 
करेगया।

  

शिक्षक के लिए िोट:
• इस गवतविरध में विद्यार थ्ियों को अिश्य बतयाएँ कक ि ेअपनपी कक्रययाएं शरुूआत में धपीमपी गवत स ेकरें। जब जोदड़यों 

में दोनों विद्यार थ्ियों की एनजथी बरयाबर स्र पर आ जयाए तो ि ेअपनपी गवत बिया सकत ेहैं।

• गवतविरध शरुू करन ेस ेपहि ेलशक्षक ककसपी एक विद्या्थी को सयामन ेबिुया कर इसकया उत्याह पिू्वक प्रदश्वन 
करेंग।े

• कुछ समय के बयाद हर जोड़पी में भवूमकयाएं बदिपी जयाएं।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• आपको आईनया बनन ेमें ज़्यादया मज़या आयया कक उसके सयामन ेखड़या हुआ इंसयान बनन ेमें? 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• ककसपी भपी विद्या्थी के भयागपीदयारी कया मज़याक नया बनन ेदपीलजय।े
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8. िाम और इिारा

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
लशक्षक और  विद्यार थ्ियों के बपीच संबंधों को मज़बतू बनयानया एिं विद्यार थ्ियों में अपन ेप्रवत विश्यास बनयानया।

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
इस गवतविरध में विद्यार थ्ियों को कल्पनया करन ेके लिए प्ररेरत ककयया जयाए।

• शरुूआत में लशक्षक अपनया नयाम बतया कर उसके सया् एक मज़देयार एक्शन करेंग े(जसै ेकी सपुरमनै की तरह उड़न ेकया 
एक्शन यया किर हया् में कक्रकेट बटै होन ेकया एक्शन)।

• इसके बयाद ि ेककसपी एक विद्या्थी को यहपी कक्रयया दोहरयान ेकया वनमंत्ि देंग।े

• प्रत्यके विद्या्थी को अपन ेनयाम के सया् एक एक्शन करन ेके लिए प्रोत्यादहत करें।

• बपीच में लशक्षक कुछ नए एक्शन ददखयाकर विद्यार थ्ियों  कया उत्याह बिया सकत ेहैं।  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• अपन ेनयाम के सया् जो आपन ेएक्शन चनुया, यदद उसके सया् आप एक आियाज़ डयािेंग ेतो िह कैसपी सनुयाई देगपी?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें। ककसपी भपी विद्या्थी के नयाम यया एक्शन कया मज़याक न बनन ेदें।



90

9. मेर ेअचे् काम

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
आपसपी विश्यास को सरु्ि करत ेहुए अच्याई को बियािया देनया।

शिक्षक के लिए िोट: 
हर व्यक्ति अपन ेअचे् कयाययों को ययाद कर स्वयं में सम्यावनत महससू करतया है, यया यू ँकहें कक ख़ुशपी कया अनभुि करतया है। 
सया् हपी अपन ेअचे् कयाययों को सयाझया करनया उसके लिए स्वयं को प्रोत्यादहत करन ेियािया और दसूरों के लिए प्ररेियादयायपी 
होतया है। जब हमयारया ध्ययान अपन ेऔर दसूरों के अचे् कयाययों पर जयातया है तो यह विश्यास भपी बनतया है कक हर व्यक्ति कुछ 
न कुछ अच्या करनया चयाहतया है और करतया भपी है। अत: इस गवतविरध कया उद्ेश्य आपस में विश्यास की स्थिवत ियानया और 
अच्याई को बढयािया देनया है।

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है। पर यदद चयाट्व पपेर/A4 शपीट और डबि टपे/सिेो टपे/गोंद उपिब्ध हो तो गवतविरध 

कया रूप ्ोड़या रभन्न हो जयाएगया। 

गवतविशि के िरण:
• विद्यार थ्ियों को 5-6 के छोटे-छोट ेसमहूों में वबठयायया जयाए। 

• अपने-अपन ेसमहू में ि ेबतयाएँ कक कपछि ेकुछ ददनों में उन्ोंन ेकौन सया अच्या कयाम ककयया ्या।

• उनमें स ेएक विद्या्थी उन कयाययों को एक कयागज पर लिख ि।े 

• चचचा करन ेऔर लिखन ेके लिए 10 वमनट देन ेके बयाद उनके कयागजों को कक्षया के अिग-अिग थियानों पर चचपकया दें/
रख दें।

• अब प्रत्यके समहू अन्य समहू के कयाययों को जयाकर पिे। इस कयाय्व के लिए िगभग 10 वमनट ददए जया सकत ेहैं।

• अब विद्या्थी  ियापस अपन ेथियान पर आ कर बठैें  और परूी कक्षया वनम्नलिखखत प्रश्नों के आधयार पर एक सया् चचचा में 
शयावमि हो।

  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• आप िोगों को एक दसूरे के बयारे में जयानकर कैसया िगया?

• ककन बयातों स ेआप बहुत प्रभयावित हुए?

• कब-कब आपको ऐसया िगया कक ऐसया तो मैं भपी करतया हँू?

• ककन बयातों स ेआपको िगया कक िसैया आपन ेककयया तो नहीं है पर अिसर वमिन ेपर करेंगे?

• क्या आपकी कभपी अपन ेघर के बड़ों स ेइस तरह की चचचा हुई है जब उनस ेआपन ेजयानया हो कक कब और कैस ेउन्ोंन े
अचे् कयाम ककए हैं?
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(इस प्रश्न स ेविद्यार थ्ियों  को घर जयाकर अपन ेबड़ों स ेबयात करन ेकया विषय वमि चकुया होगया। अगि ेददन की चचचा के लिए इस ेआधयार 
बनयाकर बिया जया सकतया है।)

क्ा करें और क्ा ि करें:
चचचा में लशक्षक स्वयं भपी अपन ेअचे् कयाम सयाझया करें तो अच्या होगया। जब विद्या्थी चचचा कर रहे हों तो उन्ें परूया 

िक़्त दें। समय सपीमया में बाँधन ेकया अरधक प्रययास न करें। यदद गवतविरध और समय की माँग करतपी है तो एक और ददन 
ददयया जया सकतया है।
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10. ग़ुस्ा- ताक़त या कमज़ोरी

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
अपनपी मयान्यतयाओ ं(beliefs) के प्रवत सजग रहनया और ग़सु् ेको अपनपी कमज़ोरी के रूप में पहचयाननया।

आिश्यक सामग्ी: 
ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

गवतविशि के िरण:
• कक्षया को वनम्नलिखखत दो समहूों में बाँटया जयाए। समहू कया चयन विद्या्थी अपनपी मयान्यतया के अनसुयार  स्वयं करेंग।े

• समहू 1 ( सहमत): इस समहू में ि े विद्या्थी होंग े लजनकया पके्क तौर पर मयाननया है  कक ग़सु्या मरेी तयाक़त है। (यदद 
विद्यार थ्ियों  को बयात स्ष् न हो तो उन्ें यह कयारि सझुया सकत ेहैं कक क्या यह तयाक़त है क्ोंकक इसके द्यारया हम अपनपी 
बयातें मनिया पयात ेहैं और कयाम करिया पयात ेहैं।)

• समहू 2 (असहमत): इस समहू में ि ेविद्या्थी होंग ेलजनकया पके्क तौर पर मयाननया है कक ग़सु्या मरेी तयाक़त नहीं है।  

• सभपी विद्या्थी वनधचाररत थियान पर अपने-अपन ेसमहू में अथियाई तौर पर एकत् होकर अपन ेमत के पक्ष में 5 वमनट तक 
चचचा करें। चचचा स ेवनकि ेतकयों को कोई एक विद्या्थी अपनपी कॉपपी में लिख।े ककसपी समहू में विद्यार थ्ियों की संख्यया 
अरधक है तो उस समहू को चचचा के लिए छोट ेसमहूों में बाँटया जया सकतया है।

• वनधचाररत समय परूया होन ेपर प्रत्यके समहू को बयारी-बयारी स ेअपन ेथियान पर रहत ेहुए 1-2 वमनट में अपन ेमत के पक्ष में 
तक्व  प्रस्तु करन ेको कहया जयाए। 

• लशक्षक बोड्व को दो दहस्ों में बाँटकर सभपी समहूों के तकयों के मखु्य वबदं ुलिख सकत ेहैं।

• सभपी की प्रस्वुत के बयाद तकयों के आधयार पर अपनया मत बदिन ेपर विद्यार थ्ियों को अपनया समहू भपी बदिन ेकया अिसर 
ददयया जयाए।

  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• कोई भपी कयाय्व आप ग़सु् ेमें अचे् स ेकर पयात ेहै यया शांत मन से? इस प्रश्न को ककसपी घटनया के सया् जोड़ कर चचचा में ियाएँ।

• आपको ग़सु्या कब आतया है? जब आप कोई कयाय्व कर पयात ेहै तब आपको ग़सु्या आतया है यया जब नहीं कर पयात ेतब 
आपको ग़सु्या आतया है?

• जब आपस ेकोई ग़सु्या ददखयाकर कयाम करियातया है तो आपको कैसया िगतया है?

• आपन ेजब ककसपी को ग़सु्या ददखयाकर अपनपी बयात मनियाई तो उस ेकैसया िगया होगया?

• क्या वबनया ग़सु्या ककए कयाम करियाए जया सकत ेहैं? कैसे?

• इन प्रश्नों के आधयार पर हुई चचचा स ेयदद ककसपी विद्या्थी कया मत बदि जयाए तो उस ेअपनया समहू बदिन ेकया अिसर दें और 
देखें कक क्या ककसपी मदु्े पर गहरयाई स ेचचचा करन ेपर जो मयान्यतयाएँ सहपी नहीं हैं, ि ेबदितपी हैं।  
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क्ा करें और क्ा ि करें:
• इस बयात कया विशषे ध्ययान रखन ेकी आिश्यकतया है कक इस पपीररयड में ग़सु्या न आए।

• सभपी के तकयों और बयातों को सम्यानपिू्वक लियया जयाए। ध्ययान रखें कक यह कोई सहपी यया ग़ित के आधयार पर 
जपीत-हयार के लिए प्रवतयोक्गतया नहीं है। अतं में ददख रहे बड़े समहू के लिए यह उत्ि नहीं है बस्कि यह तो विचयार 
के लिए उपिब्ध करयायया गयया अिसर है।

• यदद सभपी एक वनष्कष्व तक नहीं पहँुचत ेहैं तो भपी अपन ेवनष्कष्व न दें। स्वयं के विचयारों और कयाय्व-व्यिहयारों पर 
आग ेस ेउनकया ध्ययान बनया रहे, यह संदेश दे सकत ेहैं। अगि ेददन यया कुछ ददन बयाद उनके पररिवतथित विचयार पनुः 
सयाझया करियाए जया सकत ेहैं। 
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11. अपिी िुिी के हम निमा्यता

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
 विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान इस तरफ़ चिया जयाए की ख़ुश होनया और ख़ुश ददखनया दो अिग बयातें है।

शिक्षक के लिए िोट: 
अध्ययापक विद्यार थ्ियों  को यह समझयाएँग ेकक ख़ुश होनया और ख़ुश ददखनया दोनों हपी अिग बयातें है, आजकि के समयाज में 
ख़ुश ददखन ेकी तरफ़ ज़्यादया ध्ययान ददयया जयातया है यद्कप ख़ुश होनया अरधक महत्वपिू्व है।

आिश्यक सामग्ी: 
कुछ भपी नहीं 

गवतविशि के िरण:
• ब्कै बोड्व पर एक तरफ़ एक मसुु्रयातया हुआ चहेरया बनयाएं ि दसूरी तरफ़ दखुपी चहेरया बनयाएं।

• विद्यार थ्ियों  स ेपछूें  कक ब्कैबोड्व पर बनया मसुु्रयातया हुआ चहेरया देखकर कैसया िग रहया है।

• अब विद्यार थ्ियों  स ेपछूें  कक ब्कैबोड्व पर बनया दखुपी चहेरया देखकर उन्ें कैसया िग रहया है। 

• बयाईं ओर कया चहेरया ऐसया क्ों ददख रहया है? विद्यार थ्ियों  के विचयार ब्कै बोड्व पर लिखें।

• इसपी तरह विद्यार थ्ियों  स ेपछूेंग ेकक दयाई ओर कया चहेरया ऐसया क्ों ददख रहया है और विचयार ब्कैबोड्व पर लिखें। विद्यार थ्ियों  
न ेऐस ेविचयार क्ों ददए, उसकया कयारि भपी पछूेंे।

गवतविशि में  ििा्य हतेु प्रश्न:
• विद्यार थ्ियों  स ेपछूें  क्या ि ेकभपी-कभपी ब्कैबोड्व पर बन ेबयाईं ओर के चहेरे की तरह महससू करत ेहैं? ऐसया ककन ककन 

पररस्थिवतयों में होतया है?

• क्या आप कभपी-कभपी दयाई ओर के चहेरे की तरह महससू करत ेहैं? ऐसया ककन ककन पररस्थिवतयों में होतया है?

गवतविशि का िसूरा िरण:
• अध्ययापक 5 स े6 विद्यार थ्ियों  के समहू को कक्षया के सयामन ेबिुयाएँ और उन्ें ऐसया जतयाएँ कक िह उनकी तस्वपीर खींच रहे 

हैं। विद्यार थ्ियों  की प्रवतकक्रयया को नोट करें।ज़्यादयातर  ऐसया पयायया जयाएगया कक तस्वपीर खखचंियात ेसमय विद्या्थी  मसुु्रयाएँग े
यया विरभन्न तरह के पोज बनयाएँग।े

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• विद्यार थ्ियों  स ेजयानन ेकी कोलशश करेंे  कक िोटो खींचत ेसमय ि ेमसुु्रयाए क्ों?

• िोटोग्यािर के ready कहन ेपर हम ख़ुश ददखन ेकी कोलशश करत ेहैं यया ख़ुश हो जयात ेहैं? 
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• ख़ुश ददखन ेऔर ख़ुश होन ेमें क्या अतंर है?

• आपके लिए ख़ुश ददखनया महत्वपिू्व है यया ख़ुश होनया?

क्ा करें, क्ा ि करें
अध्ययापक यह सवुनलचित करें कक गवतविरध में सभपी विद्या्थी दहस्या िें। अध्ययापक सभपी विद्यार थ्ियों  के विचयारों 

को सस्कम्लित करें।
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12. सुवििा के लिए नियम

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
 हर व्यिथिया को बनयाए रखन ेमें वनयमो के महत्व को समझनया। 

आिश्यक सामग्ी: 
ियाि ि हरया गतिया ( यदद उपिब्ध हो तो )।

शिक्षक के लिए िोट: 
लशक्षक के लिय ेनोट: टट् कैिक वनयमों की  सहयायतया स ेविद्यार थ्ियों  को यह समझयानया कक वनयम हमयारी सवुिधया के लिए हैं 
चयाहे ि ेघर, सू्ि यया ककसपी अन्य संथिया में पयािन ककए जयानें ियाि ेवनयम हों।

गवतविशि के िरण:
• चयार विद्या्थी  अपन ेदोनों हया्ो को 90 कडग्पी (letter L शपे में बनयाएँगे) पर सयामन ेसपीधया करके एक सड़क कया चौरयाहया 

बनयाएँग।े 

     ____    _____

               ____    _____

                     

• कक्षया के बयाकी विद्यार थ्ियों  में स ेआध ेएक रोड पर त्या दसूरे आध ेदसूरे रोड पर खड़े होंग।े

• अब रोड के चौरयाहे को अव्यिस्थित ढंग स ेवबनया ककसपी वनयम को देख ेपयार करेंग।े इसमें विद्यार थ्ियों  के टकरयान ेकी 
संभयािनया रहेगपी त्या पयार करन ेमें अरधक समय िगगेया।

• दसूरी स्थिवत में दो विद्या्थी  ियाि ि हरया कयाड्व िकेर खड़े होंग।े एक रोड ियािों को ियाि िह दसूरे रोड ियािों को 
हरया   लसग्नि ददयया जयाएगया जसै ेकोई टट् कैिक पलुिस ियािया करतया है। अब विद्यार थ्ियों  को आपस में टकरयान ेकया डर नहीं 
होगया और िह चौरयाहया जल्पी और सरुलक्षत पयार कर पयाएँग।े

• यह कक्रययाकियाप दो स ेतपीन बयार ककयया जयाएगया।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
क्या हो यदद सू्ि में वनम्नलिखखत वनयमो कया पयािन न ककयया जयाए:-

• सू्ि िगन ेके वनलचित समय पर सब विद्या्थी और लशक्षक सू्ि न पहँुच।े

• छुट्ी होन ेके  वनलचित समय स ेपहि ेहपी विद्या्थी और लशक्षक सू्ि स ेजयानया शरुू कर दें।

• विरभन विषयों के पपीररयड कया टयाइम टबेि follow न ककयया जयाए। 

• ककस रंग की ियाइट जिन ेपर रोड क्रॉस करनया चयादहए?

• वनयमो कया पयािन क्ों करनया चयादहए?
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• टट् कैिक वनयम की तरह और ककस-ककस थियान यया संथिया में आपन ेवनयमों कया पयािन ककयया है?

• सू्ि में हमें ककन वनयमों कया पयािन करनया चयादहए?

