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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 व्यिस्यायें 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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शिक्षक के लिए दििा-नििदेि
औपचारिक शिक्षा में शिस तिह विज्ाि, इवतहास, भाषा आदि में विदभन्न तिीक़ों के माध्यम से पािगंत किते हैं, उसी तिह बच्ों 

को हपै्ीिेस यािी ख़ुि िहिे का अभ्ास भी विकशसत नकया िा सकता ह।ै आि से बीस साि पहिे यह कहिा िायि संभि िहीं 
था िेनकि आि िनुिया भि के विद्ाियों में इस पि काम हो िहा ह।ै  इस पाठ्यक्रम के माध्यम से हमािा यह प्रयास ह ैनक हम अपिे 
विद्ाियों के विद्ाशथथियों को निितंि सुख तक पहुँचिे के साधि िे सकें । 

 बच्ों में हपै्ीिेस सुनिश्चित कििे के लिए पाठ्यक्रम में इसे एक अनििाय्य विषय के रूप में िावमि नकया गया ह।ै बच्ों में 
भाि रूप में औि व्यिहारिक रूप में ख़ुिी औि सुख प्रिशिथित हो सके, इसके लिए इस पाठ्यक्रम में मिि एिं ध्याि, कहािी, गवतविशध 
तथा अदभव्यशति िैसे आयामों को समादहत नकया गया ह।ै

ध्याि िेिे की प्रदक्रया में हम अपिे आस-पास के िाताििण, विचािों, भाििाओ ंएिं संिेििाओ ंके प्रवत सिग होते हैं। ध्याि 
िेिे के अभ्ास से बच्े िैलक्षक प्रिि्यि बेहति किते हैं, भाििात्मक रूप से स्थिि होते हैं औि िांवत औि ख़ुिी के एहसास की ओि बढ़ते 
हैं। ऐसा अभ्ास किते हए बच्े आस-पास के िाताििण औि अपिे विचािों ि  भाििाओ ंपि प्रवतदक्रया कििे के बिाय, सहि भाि से 
िेखकि उस पि सोच समझकि निण्यय िेिे में सक्षम हो पाएुँ गे।

प्रस्ुत शिक्षक संिशिथिका (teacher's manual) तीि खण्ों में विभति ह ै-

 1.      प्रथम खंड  -  ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया (mindfulness)

 2.      दवितीय खंड  -    कहयानपी

 3.      तृतीय खंड  -   गवतविरध

बच्ों को कहयानपी के मयाध्म स ेरुचचकर बयातें बतयायपी जया सकतपी हैं। इस पयाठ्यक्रम में इस प्रकयार की कहयावनयाँ हैं कक बच्ों के 
व्यिहयार में िांचछत पररित्वन ियायया जया सकतया है। अरधकतर कहयावनयाँ छयात्ों 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 मयाध्म स ेविद्या्थी स्वयं स ेिकेर पररियार, सयामयालजक व्यिस्या 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।

इस पयाठ्यक्रम कया संचयािन इस प्रकयार करेंग े:-

हैप्पीनसे पपीररयड नस्वरी ि के. जपी. कक्षया 1 और 2 

सोमियार ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया (Mindfulness) : 20 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया (Mindfulness) : 30 वमनट

मंगिियार पपीररयड के आरम्भ में : 2 - 3 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया
कहयानपी एिं चचचा : 30 वमनट 
पपीररयड के अतं में : 1 - 2 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया 

बधुियार - पपीररयड के आरम्भ में : 2 - 3 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया 
कहयानपी एिं चचचा : 30 वमनट 
पपीररयड के अतं में : 1 - 2 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया 

गरुूियार ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया (Mindfulness) : 20 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया (Mindfulness) : 30 वमनट 

शकु्रियार - पपीररयड के आरम्भ में : 2 - 3 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया 
गवतविरध एिं चचचा : 30 वमनट 
पपीररयड के अतं में : 1 - 2 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया 

शवनियार - पपीररयड के आरम्भ में : 2 - 3 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया 
गवतविरध एिं चचचा : 30 वमनट 
पपीररयड के अतं में : 1 - 2 वमनट ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया 
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ध्याि िेिे की प्रदक्रया (Mindfulness) – एक परिचय

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

आप यह पित ेसमय ध्यान दें कक आपकया ध्यान 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 पन् ेके रंग को देखें; हर अनचेु्द (paragraph) के 
बपीच के अतंर पर ध्यान दें; हर ियाक् के बपीच के अतंर पर ध्यान दें; अक्षर की बनयािट को देखें।

अब अपनया ध्यान अपनपी बठैन ेकी स्स्वत पर दें। यदद आप कुसथी पर बठेै हैं तो आप अपन ेशरीर और कुसथी के संपक्व  को महससू करें। 
ध्यान दें कक आप इस क्षि कैसया महससू कर रहे हैं? यदद मन में ककसपी प्रकयार के  विचयार और भयािनयाएँ हैं, तो एक क्षि के लिए उन पर ध्यान 
दें। वबनया ककसपी तरह के विचयार में उिझ ेहुए अपनया ध्यान 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, ख़ुद   की सरयाहनया करें। आपने अभी जो  अनुभव किया, यह धयान देने िी 
प्रकरिया िा एि उदाहरण है।

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

अन्य ककसपी भपी कौशि की तरह हपी ध्यान 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 ध्यान के लिए भपी अभ्यास की आिश्यकतया होतपी है। ध्यान के 
मयाध्म स ेहम मन की स्स्रतया ि संतिुन कया अनभुि कर सकत ेहैं।

बच्े एिं ध्याि िेिे की प्रदक्रया (Children and 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  प्रवतयोगगतया के दौर में, बच्ों पर कई प्रकयार 
के दबयाि बनन ेशरुू हो जयात ेहैं। जसैे-जसै ेि ेबड़े होन ेिगत ेहैं, सू्ि जयान ेि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 ध्यान और मन भटकन ेिगतया है। ि ेयया तो गज़ुरे हुए समय के बयारे में सोच रहे होत ेहैं, यया किर उनकया ध्यान भविष्य की 
योजनया में िगया होतया है। ध्यान 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, िस्तओु ंऔर पररस्स्वतयों को अपन ेियास्तविक रूप में देखनया सपीखेंग।े

ध्यान देन ेके अभ्यास में हम अिग-अिग गवतविरधयों के मयाध्म स ेबच्ों कया ध्यान कें दरित करियाएँगे, जसैे- ध्यान देकर सनुनया, 
लजसमें बच् ेअपन ेियातयािरि में मौजदू आियाज़ों के प्रवत जयागरूक (aware) होंगे; ध्यान देकर देखनया, लजसमें बच् ेअपन ेियातयािरि यया ककसपी 
िस्त ुको देखेंगे; साँस पर ध्यान देनया, लजसमें बच् ेअपनया ध्यान अपनपी साँसों की प्रकक्रयया पर कें दरित करेंगे; शरीर के खखचंयाि पर ध्यान देनया, 
लजसमें हया् यया परै की अिग-अिग स्स्वत में शरीर के खखचंयाि की ओर ध्यान देंगे; विचयारों पर ध्यान देनया।

ध्याि के अभ्ास से बच्ों को कई तिह के िाभ होते हैं, िैसे-
• िम्पी अिरध के लिए एक कयाय्व पर ध्यान कें दरित करन ेकी क्षमतया कया विकयास (sustained attention)

• शलैक्षक प्रदश्वन (academic performance) कया बहेतर होनया

• भयािनयात्मक सरु्ितया (emotional stability) कया बहेतर होनया

• ख़ुशपी की वनरंतरतया में िणृधि  (sustained happiness)

• हयाइपर-एस्क्टविटपी (hyperactivity) कम होनया



14

• क्रोध कम आनया

• एक-दसूरे को समझन ेकी क्षमतया कया विकयास (empathy)

• ित्वमयान में जपीन ेकी क्षमतया कया विकयास 

• सोच-समझ कर वनि्वय िने ेकी क्षमतया कया विकयास 

हैप्पीनसे पयाठ्यक्रम के तहत नस्वरी स ेआठिीं कक्षया तक के बच्ों कया रोज़यानया एक पपीररयड हैप्पीनसे विषय कया होगया। इस पयाठ्यक्रम 
के तहत विरभन् गवतविरधयाँ होंगपी, उनमें स ेएक महत्त्वपिू्व गवतविरध है - “ध्यान देन ेकया अभ्यास”। आज परूी दवुनयया में शयायद हपी ऐसया कोई 
देश होगया जहाँ ध्यान कया अभ्यास न ककयया जयातया हो। प्रयाचपीन भयारतपीय लशक्षया परम्परया में ‘ध्यान करने’ पर नहीं,  बस्कि ‘ध्यान देने’ पर ज़ोर रहया 
है। हैप्पीनसे कयाय्वक्रम के तहत सू्ि में आन ेियािया हर बच्या, ध्यान देन ेकया अभ्यास करेगया। 

ध्याि की प्रणािी (Methodology):
• ध्यान 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 स्तर के आय ुिग्व में बाँटया गयया है। नस्वरी स ेके.जपी., पहिपी स ेदसूरी, तपीसरी स ेपाँचिीं, छठी स ेआठिीं।

• कक्षया 1 और 2 में हर सप्तयाह 2 ददन (सोमियार ि गरुूियार) ‘ध्यान देने’ कया पपीररयड होगया। हर भयाग की अिग-अिग 
विषयिस्त ु(theme) होगपी। लशक्षक एक भयाग (theme) को एक महपीन ेतक करियाएँ। 

• ध्यान देन ेकया पयाठ्यक्रम बच्ों की आय ुके अनरुूप बनयायया गयया है।

िोज़ािा की ध्याि िेिे की गवतविशध :
• कक्षया 1 ि 2 में रोज़यानया की हैप्पीनसे कक्षया (happiness class) के आरम्भ ि अतं में भपी “ध्यान देन ेकया अभ्यास” होगया। 

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

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

िस्यिी औि के.िी. के शिक्षक के लिए िोट:
इस उम्र के बच् ेलजज्यास ुि अन्षेक होत ेहैं। इन बच्ों की ध्यान देन ेकी क्षमतया इस उम्र में विकलसत हो रहपी होतपी है। नस्वरी ि 

के.जपी. कक्षया की गवतविरधयाँ इसको ध्यान में रखत ेहुए सरि बनयाई गई हैं। ध्यान देन ेकी कयाय्वप्रियािपी नस्वरी ि के.जपी. में इस  प्रकयार होगपी :

• नस्वरी और के.जपी. में हर सप्तयाह 2 ददन (सोमियार ि गरुूियार) ‘ध्यान देने’ कया पपीररयड होगया। हर भयाग की अिग-अिग 
विषयिस्त ु(theme) होगपी। लशक्षक एक भयाग एक महपीन ेतक करिया सकत ेहैं।  

• रोज़यानया 1 वमनट के लिए साँस पर ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया 3 पररित्वन वबदं ु(transition points) पर करया सकत ेहैं -

• पहि ेपपीररयड की शरुुआत में (beginning of day)

• ददन के बपीच में (middle of day)

• आखखरी पपीररयड के अतं में (end of day)

• चचचा के वबदं ुमें लशक्षक ‘क्या’ के प्रश्न पछू सकत ेहैं; ‘क्ों’ के प्रश्न न पछूें क्ोंकक इस उम्र के बच्ों की तयाककथि क रूप स े
सोचन ेि समझन ेकी क्षमतया अभपी शरुुआतपी स्तर पर होतपी है।  

• सू्ि ि कक्षया में उपिब्ध सयामग्पी कया भपी इस्तमेयाि करके ध्यान देन ेकी गवतविरधयाँ करया सकत ेहैं। 

• इस उम्र में लजतनपी बयार गवतविरधयों को दोहरयायया जयातया है, उतनया हपी बच् ेउन्ें समझ पयात ेहैं, ययाद रख पयात ेहैं और अमि 
में िया पयात ेहैं।  
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• इस उम्र के बच् ेचंचि होत ेहैं और उन्ें एक जगह पर िम्पी अिरध के लिए बठैकर कयाय्व करन ेमें कदठनयाई होतपी है। इस 
बयात को ध्यान में रखत ेहुए ‘ध्यान देने’ की गवतविरधयों को छोटे-छोट ेअतंरयाि में करिया सकत ेहैं।  

नस्वरी स ेदसूरी कक्षया तक की गवतविरधयाँ िगभग एक जसैपी हैं; परन् ुकुछ गवतविरधयों में ्ोड़े बदियाि हो  सकत ेहैं, जो कक 
गवतविरध के चरि में लिख ेगए हैं। 

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

• जब कक्षया में प्रिशे करें , तो अपनपी मनःस्स्वत को िकेर सजग रहें ि कोलशश करें कक आपके विचयार और भयािनयाएँ स्स्र 
रहें। ययाद रखें कक बच्या लशक्षक के व्यिहयार पर भपी ध्यान देतया है।

• बच्ों के सया् प्यार, सौहयाद्व ि विनम्रतया के सया् पशे आएँ और मधरु भयाषया में बयात करें।

• ध्यान की प्रकक्रयया शरुू होन ेके पहि ेयह सवुनलचित करें कक कक्षया कया ियातयािरि शांत हो और हर बच्या अपन ेआप को 
सहज महससू करे। यह भपी देखें कक ध्यान के पचियात बच्या अपन ेअनभुि सयाझया कर सके। कोई भपी बच्या 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  ध्यान की कक्षया में हपी नहीं है, बस्कि ददन भर में कई 
बयार आपके समक्ष ऐसपी प्रवतकूि पररस्स्वतयाँ उत्पन् हो सकतपी हैं जहाँ पर आपकी सहजतया, सरितया और धयै्व की 
आिश्यकतया होगपी।

• आपकया विद्या्थी न लसि्व  कक्षया में बस्कि कक्षया के बयाहर भपी आपस ेसपीख रहया होतया है।

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

ध्याि िखिे की बातें (ऐसा ि किें):
• ध्यान रखें कक इस दौरयान बच्ों को ककसपी शब्द यया मंत् कया उच्यारि करन ेको न कहें।

• हैप्पीनसे ि ध्यान की कक्षया में ककसपी तरह की तनयािपिू्व अरभव्यगति जसैे- ककसपी बयात पर बच्ों को डाँटन ेयया सख्त शब्दों 
में वनददेश देने, आदद स ेबचें।  

• ध्यान देन ेके अभ्यास के लिए ककसपी भपी तरह स ेककसपी भपी बच् ेपर दबयाि न डयािें।

• ध्यान देन ेके अभ्यास को बच् ेकोई सयाधनया न समझ िें।

निष्कष्य:
ध्यान देनया एक िजै्यावनक प्रकक्रयया है। विश् भर के सू्िों में बच्ों ि लशक्षकों के सया् ध्यान देन ेकया वनरंतर अभ्यास करियायया जया रहया 

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

विदभन्न प्रकाि की ध्याि िेिे की विशधयाुँ : 

1. साुँस की प्रदक्रया पि ध्याि िेिा (Mindful Breathing):
• साँस पर ध्यान देन ेस ेअरभप्रयाय यह है कक आप अपनया ध्यान 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 ध्यान 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 स्स्र नहीं रहतया। ध्यान के वनरंतर सहज प्रययास स ेहम अपन ेमन को स्स्र कर पयात ेहैं।

• आप अपनपी साँस के प्रवत सजग रहें। जब भपी ध्यान भटके, तभपी अपनया ध्यान ियापस अपनपी अगिपी साँस पर ि ेआएँ। 
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• यह अभ्यास करत ेहुए अपन ेसया् सहज रहें।

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

 2. ध्याि िेकि सुििा (Mindful Listening): 
• ध्यान देकर सनुन ेकी प्रकक्रयया में हम अपनया ध्यान आस-पयास के ियातयािरि स ेआन ेियािपी आियाज़़ों पर िकेर जयात ेहैं। 

• इस अभ्यास को करत ेहुए हम ककसपी भपी तरह की पिू्वधयारिया न रखें।

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

इन आियाज़ों पर ध्यान देन ेस ेहम ित्वमयान के प्रवत सजग होत ेहैं ि इसके वनरंतर अभ्यास स ेअपन ेमन्स्तष्क के ध्यान कें दरित करन े
ियाि ेभयाग को भपी प्रलशलक्षत (train) कर रहे होत ेहैं। 

3. ध्याि िेकि िेखिा (Mindful Seeing):
• ध्यान देकर देखन ेकया अ््व है कक हम जो कुछ भपी देख रहे हैं उस ेहम उसके ियास्तविक रूप में देख रहे हैं। 

• आमतौर पर हम जब कुछ देखत ेहैं, तो कुछ पिू्वधयारिया बनयाकर देखत ेहैं, और हम सहपी-ग़ित, अचे्-बरेु कया वनि्वय 
करन ेि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 तो 
तरंुत सजग होकर किर स ेअपनया ध्यान उस िस्त ुके ियास्तविक रूप पर ि ेआएँ। 

• ध्यान देकर देखन ेस ेहम ककसपी भपी िस्त ुके ज़्यादया पक्षों को देख पयात ेहैं, लजन्ें हम सयामयान्यत: नहीं देख पयात ेहैं । 

4. शचतांकि की प्रदक्रया पि ध्याि िेिा (Mindful Drawing /Scribbling) : 
यह सयामयान्य drawing स ेरभन् है। Mindful drawing करत ेहुए हम अपनया ध्यान कयागज़, कॉपपी , रंग पर िकेर आत ेहैं।  Mind-

ful drawing /scribbling करत ेहुए हम अपनया ध्यान कंधों में जो खखचंयाि  हुआ 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. ििीि के खखंचाि पि ध्याि िेिा (Mindful Body Stretching) : 
इस अभ्यास को करत ेसमय हम अपनया ध्यान अपन ेशरीर की मांसपलेशयाँ में हो रहे खखचंयाि एिं आरयाम की स्स्वत पर कें दरित करत े

हैं। ऐसया वनरंतर प्रययास करन ेस ेहम अपन ेशरीर के प्रवत सजग होत ेहैं।  शरीर एिं साँस के बपीच सम्न्ध को समझ पयात ेहैं।जब हम तनयाि की 
स्स्वत में होत ेहैं तब हम Mindful Body Stretching करके भपी अपन ेशरीर ि मन को स्स्र कर सकत ेहैं। 



भाग क: संिेििाओ ंके प्रवत िागरूकता-I  
(Sensory Awareness-I)

हैप्पीनसे क्यास में मसुु्रयाकर बच्ों कया स्वयागत करें। बच्ों  को बतयाएँ - “अब स ेहर रोज़ हमयारी एक क्यास हैप्पीनसे पर होगपी 
लजसमें हम तरह - तरह की गवतविरधयाँ करेंग।े  इसके सया्-सया् हम ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया को भपी सपीखेंग।े  ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया को अगं्जेपी 
भयाषया में मयाइंडिुिनसे (mindfulness) कहत ेहैं।”   

समय वितिण (Session Flow)
• आियाप गवतविरध (Vocalization): 10 वमनट

• सयाइमन कहतया है (Simon Says): 10 वमनट

• साँस की समझ (Understanding Breathing): 10 वमनट

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

('आियाप गवतविरध' और 'सयाइमन कहतया है' में स ेकोई एक गवतविरध कक्षया में करियाएँ।)

1. आिाप गवतविशध (Vocalization)

समय: 10 वमनट

उद्ेश्य: इस गवतविरध कया उद्ेश्य बच्ों कया ध्यान अध्यापक द्यारया ददए गए वनददेशों (instructions) की ओर कें दरित करियानया है। 
इस गवतविरध के द्यारया बच् ेध्यान देनया सपीखेंग।े हया् के उतयार-चियाि को ध्यान स ेदेखन ेके सया्-सया्, बच् ेअपन ेस्वर 
को ऊँचया यया नपीचया करेंग े। 

गवतविशध के चिण:
इस गवतविरध में बच्ों को लशक्षक के हया्ों की गवत के अनसुयार “आआआ” बोिनया है।

इस गवतविरध के अगि ेस्तर के रूप में बच्ों कया ध्यान उनके गि ेमें उत्पन् होन ेियािपी कम्पन को महससू करियानया है।

• कक्षया में कहें, “बच्ों, मरेे हया् पर ध्यान दपीलजए। जसैे-जसै ेमरेया हया् ऊपर जयाए तो आपको “आआआआआआ” की आियाज़ 
ऊँचपी करत ेजयानया है और जसैे-जसै ेमरेया हया् नपीच ेआए तो यहपी “आआआआआ” की आियाज़ नपीचपी करत ेजयानया है।“

• बच्ों को अपन ेगि ेपर दो उंगलियाँ रखकर कंपन को महससू करन ेके लिए कहया जयाए। (इसके लिए अध्यापक पहि ेस्वयं 
ऐसया करके ददखयाएँ।)

• अगर कोई बच्या अपन ेगि ेकी कम्पन महससू नहीं कर पया  रहया हो, तो अध्यापक उस ेसहपी कक्रयया करन ेमें मदद करें। यया किर 
समझ बनयान ेके लिए अपन ेगि ेपर उसकी उंगिपी रखियाकर कम्पन महससू करिया सकत ेहैं।   

• हया् के उतयार-चियाि के सया् विरभन् स्तर पर इसकया अभ्यास करियायया जयाए।  

• दसूरे विकल्प के रूप में लशक्षक चयाहें तो बच्ों को इस प्रकयार वनददेश दे सकत ेहैं-  दोनों हया्ों को एक सया् जोड़न ेपर शांत 
हो जयाएँ और उनके बपीच की दरूी बियान ेपर आियाप कया स्वर ऊँचया करें। हया्ों के बपीच के अतंर बियान ेयया घटयान ेकी गवत कम-
ज़्यादया की जया सकतपी है। ऐसया करन ेस ेबच् ेअपनया ध्यान लशक्षक के हया्ों की गवत पर देन ेके सया् अपनपी आियाज़़ में भपी उतयार 
चियाि कर रहे हैं।
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• तपीसरे विकल्प के रूप में अध्यापक एक बच् ेको कक्षया के आग ेबिुयाकर इस गवतविरध को करियान ेके लिए कह सकत ेहैं। िह 
छयात् चयाहे तो इस गवतविरध को ‘आआआआआ’ की आियाज़ के बजयाय अपन ेनयाम के पहि ेअक्षर के सया् भपी कर सकतया है।

िस्यिी ि के.िी. के शिक्षकों के लिए िोट : 

नस्वरी ि के.जपी. के बच्ों के सया् गि ेमें कम्पन महससू करन ेियाि ेभयाग को छोड़या जया सकतया है। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित वबंि ु: 

(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेबच्ों को उस गवतविरध के उद्ेश्य तक पहँुचयायया जया सके। )

• क्या आपन ेमरेे हया् की गवत को देखया?

• क्या आपको गि ेमें कंपन महससू हुआ?

• कंपन को महससू करत ेसमय कैसया िगया?

• क्या तज़़े आियाज़़ में कंपन महससू हुआ?

• क्या धपीमपी आियाज़़ में कंपन महससू हुआ?

• आियाज़़ तज़़े यया धपीमपी होन ेपर क्या कंपन में कोई अतंर महससू हुआ?

• क्या पहि ेकभपी आपकया ध्यान अपन ेगि ेके कम्पन पर गयया ्या? 

इस गवतविरध को 2 सप्तयाह तक बच्ों स ेकरियाएँ। 

क्ा किें क्ा ि किें:
• गि ेपर रखपी हुई उंगलियों कया विशषे ध्यान रखें। कोई भपी बच्या गि ेको ज़ोर स ेन दबयाए।

• इस गवतविरध के दौरयान बच्ों को अपनपी अरभव्यगति खिुकर देन ेदें। जसै े हँसकर, मसुु्रयाकर, खखिखखियाकर 
आदद।

• आियाप के स्तर (level) कया बदियाि तज़ेपी स ेन करें। आरयाम स ेगवत को बियाएँ-घटयाएँ। 

2. साइमि कहता ह ै(Simon Says)

समय: 10 वमनट

उदे्श्य: इस गवतविरध कया उद्ेश्य बच्ों की सतक्व तया को बियानया ि ददए जयान ेियाि ेवनददेशों पर ध्यान एकयाग् करियानया है।

  

गवतविशध के चिण:
बच्ों को गवतविरध के वनयम बतयाए जयाएँ। गवतविरध को कुछ इस प्रकयार स ेकरनया होगया: केिि सयाइमन के आदेश को मयाननया है। 
मतिब, जब यह कहया जयाए, “सयाइमन कहतया है - कूदो”, तभपी कूदनया है। पर जब केिि यह कहया जयाए – “कूदो”, तो कूदनया नहीं है 
क्ोंकक सयाइमन न ेऐसया नहीं कहया। 

अब गवतविरध शरुू की जयाए, लजसमें वनम्नलिखखत आदेश ददए जया सकत ेहैं: सयाइमन कहतया है(यया वबनया सयाइमन कया नयाम लिए):

•   हया् ऊपर उठयाएँ।
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• परैों को छुएँ।

•   अपन ेनयाक को दहियाएँ।

•   घटुनों को छुएँ।

•   मजयाककयया चहेरया बनयाएँ।

•   लसर को छुएँ।

•   कंधों को छुएँ।

•   एक पांि पर खड़े हो जयाएँ।

•   अपनपी पिकें  झपकयाएँ।

•   परैों की उंगलियों के बि खड़े हों।  

•   कमर पर हया् रखें।

•   आसमयान को छून ेकी कोलशश करें।

•    ख़ुद को गि ेिगयाएँ, आदद।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप्त ककए जया सकें ।)

• यह गवतविरध मशु्किि ्पी यया आसयान?

• आपके शरीर के ककस अगं न ेआपको सनुन ेमें मदद की? (कयान)

• आदेश कया सहपी-सहपी पयािन करन ेके लिए आपको क्या करनया पड़या? (सतक्व  रहत ेहुए ध्यान स ेसनुनया पड़या।)

• लशक्षक बच्ों को बतया सकत ेहैं- “इसलिए बच्ों, जो भपी हम सनु रहे होत ेहैं यदद उस पर ध्यान देत ेहैं तो हम बहेतर तरीक़े 
स ेसनु पयात ेहैं।”

3. साुँस की समझ (Understanding Breathing)

समय: 10 वमनट

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

गवतविशध के चिण:
बच्ों स ेय ेप्रश्न करत ेहुए शरुुआत करें :

• 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 िस्तओु ंकी ख़ुशब ूसूंघपी है?