• आपके घर में ऐस ेकौन स ेवनयम है लजनकया घर के सभपी सदस् पयािन करत ेहै? जसैे: खयानया खयान ेकया समय, सोन ेकया 
समय, टपीिपी देखन ेकया समय इत्ययादद।

क्ा करें और क्ा ि करें
• ध्ययान रहे कक सभपी विद्या्थी कक्रययाकियाप में दहस्या िें।

• ककसपी की ख़रयाब बयात सयाझया करन ेपर, ध्ययान दें कक बयाकी विद्या्थी उस पर छींटयाकशपी न करें।

• विद्यार थ्ियों को ददए जयानें ियाि ेवनददेश स्ष् हों। 

• सभपी विद्यार थ्ियों को विरभन्न अनमुयान िगयान ेकया अिसर दें।
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13. सा्ी की अच्ी बात

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों में आत्मविश्यास बिे और आपस में वमत्तया बिे।

आिश्यक सामग्ी: कुछ नहीं।

शिक्षक के लिए िोट: 
विद्यार थ्ियों कया ध्ययान दसूरों की अच्ी बयातों पर जया पयाएं। इसस ेविद्यार थ्ियों के बपीच अचे् सम्न्ध थियाकपत होंग।े  हमयारया 
अक्सर दसूरे पर तब ध्ययान जयातया है जब िह कोई ग़ितपी करतया है। केिि दसूरे की ग़िवतयाँ देखन ेस ेसम्न्ध में दरयारे 
आतपी हैं। हर व्यक्ति में अच्ी बयातें होतपी हपी है, यह ददखन ेपर हम ग़िवतयों स ेप्रभयावित नहीं होत।े ग़िवतयों पर ध्ययान 
जयानया भपी ज़रूरी है (उन्ें सधुरन ेके लिए), परंत ुजब हम अच्ी बयात को देखन ेको प्रया्वमकतया में ियात ेहैं तब ग़िवतयों स े
प्रभयावित होनया ख़त्म होतया है।

सया् हपी, दसूरे को उसकी अच्ी बयात बतयान ेस ेउसमें आत्म-विश्यास बितया है। आत्म-विश्यास बिन ेस ेभपी हम अपन े
सम्न्ध और अचे् स ेवनभया पयात ेहैं। स्वयं की अच्ी बयातों स ेपररचचत होन ेके बयाद  अपनपी ग़िवतयों को जब हम देखत ेहैं 
तो अपरयाधबोध (guilt) होन ेके बजयाय हम उसके समयाधयान पर ध्ययान देत ेहैं।

गवतविशि के िरण:
• कक्षया के सभपी विद्यार थ्ियों  को जोडों में वबठयाएं। 

• पहि ेविद्या्थी  को दसूरे विद्या्थी  की अच्ी बयातें सोचन ेऔर किर कहन ेके लिए कहें त्या दसूरे विद्या्थी  को उसकी 
अच्ी बयात सनुन ेके बयाद पहि ेविद्या्थी  को ्ैंक् ूकहन ेको कहें।

• दसूरया विद्या्थी  भपी पहि ेविद्या्थी  की 2 अच्ी बयातें करेगया त्या पहिया विद्या्थी  भपी दसूरे को ्ैंक् ूकहेगया।

• विद्यार थ्ियों  के कुछ जोड़ों को टपीचर कक्षया में आग ेबिुयाकर भपी उनकी शयेररंग करयाएं।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• क्या आप भपी दसूरों के बयारे में अच्ी बयातें इस गवतविरध स ेपहि ेसोचत े्े?

• हमयारया ध्ययान दसूरों की अच्ी बयातों पर ज़्यादया जयातया है कक ग़िवतयों पर?

• ररश्/ेसम्न्ध ककस प्रकक्रयया स ेअचे् होत ेहैं?

• अपनपी केिि अच्ी बयातों पर ध्ययान देनया चयादहए यया केिि ग़िवतयों पर ध्ययान देनया चयादहए यया दोनों पर ध्ययान देनया चयादहए? क्ों? 

• दसूरों की केिि अच्ी बयातों पर ध्ययान देनया चयादहए यया केिि ग़िवतयों पर ध्ययान देनया चयादहए यया दोनों पर ध्ययान देनया 
चयादहए? क्ों? 

क्ा करें और क्ा िा करें:
• लशक्षक भपी विद्यार थ्ियों की अच्ी बयात शयेर करें। इसस ेविद्यार थ्ियों  कया मनोबि बिेगया। 



99

14. अच्ा ह ैया िहीं

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान इस तरफ़़ ि ेजयानें कया प्रययास करनया कक जो अच्या होतया है िो दपीघ्व-कयालिक  (long-lasting) होतया है और 

जो केिि अच्या िगतया है िो अल्प-कयालिक (temporary/ momentary) होतया है।

आिश्यक सामग्ी: 
 कोई विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहपी है।

शिक्षक के लिए िोट: 
अक्सर जो चपीज़़ें  हमें अच्ी िगतपी हैं, िह हमें केिि ्ोड़े समय के लिए सखु देतपी हैं, और जो अच्ी होतपी हैं, िह हमें 
ज़्यादया समय के लिए सखु देतपी हैं। हम रोज़़यानया बहुत सयारे वनि्वय िते ेहैं जो इन दोनो चपीज़़ों पर आधयाररत होत ेहैं। इस 
गवतविरध के मयाध्यम स ेविद्यार थ्ियों कया ध्ययान इन वनि्वयों की तरफ़ ि ेजयायया जयाएगया। लशक्षक ध्ययान दें कक अच्या िगन ेियािपी 
चपीज़ों में विद्यार थ्ियों के बपीच िरेीएशन आ सकतया है, परंत ुअच्या होन ेियािपी ज़्यादयातर चपीज़़ें  सभपी को समयान िगतपी हैं।

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक बोड्व पर एक बड़या '+' बनयातया है और विद्यार थ्ियों को “+” के चयारों तरफ़, वनम्न स्थिवतयों को िगथीकृत करन ेके लिए 

कहतया है।

• इसके चयारों खयान ेवनम्नलिखखत बयातों को दशचात ेहैं:

• पहि ेलशक्षक कक्षया को हर खयान ेमें 3-4 स्थिवतयाँ  सोचन ेके लिए विद्यार थ्ियों  को प्रोत्यादहत करें

• अगर विद्या्थी और स्थिवतयाँ नहपी सोच पयाते, तो लशक्षक नपीच ेदपी गई स्थिवतयाँ एक एक करके पिें और विद्यार थ्ियों स ेपछूें  
“यह कौन स ेखयान ेमें जया सकतपी है और क्ों?”

जैसे स्थिवतयाँ:
• देर रयात एक किल्म देखनया, जब आपको अगिपी सबुह सू्ि जयानया हो। 

• िि और हरी सब्पी नहीं खयानया।  

• परीक्षया स ेपहि ेअच्ी तरह स ेपियाई करनया। 

• प्रवतयोक्गतया स ेपहि ेअपन ेखिे / नतृ्य कया अभ्यास करनया। 

• जंक िूड खयानया। 

• अपनया होमिक्व  परूया नहीं करन ेके लिए स्वयं को  लजम्देयार ठहरयायया जयानया।

अच्या िगतया है, 
पर अच्या है नहपी

अच्या नहीं िगतया, 
पर अच्या है

अच्या िगतया है, 
और अच्या है

अच्या नहीं िगतया, 
और अच्या है भपी नहीं 
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• बहुत समय तक िपीकडयो गमे खिेनया 

• पयाक्व  में खिेनया 

• व्ययाययाम करनया 

• गमथी स ेआकर ठंडया पयानपी पपीनया 

• दयाि रोटपी खयानया 

• मम्पी पयापया स ेकोई बयात छुपयानया 

• घर में बठेै बठेै समय व्य््व करनया 

• सियाद खयानया 

• बहुत सयारी वमच्व ियािया खयानया खयाकर पटे ख़रयाब होनया 

• ककसपी के ऊपर ग़सु्या वनकयािनया 

• ककसपी की कवमयों कया पपीठ पपीछे मज़याक उड़यानया 

• कक्षया में कम नम्र िकेर आनया 

• बितया हुआ प्रदषूि  

• पररियार के सदस्ों में िड़याई होनया  

• बपीमयार होनया 

उिाहरण के लिए: 
• “देर रयात एक किल्म देखनया, जब आपको अगिपी सबुह सू्ि जयानया हो।”  

• इस स्थिवत में कफ़ल्म देखनया अच्या िगतया है, िकेकन अच्या है नहीं क्ोंकक सबुह सू्ि जयानें के लिए जल्पी उठनया है परंत ु
देर स ेसोन ेके कयारि हमयारी नींद परूी नहीं होतपी और हम कक्षया में आिस् में बठैत ेहैं 

• इसपी प्रकयार, अन्य उदयाहरिों को िकेर भपी लशक्षक विद्यार थ्ियों के सया् चचचा करें।  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• रोज़़मरचा के वनि्वयों में स ेआपके कौन स ेवनि्वय अच्या िगन ेके कयारि होत ेहैं और कौन स ेवनि्वय अच्या होन ेके कयारि 

िते ेहैं? कौन स ेवनि्वयो की संख्यया ज़्यादया है? क्ों?

• अच्या िगन ेियािपी चपीज़़ों और अच्या होन ेियािपी चपीज़़ों में स ेकौन सपी चपीज़़ें हमें ज़्यादया देर तक सखु देतीं हैं?

• क्या आप बयार बयार अच्या होन ेियािपी चपीज़़ों की अपके्षया अच्या िगन ेियािपी चपीज़़ों को चनुत ेहैं? यदद हाँ तो क्ों? 

 
क्ा करें, क्ा ि करें:

• लशक्षक विद्यार थ्ियों को अपनपी सोच स ेऊपर दपी गईं स्थिवतयों के अवतररति और भपी स्थिवतयाँ सझुयान ेऔर सोचन े
के लिए प्रोत्यादहत करें।

• विद्यार थ्ियों  के विचयार सभपी स्थिवतयों के लिए अिग-अिग हो सकत ेहैं। लशक्षक ध्ययान रखें कक उन्ें केिि 
विद्यार थ्ियों स ेउनके विचयारों कया आधयार  पछूनया है, न कक उनके विचयारों को सहपी और ग़ित बतयानया है। 

• यह भपी सम्भि है कक कोई स्थिवत एक स ेज़्यादया खयान ेमें रखपी जया सकतपी है।
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15. िोस् बिाओ अपिी सीट पर िे जाओ

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
अपन ेदोस्  पर विश्यास की पहचयान और अरभव्यक्ति।

आिश्यक सामग्ी: कुछ नहीं

शिक्षक के लिए िोट: 
विद्या्थी  आखँ बन्द करके अपन ेसया्पी के वनददेश पर चिगे।े अपन ेसया्पी के प्रवत अपन ेविश्यास को व्यति करेंग।े लशक्षक 
इस तरफ़ ध्ययान ददिया दें कक रोज़मरचा की लज़न्दगपी में हम विश्यास पिू्वक हपी जपीनया चयाहत ेहैं। जहाँ विश्यास की कमपी होतपी है 
िहाँ संबंध नहीं बन पयातया।

गवतविशि के िरण:
• कक्षया को दो ग्पू में बाँटया जयाएगया।

• एक ग्पू स ेतपीन विद्यार थ्ियों  को सयामन ेबिुयायया जयाए। ि ेतपीनों विद्या्थी  ऑंखें बंद करके खड़े हों।

• अब दसूरे ग्पू के विद्यार थ्ियों  स ेपछूया जयाए कक जो विद्या्थी  इन्ें दोस् बनयानया चयाहत ेहैं ऐस े3 विद्या्थी  आ जयाएँ।

• आखँ बंद ककए हुए विद्या्थी  गयाड़पी और दोस् बनयान ेियाि ेविद्या्थी  डट् याइिर बनेंग ेऔर उन्ें अपनपी सपीट तक ि ेजयाएँग।े

• िहाँ उन्ें रयास्या बोिकर नहीं बतयाएँग ेबस्कि बयाए मडु़न ेके लिए बयाएं कंध ेपर उंगिपी स ेटच करेंग ेऔर दयाएं मडु़न ेके लिए दयाएं कंध ेपर।

• सपीधया चिन ेके लिए पपीठ के मध्य में उगंिपी टच करेंग।े

• ब्के िगयान ेपर रुकन ेके लिए पपीठ पर ह्िेपी स ेटच करेंग।े

• इस तरह स ेअपन ेदोस् को गयाड़पी के डट् याइिर की तरह अपनपी सपीट पर ि ेजयाएँग।े

• इस तरह अगिया ग्पू आएगया िह सभपी विद्या्थी  अपन ेदोस् को अपनपी सपीट पर ि ेजयाएँग।े

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• क्या आप विश्यास के भयाि के वबनया एक कदम भपी चि पयात ेहैं?

• आपको अपन ेदोस् पर क्ों विश्यास ्या कक िह आपको टकरयान ेनहीं देगया?

• आप ककस तरह के दोस्ों पर विश्यास करत ेहैं?

• हम दसूरों पर विश्यास ककन ककन कयारिों स ेकरत ेहैं?

• दोस्ों के विश्यास को बनयाए रखन ेयया तोड़न ेपर कैसया िगतया है?

• पररियार में भपी यदद ककसपी कया विश्यास आप तोड़त ेहैं तो आपको कैसया िगतया है? क्ों?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• लशक्षक इस बयात पर ध्ययान दें की जब विद्या्थी  आखँ बंद करके चि रहे हो तो िह ककसपी स ेटकरयाए नहीं। 
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16. नकतिा सामाि नकतिा सम्ाि

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
इस गवतविरध के मयाध्यम स ेविद्या्थी पहचयान पयाएँग ेकक उनकी भौवतक ज़रूरतों में रभन्नतया हो सकतपी हैं, िकेकन सभपी की भयािनयात्मक 

ज़रूरतें समयान  हैं।

आिश्यक सामग्ी: कोई विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहपी है।

शिक्षक के लिए िोट: 
भौवतक ज़रूरतों में हमयारी पसंद  अिग-अिग हो सकतपी हैं। यह स्वभयाविक है। जसैे: कपड़े हम सबकी आिश्यकतया है, 
िकेकन हमयारी पसंद अिग-अिग हो सकतपी हैं। भयािनयात्मक ज़रूरतों में हम एक समयान हैं जसैे: सम्यान, प्यार, विश्यास। 
इस गवतविरध कया उद्ेश्य विद्यार थ्ियों कया ध्ययान भौवतक और भयािनयात्मक ज़रूरतों और उनके अतंर की ओर ि ेजयानया है। 

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक कक्षया को 4-5 विद्यार थ्ियों के समहूों में बाँटें।

• लशक्षक समहूों को 3-4 वमनट के लिए ददए गए प्रश्नों पर चचचा करन ेके लिए कहें।

• चचचा कया वनयम यह है कक प्रत्यके विद्या्थी को अपनपी रयाय देनपी होगपी। 

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
क

• ऐसपी कौन सपी चपीज़़ें हैं लजनकी हमें  रोज़़मरचा की लज़दंगपी में ज़रूरत होतपी हैं?

• क्या य ेज़रूरतें हम सभपी की समयान हैं?

• आपको खयान ेमें क्या क्या पसंद है? (अपलेक्षत उतिर: पयास्या, चयाऊमपीन, रोटपी सब्पी, आइस क्रीम आदद)

• क्या सबको समयान प्रकयार कया खयानया पसंद है? (अपलेक्षत उतिर: नहीं )

• आपको कैस ेघर में रहनया पसंद होगया? (अपलेक्षत उतिर: बिया, छोटया, हरे रंग कया, बंगिया, फिटै आदद)

• आपकया फ़ेिरेट रंग कौन सया  हैं? 

• क्या सबको समयान प्रकयार के रंग पसंद हैं? 

• लशक्षक कह सकत ेहैं  “इस प्रकयार हम य ेदेख पयात ेहैं कक हमयारी  पसंद अिग अिग हो सकतपी हैं, यह स्वभयाविक है।”  

ख 
• ऐसपी कौन सपी ज़रूरतें हैं जो हम सबको समयान रूप में चयादहए होतपी हैं? इन चपीज़़ों में रभन्नतया नहीं होतपी (लशक्षक विद्यार थ्ियों 

कया ध्ययान भयािनयात्मक ज़रूरतों पर ि ेजयाएँ जसै ेस्हे, भरोसया,ममतया, सम्यान आदद)

• क्या य ेज़रूरतें हम सभपी के लिए समयान हैं?

• आपके फ़ेिरेट रंग और सम्यान में क्या अतंर है? 
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लशक्षक कह सकत ेहैं  “इस प्रकयार हम य ेदेख पयात ेहैं कक हमयारी  भयािनयात्मक आिश्यकतयाएं एक समयान हैं ”  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न: 
यह गवतविरध चचचा पर हपी आधयाररत है 

क्ा करें, क्ा ि करें:
• लशक्षक यह ध्ययान दें की चचचा के दौरयान सभपी विद्या्थी अपन ेअपन ेविचयार व्यति करें। 



104

17. मेरी मम्ी मेरी जाि!

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
 विद्यार थ्ियों कया ध्ययान माँ के योगदयान की ओर जयानया और उनके प्रवत आभयारी (कृतज्) होनया

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

लशक्षक के लिए नोट : 
हम कइ्व बयार देखत ेहैं कक कुछ बच् ेऐसया व्यिहयार करत ेहैं जसै ेउनकी मम्पी उनकी माँगें परूी करन ेके लिए हपी है। जसैे- 
मरेया बगै कहाँ हैं? अब तक खयानया क्ों नहीं बनयायया? इस कयारि कई बयार िह झुंझियाकर यया आक्रोश में बयात करतया है। 
इस गवतविरध कया उद्ेश्य है कक बच्या अपनपी मॉं  की भयािनयाओ ंके प्रवत संिदेनशपीि और उनके कयाययों के प्रवत आभयारी बन।े

गवतविशि के िरण:
• विद्यार थ्ियों को 5-6  के छोटे-छोट ेसमहूों में बाँटया जयाए। 

• ि ेअपन ेसमहूों में बठैें  और चचचा करें - "मरेी मयातयाजपी/मम्पी ददन भर में क्या-क्या कयाम करतपी हैं?” 