• क्या आपन ेकभपी कोई िूि सूघँया है? कौन सया िूि आपको सबस ेअरधक पसंद है? (गिुयाब, गेंदया, चंपया आदद।)
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वनददेश देत ेहुए यह गवतविरध स्वयं भपी करें और बच्ों स ेअनकुरि करन ेके लिए कहें :

• अपन ेएक हया् को अपन ेनयाक के नपीच ेिकेर आएँ। मयावनए हमयारे हया् में एक िूि है और 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 सप्तयाह तक करयायया जयाए। जब िग ेकक बच् ेसाँस के अदंर आन ेऔर बयाहर जयान ेके बयारे 
में जयागरूक हो चकेु हैं तो इस गवतविरध को बंद ककयया जया सकतया है।

िस्यिी के.िी. के शिक्षकों के लिए िोट : 
इन कक्षयाओ ंमें लशक्षक पतिे, घयास, कयागज़ के टुकड़े, इत्ययादद स ेभपी िँूक मयारन ेकी प्रकक्रयया लसखया सकत ेहैं। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित वबंि ु: 
(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप्त ककयया 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)

4. पेट के साथ साुँस पि ध्याि िेिा—(Mindful Belly Breathing) 

समय: 10 वमनट

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

गवतविशध के चिण:
1. बच्ों स ेयह प्रश्न करत ेहुए शरुुआत करें -

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

2.  वनददेश देत ेहुए यह गवतविरध स्वयं भपी करें और बच्ों स ेअनकुरि करन ेके लिए कहें -

• अपन ेपटे पर दोनों हया् रखें।  

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

• बच्ों स ेकहें, “चिो बच्ों, अब हम साँस अदंर िेंग ेऔर महससू करेंग ेकक हमयारया पटे बयाहर की ओर िूि रहया है। ऐस ेहपी 
जब हम साँस छोड़ेंग ेतो महससू करेंग ेकक हमयारया पटे अदंर की ओर जयातया है।”

• “साँस अदंर...पटे बयाहर”
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• “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।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न: 
(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप्त ककए जया सकें ।)

• क्या आपन ेअपन ेपटे को िूित ेहुए महससू ककयया?

• क्या अयापन े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?

ध्यान 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 भपी कर सकत ेहैं। आप यह प्रकक्रयया अपन ेदोस्तों को भपी लसखया 
सकत ेहैं।
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भाग ख: संिेििाओ ंके प्रवत िागरूकता-II  
(Sensory Awareness-II)

समय वितिण (Session Flow)
• ध्यान दे कर सनुनया (Mindful Listening): 10 वमनट

• साँसों कया आियागमन (Trace Your Breaths): 10 वमनट 

1. ध्याि िे कि सुििा (Mindful Listening)

समय: 10 वमनट

उद्ेश्य: बच् ेअपन ेआस-पयास स ेआन ेियािपी आियाज़़ों के प्रवत सजग होत ेहुए उन पर ध्यान कें दरित कर सकें । 

गवतविशध के चिण:
• “हम आियाज़ें सनुन ेके लिए कौन सया अगं इस्तमेयाि करत ेहैं?” (बच्ों कया उतिर सनुन ेके बयाद अपन ेकयान छूकर ददखयाएँ और 

बच्ों को अपन ेकयान छून ेके लिए कहें।)

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

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

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

(30 सकंेड 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 ध्यान ि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 उत्पन् की जया सकतपी है। यया किर और कोई हकिी-िुकिी 
आियाज़ उत्पन् कर सकत ेहैं। 

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

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

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित वबंि ु:  

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

• ककस-ककस न ेआियाज़़ सनुपी?
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• 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 ेरभन् ्ीं?

• क्या िो आियाज़ें िययात्मक (rhythmic) ्ीं?

• िो 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 ध्यान देन ेकी प्रकक्रयया के बयाद य ेप्रश्न 
पछेू जयाएँ : (लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप्त 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 ध्यान आियाज़ों पर ि ेजयात ेहैं तो हम सयामयान्यतः सनुयाई देन ेियािपी आियाज़ों स ेज़्यादया सनु पयात ेहैं। 

इस गवतविरध को अध्यापक 3 सप्तयाह तक करिया सकत ेहैं।

क्ा किें क्ा ि किें:
• अपन ेियातयािरि में उपस्स्त आियाज़ों के प्रवत सजग रहें लजसस ेबच्ों कया ध्यान भपी उनकी ओर ि ेजया सकें । 

2.  साुँसों का आिागमि (Trace Your Breaths)

समय: 10 वमनट

उदे्श्य: बच् ेअपनया ध्यान अपनपी साँसों पर कें दरित कर पयाएँ।

  

गवतविशध के चिण:
• अपन ेदयाएँ हया् की उंगलियाँ िैियात ेहुए ह्िेपी सयामन ेकी ओर करके ददखयाएँ। अपन ेबयाएँ हया् की तज्वनपी उंगिपी स ेदयाएँ 

हया् की आकृवत को टट्से (trace) करें। ऐसया करत ेसमय जब बयाएँ हया् की उंगिपी अगंठेू स ेधपीरे धपीरे ऊपर जया रहपी हो, 
तब साँस अदंर िें और जब उंगिपी नपीच ेकी ओर आ रहपी हो तब साँस बयाहर वनकयािें।     

• अब आग ेबित ेहुए दयादहन ेहया् की तज्वनपी उंगिपी को ऊपर की तरफ़ टट्से करत ेहुए साँस अदंर िें और साँस छोड़त े
समय तज्वनपी उंगिपी को छूत ेहुए स ेनपीच ेकी ओर आएँ।  
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• इसपी क्रम में यह कक्रयया दयादहन ेहया् की शषे उंगलियों के सया् भपी की जयाए। 

• अगर ममुककन हो तो लशक्षक हया्ों की प्रकक्रयया बच्ों स ेभपी करियाएँ।  

• यह गवतविरध कक्षया में 5 - 6 बयार करियाई जयाए।   

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
(लशक्षक अपनपी तरफ़ स ेभपी प्रश्न पछू सकत ेहैं लजसस ेइस गवतविरध के उद्ेश्य प्रयाप्त ककए जया सकें ।)

• क्या हम सब न ेिम्पी गहरी साँस िपी?

• जब हम उंगिपी स ेऊपर की ओर जयात ेहैं हम क्या करत ेहैं? (साँस अदंर िते ेहैं।)

• जब हम उंगिपी स ेनपीच ेकी ओर आत ेहैं तब हम क्या करत ेहैं? (साँस बयाहर छोड़त ेहैं।)

ध्यान 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 भपी कर सकत ेहैं। आप यह प्रकक्रयया अपन ेदोस्तों को भपी लसखया 
सकत ेहैं।
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भाग ग: संिेििाओ ंके प्रवत िागरूकता - III  
(Sensory Awareness - III)

समय वितिण (Session Flow)
• देखन ेपर ध्यान देनया (Mindful Seeing) : 10 वमनट

• अपनपी साँस पर ध्यान देनया (Mindful Breathing) : 10 वमनट

1. िेखिे पि ध्याि िेिा (Mindful Seeing)

समय: 10 वमनट

उद्ेश्य: अपनया ध्यान अपन ेआस-पयास की िस्तओु ंपर ियानया  और उन पर ध्यान देनया।

गवतविशध के चिण:
कुछ इस तरह संियाद ककयया जया सकतया है –

• “आज हम एक गवतविरध करेंग ेलजसमें हम अपनया ध्यान अपन ेआस-पयास की िस्तओु ंपर िकेर जयाएँग।े’’  

• “हम देखत ेकैस ेहैं?” 

• “हमयारी आखँें कहाँ हैं? सब बच् ेकक्षया में चयारों तरफ़ देखें।’’  

• “तो बच्ों, हम परूी क्यास में क्या-क्या देख पया रहे हैं?” (बोड्व, डस्टर, टबेि, चयेर, पंखे, खखड़ककयाँ, दरियाजे, दोस्त, 
लशक्षक आदद)

िस्यिी से के.िी. के लिए: 

• कक्षा में उपिब्ध कोई भी िस्ु दिखाकि बच्ों का ध्याि उस िस्ु के आकाि, उसकी आकृवत, िगं, कमि े
में उसकी स्थिवत, आदि की तिफ़़ आकवषथित नकया िाए।

 िैसे -  मेि की ओि ध्याि दििाते हए पूछा िा सकता ह-ै

• क्ा आप इस मेज़/टबेि की चाि टाुँगे िेख पा िह ेहैं?

• क्ा ये चािों टाुँगे एक िैसी हैं?

• क्ा यह टबेि कहीं से टूटी हई  ह?ै 

• क्ा इस पि कोई सै्कच ह?ै

• क्ा पूिी टबेि का िगं एक िैसा ह?ै

• यह टबेि छोटी  ह ैया बड़ी?

• यह ठोस ह ैया ििम?

• यह खुिििुी ह ैया शचकिी?

• टबेि के बाि ेमें औि नकस बात पि आपका ध्याि गया?  
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• कक्षा में ऐसे प्रश्नों के माध्यम से अन्य िस्ुओ ंके विदभन्न पक्षों पि भी बच्ों का ध्याि िे िाया िा सकता ह।ै  

कक्षा 1 से 2 लिए: 

• छातों का ध्याि नकसी एक िस्ु पि भी िाया िा सकता ह ैिैसे  िक डस्टि (duster), पंखा, कुससी, मेज़, 
इत्ादि। बच्ों का ध्याि उस िस्ु के आकाि, आकृवत, िगं, कमि ेमें स्थिवत, आदि की तिफ़ िे िाया िाए।

 िैसे, बच्ों के अपिे डेस्क पि ध्याि दििाते हए ये प्रश्न पूछे िा सकते हैं -

• क्ा आप इस डेस्क की चाि टाुँगे िेख पा िह ेहैं?

• क्ा आपके आस पास के चाि डेस्क एक िैसे हैं?

• क्ा आपका डेस्क कहीं से टूटा हआ ह?ै या उस पि कोई सै्कच/नििाि ह?ै

• क्ा पूिी डेस्क का िगं एक िैसा ह?ै 

• यह डेस्क कैसा ह ै- 

• ठोस या ििम?

• खुिििा या शचकिा?

• क्ा आप डेस्क में नकसी औि बात पि भी ध्याि िे पा िह ेहैं?  

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित वबंि ु:  

• क्या आपन ेपहि ेभपी कभपी िस्तओु ंको ऐस ेध्यान देकर देखया है?

(यहाँ बच्ों को बतयायया जयाए कक जब हम ध्यान 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 ध्यान देकर देख सकत ेहैं? (पिते, खिेते, खयात ेसमय यया किर कोई और कयाम करत ेसमय भपी)

• ध्यान देकर देखन ेस ेआपको कैसया महससू हुआ? 

क्ा किें, क्ा ि किें:
• मधरु एिं शांत भयाषया में बयात करें।

• बच्ों को गवतविरध में भयाग िने ेके लिए प्ररेरत करें।

2.  हाथों की गवत के साथ साुँस पि ध्याि िेिा

समय: 10 वमनट

उदे्श्य: अपनया ध्यान अपन ेसाँसों की प्रकक्रयया पर ियानया और अपनपी साँसों को अपन ेहया् के सया् वमियानया। 

  

गवतविशध के चिण:
• वनददेश देत ेहुए ऐसया करें और करियाएँ – ''हम अपन ेहया्ों को सपीधया रखत ेहुए धपीरे-धपीरे लसर के ऊपर ि ेजयाकर नपीच े

ियाएँग ेऔर किर विश्याम स्स्वत में िकेर आएँग।े'' (इस प्रकक्रयया को 5-6 बयार करियाएँ।)
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• “अब हया् ऊपर ि ेजयात ेसमय साँस अदंर की तरफ़़ खींचेंग ेऔर हया् नपीच ेियात ेसमय साँस छोड़ेंग।े’’ (इस प्रकक्रयया को 
िगयातयार 30 सकैें ड तक धपीरे-धपीरे दोहरयात ेरहें)

• “अब हम अपनया ध्यान अपनपी साँसों की प्रकक्रयया पर िकेर आएँग ेऔर महससू करेंग ेकक जब हम हया् ऊपर िकेर जया 
रहे हैं, तब साँस अदंर आ रहपी है और जब हम हया् नपीच ेिकेर आत ेहैं, तब साँस बयाहर जया रहपी है।’’

• “साँस अदंर” (हया् ऊपर)... “साँस बयाहर” (हया् नपीचे)

• “ऐसया करत ेहुए हम अपनया ध्यान अपनपी साँसों पर दे रहे हैं।’’  

• िगभग 30 सकंेड के बयाद विश्याम की स्स्वत में आएँ और इस प्रकक्रयया के बयारे में चचचा और मनन करें।  कुछ समय बयाद 
यहपी गवतविरध दोहरयाएँ।

• चयाहें तो एक बच् ेको आग ेबिुयाकर उसस ेगवतविरध करिया सकत ेहैं और उस ेदेखकर उसके सया्-सया् परूी कक्षया यह 
गवतविरध दोहरया सकतपी है।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या आप अपन ेसाँस पर ध्यान दे पया रहे ्े?

• साँस तज़़े आ रहपी ्पी यया धपीरे-धपीरे?

• हया् नपीच ेियात ेसमय आपको कैसया महससू हुआ?

हर कक्षया के अतं में बच्ों को 2 वमनट शांत बठैन ेके लिए कहें। इस समय कोई वनददेश न दें। बच्ों के सया् स्वयं भपी आखँें बंद करके 
ध्यान की स्स्वत में बठै जयाएँ और िगभग 2 वमनट के बयाद आखँें खोिें।

क्ा किें, क्ा ि किें:
• मधरु एिं शांत भयाषया में बयात करें।

• बच्ों को गवतविरध में भयाग िने ेके लिए प्ररेरत करें।

• बच्ों के सहपी तरीक़े स ेबठैन ेके बयाद हपी गवतविरध शरुू करें।

 

ध्यान 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 में अपन ेपररियार के सदस्ों के सया् भपी कर सकत ेहैं। आप यह प्रकक्रयया अपन ेदोस्तों को भपी लसखया 
सकत ेहैं।  
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भाग घ: संिेििाओ ंके प्रवत िागरूकता- IV  
(Sensory Awareness - IV)

समय वितिण (Session Flow)
• ददि की धड़कन पर ध्यान देनया (Heartbeat Activity): 10 वमनट

• ध्यानपिू्वक साँस िनेया (Mindful Breathing): 10 वमनट

1. दिि की धड़कि पि ध्याि िेिा (Heartbeat Activity)

समय: 10 वमनट

उद्ेश्य: इस गवतविरध कया उद्ेश्य बच्ों कया ध्यान उनके ददि की धड़कन पर ियानया है।

गवतविशध के चिण:
• बच्ों को बतयाएँ- “हम एक गवतविरध करेंगे, लजसमें हम अपनया ध्यान अपन ेददि की धड़कन पर ियाएँग।े’’  

• बच्ों को अपनपी जगह पर खड़े होन ेके लिए कहें।

• किर उन्ें हकिया-हकिया, धपीरे-धपीरे कूदन ेके लिए कहें।

• धपीरे-धपीरे कूदन ेकी ऊँचयाई एिं गवत को बियायया जयाए।

• कुछ समय तक उन्ें कूदन ेदें।

• जब ि े्क जयाएँ, तब उन्ें रुकन ेको और अपन ेस्यान पर बठै जयान ेको कहें।

• अब उनस ेकहें कक ि ेअपनया हया् अपन ेददि पर रखें।

• उनस ेपछूें कक उन्ें क्या महससू हो रहया है। क्या सबको धक-धक महससू हो पया रहया है?

• बच्ों कया ध्यान धड़कन की गवत के सया् उसकी आियाज़ पर भपी ि ेकर जयाएँ- “ध्यान स ेसवुनए, कयान में धड़कन की हकिी-
हकिी आियाज़ आएगपी।’’

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित वबंि ु:  

• क्या सबन ेअपनपी धड़कन को महससू ककयया?

• क्या सबको धड़कन तज़े िग रहपी ्पी?

• क्या आपमें स ेककसपी न ेअपनपी धड़कन को सनुया?

• क्या कुछ समय बयाद धड़कन धपीमपी हो गई? 

क्ा किें, क्ा ि किें:
• बच्ों को कूदत ेसमय आनंद िने ेदें एिं शोर मचयान ेदें।  

• ध्यान रखें कक ककसपी बच् ेको चोट न िग।े
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2.  साुँस पि ध्याि िेिा (Mindful Breathing)

समय: 10 वमनट

उदे्श्य: छयात्ों कया ध्यान अदंर आतपी और बयाहर जयातपी साँस की शपीतितया और गमचाहट पर ि ेजयानया।

  

गवतविशध के चिण:
• बच्ों को यह बतयायया जयाए, “आज हम अपनया ध्यान 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 सपीधपी (horizontally) अपनपी नयाक 
के नपीच ेरखेंग।े” (बच्ों को करके ददखयाएँ।)

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

• इसकया अभ्यास अगि े1 वमनट तक करें और बच्ों के लिए कहत ेरहें (बच् ेन बोिें) -

• ठंडपी साँस अदंर … गम्व साँस बयाहर।    

• यह गवतविरध चचचा के बयाद दोहरयाई जयाए। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या आपन ेठंडपी हिया को अदंर आत ेहुए महससू ककयया?

• ककतन ेबच्ों न ेऐसया महससू ककयया?

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

• ककतन ेबच्ों न ेऐसया महससू ककयया?

ध्यान 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 किें, क्ा ि किें:
• यदद कोई बच्या साँस की शपीतितया/ गमचाहट महससू नहीं कर पया रहया तो बच् ेपर ककसपी भपी प्रकयार कया दबयाि 

न डयािें। बच्ों को कहया जया सकतया है कक वनरंतर ्ोड़े-्ोड़े अभ्यास स ेहम अपनपी साँस पर ध्यान देनया सपीख 
सकत ेहैं। 

 

इस तरह कया अभ्यास आप घर पर अपन ेपररियार के सदस्ों के सया् भपी कर सकत ेहैं। आप यह प्रकक्रयया अपन ेदोस्तों को भपी लसखया 
सकत ेहैं। 
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भाग ङ: शचतांकि की प्रदक्रया पि ध्याि िेिा  
(Mindful drawing/scribbling)

समय: 20 वमनट

उदे्श्य: बच् ेअपन ेमन की बयातें चचत् (drawing/scribbling) द्यारया व्यति करें और ऐसया करत ेहुए उनकया ध्यान कक्रयया के विरभन् 
पक्षों पर जयाए।

आिश्यक सामग्ी: कयागज़, के्रयॉन (crayon)

गवतविशध के चिण:
नस्वरी ि के.जपी. में इस तरह करिया सकत ेहैं - 

• बच्ों को आरयामदयायक स्स्वत 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 सकंेड तक 
करें। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए।

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

• अब उन्ें अपनया ध्यान अपन ेपयास रख ेके्रयॉन (crayon) और कयागज़ पर िकेर जयान े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।

• बच्ों को तज़ेपी स ेके्रयॉन रगड़न े(scribble) को कहें (10 सकंेड के लिए)। चयाहें तो बच्ों को रगड़न े(scribbling) के लिए 
ऐस ेवनददेश दे सकत ेहैं - ऊपर - नपीचे, दयाएँ - बयाएँ, आड़या - वतरछया आदद।

• अब बच्ों स ेपछू सकत ेहैं कक जब ि ेतज़ेपी स ेscribble कर रहे ् ेतो उन्ोंन ेक्या महससू ककयया। क्या उन्ोंन ेककसपी तरह 
कया हया्ों में यया कंधों में खखचंयाि यया दबयाि  महससू ककयया? क्या अपनपी साँस िने ेके तरीक़े में कोई बदियाि महससू ककयया?

• बच्ों स ेयह जयानकयारी सयाझया करें - “जब भपी हम कोई ऐसया कयाम करत ेहैं लजसमें शरीर को ज़्यादया महेनत करनपी पड़तपी है, उस 
समय हमयारी साँस तज़े चितपी है।  हम चयाहें तो धपीमपी, िम्पी और गहरी साँस िकेर अपन ेशरीर को सयामयान्य कर सकत ेहैं।”    

• इस प्रकक्रयया को दबुयारया करयाएँ, पर इस बयार रगड़नया / scribbling धपीरे-धपीरे करियाएँ। बच्ों कया ध्यान उनके हया्ों, कंधों और 
साँसों पर िकेर जयाएँ। 

कक्षया 1 - 2 में इस तरह करया सकत ेहैं: 

• बच्ों को आरयामदयायक स्स्वत 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 सकंेड तक 
करें। इस दौरयान कोई वनददेश न ददयया जयाए।

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

• अब उन्ें अपनया ध्यान अपन ेपयास रख ेके्रयॉन (crayon) और  कयागज़ पर िकेर जयान े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 
वमनट तक वबनया कोई वनददेश ददए उन्ें चचत् बनयान ेयया स्क्रिबलिगं करन ेदें।
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• अब अगि े5 वमनट के लिए उन्ें वनददेश दें कक ि ेचचत् बनयात ेसमय अपन ेहया्ों की गवतविरधयों पर ध्यान 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 बच् े
कया हौसिया बियाएँ। ककसपी के चचत् यया प्रस्तवुत की न तो कमपी बतयाएँ और न हपी ककसपी स ेतिुनया करें।  

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित वबंि ु:  

• 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 किें क्ा ि किें:
• ययाद रखें यह डट् याइंग की कक्षया नहीं है।

• ककसपी भपी चचत् को अच्या यया बरुया न कहें।  

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

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

• बच्ों को जल्पी - जल्पी चचत्कयारी करन ेके लिए न कहें।

ध्यान 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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भाग च: ििीि का खखंचाि 
(Mindful Body Stretching)

समय वितिण (Session Flow)
• शरीर के खखचंयाि पर ध्यान देनया (Mindful Body Stretching) - 10 वमनट

• सांस पर ध्यान (Mindful Breathing) - 10 वमनट

1. ििीि के खखंचाि पि ध्याि िेिा (Mindful Body Stretching)

समय: 10 वमनट

उद्ेश्य: बच्ों कया ध्यान शरीर में उत्पन् होन ेियाि ेखखचंयाि और विश्याम की स्स्वत पर ि ेकर जयानया।

गवतविशध के चिण:
हया् -

• अपन ेहया् को सपीधया रखत ेहुए सयामन ेिकेर आन ेके लिए कहें। (10 सकंेड तक रोक कर रखें।) अब पछूें - “क्या आपको अपन े
कंधों पर कुछ खखचंयाि महससू हो रहया है?”

• अब उन्ें अपन ेहया् नपीच ेकरन ेको कहें। (10 सकंेड तक नपीच ेरखें।) अब पछूें - “क्या आपके कंधों में कुछ आरयाम महससू हो 
रहया है?”

  (इस प्रकक्रयया को कम स ेकम 3 बयार करियाएँ।

कक्षया 1 और 2 में 

• इस प्रकक्रयया को इस तरह आग ेबियाएँ - बच्ों कया ध्यान साँस पर भपी ि ेजयाएँ। बच्ों स ेकहया जयाए कक अब हया् सयामन े
ियात ेहुए ि ेसाँस अदंर िेंगे, साँस को रोकें ग े(3 सकंेड) और किर हया् नपीच ेियात ेहुए साँस को छोड़ेंग।े 

  (इस प्रकक्रयया को कम स ेकम 3 बयार करियाएँ।)

परै

• बच् ेअपनपी जगह पर बठेै-बठेै अपन ेबयाएँ परै को ऊपर उठयाएँ और सपीधया सयामन ेि ेकर आएँ। 5 सकंेड उठयाकर रखें। 
किर धपीरे - धपीरे नपीच ेि ेकर आएँ।  

• अब दयाएँ परै के सया् िसैया हपी करें। 

  (इस प्रकक्रयया को कम स ेकम 3 बयार करियाएँ।)  

कक्षया 1 और 2 में

• इस प्रकक्रयया को इस तरह आग ेबियाएँ - बच्ों कया ध्यान साँस पर भपी ि ेजयाएँ। बच्ों स ेकहया जयाए कक अब परै सयामन ेियात े
हुए ि ेसाँस अदंर िेंगे, साँस को रोकें ग े(3 सकंेड) और किर परै नपीच ेियात ेहुए साँस को छोड़ेंग।े 

  (इस प्रकक्रयया को कम स ेकम 3 बयार करियाएँ।)
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गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित वबंि ु:  

• आपको खखचंयाि कब महससू हुआ - हया् / परै जब ऊपर ् ेयया जब नपीचे?

• आपको आरयाम कब महससू हुआ - हया् / परै जब ऊपर ् ेयया जब नपीचे?

• दोनों स्स्वतयों में अतंर क्ों ्या? 

• क्या आपन ेअपन ेसाँस में ककसपी तरह कया अतंर महससू ककयया? 

क्ा किें, क्ा ि किें:
• यदद कोई बच्या असहज महससू कर रहया हो, तो उस पर गवतविरध करन ेकया दबयाि न बनयाएँ।

2.  साुँस पि ध्याि िेिा (Mindful Breathing)

समय: 10 वमनट

उदे्श्य: बच्ों कया ध्यान उनकी साँसों पर कें दरित करियानया।
  

गवतविशध के चिण:
बच्ों को 3 िम्पी गहरी साँस िने ेके लिए कहें। ऐसया करत ेहुए ि ेअपनया ध्यान अपनपी अदंर आतपी हुई और बयाहर जयातपी हुई साँस 

पर कें दरित करें।  

• बच्ों को शांत ि सयामयान्य तरह स ेसाँस िने ेके लिए कहें। साँस को शरीर के विरभन् भयागों में महससू करन ेके लिए 
वनददेश देत ेहुए कक्रयया करियाई जयाए -
• क्या अदंर आतपी हुई साँस को आप अपनपी नयाक में महससू कर पया रहे हैं?
• क्या अदंर आतपी हुई साँस को आप अपन ेगि ेमें महससू कर पया रहे हैं?
• क्या अदंर आतपी हुई साँस को आप अपनपी छयातपी में महससू कर पया रहे हैं?
• क्या अदंर आतपी हुई साँस को आप अपन ेपटे में महससू कर पया रहे हैं?
• क्या अदंर आतपी हुई साँस को आप अपन ेनयाक, गिे, छयातपी ि पटे के िूिन ेके रूप में महससू कर पया रहे हैं?