• अब उन्ें विकल्प ददयया जयाए कक ि ेउन कयाययों की सचूपी बनयाएँ यया चचत्/रेखयाचचत् के रूप में दशचाएँ। 

• (यह कयाय्व उनकी कॉपपी में यया अिग कयागज में करयायया जया सकतया है। इस कयाय्व के लिए 10 वमनट कया समय ददयया जयाए।) 

• हर समहू स ेएक एक प्रवतवनरध बयारी बयारी स ेसयामन ेआकर अपन ेसमहू की बयातें सयाझया करे। प्रत्यके समहू की प्रस्वुत के 
लिए 1-2 वमनट ददयया जयाए।  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• क्या आपकी मम्पी के कयाययों स ेआपको कोई मदद होतपी है? यदद हाँ तो क्या?

• लजस ददन मम्पी बपीमयार होतपी है यया ककसपी और कयारि स ेघर कया कयाम नहीं कर पयातपी है तो किर िो सयारे कयाम कौन 
करतया है?

• क्या आपको िगतया है कक मम्पी कया कयाम तो कम महेनत ियािया और आसयान है?

• क्या आपन ेकभपी उनके ककसपी कयाय्व को करन ेमें मदद की है? कब और कैसे?

• आपको क्या िगतया है, मम्पी आपस ेउन कयाययों के बदि ेमें क्या चयाहतपी होंगपी?

(इस प्रश्न कया उतिर वमिनया शरुू हो जयाए तो बहुत बकियया। नहीं तो विद्यार थ्ियों के विचयार को ददशया देन ेके लिए कुछ ऐस ेप्रश्न ककए 
जया सकत ेहैं-

• क्या िो चयाहतपी होंगपी कक आप उनके कयाम में उनकी मदद करें ?

• यया आप उनकी सिेया करें ?

• यया आप उनस ेप्यार स ेबयात करें ?

• यया आप उन्ें धन्यियाद बोिें?
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• यया किर िो ऐसया कुछ भपी नहीं चयाहतीं?

• कोई और बयात...)

(यहाँ विद्यार थ्ियों को इस बयात के लिए प्रोत्यादहत ककयया जया सकतया है कक घर जयाकर ि ेअपनपी अपनपी मम्पी स ेइस बयारे में चचचा करें। 
अगि ेददन कक्षया में यह चचचा इस मदु्े पर बियाई जया सकतपी है – उनकी क्या बयातें हुईं और ि ेअपनपी मम्पी के प्रवत व्यिहयार करत े
समय ककन बयातों कया ध्ययान रखेंग।े)

क्ा करें, क्ा ि करें: 
• लशक्षक इस बयात पर ध्ययान दें कक ककसपी के भपी मयातया-कपतया की व्यिसयाय यया ककसपी भपी कयाय्व पर कोई विशषे टपीकया 

कटप्िपी न हो और हर कयाय्व को सम्यान की र्कष् स ेदेखया जयाए।
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18. मेर ेसहयोगी

कक्षा: 3-5             समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों कया  ध्ययान इस तरफ़  आककषथित करनया कक घर स ेविद्यािय आन ेतक उन्ें  बहुत सयारे िोगों कया सहयोग वमितया है।

आिश्यक सामग्ी: कोई विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है। 

शिक्षक के लिए िोट: 
हमें रोज़मरचा की लज़न्दगपी में बहुत सयारे िोगों कया सहयोग वमितया रहतया है, परन् ुहमयारया ध्ययान सबके सहयोग की ओर नहीं 
जयातया हैI पररियामस्वरूप हम अन्य िोगों के सहयोग के प्रवत आभयारी (कृतज्) नहीं होत ेहैं और कृतज् होन ेके थियान पर 
कृतघ्न हो जयात ेहैंI यह हमयारे बपीच संबंधों में तयािमिे वबगड़न ेकया मिू कयारि हैI इस गवतविरध के मयाध्यम स ेविद्यार थ्ियों  कया 
ध्ययान सहयोग के प्रवत आभयारी (कृतज्)  होन ेकी तरफ़ ि ेजयायया जयाएगयाI 

गवतविशि के िरण:
• सि्वप्र्म कक्षया  के सभपी विद्यार थ्ियों  स ेकहें कक अपने-अपन ेनयाम की पचथी बनया िें।

• अब विद्यार थ्ियों  को 8-8 के समहू में बठैया दें और समहू के सभपी विद्या्थी  अपनपी पचचथियाँ वमिया िें।

• एक-एक करके पचथी उठयाएं। लजसके  नयाम की पचथी आ जयाए िह बतयाए कक विद्यािय आन ेमें (उठन ेस ेिकेर विद्यािय 
पहँुचन ेतक) उस ेककस-ककस  कया सहयोग वमिया और क्या सहयोग वमिया? उदयाहरि के लिय ेककसन ेआपको उठयायया?, 
ककसन ेखयानया बनयायया? (यह गवतविरध हर समहू में होगपी, चचचा के लिए 5 वमनट कया समय दें) 

• चचचा परूी होन ेके पचियात ्एक समहू स ेएक विद्या्थी अपन ेसमहू स ेवनकि ेचचचा वबदंओु ंको ब्कैबोड्व पर आकर लिखे, 
अगिया समहू लिखत ेसमय यह ध्ययान रख ेकी पहि ेजो विन्द ुब्कैबोड्व पर लिख ेजया चकेु हैं उन्ें नहीं  दोहरयाएI

• अब सभपी विद्या्थी ब्कैबोड्व पर आए वबदंओु ंपर एक सया् चचचा करें। 

  जसैे:

• सबुह आपको जो उठयातया है यदद िह नया उठयाए तो क्या होगया? 

• आपको रोज़़ सबुह भोजन वमितया है। यदद भोजन बनयान ेके लिय ेसयामयान न हो तो क्या खयानया बन पयाएगया?

• खयान ेकया सयामयान कहाँ स ेआतया है?

• आप तक सयामयान पहँुचयान ेमें कौन-कौन स ेिोगों कया योगदयान है?

• घर में आप सभपी भयाई- बहन एक दसूरे को सहयोग कैस ेकरत ेहैं? 

• क्या हमें इन सभपी िोगों कया आभयार व्यति करन ेकी आिश्यकतया है? यदद हाँ तो कैसे? 

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• यदद हमन े ककसपी समय में अपन ेककसपी जयानन ेियाि ेकया सहयोग ककयया होतया है और िह बयाद में उस सहयोग को ययाद नहीं 

रखतया है तो हमें कैसया िगतया है? क्ों?

• यदद ककसपी न ेहमयारया ककसपी समय पर सहयोग ककयया होतया है और हम उस ेभिू जयाएँ तो उस ेकैसया िगतया होगया?
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• जब हम ककसपी के प्रवत आभयारी होत ेहैं तो इस ेव्यति कैस ेकरत ेहैं? 

(लशक्षक विद्यार थ्ियों  में यह समझ विकलसत करन ेकया प्रययास करेंग ेकी मनषु्य की लज़न्दगपी आभयारी हुए वबनया अ्चात अन्य के सहयोग 
के वबनया नहीं चि सकतपी हैI इस आभयारी होन ेकी कक्रयया को हपी “कृतज्तया” कहत ेहैंI)

क्ा करें और क्ा ि करें:
• समहू चचचा के समय लशक्षक समहूों में जयाकर चचचा की ददशया को बनयाय ेरखन ेमें मदद करेंI

• लशक्षक “कृतज्तया” स ेजडु़या हुआ स्वयं कया कोई उदयाहरि कक्षया में रखन ेकया प्रययास करेंI 
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19. पढ़ाई-लिखाई िुिी के लिए

कक्षा: 3-5             समय: िो पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
हमयारे लिए पिनया-लिखनया क्ों ज़रूरी हैं  - इस पर विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान जयाए। इस गवतविरध के मयाध्यम स ेविद्या्थी  यह समझ सकें ग े

कक हम जो भपी कुछ करत ेहैं अपनपी ख़ुशपी के लिए करत ेहैं।

आिश्यक सामग्ी: कोई विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है। 

शिक्षक के लिए िोट: 
हम अपन ेदैवनक जपीिन में बहुत सयारे कयाम करत ेहैं। इन्ें हम क्ों करत ेहैं? इन्ें करन ेस ेहम क्या पयानया चयाहत ेहैं? जसै े
हम tv देखत ेहैं, क्ोंकक उस ेदेखन ेस ेमझु ेमज़या आतया है अ्चात ख़ुशपी होतपी है।

उसपी तरह मैं डॉटिर बननया चयाहतया/चयाहतपी हँू क्ोंकक उसस ेमैं िोगों की मदद कर पयाऊँगया/पयाऊँगपी। िोगों की मदद करन े
स ेक्या होगया? ि ेख़ुश होंग।े उसस ेक्या होगया? मैं ख़ुश होऊँगया/होऊँगपी। 

उसपी तरह मैं जो कुछ भपी करतया हँू, उस स ेख़ुश होन ेकी अपके्षया रखतया हँू। अतः हम सब की मिू अपके्षया ख़ुश होन ेकी है। 

अगर यह सहपी िगतया है तो इस ेपरूया कैस ेकरें ? 

इसपीलिए यह happiness class रखपी गई है कक हम इस िक्ष्य को पयान ेकया रयास्या समझ पयाएं। इस कक्षया में हैप्पीनसे के 
हर आययाम को समझेंग ेऔर किर स्वतः जपीएँग।े  हैप्पीनसे क्या है, हैप्पीनसे ककसपी चपीज़ स ेवमितपी है यया अपन ेअदंर की 
मनः स्थिवत है, मरेी हैप्पीनसे मरेे हया्ों में है यया दसूरों के योगदयान स ेभपी है, हैप्पीनसे कभपी-कभपी संभि है यया हमशेया? इन 
सब को सोचने, समझने, जाँचने, जपीन ेके लिए यह कक्षया है। 

गवतविशि के िरण:
• विद्या्थी  अपनपी happiness notebook वनकयािें। 

• लशक्षक उनस ेपछेू कक ‘आपको पिन ेलिखन ेको क्ों कहया जयातया है?’ 

• विद्या्थी  ्ोड़पी देर सोचें और अपनया उतिर अपनपी notebook में लिखें।  (आस-पयास बठेै हुए दो विद्या्थी  आपस में चचचा 
करके एक दसूरे कया सहयोग भपी ि ेसकत ेहैं) 

• किर लशक्षक उनस ेबयारी बयारी स ेsharing करियाएं। 

• ककन्पी दो विद्यार थ्ियों   की मदद ि ेकर उन वबदंओु ंको सया्-सया् बोड्व पर लिखत ेजयाएँ।  

• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को और सोचन ेके लिए कहे - जसै े- विद्या्थी  अगर बोि ेमम्पी यया पयापया engineer बनन े के लिए 
कहत ेहैं इसलिए पियाई करतया/करतपी हँू  - तो लशक्षक किर स ेपछेू engineer क्ों बननया चयाहत ेहो - विद्या्थी  बोि 
सकतया है इसस ेमम्पी/पयापया ख़ुश हो जयाएँग।े

• किर पछूें की मम्पी/पयापया की ख़ुशपी स ेआपको क्या वमिगेया?-विद्या्थी  बोि सकतया है िह ख़ुश होंग ेतो मझु ेअच्या िगगेया।  

• बयार-बयार लशक्षक हर उतिर पर ‘क्ों’ पछू कर विद्या्थी  को और गहरयाई में सोचन ेको प्ररेरत करे। 

• विद्या्थी  इस अंवतम उतिर (लजसके बयाद और कोई ‘क्ों’ बचतया नहीं) तक आ पयाए -- हम सब कुछ ख़ुश होन ेके लिए करत े
हैं / हम सब ख़ुश होनया चयाहत ेहैं। 
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गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• आप उन पिों  को ययाद कीलजए जब आप कयाफ़ी ख़ुश हुए ् ेऔर उस ख़ुशपी को बनयाय ेरखन ेके लिए  आपन ेक्या-क्या 

प्रययास ककयया ्या?

• आपके ककसपी व्यिहयार स ेअगर दसूरे ख़ुश होत ेहैं तो आपको कैसया िगतया है? क्ों?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• अगर विद्यार थ्ियों  को लिखन ेमें ददक्कत आतपी है, तो उन्ें परेू ियाक् की बजयाय कुछ शब्दों में  लिखन ेके लिए 

कह सकत ेहैं।  जसै े- "मैं डॉटिर बननया चयाहतया हँू।" की बजयाय ि ेकेिि 'डॉटिर' लिख सकत ेहैं। 
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20. िुिी या िुिी पािे के तरीक़े

कक्षा: 3-5           समय: एक से िो पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों कया इस ओर ध्ययान जयाए कक हमें पयानया तो ख़ुशपी है और हम जो कुछ भपी करत ेहैं  िह हमयारे इस िक्ष्य को पयान ेकया 

तरीक़या(मयाध्यम) है। ।

आिश्यक सामग्ी: ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है। 

शिक्षक के लिए िोट: 
हम जो कुछ भपी करत ेहैं - खिेनया, लिखनया, पिनया, नौकरी करनया, खयानया, पपीनया - यह सभपी कयाय्व करन ेके पपीछे कया मिू 
कयारि है - ख़ुश होन ेकी चयाह। 

हम खिेत ेहैं - क्ों कक हमें अपन ेदोस्ों के सया् खिेनया अच्या िगतया है - उसस ेहमें ख़ुशपी वमितपी है।  

हम पित ेहैं तयाकक हमें एक अच्ी नौकरी वमि ेऔर हम पसै ेकमया पयाएँ -- अपन ेघर पररियार की ज़रूरतें परूी कर पयाए 
लजसस ेहमयारे मयातया-कपतया ख़ुश हो जयाएँग ेऔर समयाज में एक अच्ी पहचयान बनगेपी -- यह सब कर पयान ेस ेहपी हम संतषु् यया 
ख़ुश हो पयात ेहैं। 

हम खयाते-पपीत ेहैं तयाकक हमयारया शरीर स्वथि रहे - शरीर स्वथि रहन ेपर हम कयाम कर पयात ेहैं, िोगों स ेवमि जिु पयात ेहैं, 
दसूरों की मदद कर पयात ेहैं - यह सब हम क्ों करनया चयाहत ेहैं? क्ोंकक इस सब स ेहपी हमें ख़ुशपी वमितपी है। 

इसस ेयह समझ में आतया है कक हमयारया िक्ष्य ख़ुश होनया है, बयाकी सब उसकया मयाध्यम है। 

Happiness class िक्ष्य को जांचन ेऔर समझन ेके लिए है।  

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक सभपी विद्यार थ्ियों  स ेपछेू कक ि ेबड़े हो कर क्या-क्या कयाम/व्यिसयाय करनया चयाहत ेहैं?

• किर लजसन ेजो व्यिसयाय बोिया - उनस ेपछेू कक िह व्यिसयाय उन्ोंन ेककस लिए चनुया - पसै ेके लिए यया नयाम कमयान ेके 
लिए?

• (अब लशक्षक बोड्व पर तपीन कॉिम बनयादे: व्यिसयाय/जॉब, पसैया कमयान ेके लिए, नयाम कमयान ेके लिए)

• एक-एक कर सभपी विद्या्थी आग ेआएं और अपनया बतयायया गयया व्यिसयाय/जॉब को बोड्व पर लिख कर उसके सयामन ेपसैया 
कमयान ेके लिए यया नयाम पयान ेके लिए पर पर tick करें।

• सभपी विद्यार थ्ियों  को बोड्व पर आन ेकया अिसर दें।

• अगर ककसपी कया  दोनों में स ेकोई भपी option ठीक नहीं िगतया हैं तो िह अपनया उतिर अपनपी notebook में लिख िें।

• अगर ककसपी को दोनो हपी विकल्प ठीक िगत ेहैं तो दोनो पर कटक कर दें।

• जो विद्या्थी  लिख नहीं सकत ेलशक्षक उनस ेउनकया उतिर पछू कर बोड्व पर कटक कर दें। 

• लशक्षक अब एक चौ्या कॉिम बोड्व पर डयािें - ख़ुशपी (happiness)। 

• लशक्षक अब विद्यार थ्ियों स ेपछेू कक जो-जो व्यिसयाय आपन ेअपन ेलिए चनु ेहैं - क्या  आप उसस ेख़ुशपी चयाहत ेहैं? 

• सभपी स ेपछूया जयाए और लशक्षक सया् हपी सया् बोड्व पर tick (3) करत ेजयाएँ। 
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• लशक्षक किर सब स ेअििोकन करयाएं:

• ककतन ेिोगों न ेपसैया कमयान ेपर tick ककयया?

• ककतन ेविद्यार थ्ियों न ेनयाम कमयान ेपर tick ककयया?

• ककतन ेविद्यार थ्ियों न ेख़ुशपी पर tick ककयया

• वनष्कष्व - हो सकतया है कुछ/अरधकतर न ेपसै ेियाि ेकॉिम पर tick ककयया हो और कुछ/अरधकतर न ेनयाम कमयान ेपर, 
ककन् ुख़ुशपी पर सभपी न ेtick ककयया होगया। अतः सभपी विद्या्थी अपन ेव्यिसयाय स ेख़ुश होन ेकी अपके्षया रखत ेहैं।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• पसै ेस ेहम कुछ खयान ेियािपी चपीज़ ख़रीदतें है और उसको खयाकर ख़ुश होत ेहैं यया किर पसैया देख-देख कर। क्ों?

• जब हमयारे घर में कुछ सयामयान (tv, mobile, washing machine, car इत्ययादद) ख़रीद कर आतया है तो हमें ख़ुशपी होतपी 
है यया केिि पसै ेको देखकर? क्ों? 