• उन्ें एक िम्पी गहरी साँस िते ेहुए यह देखन ेके लिए कहें कक ि ेअपन ेशरीर में और कहाँ - कहाँ साँस महससू कर पया रहे हैं।

• अब अगिपी साँस के सया् यह देखें कक क्या ि ेसाँस को कमर,पपीठ, हया् ि परै में महससू कर पया रहे हैं। 

क्ा किें, क्ा ि किें:
• अगर कोई अपनपी साँस को शरीर के इन अगंों में महससू नहीं कर पया रहया हो, तो उस बच् ेको कहें कक इसमें 

कोई ग़ित बयात नहीं है। 
 

ध्यान 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 भपी कर सकत ेहैं। आप यह प्रकक्रयया अपन ेदोस्तों को भपी लसखया 
सकत ेहैं। 
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कहािी खंड:

कहयानपी सनुयानया, हज़यारों िषषो स ेभयारतपीय संसृ्वत कया अरभन् अगं रहया है। कहयावनयाँ समयाज के पररर्श्य को बहेतर ढंग स ेप्रस्ततु करन े
के लिए एक मनोरंजक मयाध्म के रूप में समझपी जयातपी है। समयाज में व्ययाप्त समस्याओ ंएिं मदु्ों के प्रवत ध्यान आककषथित करन ेके विचयार करन े
हेत ुकहयावनयों की भवूमकया हमशेया स ेमहत्त्वपिू्व रहपी है। यदद कहयावनयाँ लशक्षयाप्रद ि संकल्पनया आधयाररत हो तो यह प्रकक्रयया और अरधक प्रभयािपी 
एिं महत्त्वपिू्व बन जयातपी है।

जब भपी हम बच् ेको कुछ पिन ेके लिए देत ेहैं यया लिखन ेके लिए कहत ेहैं तो बच्या दरू भयागतया है। इसके ठीक विपरीत जब बच् े
की मां, उसके नयानया- नयानपी, दयादया-दयादपी, चयाचया-चयाचपी यया कोई अन्य व्यगति  उस ेकहयानपी सनुयातया है तो िह भयाग कर आतया है और रुचच ितेया है। 
तो क्ों न बच् ेको कहयानपी के मयाध्म स ेहपी रुचचकर बयातें बतया दपी जयाएँ। बच्ों में आदतों के वनमचाि को िकेर मयातया-कपतया और लशक्षक लजस 
परेशयानपी स ेजझूत ेहैं, कहयानपी के मयाध्म स ेउसको कुछ हद तक आसयान ककयया जया सकतया है। बच्ों के प्रयारंरभक िषयों में आदतों कया वनमचाि 
करके उनमें  समयाज द्यारया िांचछत व्यिहयार स्याकपत ककयया जया सकतया है। हैप्पीनसे पयाठ्यक्रम में कहयावनयों को विशषे महत्त्व इसलिए भपी ददयया 
गयया है क्ोंकक कहयानपी बच्ों के मन को सबस ेअरधक छूतपी है और इसकया प्रभयाि िम् ेसमय तक बनया रहतया है।

शिक्षक के लिए दििा नििदेि
• इन कहयावनयों कया चयन ि उन पर आधयाररत प्रश्नो कया वनमचाि इस प्रकयार ककयया गयया है कक बच् ेसहपी मयायन ेमें अपन ेजपीिन में ख़ुशपी 

(Happiness) को समझकर उस ेमहससू कर सकें । 
• लशक्षक सबस ेपहि ेकहयानपी ख़ुद पिे ि इसके उद्ेश्य को समझ ेतयाकक कक्षया में उसकया कक्रययान्यन बहेतर तरीक़े स ेकर सके।
• बच्ों की रुचच बनयाए रखन ेके लिए लशक्षक प्रत्यके कहयानपी को सहपी उतयार-चियाि ि हयाि-भयाि के सया् सनुयाए।
• कहयानपी के पठन के पचियात प्रश्न पछूत ेसमय लशक्षक इस बयात को ध्यान म ेरख ेकक प्रश्नों कया उद्ेश्य बच्ों को सोचन ेके लिए वििश 

करनया है। 
• लशक्षक कक्षया में सहज एिं भयमतुि ियातयािरि सवुनलचित करे तयाकक बच् ेअपन ेमन में उठन ेियाि ेप्रश्नों और विचयारों को बखेझझक 

रख सकें  । 
• लशक्षक सभपी बच्ों की परूी बयात धयै्व स ेसनुें, बपीच में न रोकें । बच्ों की सभपी बयातों को महत्त्व दें , तयाकक ि ेसम्यावनत महससू कर 

सकें ।
• ददए गय ेप्रश्न केिि सझुयाियात्मक हैं। उद्ेश्य की पवूतथि के लिए लशक्षक अन्य प्रश्न भपी पछू सकतया है।
• सभपी बच्ों की भयागपीदयारी को प्रोत्यादहत करें।
• लशक्षक एक कहयानपी को दसूरे ददन चचचा के लिए ि ेकर जयाए। जसैे:-  कि हमन ेकौन-सपी कहयानपी सनुपी, उस पर बच्ों के विचयार ि।े
• कुछ बच्ों स ेकहयानपी सनुयान ेके लिए कहे और किर उस पर चचचा करे। 
• बच्ों स ेउनके जपीिन की कहयानपी स ेवमितपी जिुतपी घटनया पर चचचा करे।
• समहू में कहयानपी के पयात्ों कया रोि प् ेकरया सकत ेहैं।
• यदद लशक्षक को िग ेकक ककसपी कहयानपी के लिए एक ददन हपी पयचाप्त है तो दसूरे ददन के लिए दसूरी कहयानपी कया चयन भपी ककयया जया 

सकतया है।
• ध्यान रखें कक “चचचा के लिए प्रश्न” के मखु्य उद्ेश्य (कृतज्तया, सम्यान, वमत्तया, बणुधिमतिया, भयाईचयारया, ख़ुशपी, एकतया आदद) की ओर 

हपी जयाए। 
• नई कहयानपी की शरुुआत नए पपीररयड स ेहपी करें।
• ककसपी भपी उद्ेश्य की पवूतथि ककसपी भपी कहयानपी को एक हपी बयार पिन ेस ेनहीं की जया सकतपी, इसके लिए लशक्षक एक कहयानपी को कुछ 

सप्तयाह बयाद किर दोहरया सकत ेहैं।

दपी गई कहयावनयाँ केिि सझुयाियात्मक हैं। लशक्षक चयाहे तो ककसपी अन्य कहयानपी कया भपी चयन कर सकतया है। चयन के समय वनम्न बयातों 
कया ध्यान रखया जयाए :

• कहयानपी सरि एिं रोचक हो लजस ेबच् ेआसयानपी स ेसमझ सकें ।
• कहयानपी ककसपी उद्ेश्य (कृतज्तया, सम्यान, वमत्तया, बणुधिमतिया, भयाईचयारया, ख़ुशपी, एकतया आदद) पर आधयाररत हो।
• कोई भपी कहयानपी कयाल्पवनक यया पररिोक की न हो। जयातक क्याओ ंएिं पंचतंत् की कहयावनयों स ेभपी बचया जयाए।
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1. मीठा सेब

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
दसूरे के भयाि को समझकर अनकुक्रयया (Respond, not react) देन ेके लिए बच्ों को प्रोत्यादहत करनया।

कहािी:

रयाज ूबयाज़यार स ेदो ियाि-ियाि सबे िकेर घर आयया। आत ेहपी उसन ेअपनपी छोटपी बहन मपीनया को कहया, “देख! मरेे पयास दो ियाि-
ियाि सबे हैं।”

मपीनया न ेकहया, “एक सबे मझु ेदे दो, मैं भपी खयाऊँगपी।” 

झट स ेरयाज ून ेएक सबे को खयानया शरुू कर ददयया। मपीनया को यह देखकर ्ोड़या बरुया िगया। 

झट स ेरयाज ून ेदसूरया सबे भपी खयानया शरुू कर ददयया।

मपीनया को यह देखकर क्या िगया होगया? (दो-तपीन विद्यार थ्ियों स ेजियाब िपीलजए)

यह देखकर मपीनया को और ज़्यादया बरुया िगया, उसन ेसोचया- “रयाज ून ेतो मझु ेसबे खयान ेके लिए ददयया हपी नहीं और दोनो सबे 
जठेू कर ददए।” 

क्या मपीनया ठीक सोच रहपी ्पी? रयाज ून ेदोनों सबे क्ों जठेू ककए होंगे?

तभपी रयाज ून ेदसूरया ियािया सबे मपीनया को ददयया और कहया, “िो तमु य ेियािया सबे खयाओ, य ेज़्यादया मपीठया है।”

मपीनया सोचन ेिगपी, “अरे! मरेया भयाई तो मरेया ककतनया ख़ययाि रखतया है, और मैं उसके बयारे में ककतनया बरुया सोच रहपी ्पी। िो तो मझु े
मपीठया ियािया सबे देनया चयाहतया ्या, इसपीलिए उसन ेदोनों सबे चख।े”

चचा्य के लिए प्रश्न:

• जब हम अपन ेपररियार में दसूरों कया ध्यान रखत ेहैं तो उन्ें कैसया िगतया होगया?

• क्या आपके मयातया-कपतया / भयाई-बहन आपकया ध्यान रखत ेहैं? ककस प्रकयार?

• क्या आप अपन ेबहन-भयाई / मयातया-कपतया स ेअपनपी चपीज़़ सयाझया (share) करत ेहैं? कौन-कौन सपी?
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2. िया िोस्

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
बच्ों को सहपी-ग़ित की पहचयान करयानया।

कहािी:

पयाक्व  में खिेत ेहुए आददत्य को एक पडे़ के नपीच ेएक बॉि वमिपी। आददत्य ख़ुशपी स ेबॉि के सया् खिेन ेिगया। उस ेबहुत मज़या आ 
रहया ्या। ्ोड़पी देर बयाद एक और बच्या, इरफ़यान िहाँ आयया। िह बहुत परेशयान िग रहया ्या। उसन ेआददत्य स ेकहया, "क्या तमुन ेमरेी बॉि 
देखपी है? िह वबिकुि तमु्यारी बॉि जसैपी ददखतपी है। मैंन ेकुछ देर पहि ेिहाँ पडे़ के नपीच ेरखपी ्पी, पतया नहीं कहाँ खो गई।"

आददत्य सोच में पड़ गयया। 

लशक्षक बच्ों स ेप्रश्न करें : आददत्य अब क्या करेगया? आपको क्या िगतया है?

एक तरफ़ िह बॉि के सया् खिेनया चयाहतया ्या। पर उसकया मन नहीं मयान रहया ्या। कुछ देर सोचन ेके बयाद िह बोिया, "यह तमु्यारी 
हपी बॉि है, मझु ेपडे़ के नपीच ेवमिपी तो मैं खिेन ेिगया।"

इरफ़यान बहुत ख़ुश हुआ। उसन ेआददत्य स ेकहया - "धन्यियाद दोस्त! क्या तमु मरेे सया् खिेोगे?" 

दोनों बच् ेवमिकर बॉि के सया् खिेन ेिग।े उस ददन आददत्य को बॉि के सया्-सया् नयया दोस्त भपी वमि गयया।     

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आददत्य न ेइरफ़यान को बॉि क्ों िौटया दपी?

• क्या उसन ेठीक ककयया?

• क्या आपके सया् भपी कभपी ऐसया हुआ है?
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3. िािू का नटदिि बॉक्स

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
एक दसूरे पर विश्यास होनया। 

दोस्तों को एक दसूरे की मदद करनया अच्या िगतया है - इस बयात पर विश्यास बन।े

कहािी:

रयाज ूपयास हपी के सू्ि में पितया ्या। िह अपनपी कक्षया में सभपी स ेअच्या व्यिहयार करतया और सभपी के सया् वमिजिु कर रहतया 
्या। सभपी बच् ेकक्षया में एक सया् पिते, खयानया खयात ेऔर खिेते-कूदत े्।े 

िकेकन एक ददन रयाज ूकी माँ बपीमयार हो गई और रयाज ूअपनया िंच बॉक्स नहीं िया पयायया। रयाज ूको ऐसया िगया कक आज िह सू्ि में 
भखूया रह जयाएगया। िंच कया समय हुआ सभपी बच् ेएक सया् िंच करन ेबठेै, रयाज ूभपी उनके सया् बठै गयया। बच्ों न ेदेखया कक रयाज ूआज िंच 
िकेर नहीं आयया, तो उन्ोंन ेपछूया, “रयाज ूतमु िंच नहीं ियाए?”

रयाज ून ेकहया, “आज मैं िंच िकेर नहीं आयया, मरेी माँ बपीमयार ्पी।”

           रयाज ूके दोस्तों न ेकहया, “आज हमयारया िंच हपी रयाज ूकया िंच है” और अपन ेसया् वबठयायया, खयानया शयेर करन ेिग।े ककसपी न े
इडिपी दपी, ककसपी न ेपराँठया, ककसपी न ेरयाजमया और ककसपी न ेरभडंपी। अपन ेदोस्तों की दोस्तपी और प्यार देखकर रयाज ूख़ुश हो गयया।

लशक्षक बच्ों स ेप्रश्न करें :- जब आपके दोस्त आपके सया् अपनया खयानया शयेर करत ेहैं तो आपको कैसया िगतया है?

इस तरह रयाज ूके िंच न िया पयान ेके बयाद भपी आज रयाज ूको भर पटे खयान ेको वमिया। अपन ेदोस्तों की मदद को देख कर रयाज ूके 
मन में यह विश्यास हुआ कक उसकया ध्यान रखन ेके लिए और भपी िोग हैं। यह सोच कर उस ेबहुत अच्या िगया। िह ख़ुशपी-ख़ुशपी गनुगनुयातया 
हुआ घर पहँुचया। घर पहँुचत ेहपी रयाज ून ेमाँ को दिया कपियाई, प्यार ककयया और आज के कटकफ़न के बयारे में बतयायया। 

माँ यह सब जयानकर बहुत ख़ुश हुई।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• जब आप मशु्किि में होत ेहै क्या तब आपके दोस्त आपकी मदद करत ेहैं? कैसे?

• आपको आपके दोस्तों की कौन-कौनसपी आदतें पसंद है?

• क्या आप अपनया खयानया अपन ेदोस्तों के सया् शयेर करत ेहैं?
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4. नकसकी पेन्सिि अच्ी?

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
बच्ों में यह भयाि जगयानया कक िस्त ुकी सुंदरतया स ेअरधक महत्त्वपिू्व है उसकी उपयोगगतया। 

कहािी:

रविियार की छुट्ी के बयाद, सोमियार को जसै ेहपी बच् ेक्यास में पहँुचे, सभपी न ेएक-दसूरे स ेगज़ुरे हुए रविियार के बयारे में पछूया। 

मोदहनपी न ेकहया, “कि मैं अपन ेमम्पी-पयापया के सया् बयाज़यार गई ्पी और िहाँ स ेएक सुंदर और अनोखपी चपीज़़ ियायपी हँू।”

मोदहनपी न ेजसै ेहपी अपनया बस्तया खोिया, उसके दोस्तों न ेउस ेघरे लियया। सभपी सोचन ेिग ेआज िह क्या नयया िकेर आई है?

 मोदहनपी न ेअपन ेबस्त ेस ेवनकयािपी ...एक नई पने्सिि।

श्येया के मुहँ स ेवनकिया, “अरे देखो ! ककतनपी सनु्दर पने्सिि है!”

रयाहुि न ेकहया – और ककतनपी िंबपी भपी है!

कुिदपीप बोि पड़या – यह तो मडु़तपी भपी है! 

अब तक कक्षया में टपीचर आ चकुी ्ीं। उन्ोंन ेबच्ों को सिुखे लिखन ेको ददयया। बच्ों न ेिटयािट कयाम परूया ककयया और मडैम 
को ददखयान ेके लिए ियाईन िगया िपी। सबकया कयाम देखन ेके बयाद टपीचर न ेबतयायया कक श्येया और कुिदपीप की रयाइकटगं बहुत सनु्दर है। यह 
सनुकर मोदहनपी, श्येया की कॉपपी देखन ेगई। सचमचु में उसकी रयाइकटगं सनु्दर ्पी। किर उसन ेउसकी पने्सिि उठयाई। िह तो एक सयाधयारि 
और छोटपी सपी पने्सिि ्पी।    

मोदहनपी के मन में विचयार आयया कक उसकी अपनपी पने्सिि है तो सनु्दर, पर सनु्दर लिखन ेके लिए कोलशश तो उस ेहपी करनपी होगपी!

िहीं श्येया सोच रहपी ्पी कक उस ेएक सनु्दर पने्सिि की ज़रुरत है यया उसकी छोटपी सपी पने्सिि हपी अच्ी है!  

चचा्य के लिए प्रश्न:

• क्या हमें सुंदर लिखन ेके लिए सुंदर पने्सिि की ज़रूरत है?

• क्या आपको भपी मोदहनपी जसैपी पने्सिि चयादहए? क्ों यया क्ों नहीं?

• आपको क्या िगतया है - पने्सिि कैसपी होनपी चयादहए?

• दकुयान स ेआप कोई चपीज़़ ककसलिए ख़रीदत ेहैं? उसके सनु्दर होन ेकी िजह स ेयया िह आपके कयाम आएगपी?
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5. िंच ब्ेक

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
बच्ों को यह समझयानया कक कोई भपी मयानि मिूतः ग़ितपी करनया नहीं चयाहतया है। अगर ककसपी स ेग़ितपी हो जयाए तो हमें सोच-समझ 

कर अनकुक्रयया (Respond) करनपी चयादहए।

कहािी:

रमन और कफ़ज़या दो दोस्त ्े, दोनो एक हपी क्यास में पित े्।े सया्-सया् खिेते, सया्-सया् खयानया खयात े्।े एक ददन जसै ेहपी िंच 
ब्के की घंटपी बजपी, कफ़ज़या बोिपी, “मझु ेबहुत भखू िगपी है, चिो रमन खयानया खयात ेहैं। तमु खयान ेमें क्या ियाए हो?”

रमन न ेकहया, “मरेी मम्पी न ेआज आि-ूपरूी बनयायपी है। चिो जल्पी स ेखयानया खयात ेहैं।”

कफ़ज़या बोिपी “मरेी अम्पी न ेतो मपीठी सिेइयाँ बनयायपी हैं।” 

दोनो सया् बठैकर खयानया खयान ेिग।े खयानया खयाते-खयात ेकफ़ज़या न ेकहया, “मझु ेप्यास िगपी है रमन! ज़रया पयानपी की बोति तो देनया।”

रमन बोति उठया कर कफ़ज़या को पकड़या हपी रहया ्या कक अचयानक बोति उसके हया् स ेगगर गई। बोति कया पयानपी सिेइयों 
में गगर गयया।

रमन कया चहेरया उतर गयया। उस ेअच्या नहीं िगया कक कफ़ज़या की मम्पी कया बनयायया खयानया ख़रयाब हो गयया। उसन ेकफ़ज़या स ेसॉरी बोिया 
और अपनया कटकफ़न उसके सयामन ेरख ददयया।

दोनों न ेसया् वमिकर रमन की मम्पी के बनयाए आि-ूपरूी खयाए।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• क्या रमन न ेकफ़ज़या की सिेइयों में जयान बझूकर पयानपी डयािया ्या?

• पयानपी गगरन ेके बयाद कफ़ज़या को कैसया िगया होगया?

• क्या आपके सया् कभपी ऐसया हुआ है ककसपी दोस्त न ेआपकी कोई चपीज़़ ख़रयाब कर दपी हो?

• जब आपके दोस्त न ेआपकी चपीज़़ ख़रयाब कर दपी तब आपन ेक्या ककयया?

• क्या आपन ेकभपी अपन ेदोस्त की कोई चपीज़़ ख़रयाब की है?

• क्या आपन ेउसस ेमयाफ़ी माँगपी?
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6. एक या िो?

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
बच्ों कया ध्यान सकयारयात्मक र्कष्कोि की ओर िकेर जयानया। 

कहािी:

हरी और सजेि दो बहुत अचे् दोस्त ्।े दोनों  एक हपी क्यास में पित े्।े 

एक ददन दोनों एक-दसूरे के सया् खिे रहे ्।े कभपी ि ेएक-दसूरे कया शयाप्वनर छुपयाते, कभपी कॉपपी में कोई चचत् बनयाते, कभपी रबर 
को उछयाित।े खिेते-खिेत ेअचयानक हरी स ेसजेि की पेंलसि टूट गई।

सजेि रोन ेिगपी और रोत ेरोत ेबोिपी, “यह मरेी सबस ेअच्ी पेंलसि ्पी और तमुन ेइस ेतोड़ ददयया!”

हरी बोिया “अरे नहीं रे! यह पसेिि टूटपी नहीं है, य ेतो दो अच्ी-अच्ी पेंलसि बन गईं।”

सजेि बोिपी- “अरे कैसे? य ेतो टूट गई है नया?”

हरी न ेकहया, “अरे नहीं, देखो मैं तमु्ें एक जयाद ूददखयातया हँू!” और हरी न ेपेंलसि के दोनों टुकड़ों को शयाप्वनर की मदद स े
छीि ददयया। 

सजेि अिग-अिग दो छोटपी-छोटपी पेंलसि देख कर बहुत ख़ुश भपी ्पी और हैरयान भपी। उसन ेहरी स ेकहया, “िो एक मरेी अच्ी 
पेंलसि तमु भपी रख िो।”

चचा्य के लिए प्रश्न:

• जब आपकी कोई चपीज़़ टूटतपी है तो क्या आप उस ेिें क देत ेहैं यया ककसपी और तरीक़े स ेप्रयोग करत ेहैं?

• क्या हरी सजेि की पसेिि जयान-बझूकर तोड़नया चयाहतया ्या?

• उसन ेदो पसेिि क्ों बनयाई?

• सजेि न ेहरी को एक पसेिि क्ों दपी?

• जब आप स ेकुछ टूटतया है तो आप को कैसया िगतया है?

• आप जयान-बझूकर तोड़त ेहैं कक ग़ितपी स ेटूट जयातपी है? 

• आप स ेघर पर कुछ टूटतया है तो आप क्या चयाहत ेहो - मम्पी-पयापया उस ेआप की ग़ितपी देख कर मयाि कर दें यया 
आप न ेजयान-बझूकर ककयया इस बयात पर डांटे?   
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7. रिया गई सू्कि

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
बच्ों को सू्ि आन ेमें अच्या िग।े अपन ेटपीचर और बयाकी बच्ों के सया् समय वबतयानया भपी अच्या िग।े

कहािी:

ररयया 4 सयाि की ्पी। िह ददन भर खिेतपी रहतपी और ख़ुश रहतपी ्पी। जब उसके भयाई-बहन घर आत ेतो उसको खिेन ेमें और भपी 
मज़या आतया ्या। 

ररयया कया मन करतया कक रोज़ उसके पयास खिेन ेके लिए कोई सया्पी हो। पर उसके घर के आस-पयास उसकी उम्र के कोई बच् े
नहीं रहत े्।े यह देख, उसके मम्पी-पयापया को िगया कक अब ररयया को सू्ि भजेन ेकया समय आ गयया है। िहाँ िह अपनपी उम्र के बच्ों के 
सया् खिेगेपी, नय ेदोस्त बनेंगे, नई चपीज़ें सपीखगेपी।

अगि ेददन ररयया के मम्पी-पयापया उसको पयास के एक सू्ि में ि ेगए। ररयया अपनया नयया रंग-वबरंगया बगै उठयाकर सू्ि जयान ेके 
लिए बहुत उत्कु ्पी। सू्ि में उसन ेझिू ेदेखे, खखिौन ेदेख ेऔर बहुत सयारे बच् ेखिेत ेहुए देख।े यह सब देख उस ेिगया, उसकया ददन 
बहुत हपी अच्या बपीतन ेियािया है। परन् ुजसै ेहपी उसके मम्पी-पयापया न ेउसकया हया् छोड़या और क्यास में जयान ेकया इशयारया ककयया, िह रोन ेिगपी। 

यहाँ लशक्षक, बच्ों की रुचच ि लजज्यासया बनयाय ेरखन ेके लिये, एक प्रश्न पछू सकत ेहैं :- ररयया रोई क्ों?

कुछ बच्ों स ेउतिर सनु कर लशक्षक कहयानपी को आग ेबियाएँ।  

ररयया अभपी अकेि ेजयान ेके लिए तयैयार नहीं ्पी। तभपी एक टपीचर न ेआ कर उसको गोद में लियया और क्यास में ि ेगई।

कुछ ददनों तक ररयया सू्ि जयात ेसमय रोतपी ्पी। बयार-बयार मम्पी कया हया् कस के पकड़ ितेपी और छोड़न ेके लिए रयाज़पी नहीं होतपी। 
रोज़़ टपीचर उस ेप्यार स ेकहयावनयाँ सनुयाते-सनुयात ेअदंर ि ेजयातपी। 

और किर कुछ ददनों बयाद… 

यहाँ पर लशक्षक किर रूचच ि लजज्यासया बनयाय ेरखन ेके लिए पछू सकत ेहैं - आप को क्या िगतया है, इसके आग ेकहयानपी में क्या होगया?

ररयया आरयाम से, ख़ुशपी-ख़ुशपी सू्ि जयान ेिगपी। उस ेसू्ि में अच्या िगन ेिगया। अपनपी टपीचर और दोस्तों कया सया् अच्या िगन ेिगया। 

उस ेअब अपनपी टपीचर पर भरोसया ्या कक िह भपी उसकी मम्पी की तरह उसकया ध्यान रखेंगपी। अब उस ेअपन ेदोस्तों पर भरोसया ्या 
कक ि ेउसके भयाई-बहन की तरह उसके सया् खिेेंग।े

चचा्य के लिए प्रश्न:

• ररयया सू्ि जयात ेसमय क्ों रोतपी ्पी?    

• ररयया कुछ ददनों बयाद सू्ि ख़ुशपी-ख़ुशपी जयान ेिगपी। ऐसया क्या हुआ कक उसकया सू्ि के प्रवत मन बदि गयया?

• आप को सू्ि में ककस-ककस पर भरोसया है? 

• इस भयाि में आप कभपी-कभपी रहनया पसंद करत ेहैं यया हमशेया?
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8. बच्ों की िुििािी 

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
बच्ों में दसूरों के द्यारया ककए गए कयाय्व के प्रवत आभयार व्यति करन ेकया ि श्म कया सम्यान करन ेकया भयाि जगयानया। 

कहािी:

छुट्ी कया ददन ्या। मोहल् ेके सभपी बच्ों न ेपयास के पयाक्व  में खिेन ेकया मन बनयायया। सयारे बच् ेइकट्या हुए और पयाक्व  में खिेन ेके 
लिए चि पड़े। जसै ेहपी ि ेसब पयाक्व  में पहँुच ेिहाँ उन्ोंन ेदेखया कक पयाक्व  में चयारों ओर कूड़या-कचरया िैिया हुआ है। बच् ेयह देखकर बहुत दखुपी 
हुए। एक बच् ेन ेकहया, “अरे! यहाँ तो बहुत कूड़या है! सफ़याई ियाि ेअकंि ककतनपी मशु्किि स ेपयाक्व  की सफ़याई करत ेहैं और दसूरे इस ेगंदया 
कर देत ेहैं !” 

दसूरया बच्या बोिया, “हम यहाँ पर कैस ेखिेेंगे?” 

तपीसरे बच् ेन ेकहया, “चिो सब वमि कर सयाफ़ करत ेहैं !” 