• आपके पयास जब पसैया होतया है तो आपकया क्या मन करतया है?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• आिश्यकतया पड़न ेपर लशक्षक प्रलसणद्ध (नयाम कमयान ेके लिए) को विद्यार थ्ियों  के लिए व्ययाख्ययाक्यत कर दें। जसै े

- अपनपी पहचयान बनयान ेके लिए कुछ करनया / अपन ेअचे् कयामों के लिए समयाज में पहचयान ेजयानया।
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21. िेखो हम समाि हैं

कक्षा: 3-5           समय: एक से िो पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान सभपी के शरीर में समयानतया की ओर जया पयाए।

आिश्यक सामग्ी: कयागज़ और पने/पेंलसि

शिक्षक के लिए िोट: 
हम मयानि शरीर रूप में समयान है - हम सभपी के पयास दो आखँें, एक नयाक, दो कयान इत्ययादद हैं। हम सभपी पररियार में जन्म िते े
हैं। हमयारया पररियार एक मोहल् ेमें रहतया है, हमयारया मोहल्या एक गाँि/शहर में होतया है, हमयारया गाँि/शहर एक प्रदेश में होतया 
है… इत्ययादद। यह समयानतया पहचयानन ेस ेसयामन ेियाि ेके सया् सम्न्ध की पहचयान होतपी है। समयानतया के आधयार पर सम्न्ध 
पहचयानन ेस ेख़ुशपी होतपी है। 

विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान  मयानि में शरीर की बनयािट ियािपी समयानतयाओ ंपर जयाए - इस हेत ु यह गवतविरध है।  

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक जोड़े बनयाएँ। (विद्यार थ्ियों  को जोड़े में बठैन ेको कहें। 

• सभपी जोड़ों (pairs) को अपन ेवमत्/partner (एक-दसूरे कया) कया चचत् (जसैया भपी ि ेबनया सकत ेहैं) बनयान ेको कहें। सया् 
हपी, अपन ेpartner की दो अच्ी बयातें (गिु) भपी लिखें। 

• सब pairs चचत् के बयारे में अपनपी प्रस्वुत करें। अ्चात एक दसूरे के बयारे में जो कुछ भपी बनयायया यया लिखया है उसको कक्षया 
में बतयाएं।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• आपके और आपके वमत् द्यारया बनयाए गए चचत्ों में क्या समयानतयाएँ हैं?

• सबमें समयानतयाएं पहचयानन ेपर आप को कैसया िगतया है?

• अिग-अिग िोग अिग-अिग चपीज़ में सक्षम होत ेहैं ऐसया पहचयानन ेपर आप को कैसया िगतया है?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• विद्यार थ्ियों  को इस गवतविरध को अपन ेघर के सदस्ों के सया् भपी करन ेकी प्ररेिया दें।

• चचत् बनयात ेसमय सब गवतविरध को अचे् स ेकरें और कोई ककसपी कया मज़याक़ न उड़याए।
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22. एक बार मैं, एक बार तुम

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्या्थीयों में एक दसूरे के प्रवत सम्यान और एक दसूरे को ध्ययान स ेसनुन ेऔर अरभव्यक्ति के  कौशि को विकलसत करनया ।

आिश्यक सामग्ी: ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट: 
इस गवतविरध में दो विद्या्थी एक सया् वमिकर कहयानपी बनयाएँग।े सया्पी एक दसूरे के सहयोग स ेहपी कहयानपी बनयाएँग।े 
इस गवतविरध की सबस ेज़रूरी बयात यह है कक विद्या्थी य ेअनभुि करें कक जब हम अपन ेसया्पी कया सम्यान करत ेहैं तो 
स्वभयाविक रूप स ेउनकी बयात ध्ययान स ेसनुत ेहैं। इस गवतविरध के मयाध्यम स ेविद्या्थी एक-दसूरे के प्रवत सम्यान और 
सहयोग के भयाि को पहचयान पयाएँग।े

गवतविशि के िरण:
• प्रत्यके विद्या्थी को अपनया एक सया्पी चनुन ेको कहें। दोनों सया्पी एक सया् वमिकर एक कहयानपी बनयाएँग ेजो ि ेपरूी कक्षया 

के सयामन ेप्रस्तु करेंग।े 

• दोनों म ेस ेएक विद्या्थी एक ियाक् कहेगया और दसूरया कहयानपी को आग ेबियात ेहुए अगिया ियाक् कहेगया।

उिाहरण के लिए:
विद्या्थी 1 - एक ददन जब मैं सो कर उठी तो मझु ेमरेी मम्पी नज़र नहीं आईं।

विद्या्थी 2 - मैंन ेअपनपी मम्पी को घर में और घर के बयाहर परूी गिपी में ढंूढया।

विद्या्थी 1 - मैंन ेसभपी पड़ोलसयों स ेपछूया, पर ककसपी न ेमरेी मम्पी को नहीं देखया ्या।

विद्या्थी 2 - मैंन ेपड़ोस ियािपी रमया आटंपी के घर स ेमौसपी को फ़ोन िगयायया।

• इस तरह स ेकहयानपी आग ेबितपी जयाएगपी। इस गवतविरध के लिए लशक्षक हर जोड़े को 10 वमनट कया समय देंग ेलजसमें िो 
10 स े15 पंक्तियों की कहयानपी बनया पयाएं।

• 10 वमनट के बयाद लशक्षक विद्यार थ्ियों को अपनपी कहयानपी सनुयान ेके लिए प्रोत्यादहत करें। यदद कोई विद्या्थी कया जोड़या, ककसपी 
कहयानपी को नयाटक/गयान ेके रूप में यया ककसपी और तरीक़े स ेप्रस्तु करनया चयाहत ेहै, तो उन्ें प्रदश्वन करन ेकया मौकया दें।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• अपन ेसया्पी के सया् कहयानपी बनयान ेमें आपको कैसया िगया? अच्या िगया तो क्या अच्या िगया और अगर बरुया िगया तो क्या 

बरुया िगया? 

• क्या आपन ेअपन ेसया्पी को बोिन ेकया मौकया ददयया? क्या आपके सया्पी न ेआपको बोिन ेकया मौकया ददयया? 

• कोई एक ऐसपी घटनया सयाझया करें जब आपको ककसपी न ेबोिन ेकया मौकया नहीं ददयया। जब आपको कोई बोिन ेकया मौकया 
नहीं देतया तो आपको कैसया िगतया है?

• जब हम अपन ेसया्पी कया सम्यान करत ेहैं तो क्या उसकी बयात ध्ययान स ेसनुत ेहैं? 
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क्ा करें और क्ा ि करें:
• लशक्षक सवुनलचित करें कक सभपी विद्या्थी कहयानपी बनयान ेमें दहस्या िें।

• लशक्षक विद्यार थ्ियों को प्रोत्यादहत करे की िो अिग अिग कहयानपी के विषय को चनुें।

• जब कोई विद्या्थी अपनपी कहयानपी सयाझया कर रहया हों, तो ध्ययान दें कक बयाकी विद्या्थी उस पर छींटयाकशपी नया करें। 
ध्ययान स ेसनु ेऔर देखें।
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23. मेरी पसंिीिा जगह

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों को स्वच् ियातयािरि में स्वस्थ्य जपीिन के महत्व को समझयानया

आिश्यक सामग्ी: ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट: 
इस गवतविरध के मयाध्यम स ेविद्यार थ्ियों  को स्वच् ियातयािरि में जपीन ेकी ओर ध्ययान आककषथित होगया और सयाफ़़ सु् रे 
ियातयािरि में हमयारया स्वस्थ्य भपी ठीक रहतया है, इस बयात की ओर विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान जयाएगया। स्वच् ियातयािरि सखुद 
जपीिन कया आधयार है।

गवतविशि के िरण:
• इस गवतविरध की शरुूआत में लशक्षक सभपी विद्यार थ्ियों स ेआखँ बंद करन ेके लिए कहें| 

• अब उन्ें अपन ेसू्ि के अदंर अपनपी पसंदपीदया जगह के बयारे में सोचन ेके लिए कहें।

• जब विद्या्थी सोच रहे हैं तो उन्ें उस जगह की प्रत्यके िस् ुके बयारे में बयारीकी स ेसोचन ेके लिए कहें। 

• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछू सकत ेहैं:

• आपकी पसंदपीदया जगह कैसपी ददखतपी है?

• उसकी दपीियारें  कौन स ेरंग की है?

• िो बड़पी जगह है यया छोटपी जगह है?

• लशक्षक उन्ें उस जगह की िस्ओु,ं ख़ुशबओु ंऔर रंगों के बयारे में सोचन ेके लिए प्रोत्यादहत करें 

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• जब आपन ेअपनपी पसंदपीदया जगह के बयारे में सोचया तो आपको कैसया िगया?

• आपके लिए िह जगह विशषे क्ों है?

• लशक्षक कुछ विद्यार थ्ियों स ेजियाब परूी कक्षया के सया् सयाझया करन ेको कहें। उसके बयाद सभपी विद्यार थ्ियों को अपनपी पसंदपीदया 
जगह और िह उन्ें क्ों पसंद है, अपन ेसया्पी (पयाट्वनर) के सया् सयाझया करन ेको कहें। 

• अब लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेकहेंग ेकी मयान िपीलजय ेअगि ेददन आप िहाँ पर आत ेहैं और िो जगह आपको प्रदकूषत यया गंदपी 
ददखयाई देतपी है। िह कौन स ेकयाय्व हैं लजनकी िजह स ेिह जगह प्रदकूषत हो सकतपी है। लशक्षक कुछ विद्यार थ्ियों स ेजियाब 
को परूी कक्षया के सया् सयाझया करन ेको कहें।

• अपलेक्षत उतिर:  कूड़या-करकट,प्रदषूि,पॉलि्पीन, आदद।

• इसके बयाद लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूेंगे:

• अगर आपकी पसंदपीदया जगह को कोई गन्दया करे तो आपको कैसया िगगेया? 
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• अगर िह जगह गंदपी होगपी तो क्या आप िहाँ जयानया चयाहेंगे?

• क्या आप अपन ेआसपयास प्रदकूषत और गन्दपी जगहें देखत ेहैं? क्या आपन ेभपी ककसपी जगह को कभपी गन्दया ककयया है?

• अगर आप ककसपी को गंदगपी िैियात ेहुए देखत ेहैं तो आप क्या करेंगे?

• लशक्षक कुछ विद्यार थ्ियों स ेजियाब को परूी कक्षया के सया् सयाझया करन ेको कहें। 

• अब लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेकहेंग ेकक सबस ेपहि ेउन्ोंन ेलजस तरह स ेअपनपी पसंदपीदया जगह की कल्पनया की ्पी उसकया 
चचत् बनयाएँ। कक्षया 4th और 5th के विद्यार थ्ियों स ेउनकी पसंदपीदया जगह स ेजडु़पी अनभुवूत, भयािनया यया कोई शब्द भपी 
लिखन ेको कहें यया सयाझया करन ेको कहें। (यदद पयचाप् समय हो, तो उपरोति कयाय्व कक्षया में करयाएँ, अन्य्या गहृकयाय्व के 
लिए ददयया जया सकतया है। 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों को उनके विचयारों की अरभव्यक्ति कया अिसर अिश्य दें।

• चचचा के समय लशक्षक विद्यार थ्ियों के बपीच चचचा की ददशया को बनयाय ेरखन ेमें मदद करें। पर य ेध्ययान रहे कक 
ज़्यादया स ेज़्यादया विद्या्थी अपन ेविचयार रख पयाएं।

• लशक्षक विद्यार थ्ियों को कुछ तरीक़ों के बयारे में सोचन ेके लिए कहें लजनके द्यारया ि ेअपन ेआसपयास को सयाफ़ 
रख सकत ेहैं।
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24. िन्यिाि करें हम उिका

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों को स्वच् ियातयािरि में स्वथि जपीिन के महत्व को समझयानया 

आिश्यक सामग्ी: ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट: 

लशक्षक के लिए नोट:- इस गवतविरध के मयाध्यम स ेविद्यार थ्ियों  को स्वच् ियातयािरि में जपीन ेकी ओर ध्ययान आककषथित होगया 
और सयाफ़़ सु् रे ियातयािरि में हमयारया स्वयास्थ्य भपी ठीक रहतया है, इस बयात की ओर विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान जयाएगया। स्वच् 
ियातयािरि सखुद जपीिन कया आधयार है।

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक पहि ेविद्यार थ्ियों  को गवतविरध के उद्ेश्य स ेसम्ंरधत कोई घटनया यया कहयानपी सनुया सकत ेहैं। उदयाहरि के लिए; 

आज सबुह नयाश्या बनयात ेसमय मरेया ध्ययान इस बयात पर गयया कक रोटपी बनयान ेके लिए जो आटया है, उस ेमरेे ककचन में आन े
तक ककतन ेिोगों न ेमदद की। अयाटया ककसपी न ेबहुत सभँयािकर अपनपी दकुयान में रखया, दकुयान में आन ेस ेपहि ेउस ेकोई 
टट्क में डयाि कर ियायया, उसस ेपहि ेउस ेककसपी न ेगोदयाम में रखया, उसस ेपहि ेककसपी न ेगहँूे उगयायया..।    

• अब विद्यार थ्ियों  स ेचचचा करें जसै े- जो यवूनियाम्व पहनपी हुई है - ककसपी न ेलसिपी, ककसपी न ेकडज़याइन बनयायया, ककसपी न े
कपयास उगयायया ; वमड-डे-मपीि  खते स ेउनकी ्यािपी तक पहँुचन ेमें ककस-ककस कया योगदयान ्या। उदयाहरि- वमड-डे-मपीि 
उनकी ्यािपी में परोसन ेियाि ेकया, वमड-डे-मपीि सू्ि तक पहँुचयान ेियाि ेकया, खयानया बनयान ेियाि ेकया, लजस दकुयान स े
चयािि/ अन्य सयामग्पी ख़रीदपी गई उस दकुयानदयार कया, खते स ेदकुयान तक पहँुचयान ेियाि ेकया, खते में अनयाज, सब्पी ि 
अन्य सयामग्पी कया उत्पयादन करन ेियाि ेकया। 

• इस  चचचा में  पहि ेविद्या्थी  यह पहचयान ेकक ककसपी भपी िस् ुको उन तक पहँुचयान ेके लिए ककस-ककस कया योगदयान है, 
किर उसमें ककतनया समय ि ्श्म िगया होगया और ककतन ेिोग िग ेहोंग।े इस पर ध्ययान जयानें स ेविद्यार थ्ियों  के मन में स्वतः 
कृतज्तया कया भयाि आएगया| जसै ेवमड ड ेमपीि पहँुचयान ेके लिए हज़यारों िोग िग ेहैं - यह जयान कर विद्यार थ्ियों  में कुछ 
कृतज्तया कया भयाि (feelings) आएगया। 

• लशक्षक विद्यार थ्ियों  को इस विषय पर व्यक्तिगत प्रस्वुत / शयेररंग के लिए आग ेबिुयाएँ|  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• आपके घर में आपके लिए कोई कुछ करतया  है तो उसके प्रवत आप कृतज्तया ( आभयार ) महससू करत ेहैं? यदद हाँ तो कैस े

व्यति करत ेहै? 

• क्या आप अपन ेककसपी दोस् के प्रवत आभयार महससू करत ेहैं और क्ों? 
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क्ा करें और क्ा ि करें:
• लशक्षक इसमें  बोड्व कया अचे् स ेप्रयोग कर सकत ेहैं लजसस ेविद्यार थ्ियों  को ध्ययान बनया रहे| 

• अतं में सभपी इस कवितया को दोहरया सकत ेहैं - 

आओ नमन करें उन सब कया लजनस ेहम को मदद वमिपी 
खयान ेको भोजन है वमिया और रहन ेको है छत य ेवमिपी  
पिन ेको ककतयाब है बनयाई, लिखन ेको बनयायया पने पेंलसि 
सुंदर-सुंदर कपड़े पहन कर सू्ि मैं जयाऊँ कुछ करँू हयालसि 
जो िोग न होत ेPAINTER ि बिई, कक्षया मरेी सुंदर न होतपी
TABLE कुसथी कुछ न होत ेवबस्र पर मैं कैस ेसोतपी 
आओ नमन करें हम उनकया लजनस ेहम को मदद वमिपी
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25. आओ वमिकर आकार बिाएँ

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों  की एक सया् वमिकर सोचकर वनि्वय िने ेकी क्षमतया को विकलसत करनया और अपनपी सयामदूहक सोच को कयाय्वस्कवित 

होत ेहुए उत्याह महससू करयानया।

आिश्यक सामग्ी: पेंलसि

शिक्षक के लिए िोट: 

हर इंसयान के पयास सोचन ेकी तयाक़त है। छोट ेस ेछोट ेविद्या्थी  भपी बहुत अच्ी कल्पनयाएँ कर सकत ेहैं और कई प्रकयार 
की रचनयाएँ बनया सकत ेहैं।ख़ुद सोचकर कुछ करन ेकया सखु वमिन ेपर इंसयान में आत्म विश्यास बितया है। इसस ेउनकी 
वनि्वय क्षमतया बितपी है। 
विद्यार थ्ियों को सोचन ेकया ि विचयार सयाझया करके आपस में यदद उनको वमिकर रचनया करन ेकया आनंद वमिे, तो रचनया 
और भपी ख़ूबसरूत हो सकतपी है। वमि जिुकर कयाम करन ेस ेसहयोग की भयािनया कया विकयास होतया है ि इसस ेग़म ख़ुशपी 
वमितपी है।

गवतविशि के िरण:
• कक्षया को 5 स े6 विद्यार थ्ियों के समहूों में बयाटें।

• उन्ें समहूों में िश्व पर गोिया घरेया बनयाकर बठैन ेके लिए कहें। 

• सभपी छयात् अपनपी पसे्न्सिें एक सया् समहू में इक्कठया कर दें।   

• विद्यार थ्ियों  को पेंलसिें जोड़-जोड़ कर विरभन्न आकृवत फ़श्व पर रख कर बनयान ेको कहें। जसैे: चौकोर, कत्कोि, अन्य 
आकयार।

• इसके बयाद सभपी समहू एक दसूरे के द्यारया बनयाए आकृवतयों को देखत ेहुए कक्षया कया दौरया िें और किर ियाकपस आपनपी 
जगह पर आ जयाएँ। (इसस ेिह एक दसूरे के सयामदूहक प्रययास की सरयाहनया कर पयाएँगे)  

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• हर समहू न ेक्या आकयार बनयायया, उसके बयारे में बतयाएँ। आपन ेय ेआकयार क्ों चनुया?