सब न ेबग़पीच ेको सयाफ़-सु् रया बनयान ेकया प्यान बनयायया। अगि ेददन सब अपने-अपन ेघरों स ेझयाड़ू और बयाल्पी ियाए और उन्ोंन े
परूया बग़पीचया सयाफ़ ककयया और इधर-उधर पड़े हुए गमिों और कूड़ेदयान को उनकी जगह पर रखया। इसस ेपरूया बग़पीचया सज गयया। तब तक 
शयाम हो गई और िहाँ पर मोहल् ेके कुछ िोग घमून ेके लिए आए। उन सब न ेबग़पीच ेको देखया त्या सफ़याई करन ेियाि ेबच्ों की महेनत 
की तयारीफ़ की और मोहल् ेके उस बग़पीच ेको 'बच्ों की िुिियारी' कया नयाम ददयया। अब जो भपी इस बग़पीच ेमें घमून ेके लिए आतया है, उस े
गंदया नहीं करतया।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• क्या हमें अपन ेआसपयास सफ़याई रखनपी चयादहए? क्ों? 

• जब भपी कोई हमयारे लिए कुछ करतया है तो हमें उसकया आभयार कैस ेव्यति करनया चयादहए?

• जसै ेहम अपन ेघरों को सयाफ़-सु् रया रखत ेहैं तो क्या हमें अपन ेआसपयास की जगह, जसै ेआपके विद्यािय को 
और आपके खिे के मदैयान, को सयाफ़ रखनया चयादहए? 

• हम अपन ेआस-पयास की जगह को कैस ेसयाफ़ रख सकत ेहैं?   
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9. िोय िे बिाया ििबत!
कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
दसूरों के प्रवत संिदेनशपीितया बियानया।

कहािी:

आपके सू्ि जसैया हपी एक सू्ि ्या। उसमें पहिपी कक्षया को एक मयास्टर जपी पियात े्।े सब बच् ेउनस ेबहुत प्यार करत े् ेऔर 
उनकी सयारी बयातें बहुत ध्यान स ेसनुत े्।े 

पतया है एक ददन क्या हुआ? 

बड़पी तज़़े आधँपी आयपी। आधँपी आन ेके कयारि उस सू्ि कया मदैयान बहुत गंदया हो गयया। 

सू्ि के मयास्टर जपी न ेसोचया मदैयान सयाफ़ करन ेके लिए कुछ करनया पड़ेगया।

मयास्टर जपी न ेअपनपी कक्षया के सभपी बच्ों को अपन ेपयास बिुयायया और कहया, “बच्ो! आप सब को पतया है कक हमयारया मदैयान बहुत 
गंदया हो गयया है, तो क्या हम सबको वमिकर मदैयान सयाफ़ करनया चयादहए?”

सभपी बच्ों न ेकहया, “Yes Sir!”

अगि ेददन बच् ेसू्ि के मदैयान में जमया हो गए। उस ददन बहुत गरमपी ् पी। सरूज बहुत तज़़े चमक रहया ् या। सब पसपीन ेस ेभपीग गए ् ।े

सभपी एक-एक करके कयाग़ज़ के टुकड़े, पन्पी, पतिे, टहवनयाँ... उठयान ेिग।े जोय भपी उसपी कक्षया में पितया ्या। िह भपी मदैयान को 
सयाफ़ करन ेि ेलिए बहुत महेनत कर रहया ्या। 

कुछ देर बयाद ककसपी न ेमयास्टर जपी को आकर बतयायया - “सर! सर! हमयारी कक्षया कया जोय कहीं चिया गयया!”

मयास्टर जपी सोचन ेिग े- “कहीं जोय की तबपीयत तो ख़रयाब नहीं हो गई! यया हो सकतया है िो कहीं कुछ शरयारत कर रहया हो!”

तभपी मयास्टर जपी न ेदेखया कक जोय अपनपी माँ के सया् दो बड़े-बड़े डब् ेिकेर आ रहया ्या। 

मयास्टर जपी न ेजोय स ेकहया, “जोय तमु कहाँ चि ेगए ्े? और तमु य ेकडब् ेक्ों ि ेआए?"

जोय बोिया, "मयास्टर जपी, सफ़याई करते-करत ेसब ्क गए हैं इसलिए मैं सबके लिए तयाज़या-तयाज़या शरबत ियायया हँू।” 

मयास्टर जपी सब के प्रवत जोय कया प्यार देखकर बहुत ख़ुश हुए। सब न ेछाँि में बठैकर ठंडया-ठंडया शरबत कपयया और जोय ि उसकी 
मम्पी को धन्यियाद ककयया। 

जोय के सया् सभपी बच् ेऔर मयास्टर जपी ियाकपस सफ़याई में िग गए।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• जोय न ेसबको शरबत कपियान ेकी तरकीब कब सोचपी होगपी?

• आपको अपन ेदोस्तों की मदद करनया कैसया िगतया है?

• आप न ेअपन ेदोस्तों की कैस ेमदद की है?

• कभपी आप को ज़रूरत पड़न ेपर आपके दोस्त न ेआप की मदद की है? कैसे?

• अपन ेदोस्तों को ख़ुश करन ेके लिए आप न ेकभपी उनके लिए कुछ ककयया है? (इस प्रश्न के तहत बच्ों कया ध्यान- 
दसूरों के मदद माँग ेबग़रै भपी उनके लिए कुछ करन ेके भयाि पर िकेर जया सकत ेहैं।)
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10. मािी का बग़ीचा 

कक्षा: 1 से 2 समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
दसूरों की ख़ुशपी में शयावमि होन ेमें हमयारी भपी ख़ुशपी समयायपी होतपी है।

कहािी:

रयाज ूअपन ेदयादया जपी के सया् रोज़़ शयाम को पयाक्व  में जयातया ्या। एक ददन उसन ेएक मयािपी को एक सुंदर बग़पीच ेमें पयानपी देत ेदेखया। 
उस बग़पीच ेमें बहुत िूि ्।े रयाज ूको शरयारत सझूपी। उसन ेदयादया जपी स ेकहया, “मैं मयािपी के बग़पीच ेके सयारे िूि तोड़ कर छुप जयाऊँगया। मयािपी 
जब बग़पीच ेमें आएगया और उस ेएक भपी िूि नहीं वमिगेया तो बड़या मजया आएगया!”

लशक्षक बच्ों स ेप्रश्न करें :

क्या आप कभपी बग़पीच ेमें गए हैं? (हया् उठयाएँ)

अगर आपके बग़पीच ेमें स ेकोई िि यया िूि तोड़कर ि ेजयाए तो आपको कैसया िगगेया? 

दयादया जपी न ेरयाज ूस ेपछूया, “ऐसया करन ेस ेतमु्ें तो ख़ुशपी वमिगेपी, पर क्या मयािपी भपी ख़ुश होगया?” रयाज ूबोिया, “नहीं! िह तो दखुपी 
हो जयाएगया।” 

दयादयाजपी बोिे, “क्या हम कुछ ऐसया कर सकत ेहैं कक तमु भपी ख़ुश रहो और मयािपी भपी ख़ुश हो जयाए?” 

अब रयाज ूक्या करेगया? (बच्ों स ेपछूें )

रयाज ूबोिया, “हाँ दयादया जपी! एक कयाम कर सकत ेहैं, मयािपी भयैया के सया् अगर मैं िूि िगयान ेमें मदद करतया हँू तो िह भपी ख़ुश हो 
जयाएँग ेऔर मैं भपी िूि िगयानया सपीख जयाऊँगया ।”

              अगि ेददन रयाज ूअपन ेदयादया जपी के सया् कुछ पौध ेिकेर गयया और मयािपी भयैया के सया् उनके बग़पीच ेमें िगयान ेिगया। रयाज ू
कया उत्याह देखकर मयािपी हैरयान हो गयया और उसकी आखँों में ख़ुशपी की चमक आ गई । उसन ेपडे़ स ेएक आम तोड़या और रयाज ूको दे ददयया।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• क्या आपकी कभपी ककसपी न ेसहयायतया (help) की है?

• जब आपकी कोई सहयायतया (help) करतया है तो उस समय आपके मन में क्या चितया रहतया है?

• क्या हमें दसूरों की सहयायतया करनपी चयादहए?   
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• आपको क्या िगतया है कक दयादपी क्ों मसुु्रयाईं   
होंगपी?

• सोन ूऔर उसकी दयादपी कया आपस में संबंध कैसया 
्या?  

• (लशक्षक बच् ेकया ध्यान इस बयात पर िया पयाए कक 
सोन ू को अपनपी दयादपी अच्ी िगतपी ्पी। उनके 
सया् समय वबतयानया अच्या िगतया ्या। उसकी 
दयादपी भपी उसको बहुत प्यार करतपी ्पी। सोन ूको 
उनकी बयात मयाननया भपी अच्या िगतया ्या।) 

• आप को क्ों िगतया है कक उनकया संबंध अच्या 
्या?

• आपकया घर में अपन ेबड़ों के सया् संबंध कैसया है?
• आप बड़ों के सया् ककतनया समय वबतयात ेहैं?
• आप को बड़ों की बयातें कैसपी िगतपी हैं?
• आप उनकी बयात मयानत ेहैं? क्ों यया क्ों नहीं?
• पडे़-पौधों स ेहमें क्या-क्या ियाभ होत ेहैं?
• अगर पडे़-पौध े न होत े तो हमयारी दवुनयया कैसपी 

होतपी?
• आप अपन ेजन्मददन पर क्या-क्या करत ेहैं?

11. िािी का िन्मदिि!

कक्षा: 1 से 2                                    समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
छयात्ों को आपसपी संबंध और प्रकृवत के सया् संबंध कया महत्त्व समझयानया।

 कहािी:

आज सोन ूकया जन्मददन ्या। िह बहुत उत्यादहत ्या और घर के सयामन ेियाि ेबग़पीच ेमें खिेन ेगयया। उसन ेदेखया कक दयादपी िहाँ वमट्ी 
और घयास के सया् कुछ कर रहपी ्ीं।

सोन ूभयाग कर दयादपी के पयास गयया और देखया दयादपी तो एक छोटया सया पौधया िगया रहपी ्ीं। दयादपी न ेसोन ूको देखत ेहपी उस ेगि ेिगया 
लियया और बोिीं, “जन्मददन की बधयाई सोन ूबटेया!”

सोन ूभपी दयादपी के गि ेिग गयया और बोिया, “्ैंक य ूदयादपी!”

सोन ून ेपछूया, “दयादपी आप क्या कर रहपी हैं?”

दयादपी बोिीं, “आज तमु्यारया जन्मददन हैं नया, इसलिए मैं यह छोटया सया पौधया िगया रहपी हँू। यह पौधया भपी तमु्यारे सया्-सया् बड़या होगया!”

सोन ून ेपछूया, “िकेकन पौधया िगयान ेस ेक्या होगया?”

दयादपी न ेउतिर ददयया, “पौध ेहमें सयाफ़़ हिया देत ेहैं और जब यह पडे़ बड़या हो जयाएगया, इस पर मपीठे-मपीठे िि भपी िगेंग।े तमु इसकी 
छांि में भपी बठै पयाओग।े” 

सोन ूको यह सनुकर बहुत अच्या िगया। अब िह रोज़़ पौध ेमें पयानपी डयाितया।

कुछ ददनों बयाद दयादपी कया जन्मददन आयया। सोन ूदयादपी को सबुह-सबुह हया् पकड़कर बग़पीच ेमें िकेर गयया। और बोिया, “दयादपी 
देखो!”

लशक्षक बपीच में बच्ों स ेयह सियाि पछू सकत ेहैं- 

सोन ून ेदयादपी को क्या ददखयायया होगया?

सोन ूबोिया, “दयादपी! आज आपकया जन्मददन है नया। मैंन ेभपी आपके लिए एक पौधया िगयायया है।” 

यह सनुकर दयादपी के चहेरे पर मसुु्रयाहट  आ गई और सोन ूको गि ेिगया लियया।

चचा्य के लिए प्रश्न:
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12. िोहि की सीख

कक्षा: 1 से 2                                  समय: 30 वमिट 

कहािी का उदे्श्य: 
अपनपी चपीज़ों को व्यिस्स्त रखन ेकया महत्त्व बतयानया। 

कहािी:

रोहन दसूरी क्यास में पितया ्या। आज उस के सू्ि में ककसपी कयारि जल्पी छुट्ी हो गई तो िह आज जल्पी घर आ गयया। माँ 
उस समय चयाय बनया रहपी ्पी िकेकन उन्ें छिनपी नहीं वमि रहपी ्पी और िह उस ेइधर-उधर खोजन ेमें िगपी हुईं ्पी और तंग हो रहपी ्ीं।

   यह देखकर उसन ेमाँ की छिनपी ढंूढन ेमें मदद की। दस वमनट ढँूढन ेके बयाद िह छिनपी रसोई की एक अिमयारी में 
वमिपी। 

 कपड़े बदि कर रोहन न ेमाँ स ेपछूया - “माँ, क्या मैं पयापया की दकुयान पर जयाऊँ?” माँ न ेकहया,  “अच्या जयाओ।” रोहन अपन े
पयापया की दकुयान पर पहँुचया,पयापया उसको देख कर ख़ुश हुए।

  रोहन ध्यान स ेअपन ेपयापया को कयाम करत ेहुए देखन ेिगया। पयापया कपड़या कयाटन ेके लिए कैं चपी कया इस्तमेयाि करत ेऔर 
कैं चपी को पांि के नपीच ेदबया िते ेकिर कपड़े को लसिन ेके लिए सईु िते ेऔर कपड़े को लसि कर सईु को अपनपी टोपपी पर िगया िते।े जब 
बयार-बयार यहपी होतया तो रोहन न ेअपन ेपयापया स ेपछूया, “पयापया आप ऐसया क्ों करत ेहो?” 