• आपन ेय ेआकयार कैस ेचनुे?

• क्या आप अन्य कोई आकयार भपी बनया सकत े्े? कौन-कौन से?

• दसूरे समहूों कया आकयार देखकर आपको कैसया िगया? उन्ोंन ेकौन कौन स ेआकयार बनयाए ्े? 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• विद्यार थ्ियों को आकयार बनयान ेकया वनि्वय समहू में िने ेदें। अपनपी ओर स ेप्रस्याि देन ेस ेबचें।

• विद्यार थ्ियों  को गवतविरध परूया करन ेके लिए पयचाप् समय दें। 
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26. नकतिे िोस्

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों  को आपसपी संपक्व  बियान ेके लिए प्ररेरत करनया।

आिश्यक सामग्ी: ककसपी  विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है|

शिक्षक के लिए िोट: 

अचे् सम्न्धों में हम अपन ेआप को सरुलक्षत और सहज महससू करत ेहैं। लशक्षक ऐस ेविद्यार थ्ियों  पर विशषे रूप स ेध्ययान 
दें जो विद्या्थी  दसूरे विद्यार थ्ियों  स ेअपन ेमन की बयात करन ेपर संकोच करत ेहैं  क्ोंकक एक अचे् संपक्व  ि सम्ंध कया 
आधयार वनःसंकोच संियाद है।

गवतविशि के िरण:
अध्ययापक विद्यार थ्ियों स ेउनके दोस्ों की संख्यया बतयान ेको कहेगया जो उनकी हपी कक्षया में पित ेहैं|

• पाँच यया पाँच स ेअरधक दोस्ों की संख्यया ियाि ेविद्या्थी 

• चयार दोस्ों ियाि ेविद्या्थी 

• तपीन दोस्ों ियाि ेविद्या्थी 

• दो दोस् ियाि ेविद्या्थी 

• एक दोस् ियाि ेविद्या्थी 

• कोई दोस् नहीं ियाि ेविद्या्थी 

विद्यार थ्ियों को अपन ेदोस्ों के नयाम बतयान ेके लिए भपी कहया जयाएगया।

इसके बयाद अध्ययापक ऐस ेविद्यार थ्ियों को आग ेबिुयाएगया, लजनके एक अ्िया कोई भपी दोस् नहीं है।

अध्ययापक ऐस ेप्रत्यके विद्या्थी को प्रोत्यादहत करेगया कक िह अपनया नयाम,अपनपी विरभन्न रूचचयाँ, घर कया पतया अन्य विद्यार थ्ियों को 
बतयाएँ। 

अन्य विद्या्थी रुचचयाँ (जसै ेकक उन्ें क्या क्या पसंद है, कोई कप्रय विषय, कक्रकेट, गयानया, नयाचनया, बयाग़ियानपी इत्ययादद) बतयान ेपर 
अपनया हया् उठयाकर बतयाएँ कक उनकी कौनसपी रुचचयाँ उनस ेवमितीं हैं।

इसस ेउन विद्यार थ्ियों को भपी अन्य विद्यार थ्ियों के सया् घिुने-वमिन ेमें सहयायतया वमिगेपी। 

उन्ें अपनपी रुचचयों के बयारे में और अरधक विस्यार स ेबतयान ेके लिए कहया जयाएगया।

बयाकी विद्या्थी भपी अपनपी जयानकयारी सयाझया कर सकत ेहैं।  
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गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• आप अरधक संख्यया में दोस् कैस ेबनया पयात ेहैं?

• आपके दोस्ों की संख्यया कम होन ेके क्या कयारि हैं?

• विद्यािय में नए विद्यार थ्ियों स ेककस प्रकयार जयान पहचयान बियात ेहो?

• ककन विशषेतयाओ ंियाि ेविद्यार थ्ियों को आप अपनया दोस् बनयात ेहो?

• दोस्ों ि अन्य विद्यार थ्ियों के सया् आपके व्यिहयार में क्या अतंर होतया है?

• कक्षया में आपकया एक भपी दोस् नया हो तो कैसया िगगेया?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• संकोचपी विद्यार थ्ियों  को और खिुन ेकया मौकया वमिे| ऐसपी ककसपी भपी बयात की चचचा न हो लजसस े ककसपी भपी 

विद्या्थी  को  अपन ेसंकोचपी होन ेपर शवमिंदगपी हो|
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27. मेरी वििेषताएँ

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
स्वयं के गिुों के बयारे में जयानकर ख़ुशपी ि संतोष कया भयाि।

आिश्यक सामग्ी: ककसपी  विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है|

शिक्षक के लिए िोट: 

इस गवतविरध स ेविद्या्थी  समझ पयाएँग ेकक एक दसूरे के सहयोग के वबनया हम कुछ नहीं कर सकत।े इसस ेविद्यार थ्ियों  में 
सहयोग की भयािनया कया विकयास होगया और समणृद्ध की भयािनया की ओर भपी ध्ययान जयाएगया। कैस े उपिब्ध संसयाधनों में समणृद्ध 
और संतकुष् के भयाि के सया् लजयया जया सकतया है, विद्या्थी यह भिपी भाँवत समझ पयाएँग।े

गवतविशि के िरण:
अध्ययापक कपछिपी गवतविरध की िघ ुपनुरयािरृति करयात ेहुए विद्यार थ्ियों  को बतयाएँग ेकक आज हम अपनपी विशषेतयाओ ंके बयारे में जयानेंगे

वनम्नलिखखत विशषेतयाओ ंको यया इनमें स ेछांट कर 10 यया 15 विशषेतयाओ ंको ब्कै बोड्व पर लिखेंगे

1 अनशुयालसत 2. आज्याकयारी 3. आज्याकयारी  4. होलशययार 5. दययाि ु 6. समझदयार 7. हंसमखु  8. मददगयार   9 विश्सनपीय 10. 
ऊजचाियान 11. सयाहसपी  12. समय कया पयािन करन ेियािया 13. आत्मविश्यासपी 14. प्रवतभयाियान  15. धयै्वियान 16. सहयोग करन ेियािया 
17 महत्वयाकांक्षपी 18 समय पर उठन ेियािया  19 समय पर विद्यािय आन ेियािया.  20 गहृ कयाय्व परूया करन ेियािया इत्ययादद इत्ययादद

• अध्ययापक अपनपी तरफ़ स ेविद्यार थ्ियों  की आय ुअनसुयार कोई और विशषेतयाएं भपी लिख सकत ेहैं

• अध्ययापक विद्यार थ्ियों  स ेकहेंग ेकक ब्कै बोड्व पर लिखपी हुई विशषेतयाओ ंमें स ेजो विशषेतया उन्ें अपन ेबयारे में िगतपी है 
उस ेअपनपी कॉपपी में लिख ेयया बोड्व पर आकर सहपी कया वनशयान िगयाएं

• 5 स े7 विद्यार थ्ियों  के समहू बनयाकर इस विषय पर विद्यार थ्ियों  को अपन ेविचयार रखन ेको कहें

• अध्ययापक चचचा करें की अपनपी विशषेतयाएँ जयानकर विद्यार थ्ियों  को कैसया िग रहया है

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• जब मैं परूी िदथी में सू्ि आतया यया आतपी हँू तो कैसया महससू होतया है?

• जब मैं घर स ेपरूया कयाय्व करके सू्ि आतया क्या आतपी हँू तो कैसया महससू होतया है?

• जब मैं समय पर सू्ि पहँुचतया यया पहँुचतपी हँू तो कैसया महससू होतया है?

• जब मैं सू्ि में अनशुयासन में रहतया हँू रहतपी हँू तो कैसया महससू होतया और क्ों?

• जब मैं टपीचर कया कहनया मयानतपी यया माँगतया हँू तो कैसया महससू होतया है और क्ों?

• जब मैं विद्यार थ्ियों के सया् वमिजिु कर रहतया हँू यया रहतपी हँू तो कैसया महससू होतया है क्ों?

• ककसके पयास सबस ेज़्यादया विशषेतयाएँ हैं सयाझया करें ?

• अपनपी विशषेतयाएँ जयानकर कैसया िग रहया है विचयार व्यति करें ?
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28. आस-पास

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों  में संिदेनशपीितया की भयािनया कया विकयास।

आिश्यक सामग्ी: ककसपी  विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है|

शिक्षक के लिए िोट: 

इस गवतविरध स ेविद्या्थी  समझ पयाएँग ेकक एक दसूरे के सहयोग के वबनया हम कुछ नहीं कर सकत।े इसस ेविद्यार थ्ियों  में 
सहयोग की भयािनया कया विकयास होगया और समणृद्ध की भयािनया की ओर भपी ध्ययान जयाएगया। कैस े उपिब्ध संसयाधनों में समणृद्ध 
और संतकुष् के भयाि के सया् लजयया जया सकतया है, विद्या्थी यह भिपी भाँवत समझ पयाएँग।े

गवतविशि के िरण:
• कक्षया के सभपी विद्यार थ्ियों  को 06 समहूों में बरयाबर बयाट दें।

• इन समहूों कया नयाम दे A1, A2, A3, B1, B2, B3 दे दें|

• अब A1, A2,A3 क्रमशः B1,B2,B3 समहूों को अपनपी सपीट पर महेमयान की भाँवत आमंकत्त करेंग ेऔर उनकया स्वयागत 
करत ेहुए अपन ेपयास बठैयाएँग।े

• लशक्षक इस बयात को देखेंग ेकक टपीम A ककतनपी ख़ूबसरूतपी स ेटपीम B के सया् समयायोजन कर पयात ेहैं।

• अब यहपी गवतविरध को B टपीम के सया् ककयया जयाएगया।

• दोनों पक्ष जब अपनपी-अपनपी बयारी कर चकेु हो तब लशक्षक चचचा के लिए प्रश्न करेगया।   

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• टपीम A स ेपछूया जयाए कक जब उनके पयास टपीम B के विद्या्थी  बठैन ेआए ् ेतब उनको कैसया िगया? टपीम A को समयायोजन 

करन ेमें क्या ददक्कत हुई? 

• टपीम B स ेपछूया जयाए कक जब उन्ोंन ेअपनपी सपीट पर टपीम A को समयायोजन  करया तब उन्ें कैसया िगया? 

• सभपी के बहुत पयास पयास होन ेस ेदोनों टपीमों को कैसया िगया?

• एक दसूरे को जगह देकर आपको कैसया महससू हुआ?

• यदद सू्ि की हपी दसूरी कक्षया को अपन ेसया् समयायोजन करयानया होतया तो क्या विद्या्थी  करया पयाते? क्या क्या योजनयाएँ 
बनयानपी पड़तपी यदद ऐसया होतया?

• क्या विद्यार थ्ियों  के भयाि तब भपी ऐस ेहपी होत ेजसै ेअपनपी कक्षया के विद्यार थ्ियों  के सया् समयायोजन करत ेहुए ्े? इस मदु्े 
को पक्ष और विपक्ष दोनों में चचचा में ियाएँ। 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• विद्या्थी  गवतविरध को करत ेसमय एक दसूरे के सया् धक्कया मकु्की न करें।

• विद्या्थी  इस बयात पर ध्ययान दें कक ि ेआपस में एक दसूरे कया सहयोग करें।

• अध्ययापक इस बयात कया ध्ययान रखें कक सपीट पर समयायोजन करयात ेहुए विद्या्थी  गवतविरध के भयाि के सया् हपी बन ेरहे।

• विद्यार थ्ियों  को गवतविरध जल्-बयाज़पी में न करन ेदें।
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29. इमोििि रनेडयो

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य:   इस गवतविरध स ेविद्या्थी अपन ेमन के भयािों को अरभव्यति करन ेकया महत्व समझ पयाएँग।े

आिश्यक सामग्ी: कयागज़, पने, पेंलसि, कटोरया 

शिक्षक के लिए िोट: 

इस गवतविरध में लशक्षक रेकडयो चयािक की भवूमकया वनभयाएँग ेऔर विद्यार थ्ियों कया समहू रेकडयो स्शेन/चनैि बनेंग।े विद्या्थी 
अपन ेभयाि लशक्षक के सया् सयाझया करेंग।े उसके बयाद ध्ववनयों और चहेरे के भयािों के मयाध्यम स ेविद्या्थी अपन ेमन के भयािों 
को अरभव्यति कर पयाएँग।े इस गवतविरध की सबस ेज़रूरी बयात य ेहै कक विद्या्थी अपन ेमन के भयािों को व्यति करन ेकया 
महत्त्व समझ पयाएं। लशक्षक विद्यार थ्ियों में यह समझ विकलसत करन ेकी कोलशश करेंग ेकक अपन ेमन में बयात को छुपया कर 
रखन ेस ेमन भयारी होतया है और अपन ेभयािों को बाँटन ेस ेमन हकिया होतया है।

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूें , “आज आप कैसया महससू कर रहे हैं?” कुछ विद्यार थ्ियों को जियाब परूी कक्षया के सया् सयाझया 

करन ेको कहें।

• अब सभपी विद्यार थ्ियों को अपन ेबगि में बठेै सया्पी के सया् अपनपी भयािनया सयाझया करन ेको कहें। 

शिक्षक के लिए िोट:  
लशक्षक इस प्रश्न को हर रोज़ विद्यार थ्ियों स ेपछू सकत ेहैं। इस प्रश्न को पछून ेस ेलशक्षक विद्यार थ्ियों की भयािनयाओ ंको जयान सकें ग े
और उनस ेबहेतर जडु़ सकें ग।े यदद ककसपी विद्या्थी के मन में कोई नकयारयात्मक भयािनया यया विचयार है, लशक्षक अपनपी सझूबझू स ेउन 
भयािनयाओ ंऔर विचयारों को सकयारयात्मक ददशया दे सकें ग।े

•  अब लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूेंगे, “कि स ेिकेर अभपी तक आपन ेक्या क्या महससू ककयया हैं, उस स ेजडु़े भयाि के बयारे 
में सोचें?”

उदयाहरि के तौर पर:

"मैं जब कि शयाम ट्शून स ेघर गई तो गिपी की ियाइट कटपी हुई ्पी, परूी गिपी में अँधरेया ्या, मझु ेडर िगया"

"कि घर पर मरेया मनपसंद खयानया बनया ्या, मझु ेबहुत ख़ुशपी हुई।"

"सबुह सबुह आज मैंन ेएक कुति ेको खयानया खखियायया, मझु ेअच्या िगया "

"आज कक्षया में मरेी सहेिपी नहीं आई, मैं उदयास हो गई"

• लशक्षक विद्यार थ्ियों को सयारे भयािों में स ेएक भयाि को चनुकर अपन ेजियाब को एक पचथी पर लिखन ेको कहें।

• अब लशक्षक उन पचचथियों को विद्यार थ्ियों स ेिकेर एक कटोरे में रखें।

• लशक्षक परेू कक्षया को पाँच पाँच के समहू में विभयालजत करे। हर समहू को एक रेकडयो चनैि कया नयाम दें जसै ेसमहू 1 कया 
नयाम हो सकतया है रेकडयो दपीियाने, समहू 2 - रेकडयो मस्याने, समहू 3 - रेकडयो अनजयान ेआदद।
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• हर समहू के एक प्रवतवनरध को बयारी-बयारी स ेबिुयाएं और एक पचथी कटोरे में स ेचनुन ेको कहें।

• अब हर समहू के प्रवतवनरध अपन ेअपन ेसमहू में पचथी पर लिख ेहुए इमोशन/भयाि को अपन ेसमहू के बयाकी सदस्ों के 
सया् सयाझया करें।

• सयाझया करन ेके बयाद लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेकहेंग ेकी ि ेअपन ेचनु ेहुए भयाि की अरभव्यक्ति, अपन ेचहेरे के भयाि स ेऔर 
एक ध्ववन स ेकरेंग।े जसै ेकी अगर ककसपी समहू को ख़ुशपी कया भयाि ददखयानया है तो ि ेअपन ेचहेरे पर मसु्यान के सया् 
आआआ  की ध्ववन वनकयाि सकत ेहैं। उदयास हैं तो ह्मम्ममम् ......(चहेरे के भयाि उदयासपी ियाि े), ग़सु्या है तो ईईई.......
(चहेरे के भयाि ग़सु् ेियािे) आदद। इस प्रकक्रयया के लिए विद्यार थ्ियों को दो वमनट कया समय दे।

• रेकडयो चयािक (लशक्षक) लजस समहू को इशयारया करे, िो समहू एक सया् उस इमोशन/भयाि को व्यति करेंग।े 

• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेअिश्य कहें की ि ेउनके हया् के इशयारों को ध्ययान स ेदेखें। 

शिक्षक के लिए िोट: 
• रेकडयो चयािक (लशक्षक) के पयास रेकडयो को ऑपरेट करन ेके लिए कुछ टूल्स होंग ेजसै ेकक:

स्याट्व - रेकडयो चनैि (कोई एक समहू ) अपनपी ध्ववन शरुू करें 

स्ॉप - रेकडयो चनैि अपनपी ध्ववन बंद करें 

पॉज़ - रेकडयो चनैि अपनपी ध्ववन पॉज़ करें 

िॉल्मू िो - रेकडयो चनैि की िॉल्मू बियान ेके लिए लशक्षक हया् ऊपर ि ेजयाएँग े

िॉल्मू हयाई - रेकडयो चनैि की िॉल्मू घटयान ेके लिए लशक्षक हया् नपीच ेि ेजयाएँग े 

• लशक्षक कोलशश करें कक ि ेरेकडयो चयािक की भवूमकया वनभयात ेहुए बयात न करें , लसि्व  तय ककय ेहुए इशयारों स ेविद्यार थ्ियों 
के सया् संियाद करें।

• रेकडयो चयािक एक एक करके हर समहू की तरफ़ इशयारया करेंगे, लजस समहू की तरफ़ इशयारया ककयया है िो समहू अपन े
भयाि को अपनपी ध्ववन और चहेरे के भयाि के सया् व्यति करेंग।े इस प्रकयार रेकडयो चयािक (लशक्षक) एक एक करके सयारे 
रेकडयो चनैल्स (विद्यार थ्ियों के समहूों ) को अपन ेअपन ेभयाि प्रस्तु करन ेको कहेंग।े 

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• जब आप ख़ुश होत ेहो तो आप ककस तरह स ेअपनपी ख़ुशपी व्यति करत ेहो?

• क्या आपको िगतया है कक हमें अपनपी भयािनयाओ ंको व्यति करनया चयादहए? अगर हाँ तो क्ों? अगर नहीं तो क्ों नहीं?

• अपनपी भयािनया को व्यति करके कैसया िगतया है? जसै ेकक जब हम ख़ुश होत ेहैं तो अपन ेदोस्ों को बतया कर कैसया िगतया 
है? यया किर अगर हम उदयास यया डरे हुए होत ेहैं तो अपन ेबड़े भयाई यया बहन को बतया कर कैसया िगतया है? 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• लशक्षक ध्ययान रख ेकक सभपी विद्या्थी गवतविरध में पिू्व दहस्या िें।

• यदद लशक्षक को कोई विद्या्थी नयाज़कु मनस्थिवत में नज़र आए तो उस ेकक्षया के बयाद वमिकर उसस ेपरूी बयात 
जयानकर उस ेसहपी ददशया दें।
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30. खेतो से मेज़ तक

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य:   इस गवतविरध में विद्या्थी एक दसूरे के परस्र सहयोग और आपसपी वनभ्वरतया के महत्व को समझेंग।े

आिश्यक सामग्ी: कोई विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट: 

इस गवतविरध में विद्या्थी अरभनय के मयाध्यम स ेउन िोगों के महत्व को समझन ेकी कोलशश करेंग ेजो अर्श्य रूप स े
समयाज में अपनपी भवूमकया वनभयात ेहैं। विद्या्थी आपसपी सहयोग और एक दसूरे के प्रवत कृतज्तया के भयाि को समझ पयाएँग।े

गवतविशि के िरण:
पहिया ददन 

• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेउनके पसंदपीदया पकियान पछूें। कुछ विद्यार थ्ियों स ेउतिर सयाझया करन ेको कहें। 

• लशक्षक अब पछू सकत ेहै:

• य ेपकियान हमें कैस ेवमितया हैं? और कौन देतया है?

• अपलेक्षत उतिर - बयाज़यार से, मम्पी / पयापया उन्ें पकयात ेहैं।

• बयाज़यार / घर में, इस पकियान को बनयान ेके लिए िोगों को कच्पी सयामग्पी कहाँ स ेवमितपी है?

• अपलेक्षत उतिर - एक बड़े डपीिर स ेयया यया ्ोक विके्रतया स े

• इन्ें य ेसयामयान कैस ेऔर कहाँ स ेवमितया है? क्या इस सयामयान को इस रूप में ियान ेके लिए कोई प्रकक्रयया भपी 
होतपी है?

• अपलेक्षत उतिर - िैटिट् पी से, मशपीनों स े

• िहाँ पर य ेसयामयान कैस ेऔर कहाँ स ेआतया है?

• अपलेक्षत उतिर - खतेों से, ककसयान िहाँ महेनत करके उन्ें उगयातया है।

• अब क्या कोई मझु ेबतया सकतया है कक आपकी मज़े यया प्टे पर उस पकियान को ियान ेकी प्रकक्रयया में ककतन े
िोग शयावमि हैं?

• अपलेक्षत उतिर - ककसयान, चयािक, दकुयानदयार आदद।

• लशक्षक अब विद्यार थ्ियों स ेकहें, “चिो देखत ेहैं कक आपकी प्टे में चपयातपी ियान ेकी प्रकक्रयया में ककतन ेिोग शयावमि हैं 
और इसमें ककतनपी महेनत िगतपी है।”

• ककसयान पहि ेहि जोततया है, किर खते म ेलसचंयाई करतया है, किर बपीज बोतया है। हर रोज़़ मदैयान की देखभयाि 
करतया है। बपीमयाररयों और कीड़ों के खखियाि िसिों की रक्षया करतया है। 

• कुछ िोग मदैयान स ेअनयाज को बयाजयार में ि ेजयानें में उनकी मदद करत ेहैं। 

• कोई बयाजयार स ेउस ेख़रीदतया है 
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• कोई आटया गूंधतया है और चपयातपी बनयातया है, किर आपको परोसतया है।

• अब लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेय ेपछूें , “क्या आप इस गवतविरध में शयावमि िोगों की एक सचूपी बनया सकत ेहैं?”

• अपलेक्षत उतिर -ककसयान, टट्क डट् याइिर, दकुयानदयार, माँ / कपतया इत्ययादद

• विद्यार थ्ियों के जियाबों को लशक्षक बोड्व पर लिखें।

• अब सभपी विद्यार थ्ियों को 5-6 के समहू में बाँटें।

• लशक्षक हर समहू को एक भवूमकया दें - 

• ककसयानों कया समहू - इस समहू के सदस् खते कया र्श्य बनयाएँग ेलजसमें कक विद्या्थी जो कयाय्व ककसयान करत े
हैं, उसकया अरभनय करेंगे, जसै ेहि जोतनया। 

• अन्य ककसयानों कया समहू -  इस समहू के सदस् खते कया र्श्य बनयाएँगे, लजसमें कक विद्या्थी जो अन्य कयाय्व 
ककसयान करत ेहैं, उसकया अरभनय करेंगे, जसै ेलसचंयाई। 

• टट् ांसपोट्वर/टट्क डट् याइिर समहू - इस समहू के सदस् एक र्श्य बनयाएँगे, लजसमें की विद्या्थी, जो कयाय्व टट् ांसपोट्वर 
करत ेहैं, उसकया अरभनय करेंग।े

• दकुयानदयारों के समहू - इस समहू के सदस् दकूयान कया/ बयाज़यार कया र्श्य बनयाएँगे, लजसमें कक विद्या्थी जो कयाय्व 
दकुयानदयार करत ेहैं, उसकया अरभनय करेंग।े

• रोटपी बनयान ेियािों कया एक समहू - इस समहू के सदस् घर कया र्श्य बनयाएँगे, लजसमें कक विद्या्थी जो कयाय्व घर 
में रोटपी बनयान ेके लिए घर के सदस् करत ेहैं, उसकया अरभनय करेंग।े

• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेकहेंग ेकी हर समहू को दपी गई भवूमकयाओ ंपर िो सोच कर आएँग ेऔर हम सब इस गवतविरध को 
अगि ेददन आग ेबियाएँग।े

(यदद पयचाप् समय में गवतविरध परूी नया हो पयाए, तो अगि ेददन भपी अध्ययापक इसकी चचचा कर सकत ेहैं। दसूरे ददन की गवतविरध वनम्न है) 

• य ेइस गवतविरध कया दसूरया ददन है। इसकी शरुूआत में लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेकपछि ेददन हुए गवतविरध के पहि ेभयाग 
को ररियाइज़ करियाएं। 

 शिक्षक के लिए िोट: 
• पनुरयािरृति  करियान ेमें ज़्यादया समय न िगयाएं, लसि्व  १-२ वमनट. अगर विद्या्थी कोई बयात भिू रहे हों तो लशक्षक उन्ें 

ययाद ददियाएं।

• अब लशक्षक सभपी विद्यार थ्ियों अपन ेअपन ेसमहू के कयाय्व को एक श्ृंखिया में करन ेको कहें। उदयाहरि के तौर पर: ककसयानों 
कया समहू Ý अन्य ककसयानों कया समहू Ý टट् ांसपोट्वर समहू Ý दकुयानदयारों के समहू Ý रोटपी बनयान ेियािों कया समहू। 

• अब लशक्षक ककसयानों के समहू में जो विद्या्थी हैं उन्ें फ्ीज़ हो जयानें को कहें। फ्ीज़ होन ेकया अ््व है सयारे ककसयान समहू 
ियाि ेविद्या्थी स्चै ू/ स्थिर हो जयाएँग।े

• इसके बयाद ककसयान समहू ियाि ेविद्या्थी स्थिर हपी रहेंग ेऔर लशक्षक बयाक़ी समहूों के विद्यार थ्ियों स ेअपनया कयाम जयारी 
रखन ेको कहेंग।े

• लशक्षक हर समहू को एक एक करके फ्ीज़ कर सकत ेहैं, जो समहू फ्ीज़ हो िो स्थिर रहे, बयाक़ी अपनया अपनया कयाय्व 
करत ेरहें।

शिक्षक के लिए िोट:- 
लशक्षक इस प्रकक्रयया को तब तक जयारी रखें जब तक विद्यार थ्ियों य ेको य ेएहसयास न हो की एक भपी समहू अगर अपनया कयाम करनया 

छोड़तया है तो य ेपरूी श्ृंखिया में बयाधया आ जयातपी है।
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गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• यदद समयाज में कोई समहू कयाम करनया बंद कर दे तो क्या होगया?

• लजन िोगो कया अरभनय आज हमन ेककयया, क्या आपके जपीिन में य ेिोग महत्वपिू्व हैं? अगर हाँ तो क्ों, अगर नहीं तो 
क्ों नहीं?

• क्या उनके कयाम और प्रययास आपको ककसपी भपी तरह स ेप्रभयावित करत ेहैं? कैसे?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• लशक्षक कोलशश करें की ि ेएक दसूरे के परस्र सहयोग और आपसपी वनभ्वरतया पर चचचा कर पयाएं।

• लशक्षक सभपी विद्यार थ्ियों के समहूों में जयाकर चचचा की ददशया को बनयाय ेरखन ेमें मदद करें और समहू के कयाय्व को 
एक श्ृंखिया में बनयान ेमें भपी मदद कर सकत ेहैं।
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31.  हपै्ीिेस िॉि

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
 इस बयात की ओर ध्ययान ददियानया कक विद्यार थ्ियों  की ख़ुशपी ककस ककस चपीज़ /कयाय्व में है।

आिश्यक सामग्ी:  कयाग़ज़ और से्च पने

शिक्षक के लिए िोट: 

सभपी को ककसपी न ककसपी कयाय्व अ्िया िस् ुस ेख़ुशपी वमितपी है। परन् ुहर समय न िह िस् ुउपिब्ध हो सकतपी है और न 
हपी आप िह  एक कयाय्व वनरंतर कर सकत ेहैं। एक बयात तो सत्य है कक व्यक्ति हर समय कुछ न कुछ कर हपी रहया है, यदद यह 
कयाय्व िह  ख़ुशपी के सया् कर ि ेतो ख़ुशपी हर समय वमि सकतपी है।

गवतविशि के िरण:
• विद्यार थ्ियों स ेलजक्र करेंग ेकक इस बयार कया सयाि ककतनया ख़ुशनमुया होन ेियािया है। रोज़ एक हैप्पीनसे पपीररयड  िगन ेियािया 

है। िकेकन पहि ेय े जयाननया करनया ज़रूरी है कक हमयारी  हैप्पीनसे कहाँ कहाँ है। 

• विद्यार थ्ियों  के सया् कुछ एस्टिविटपीज शयेर करें लजनस ेआपको  ख़ुशपी वमितपी है जसैे: आपको  डट् याइंग करन ेयया कपक्चर 
देखन ेमें ख़ुशपी वमितपी है? उन्ें बतयाएं कक आप यह जयानन ेके इचु्क हैं कक उन्ें  ककस-ककस बयात में ख़ुशपी वमितपी है।

• कुछ विद्यार थ्ियों   स ेचचचा करियाएँ। 

• विद्यार थ्ियों को रंगपीन कयागज़ देकर उनस ेकहे कक smilies बनयाएं| 

• स्याइिपीस पर उनकया नयाम और  1-2 गवतविरधयों के नयाम जसै े लसकं्गगं-डांलसगं,गमे्स,जोक्स,डट् याइंग,किररंग लिख िें 
लजने् करके उनको ख़ुशपी वमितपी है।। अब इन स्याइिपीस को कक्षया की दपीियार पर  एक कोन ेमें िगया दे| 

• इस दपीियार को िॉि ऑि हैप्पीनसे (ख़ुलशयों की दपीियार) कया नयाम ददयया जयाए।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• क्या यह मज़या(ख़ुशपी) हर समय ऐसया हपी कयाम करके लियया जया सकतया है?

• ऐसया क्या करें कक ख़ुशपी हर समय वमि सके? 

• क्या हम अपन ेसभपी कयाम ख़ुशपी ख़ुशपी कर सकत ेहैं? 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• वनददेश स्ष् हों।

• अध्ययापक भपी एक स्याइिपी बनयाकर दपीियार पर िगयाएँ।

• ककसपी विद्या्थी स ेज़बरदस्पी यह कयाय्व न करयायया जयाए।
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32. स्ास्थ्य ि स्च्ता के स्िेि

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
 यह समझनया कक "शरीर कया स्वयास्थ्य ि स्वच्तया हपी सुंदरतया है"।

आिश्यक सामग्ी:  चयार अिग रंगों के कुछ कयाग़ज़।

शिक्षक के लिए िोट: 

हमयारे ददनचयचा के कयाय्वक्रम कया मयाध्यम शरीर हपी है। अगर हमयारया शरीर हपी स्वथि नहीं होगया तो हमयारी ददनचयचा के कयामों में 
बयाधया आएगपी। कोई भपी कयाम करत ेसमय हमयारया ध्ययान शरीर के स्वयास्थ्य पर हपी जयाएगया लजसस ेहमयारी ख़ुशपी प्रभयावित होगपी। 
शरीर स्वथि रखन ेके लिए अपन ेशरीर की स्वच्तया बहुत अवनियाय्व है।

गवतविशि के िरण:
• कक्षया के कुछ विद्यार थ्ियों  को अिग अिग स्शेन में बाँट दें।  जसैे-  दाँत  स्शेन, बयाि स्शेन, लजनकया चहेरया सयाफ़ हो 

उस ेचहेरया स्शेन और नयाख़ून स्शेन।

• इन सभपी विद्यार थ्ियों  को कहें कक ि ेअपन ेवनधचाररत स्शेन के अनसुयार चयार अिग रंगों के कयागज़ के कुछ स्यार यया िूि 
बनया िें।

• अब बयारी बयारी स ेसभपी विद्या्थी  इन स्शेनों स ेगज़ुरे, स्शेन अपन ेनयाम के अनसुयार उनके दाँत, बयाि,नयाखनू ि चहेरे 
की जाँच करें और लजस स्शेन के अनसुयार िह स्वच्तया के वबदंओु ंपर खरया उतरे उस ेस्यार यया िूि दे दें। यदद नहीं, तो 
िूि यया स्यार न दें।

• सभपी स्शेनों स ेजांच परूी हो जयानें के बयाद विद्या्थी  अपनपी सपीट पर बठै जयाएँग।े

• विद्यार थ्ियों  को लजतन ेिूि वमित ेहैं उनके अनसुयार विद्या्थी  स्वयं वनि्वय िें कक उन्ें कहाँ सधुयार की ज़रूरत है।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• समहू चचचा के समय लशक्षक समहूों में जयाकर चचचा की ददशया को बनयाय ेरखन ेमें मदद करें।

• लशक्षक “शरीर के स्वयास्थ्य ि स्वच्तया” स ेजडु़या हुआ स्वयं स ेसंबंरधत कोई उदयाहरि कक्षया में रखन ेकया प्रययास करें।

• स्शेन बन ेसभपी विद्यार थ्ियों की स्वच्तया कया विशषे ध्ययान रखें। 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• वनददेश स्ष् हों।

• अध्ययापक भपी एक स्याइिपी बनयाकर दपीियार पर िगयाएँ।

• ककसपी विद्या्थी स ेज़बरदस्पी यह कयाय्व न करयायया जयाए।



131

33. तुम्ार ेगुण मैं बताऊँ (मेिजोि)

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
दसूरे की बयात को समझ कर आत्मविश्यास के सया् अरभव्यति होनया।

आिश्यक सामग्ी:  कोई विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट: 

अक्सर देखया गयया है की विद्या्थी शयारीररक सनु्दरतया को िकेर बहुत प्रभयावित रहत ेहै और आतंररक गिुों को नज़र अदंयाज़ 
कर देत ेहै। इस गवतविरध के मयाध्यम स ेउनकया ध्ययान अपन ेएिं दसूरो के गिुों की ओर ददियानया एिं विचयारों को अरभव्यति 
करन ेकी क्षमतया कया विकयास करनया है।

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक सभपी विद्यार थ्ियों  के जोड़े बनयाएँ।

• हर जोड़पी के एक विद्या्थी  को A त्या दसूरे को B नयाम दें। 

• पहि ेविद्या्थी  A अपनया नयाम त्या अपनया एक विशषे गिु, विद्या्थी  B को बतयाएगया (2:00 वमनट)।

• इसके पचियात ्विद्या्थी  B, A को अपनया नयाम त्या अपनया एक विशषे गिु बतयाएगया (2:00 वमनट)।

• अब सयारी कक्षया के समक्ष  अध्ययापक पहि ेA विद्या्थी  स ेB  के बयारे में बतयान ेको कहेंग ेतत्पचियात B विद्या्थी  A  के बयारे 
में सभपी को बतयाएगया।

• इस तरीक़े स ेसभपी जोड़े एक दसूरे कया नयाम ि विशषे गिु के बयारे में बतयाएँग।े

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• जब कोई हमयारी प्रशसंया करतया है तब हमें कैसया िगतया है?

• हमें दसूरों की विशषेतयाओ ंपर ध्ययान देनया चयादहए यया उनकी बरुयाइयों पर?

• जब सब विद्या्थी अपन ेवमत् के गिु बतया रहे ् ेतब क्या कोई गिु ऐसया िगया जो आप अपन ेअदंर भपी ियानया चयाहत ेहैं?

• इतन ेविद्यार थ्ियों के विषय में सनुन ेके बयाद क्या आप को िगतया है की आप में भपी कई ऐस ेगिु है जो आपन ेकभपी नहीं 
सोचे? ऐसया सोच कर आप क्या स्वयं में आत्मविश्यास महससू कर पया रहे हैं?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• सभपी विद्यार थ्ियों  को एक दसूरे की विशषेतयाएं बतयान ेके लिए प्रोत्यादहत करें |

• कक्षया में सभपी विद्यार थ्ियों  को बोिन ेकया अिसर वमिे|

• दसूरों के गिुों को सनुन ेके बयाद, इस बयात पर ध्ययान दें कक विद्या्थी  यह सोचें कक उनमें भपी ि ेगिु कैस ेविकलसत 
हो सकत ेहैं।
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34. मेरी सच्ी िुिी

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों कया ध्ययान इस ओर ि ेजयानया कक सम्न्धों स ेवमिन ेियािपी ख़ुशपी भौवतक ख़ुशपी स ेज़्यादया महत्वपिू्व है।

आिश्यक सामग्ी:  कोई विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट: 

अक्सर हम अपन ेआस पयास मौजदू िस्ओु ंमें ख़ुशपी ढँूढत ेहैं, ककन् ुजब संबंधों के खो जयान ेकया एहसयास भपी होतया है तो 
हमयारी आत्मया काँप उठतपी है। ऐस ेमें हमें समझ आतया है कक  सच्पी ख़ुशपी हमयारे संबंधों में हपी है। 

अतः समझनया यह है कक  हमयारी सयारी आिश्यकतयाएं य ेसभपी िस्एँु परूी नहीं कर सकतीं|

गवतविशि के िरण:
• आज की चचचा इस छोटपी सपी कहयानपी को सनुया कर शरुू करें :  

• एक बयािक अपन ेमयातया-कपतया के सया् मिे ेमें जयातया है। मिे ेमें नयानया प्रकयार के कपड़े, खखिौने, वमठयाइयाँ, िूि, खिे 
आदद देख देख कर अपन ेमयातया-कपतया स ेसब ि ेदेन ेकी लज़द करतया है ककंत ुमयातया-कपतया उसकी ककसपी माँग को परूया नहीं 
करत।े सयारे रयास् ेमें उसकया ध्ययान इन्ीं चपीज़ों पर िगया रहतया है। इन्ीं िस्ओु ंके पपीछे भयागते-भयागत ेिह मयातया-कपतया स े
वबछड़ जयातया है। चयारों कोनों में भयागतया है उन्ें ढँूढन ेके लिए और ि ेनहीं वमित।े ख़ूब रोतया वबिखतया है।

• किर एक व्यक्ति उस ेरोतया देख कर उस ेकई ियािच देतया है कक िह ककसपी तरह चपु हो जयाए परन् ुनहीं होतया, रोतया रहतया 
है जब तक कक उसकी मयातया-कपतया जपी वमि नहीं जयात।े 

• लशक्षक  घोषिया करें कक आज हम अपनपी आिश्यकतयाओ ंकी एक सचूपी बनयाएँग ेऔर यह कयाय्व समहूों में ककयया जयाएगया।

• लशक्षक  उदयाहरि के लिए एक सचूपी बनयाकर विद्यार थ्ियों  को ददखया सकत ेहैं।जसैे: कयार, बड़या घर, धन, सयाफ़ पयानपी, 
मोबयाइि, सयाफ़ शहर, अच्ी नौकरी इत्ययादद।

• विद्यार थ्ियों  स ेकहें कक आप की सचूपी इस सचूपी स ेिंबपी यया छोटपी हो सकतपी है उसमें अिग-अिग तरह के आिश्यकतयाएं 
भपी हो सकतपी हैं।

• सभपी समहू लशक्षक की सहयायतया स ेअपनपी सचूपी की िस्एँु बोड्व पर लिखेंग।े ध्ययान रहे कक कोई भपी िस् ुदोहरयाई न जयाए। 

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• लिखपी हुई चपीज़ों में स ेकौन-कौन सपी चपीज़ हम छू सकत ेहैं( लशक्षक  सया् सया् उन पर गोिया िगयात ेरहे )

• क्या मनषु्य की इनके अवतररति भपी कोई आिश्यकतयाएं हैं?

• यदद हमें यह सब वमि जयाएँ तो क्या हम प्रसन्न हो जयाएँगे? क्ों/ क्ों नहीं?

•  क्या हमें प्रसन्न होन ेके लिए इसके अियािया भपी कुछ चयादहए? क्या?

• यदद हमें यह सब वमि जयाए परंत ुमयातया-कपतया, भयाई-बहन, दोस् आदद न हो तो कैसया िगगेया?

• इन सबस ेवमिन ेियािपी सबस ेज़रूरी चपीज़ क्या है? 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• लशक्षक प्रयत्न करें कक विद्यार थ्ियों को  भौवतक आिश्यकतयाओ ंस ेसंबंधों की ओर ि ेजयायया जया सके।
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35. रोहि को ग़ुस्ा क्ों आता ह?ै 

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
ध्ययान ददियानया की ग़सु् ेमें प्रवतकक्रयया के थियान पर ककस प्रकयार मलैजक िरस्व कया प्रयोग करके स्थिवत को बहेतर बनयायया जया सकतया है?

आिश्यक सामग्ी:  ग़सु् ेके चहेरे ियािया मयास् और हंसत ेचहेरे ियािया मयास् (मयास् विद्यार थ्ियों स ेबनिया सकत ेहैं।) 

शिक्षक के लिए िोट: 

अक्सर देखया गयया है कक िोग पररस्थिवतिश क्रोध में एक दसूरे को अपशब्द बोि देत ेहै। यदद एक बयार भयािों को वनयंकत्त 
करके एक कदम पपीछे हट कर देखया जयाए तो स्थिवत को वबगड़न ेस ेरोकया जया सकतया है। विद्यार थ्ियों को प्रोत्यादहत करें  कक  
ि ेअरधक स ेअरधक मलैजक शब्द जसैे- सॉरी! अरे ग़ितपी हो गई आदद बोिन ेकया प्रययास करें।

गवतविशि के िरण:
• सबस ेपहि े अध्ययापक हँसत ेहुए चहेरे ियाि ेमयास् को हया् में िकेर कुछ इस प्रकयार एस्टिगं करें कक जसै ेमयास् उनस े

कुछ कह रहया है।( यदद मयास् उपिब्ध न हो सकें  तो दो विद्यार थ्ियों स ेकहें कक ग़सु् ेियािया चहेरया एिम ख़ुश चहेरया बनया 
कर आपकी मदद करें। 

 अब जियाब में मयास् स ेकहें: 

• अरे क्या सच में रोहन न ेऐसया ककयया? 

• अरे नहीं-नहीं! िह तो ऐसया नहीं कर सकतया।

• अब विद्यार थ्ियों स ेबयात करत ेहुए कहे कक देखो िह कह रहया है कक कि रोवबन के सया् चिते-चित ेजरया सया धक्कया िग 
गयया त ूरोहन ख़ूब चचल्या-चचल्याकर कह रहया ्या मैं तझु ेमयारंूगया और मकु्कया बनयाकर मयारन ेके लिए भपी ददखया रहया ्या।

•  विद्यार थ्ियों  क्या रोहन ठीक कर रहया ्या?

 अब ग़सु् ेके चहेरे ियािया मयास् रोहन वनकयािकर ददखयाए और  विद्यार थ्ियों स ेपछूें  :

• कैसया िग रहया है ग़सु् ेमें रोहन कया चहेरया? जरया देखो तो इसके होंठ! अरे जरया आखँें तो देखो! यह मया् ेपर कैसपी ियाइन े
है?

 चिो जरया रोहन( ग़सु् ेियाि ेचहेरे कया मयास् ) स ेहपी बयात करत ेहैं:

•  हेिो रोहन कैस ेहो? और इतन ेग़सु् ेमें क्ों हो? सयारी सरूत वबगयाड़ िपी। सनुो कुछ मलैजक िरस्व। इन्ें  बोिन ेपर चहेरया 
वबगड़तया नहीं। 

जसैे-जब ग़सु्या आए तो बोिो, "भयैया ऐसया क्ों कर रहे हो। जरया संभि कर कयाम करो।"

• अध्ययापक विद्यार थ्ियों  स ेशांत करन ेियाि ेकुछ मलैजक शब्द बतयान ेको कहे। 

• जसैे-जसै ेशब्द आएँ उन्ें बोड्व पर लिखत ेचि ेजयाएँ। जब कयाफ़ी सझुयाि आ जयाएँ तब धपीरे स ेग़सु् ेियािया मयास् बदि 
कर हंसतया हुआ मयास् सयामन ेि ेआएँ।

• विद्यार थ्ियों  स ेकहें कक रोहन कुछ कहनया चयाहतया है; नयाटक करें कक आप रोहन को सनु रहे हैं। 
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• कक्षया में बतयाएं कक रोहन को भपी कुछ मलैजक शब्द ययाद आ गए। रोहन सबको धन्यियाद कहनया चयाहतया है।

• अरे! देखो-देखो रोहन कया चहेरया कैसया हो गयया?  होंठ भपी सहपी हो गए, आखँें भपी अच्ी िग रहपी है, मया् ेकी ियाइनें भपी 
ग़यायब हो गई।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• ग़सु् ेमें चहेरया कैस ेददखतया है? बनयाकर ददखयाएँ। 

• आप जब क्रोध में होत ेहैं तो ककस प्रकयार प्रवतकक्रयया करत ेहैं? क्या कुछ ियाक् सयाझया कर सकत ेहैं? 

• कुछ मलैजक शब्द बतयाएँ। क्या य ेमलैजक शब्द सच में कयाम करत ेहै?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• मयास् एक ददन पहि ेबनया लिए जयाएँ। 

• यदद विद्यार थ्ियों को मयास् के थियान पर खड़या कर रहे हैं तो उनकी तयैयारी कर िें। 
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36. ििो दपकनिक ििें

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: 
अपन ेलिए ऐस ेभोजन कया चयन करें जो पौकष्क हो और स्वयास्थ्य के लिए अच्या हो।

आिश्यक सामग्ी:  कोई विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट: 

हम सभपी अरधकतर भोजन के स्वयाद एिं उसकी शरीर के लिए उपयोक्गतया में अतंर ्जयानत ेहुए भपी अपनपी ् यािपी में  शरीरोपयोगपी 
भोज्य सयामग्पी को शयावमि नहीं कर पयात।े इस गवतविरध द्यारया विद्यार थ्ियों कया ध्ययान उनके द्यारया चयवनत भोजन सयामग्पी पर 
जयाएगया। इसके सया् सया् ककस प्रकयार अपन ेसयार्यों की पसंद कया ध्ययान रखन ेपर भपी ध्ययान जयाएगया।

गवतविशि के िरण:
घोषिया करें की कुछ समय में हम कपकवनक जयाएँगे, उसके लिए प्यावनगं करनपी ज़रूरी है। सबस ेपहि ेहम अपन ेसया् ि ेजयान ेके 
लिए भोजन की लिस् बनयाएँग।े 

• विद्यार थ्ियों को समहूों में बाँटकर उनस े पसंद की भोजन सयामग्पी के नयाम लिखन ेको कहया जयाएगया। ( ऐसया करत ेहुए समहू 
के सभपी सदस्ों की पसंद कया ध्ययान रखया जयाए )

• अब इस सचूपी में स ेउन चपीज़ों के नयाम हटया दें जो सहेत के लिए हयावनकयारक हैं। 

• अब देखें की आपके समहू कया कोई सदस् ऐसया न हो लजसकी कोई भपी पसंद की िस् ुआपकी सचूपी में नहीं बचपी। उनस े
पछू कर अब कोई चपीज़ सचूपी में शयावमि करें , ध्ययान रहे की िह  िस् ुशरीर के लिए ियाभकयारी हो। 

• अब सभपी समहू कक्षया के समक्ष अपनपी सचूपी पशे करेंग।े 

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• सचूपी तयैयार करत ेसमय कौन कौन सपी बयातों कया ध्ययान रखया गयया?

• अतं में कुछ िस्ओु ंको और शयावमि ककयया गयया, ऐसया क्ों ककयया? ( जब ककसपी सदस् की पसंद की कोई भपी िस् ुलिस् 
में नहीं बचपी)  

क्ा करें और क्ा ि करें:
• अध्ययापक हर समय गवतविरध के उद्ेश्य को ध्ययान में रखत ेहुए विद्यार थ्ियों  स ेबयातचपीत करें।

• यह ध्ययान रहे कक गवतविरध  विद्यार थ्ियों को दसूरे के प्रवत संिदेनशपीितया की ओर ि ेजयाए। 

• विद्यार थ्ियों  को अपनपी प्रस्वुत करन ेकया परूया अिसर दें।
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37. मैं और प्रकृवत

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: प्रकृवत के प्रवत परूक होन ेकी भयािनया विकलसत करनया।

आिश्यक सामग्ी:  रुमयाि अ्िया गेंद

शिक्षक के लिए िोट: 

आसपयास के ियातयािरि में सयाफ़ सफ़याई के लिए जयागरूक करनया और आिोचनयात्मक सोच की योग्यतया के लिए प्ररेरत 
करनया। दसूरों के सया् सहयोग एिं सहभयाक्गतया बियान ेकी योग्यतया को विकलसत करनया।

गवतविशि के िरण:
• सि्वप्र्म अध्ययापक घोषिया करे कक आज हम एक खिे खिेेंग े

• अध्ययापक एक विद्या्थी  को रुमयाि यया गेंद देगया और कहेगया कक जब तक मैं तयािपी बजयाऊँगया तब तक यह रुमयाि आग े
विद्या्थी  पर पयास होतया रहेगया और जब तयािपी रुकेगपी तो लजस विद्या्थी  के पयास रुमयाि आयया है िह विद्या्थी  प्रकृवत की 
चपीज़ों में स ेकोई भपी चपीज़ जो उस ेअच्ी िगतपी है उस ेबतयाएगया और क्ों अच्ी िगतपी है यह भपी बतयाएगया जसैे-िूि, 
कोई िि, पडे़, पौधे, वततिपी, कोई अन्य पक्षपी यया पश ुआदद।

• इसके बयाद गेंद यया रूमयाि ककसपी और विद्या्थी  की ओर पयास कर देंग।े

• अब लजसके पयास गेंद यया रुमयाि आएगया िह भपी इसपी तरह प्रकृवत में पयाई जयानें ियािपी चपीज़ों के बयारे में बतयाएगया कक 
उस े क्ों अच्ी िगतपी है।

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• प्रकृवत स ेहमें और क्या वमितया हैं जो हमयारे लिए उपयोगपी हैं( टपीचर विद्यार थ्ियों  कया ध्ययान सरूज की रोशनपी, पयानपी, हिया 

आदद की तरफ़ ददियाएं)?

• प्रकृवत हमें इतनया देतपी है तो क्या हमें प्रकृवत के प्रवत कृतज् होनया चयादहए? क्ों और कैसे?

• मनषु्य अपन ेियािच को परूया करन ेके लिए प्रकृवत कया शोषि कैस ेकर रहया है?

• हम प्रकृवत को शोषि स ेकैस ेबचया सकत ेहैं?  

क्ा करें और क्ा ि करें:
• ध्ययान रहे कक सभपी विद्या्थी कक्रययाकियाप में दहस्या िें।

• ध्ययान दें कोई भपी विद्या्थी ककसपी पर छींटयाकशपी नया करे।
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38. आओ िुिी को समझें

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: ख़ुशपी क्या है - इसको समझनया।

आिश्यक सामग्ी:  कोई विशषे नहीं

शिक्षक के लिए िोट: 

सबुह स ेिकेर शयाम तक हम ख़ुश होन ेके लिए हपी सयारे कयाय्व यया व्यिहयार करत ेहैं| सभपी ख़ुश रहनया चयाहत ेहैं, पर ख़ुशपी क्या 
है यह समझ में नहीं आतया है। इसपीलिय ेसयारे प्रययास तो ख़ुशपी के लिए करत ेहैं पर बयार-बयार दु:खपी हो जयात ेहैं। इस गवतविरध 
में हम ख़ुशपी को समझन ेकया प्रययास करेंग।े

गवतविशि के िरण:
• अध्ययापक कक्षया में अपन ेजपीिन की उस घटनया को सयाझया करेंग ेलजसको ययाद करन ेपर बहुत ख़ुशपी होतपी है। 

• अब विद्यार थ्ियों को भपी अपन ेजपीिन की ककसपी घटनया के बयारे में सोचन ेके लिए कहया जयाए लजसको ययाद करन ेपर उन्ें 
बहुत ख़ुशपी होतपी है। 

• कुछ विद्या्थी स्वचे्या स ेअपनपी प्ररेक ि सखुद घटनयाओ ंको सयामदूहक रूप स ेकक्षया में सयाझया करेंग।े  

• लशक्षक विद्यार थ्ियों  स ेवनम्नलिखखत प्रश्न पछूें और सया्-सया् में उनके उतिर बोड्व पर लिखत ेजयाएँ। सभपी विद्यार थ्ियों  को 
सोच कर उतिर देन ेकया पयचाप् समय दें।
• हम ख़ुश कब-कब होत ेहैं? कुछ उदयाहरि बतयाएं।
• हम उदयास / दखुपी / परेशयान कब-कब होत ेहैं? कुछ उदयाहरि बतयाएं।(विद्यार थ्ियों  को अिग-अिग तरीक़ों 

स/ेfeelings स ेदःुख बतया सकत ेहैं - परेशयान होनया, चचतंया करनया, वनरयाश होनया) 

• सबके उदयाहरि बोड्व पर लिखन ेके पचियात ्विद्यार थ्ियों  स ेपछूया जयाए कक इन उदयाहरि को देख कर हमें क्या िगतया है कक:
• हमें ककस स्थिवत में अच्या िगतया है? (उतिर - ख़ुश होन ेमें)
• क्या सभपी को ख़ुशपी की स्थिवत में आरयाम आतया है यया केिि आप को? (उतिर - सभपी को)
• क्या आप हमशेया ख़ुश रहनया चयाहत ेहैं? (उतिर - हाँ)
• क्या आप को हमशेया ख़ुश रहन ेकया तरीक़या पतया है? चचचा करें। 

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• ख़ुशपी के पिों को सयाझया करन ेपर कैसया िगतया है?

• सभपी ख़ुश हो सकें  इसके लिए आप क्या प्रययास कर सकत ेहैं?

• कुछ बयातों को ययाद करत ेहपी हम ख़ुश हो जयात ेहैं। अपन ेजपीिन में ऐसपी और बयातों को कैस ेबिया सकत ेहैं? 

क्ा करें और क्ा ि करें:
• कक्षया कया ियातयािरि ख़ुशहयाि बनयाए रखें 

• घटनया सयाझया करन ेके लिए विद्यार थ्ियों को प्रोत्यादहत ककयया जयाए, िकेकन प्रयारंभ में जो विद्या्थी सहज महससू 
न करें उन्ें बयाध्य न ककयया जयाए।
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39. िुिी एक िाि है

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: ख़ुशपी एक भयाि है इस ेपहचयाननया और समझनया

आिश्यक सामग्ी:  कोई विशषे नहीं

शिक्षक के लिए िोट: 

हम हर पि हर क्षि ककसपी िस् ुके सया्, ककसपी व्यक्ति के सया्, ककसपी थियान पर और ककसपी पररस्थिवत में रहत ेहैं। यदद 
इन सभपी चपीज़ों में स ेकोई चपीज़ हमें अच्ी नहीं िगतपी तब हमें दखु होतया है और इन में स ेसभपी चपीज़ें अच्ी िगतपी हैं तब 
हम ख़ुश होत ेहैं। इसलिए - हर िस्ु, हर व्यक्ति, हर थियान और हर  पररस्थिवत के प्रवत पिू्व स्वपीकृवत कया भयाि ख़ुशपी है।

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक 6-7 भयाि जसै े - ख़ुशपी, दःुख, ग़सु्या, स्हे/प्यार, ममतया, सहयोग (cooperation), प्रवतस्धचा (competi-

tion), असमंजस (confusion) को पचयों में लिख कर 6-7 विद्यार थ्ियों को आग ेबिुयाकर act करन ेको कहें। 

• अरभनय  करत ेसमय ि ेबोि नहीं सकते, केिि इशयारों स ेसमझयान ेकया प्रययास कर सकत ेहैं।  

• बयाकी कक्षया को उस भयाि कया अनमुयान िगयानया हैं। अगर कक्षया भयाि कया अनमुयान िगया  ितेपी है पर उस भयाि को ककसपी 
और शब्द स ेव्यति करतपी है तो भपी उस ेसहपी मयानया जयाए जसै े- स्हे की जगह पर प्यार बोिया तो उस ेसहपी मयान िनेया 
ठीक रहेगया।   

अब वनम्नलिखखत प्रश्नों पर चचचा करेंगे:- 

• कौन स ेभयाि ख़ुशपी ियाि े्े?

• कौन स ेभयाि  दःुख ियाि े्े?

• कौन स ेभयाि में आप सहज होत ेहैं?

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• आप अक्सर कौन स ेभयाि महससू करत ेहैं (ख़ुशपी यया दःुख ियािे)?

• आप हमशेया ख़ुशपी चयाहत ेहैं यया दःुख?

क्ा करें और क्ा ि करें:
• विद्या्थी  जब हयाि-भयाि बनया रहे हों तो एक दसूरे मज़याक न उड़याएँ यह ध्ययान रखनया होगया। 

• लशक्षक भपी कुछ हयाि-भयाि बनयाकर उदयाहरि दें। 
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40.  िुिी िेर तक या कम समय तक

कक्षा: 3-5           समय: एक पीररयड  

गवतविशि का उदे्श्य: सवुिधयाओ ंस ेख़ुशपी क्षणिक होतपी है, संबंधों में जपीन ेकी ख़ुशपी िम् ेसमय तक होतपी है और समझ स ेजपीन ेकी ख़ुशपी 
हमशेया बनपी रहतपी है - विद्यार थ्ियों  को यह समझ में आ पयानया|

आिश्यक सामग्ी:  कोई विशषे नहीं

शिक्षक के लिए िोट: 

हम सवुिधयाओ ंकी दौड़ में अपनया ज़्यादया समय िगयात ेहैं और उसस ेख़ुशपी पयान ेकया प्रययास करत ेरहत ेहैं, परन् ु्ोड़े समय 
बयाद हपी दु:खपी हो जयात ेहैं| इसस ेयह समझ में आतया है की सवुिधयाओ ंकी आिश्यकतया तो है परन् ुइसस ेदेर तक ख़ुशपी नहीं 
वमि सकतपी है| जब ककसपी चपीज़ की समझ हो जयातपी (सम्न्ध समझ में आ जयातया है) तो उसके सया् जपीन ेके वनलचिततया स े
हमें िम्पी ख़ुशपी वमितपी है| इस गवतविरध में हम यहपी समझन ेकी कोलशश करेंग।े

गवतविशि के िरण:
• लशक्षक 5-5 विद्यार थ्ियों के समहू बनयाएँ। 
• लजन-लजन चपीज़ों यया व्यक्तियों स ेउन्ें ख़ुशपी वमितपी है उस ेसमहू में चचचा करके एक िम्पी सचूपी बनयाएँ। 
• लशक्षक उन्ें कहें ि ेलजतनपी िम्पी सचूपी बनया सकत ेहैं, ि ेबनयाएँ।
• 5 -7 वमनट बयाद प्रत्यके समहू स ेएक प्रवतवनरध आकर बोड्व पर सचूपी लिखें।
•  लशक्षक किर सचूपी को वनम्नलिखखत आधयार पर विद्यार थ्ियों  के सया् चचचा कर िगथीकृत करें

अच्या िगनया = जब हमें चपीज़ों (सवुिधयाओ)ं स ेख़ुशपी वमितपी है = जसै ेice-cream  
समझ के सया् होनया  = जब हमें कोई चपीज़ समझ में आतपी है = जसै ेकक पडे़-पौध ेके उगन ेकया वनयम समझ में आनया 

अच्या िगनया = जब हमें चपीज़ों (भौवतक 
सवुिधयाओ)ं स ेख़ुशपी वमितपी है 

 समझ के सया् होनया  = जब हमें कोई चपीज़ 
समझ में आतपी है 

ice-cream सहपी वनि्वय ि ेपयानया  

chocolate िड़याई कैस ेन हो - यह समझ में आनया 

रयाजमया-चयािि लज़न्दगपी में क्या बननया है - इसकी स्ष्तया

नए कपडे मन में अतंविथिरोध न हो

नई सयाइकि प्रकृवत के वनयम समझ में आनया
 

• लशक्षक इस गवतविरध को यह कह कर थिक्गत करें कक यह दो प्रकयार की ख़ुशपी हैं :
• एक  - जब हमें चपीज़ों स ेख़ुशपी वमितपी है - लजस े‘अच्या िगनया’ कहया - अच्या िगन ेस ेख़ुशपी 
• दो - जब हमें समझ में आतया है - लजस े‘समझ’ कहया - समझ स ेख़ुशपी

अच्या िगनया = ख़ुशपी  स्ष्तया होनया/समझ आनया = ख़ुशपी 

गवतविशि में ििा्य हतेु प्रस्ावित वबन्:ु 
• आप को कोई तपीसरे प्रकयार की ख़ुशपी िगतपी है? अगर हाँ - तो उस ेभपी इस टबेि में शयावमि कर िें (लशक्षक जांच िें कक 

विद्या्थी कया सझुयाि इन्पी दो में आतया है यया उस ेअिग स ेहपी लिखनया होगया)
• इन दोनों प्रकयार में क्या अतंर िगतया है? 
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वनरंतर अभ्यास ककसपी भपी आदत के वनमचाि के लिए न केिि िाँछनपीय है, बस्कि अवनियाय्व भपी है। ककसपी भपी अिधयारिया की वनरंतर 
पनुरयािरृति , उसको बयार-बयार ययाद ददियानया और आचरि में डयािन ेकया प्रययास करन ेस ेिह हमयारे अिधयारिया हमयारे व्यिहयार कया अरभन्न अगं 
बन जयातपी है। इसपी वबदं ुको ध्ययान में रखकर हैप्पीनसे पयाठ्यक्रम में सप्याह के प्रत्यके शवनियार को केिि अरभव्यक्ति को थियान ददयया गयया है।

अरभव्यक्ति के दौरयान विद्या्थी परेू सप्याह के दौरयान ककए गए कयाय्व के मयाध्यम स ेअपन ेआचरि में आए थियाई पररित्वन पर ध्ययान 
कें दरित करके उस ेअपन ेशब्दों में परूी कक्षया के सयामन ेव्यति करेंग।े अरभव्यक्ति के दौरयान लशक्षक इस बयात को सवुनलचित करेगया की प्रत्यके 
विद्या्थी को अरभव्यक्ति कया अिसर प्रयाप् हो। जो विद्या्थी बोिन ेमें संकोच महससू करत ेहैं, लशक्षक उन्ें प्रोत्यादहत करके व्यति होन ेके लिए 
प्ररेरत करें। इस पयाठ्यक्रम में हर महपीन ेके लिए सझुयाि के रूप में एक अिधयारिया दपी गई है, लजस पर आधयाररत तपीन स ेचयार प्रश्न ददए गए हैं। 
लशक्षक प्रययास करे कक प्रत्यके सोमियार को विद्यार थ्ियों  को मिू धयारिया स ेअिगत करया दें और सप्याह भर उस धयारिया कया ध्ययान ददियात ेरहें। 
किर शवनियार को विद्या्थी उस धयारिया पर आधयाररत प्रश्नों के उतिर के रूप में स्वयं को व्यति करेंग।े

ददए गए प्रश्न एिं अिधयारियाएँ मयात् सझुयाियात्मक हैं। लशक्षक अपन ेवििकेयानसुयार ददए गए प्रश्नों के इतर भपी प्रश्न पछू सकतया है। केिि 
ध्ययान इस बयात कया रहे कक विद्या्थी  सहज महससू करें और अरधक स ेअरधक अरभव्यक्ति दे सकें ।

आशया है की यह प्रययास विद्यार थ्ियों की अरभव्यक्ति को और अरधक वनखयारन ेऔर उनकी सकयारयात्मक सोच को विकलसत करन ेमें 
कयारगर सयावबत होगया।
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हपै्ीिेस पाठ्यक्रम: िनििार का प्रस्ावित स्रूप

प्रत्ेक िनििार को निम्नलिख़खत मूल्ों पर ििा्य की जा सकती ह:ै

िाग िाग का प्रश्न
1 कृतज्ञता इस सप्ाह में आपके जीिि में नकि-नकि िोगों या िस्ुओ ंिे योगिाि दिया? क्ा इिमें से 

नकसी के प्रवत आप कृतज्ञता प्रकट करिा िाहेंगे? नकसके प्रवत और क्ों?
क्ा आपिे अपिी कृतज्ञता व्यति की? कैसे?
आपके आसपास ऐसे कौि कौि से आिि्य व्यशति या िस्ुएं हैं शजन्ोंिे आपके जीिि में 
योगिाि दिया हो? आप उि िोगों को आिि्य क्ों मािते हो? उिमें कौि-कौि से गुण हैं?

   स्यं के प्रवत, िसूरों के प्रवत या िातािरण के प्रवत कृतज्ञता ज्ञादपत करिे के लिए आप अपिे 
िैनिक जीिि में क्ा काय्य करते हो?

2 सम्ाि हम नकसी व्यशति या िस्ु का सम्ाि क्ों करते हैं?
क्ा इस सप्ाह में आपके मि में नकसी व्यशति या िस्ु के प्रवत सम्ाि का िाि उिरा? 
नकसके प्रवत और क्ों? उिके प्रवत कैसे   सम्ाि व्यति नकया? 
आपके आसपास ऐसे कौि कौि से आिि्य व्यशति हैंI शजन्ोंिे स्यं के प्रवत, िसूरों के प्रवत या 
पया्यिरण के प्रवत सम्ाि व्यति नकया हो? आप उि िोगों को आिि्य क्ों मािते हो? उिमें 
कौि-कौि से गुण हैं?

    दिि: िनििार                                                                                                      समय: एक पीररयड

• इस प्रश्नबैंक में जो प्रश्न ददए गए हैं उन्ें लशक्षक विद्यार थ्ियों  के दैवनक जपीिन में सपीख ेगए अभ्यास को उनके व्यिहयार में 
उतयार पयान ेकी योग्यतया के आकिन के लिए प्रयोग में िया सकतया है। 

• लशक्षक प्रत्यके सोमियार को विद्यार थ्ियों को सोचन ेके लिए कोई एक टयास् देगया और परेू सप्याह उस टयास् की ययाद 
ददियातया रहेगया।

• अगि ेसप्याह लशक्षक विद्यार थ्ियों  स ेविगत सप्याह में ददए गए टयास् पर आधयाररत अनभुिों के बयारे में चचचा करेगया। 
ककसपी भपी टयास् को तब तक जयारी रखया जया सकतया है जब तक कक िह बयात विद्या्थी के व्यिहयार कया दहस्या न बन जयाए।

• हर सप्याह विद्यार थ्ियों  को अिग-अिग प्रकयार के कयाययों में िग ेरहन ेके लिए प्ररेरत करें। हर सप्याह चचचा हेत ुटयास् 
अिग होनया चयादहए। अध्ययापक इस बयात को सवुनलचित करें कक विद्या्थी  ियास्ि में िसैया हपी जपी रहे हैं जसैया ि ेकक्षया में 
कह रहे हैं।

• लशक्षक विद्यार थ्ियों को इस बयात के लिए प्ररेरत करें कक ि ेअपन ेककए गए कयाययों को पररियार त्या समदुयाय और प्रकृवत 
एिं विश् तक पहँुचया सकें ।

शिक्षक के लिए िोट:
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   स्यं के प्रवत, िसूरों के प्रवत या िातािरण के प्रवत सम्ाि व्यति करिे के लिए आप अपिे 
िैनिक जीिि में क्ा काय्य करते हो?

3 वििम्रता आप अपिे आस पड़ोस में नकतिे वििम्र िोगों को जािते हो? आप उिके बार ेमें क्ा सोिते 
हो?आप के अिुसार वििम्र कैसे बिा जा सकता ह े

   स्यं के प्रवत, िसूरों के प्रवत या िातािरण के प्रवत वििम्रता व्यति करिे के लिए आप अपिे 
िैनिक जीिि में क्ा काय्य करते हो?

4 साहस क्ा आप साहसी हैं? ऐसी कोई एक घटिा सांझा कीशजए जहाँ आपिे स्यं के प्रवत, िसूरों 
के प्रवत या पया्यिरण के प्रवत साहस दिखाया हो?
आपके आसपास ऐसे कौि से आिि्य व्यशति रहते हैं शजन्ोंिे स्यं के प्रवत, िसूरों के प्रवत या 
पया्यिरण के प्रवत किी साहस का प्रिि्यि नकया हो? आप उिको आिि्य क्ों मािते हो? उिमें 
कौि-कौि से गुण हैं?

   स्यं के प्रवत, िसूरों के प्रवत या िातािरण के प्रवत साहसी बििे के लिए आप िैनिक जीिि 
में क्ा करोगे?

5 िया क्ा इस सप्ाह में आपके मि में नकसी के प्रवत िया का िाि उिरा? नकसके प्रवत और क्ों? 
क्ा आपिे उिके प्रवत िया व्यति की? कैसे?
आपके आसपास ऐसे कौि कौि से आिि्य व्यशति हैं शजन्ोंिे स्यं के प्रवत, िसूरों के प्रवत या 
पया्यिरण के प्रवत िया व्यति की हो? आप उि िोगों को आिि्य क्ों मािते हो? उिमें कौि-
कौि से गुण हैं?

 स्यं के प्रवत, िसूरों के प्रवत या िातािरण के प्रवत िया व्यति करिे के लिए आप अपिे 
िैनिक जीिि में क्ा काय्य करते हो?