पयापया न ेकहया, “मैं चपीज़ों को उनके स्यान पर रखतया हँू तयाकक जब मझु ेिह चयादहए तब िह मझु ेआसयानपी स ेवमि सके।” 

 रोहन सोचन ेिगया, “अगर मम्पी न ेभपी छिनपी अपनपी जगह पर रखपी होतपी तो आज उस ेढँूढन ेमें इतनया िक़्त नहीं िगतया।”

चचा्य के लिए प्रश्न:

• अगर रोहन के पयापया सईु और कैं चपी को सहपी जगह पर नहीं रखत ेतो क्या होतया?
• क्या आप भपी अपनया सयामयान सहपी जगह पर रखत ेहो?

• अगर हम अपन ेसयामयान को सहपी जगह पर नहीं रखेंग ेतो क्या होगया?
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13. मि का बोझ

 कक्षा: 1 से 2                                  समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
संबंधों में एक-दसूरे पर विश्यास रखनया और अपनपी मन की बयात अपन ेपररियार ियािों के सया् सयाझया करनया।

कहािी:

      एक ददन सौम्य की मम्पी कया लसर चोट िगन ेस ेिूट गयया। उस समय उसके पयापया घर पर नहीं ्।े सौम्य अपन ेपड़ोस के  
अकंि के यहाँ गयया और उनस ेमदद माँगपी। उन्ोंन ेआकर मरहम पट्ी कर दपी। 

कुछ ददन यू ँहपी बपीत गए। एक ददन सौम्य न ेपयापया स ेकहया, "पयापया! आप जयानत ेहैं, उस ददन मम्पी कया लसर कैस ेिूटया ्या?" 

"हाँ! आपकी मम्पी न ेबतयायया तो ्या कक िह किसि कर गगर गई ्ीं!", पयापया के ऐसया कहन ेपर सौम्य न ेकहया, "नहीं पयापया! िो मैं 
िकड़पी ियािया बटै घमुया रहया ्या, उसपी स ेउन्ें िग गई ्पी।"

यह बयात बतयान ेके बयाद सौम्य के चहेरे पर ऐसया भयाि ्या जसै ेउसन ेअपनया कोई बोझ उतयार लियया हो।

अब पयापया कया ध्यान गयया कक उस घटनया के बयाद स ेहपी सौम्य न ेघर में बटै स ेखिेनया बंद कर ददयया  है।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• सौम्य के मन कया बोझ क्ों हकिया हो गयया?
• क्या आपके सया् भपी कभपी ऐसया हुआ है जब आपस ेकोई ग़ितपी हुई हो और आपन ेउस ेमयानया हो?
• अपनपी ग़ितपी मयान िने ेके बयाद आपको कैसया िगतया है?
• क्या आप अपन ेमम्पी-पयापया स ेअपन ेमन की बयातें करत ेहैं?
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14. मैं भी मिि करूुँ गा

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
माँ के श्म के प्रवत सम्यान, सबके श्म के प्रवत बरयाबरी कया भयाि। 

कहािी:

           जॉज्व एक प्यारया-सया बच्या ्या। िो अपनपी बहन और मम्पी-पयापया के सया् रहतया ्या। 

उसके पयापया की कपड़े लसिन ेकी दकुयान ्पी और िो बहुत महेनत करत े्।े कभपी-कभपी जॉज्व भपी पयापया के सया् दकुयान पर जयातया 
और पयापया की कयाम में मदद करतया। जॉज्व के बहुत सयारे दोस्त भपी ्े, जब उस ेसमय वमितया तो अपन ेदोस्तों के सया् ख़ूब खिेतया। 

           जॉज्व की मम्पी भपी सयारया ददन घर के कयाम करतपी। मम्पी सबके लिए खयानया बनयातपी, घर की सफ़याई करतपी, सबके कपड़े 
धोतपी और पयापया के लसियाई के कयाम में भपी मदद करतपी ्पी। 

           जॉज्व देखतया ्या कक उसकी मम्पी परूया ददन ककतनया कयाम करतपी है। मम्पी बहुत ्क जयातपी ्पी। िो मम्पी के कयाम में मदद 
करन ेकी कोलशश करतया ्या। जब मम्पी खयानया बनयातपी तो िो सब्पी कयाटतया, जब मम्पी कपड़े धोतपी तो िो कपड़े सखुयान ेम ेमम्पी की मदद 
करतया। घर की सफ़याई में भपी मम्पी के सया् िग जयातया। 

एक ददन शयाम को जॉज्व के दोस्त उसके घर आए और बोिे, "चिो जॉज्व कक्रकेट खिेन ेचित ेहैं । जॉज्व उस समय मम्पी के सया् 
सब्पी कयाट रहया ्या। जॉज्व न ेकहया, "अभपी मैं सब्पी कयाट रहया हँू, तमु जयाकर खिेो! मैं बयाद म ेआऊँगया।" 

चचा्य के लिए प्रश्न:

• क्या आप घर के कयाम में अपन ेमम्पी-पयापया की मदद करत ेहैं? 
• जब आप अपन ेघर के कयाम में मदद करत ेहैं तो आपके मम्पी-पयापया को कैसया िगतया है?
• घर के कयाम में मदद करनया ककसकी लज़म्देयारी है? िड़कों की, िड़ककयों की यया दोनों की?
• हमें ककसपी की मदद क्ों करनपी चयादहए?
• आपको ककन-ककन कयाययों में दसूरों की मदद की आिश्यकतया होतपी है?
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15. मेि ेिोस् की िाि

 कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य:
 एक-दसूरे की भयािनयाओ,ं इच्याओ ंऔर िस्तओु ंकया सम्यान करनया।  

कहािी:

     आज सू्ि की छुट्ी ्पी। अजु्वन अपन ेदोस्त के सया् उसके घर खिेन ेके लिए गयया हुआ ्या। दोनों दोस्त आपस में एक-दसूरे 
के सया् खिे रहे ्।े खिेते-खिेत ेपरूया ददन कैस ेगज़ुर गयया, पतया हपी नहीं चिया। शयाम को चित ेसमय अजु्वन न ेअपन ेदोस्त अजय स ेकहया, 
“क्या मैं तमु्यारी यह पपीि ेरंग की सुंदर-सपी नयाि अपन ेघर ि ेजया सकतया हँू? मैं इस नयाि के सया् और खिेनया चयाहतया हँू।” अजय न ेअपन े
दोस्त की बयात सनुकर बड़े हपी प्यार स ेअपनपी नयाि अजु्वन को दपी और कहया, “तमु इस ेअपन ेघर अपन ेसया् ि ेजया सकत ेहो और जब तक 
तमु इसस ेखिेनया चयाहो तब तक खिे सकत ेहो। उसके बयाद तमु मझु ेियापस िौटया देनया।” अजु्वन बहुत ख़ुश हुआ और अजय की नयाि को 
िकेर घर चि गयया।

 अगि ेददन सबुह कया समय ्या। अजु्वन खयान ेकी टबेि पर उदयास बठैया ्या। तभपी सयामन ेकी कुसथी पर बठेै अजु्वन के दयादया जपी न े
उस स ेपछूया, “अरे अजु्वन! क्या हुआ? आज तमु बहुत उदयास ददख रहे हो।” अजु्वन न ेअपन ेददि की बयात दयादया जपी को बतयाई, “कि मैं अपन े
दोस्त अजय स ेएक नयाि ियायया ्या, मझु ेअब िो कहीं वमि नहीं रहपी है। अब मैं क्या करँू? मैं आज अजय को क्या बतयाऊँगया कक उसकी 
नयाि कहाँ गई।” 

दयादया जपी और अजु्वन न ेदोबयारया नयाि ढँूढी पर िह नहीं वमिपी।

दयादया जपी बोिे, “अरे! अब क्या ककयया जयाए?”

तभपी अजु्वन को एक आइकडयया आयया। उसन ेबोिया - “क्ों न मैं अपन ेदोस्त के लिए एक नई नयाि ियाकर उस ेदे दूँ, लजसस ेमरेे 
दोस्त को बरुया न िग।े”

दयादयाजपी न ेअजु्वन स ेकहया, “चिो बयाज़यार चित ेहैं।”

अजु्वन दौड़ कर गयया, अपनपी गलु्क िकेर उनके पयास आ गयया। 

जब िह दकुयान पहँुचया तो उस ेअपनया दोस्त अजय भपी िहाँ वमि गयया।

अजु्वन न ेबयात चछपयानपी चयाहपी। उसपी समय दकुयानदयार न ेपछू लियया कक िो क्या िनेया चयाहतया है।

अजु्वन न ेएक पपीि ेरंग की नयाि की ओर इशयारया ककयया। 

अजय न ेकहया, “इस रंग की नयाि तो मैंन ेकि हपी तमु्ें दपी ्पी। तो तमु यह दसूरी नयाि क्ों ि ेरहे हो?“ 

तभपी अजु्वन न ेसयारी बयात बतयाई। अजय को यह सनुकर बहुत अच्या िगया कक उसकया दोस्त उसके बयारे में इतनया सोचतया है। अजय 
न ेकहया, “तमु चचतंया मत करो अजु्वन। मरेे पयास एक और नयाि है, हम उसस ेभपी तो खिे सकत ेहैं। नई नयाि िने ेकी तमु्ें ज़रूरत नहीं है।”

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आपको यह कहयानपी कैसपी िगपी?
• क्या आप भपी अपनपी चपीज़ें अपन ेदोस्त को खिेन ेके लिए देत ेहैं?
• अगर आपस ेआपके दोस्त की चपीज़ गमु हो जयाए तो आप क्या करेंगे?
• क्या आपके सया् कभपी ऐसया हुआ है कक ककसपी न ेआपकी कोई चपीज़़ तोड़ दपी हो यया खो दपी हो?  

तब आपन ेक्या ककयया?
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16. आिू का पिाुँठा

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य:  
विद्यार थ्ियों को कृतज्तया के भयाि की पहचयान करियानया। 

कहािी:

            “हरमन उठो! आज तमु्ें पयापया के सया् दयादपी के घर जयानया है। मैं तमु्यारे लिए आि ूके पराँठे बनया रहपी हँू। ठीक है नया?” 
मम्पी न ेहरमन को उठयात ेहुए कहया।   

“आि ूके पराँठे ! ियाओ !” हरमन मसुु्रयात ेहुए धपीरे स ेअपन ेवबस्तर स ेउठया। उसको आि ूके पराँठे बहुत अचे् िगत े्।े 

िह पयापया के सया् दयादपी के घर जयान ेके लिए तयैयार हो गयया। पयापया और हरमन न ेदयादपी के गाँि के लिए बस पकड़पी। बस तज़ेपी स े
आग ेभयाग रहपी ्पी और सयारे पडे़ पपीछे की ओर भयाग रहे ्।े 

कुछ समय बयाद बस चयाय ियाि ेकी दकुयान पर रुकी। पयापया न ेअपन ेलिए चयाय मगँियाई। हरमन कया मन हुआ कक जो मम्पी न ेस्वयाददष् 
आि ूके पराँठे ददए हैं, उन्ें खया िू।ँ उसन ेअपनया कडब्या खोिया और आि ूके पराँठे खयान ेिगया। उसन ेपहिया कौर मुहँ में डयािया हपी ् या कक उसकी 
नज़र पयास बठेै हपी एक बच् ेपर पड़पी जो पराँठे को टुकुर-टुकुर देख रहया ्या।

(लशक्षक प्रश्न पछेू- हरमन अब क्या करेगया?)

 हरमन न ेसोचया “हो न हो! इस ेभपी भखू िगपी है।” िह उस बच् ेके पयास गयया और उस ेएक पराँठया दे ददयया। बच् ेन ेहरमन को 
्ैंक य ूकहया और झटपट पराँठया खया लियया। 

तभपी आियाज़ आई “हरमन!!” हरमन को पयापया बिुया रहे ् ेक्ोंकक बस चिन ेियािपी ्पी। हरमन भयाग कर बस में जया बठैया और उसन े
बचया हुआ पराँठया खयायया। पराँठया खयाकर हरमन न ेमन हपी मन मम्पी को ‘्ैंक य’ू बोिया क्ोंकक मम्पी के स्वयाददष् पराँठों की िजह स ेदो िोगों 
कया पटे भर गयया ्या।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आपके पररियार मैं कौन-कौन आपकी मदद करतया है? 

• जब कोई आपकी मदद करतया है, आप उन्ें ककस प्रकयार स ेधन्यियाद करत ेहै?

• क्ों न हम सब दो वमनट के लिए आखँ ेबंद करके बठैें  और अपन ेमम्पी और पयापया के बयारे में सोचें। 
उन्ें मन में हपी ्ैंक य ूबोिें। (2 वमनट बयाद बच्ों स ेपछूें ) आपन ेअपन ेमम्पी पयापया को ककस लिए ्ैंक 
य ूकहया? 

• क्या आप इस क्यास में स ेककसपी को ्ैंक य ूबोिनया चयाहत ेहैं? (लशक्षक स्वयं कया उदयाहरि देकर 
चचचा की शरुुआत कर सकत ेहैं, जसैे:- मैं मन ुको दसूरी क्यास स ेचॉक ियान ेके लिए ्ैंक य ूबोिनया 
चयाहतपी/चयाहतया हँू।)



52

17. चिो बिाएुँ  पकौड़े

 कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य:
 विद्यार थ्ियों को दसूरों कया सहयोग पहचयान कर स्वयं सहयोग करन ेके लिए प्ररेरत करनया। 

कहािी 

कपकंी और उसके दोनों बड़े भयाइयों की छुट्ी ्पी और मम्पी-पयापया कयाम पर गए हुए ्।े कपकंी कया पकौड़े खयान ेकया मन करन ेिगया। 
िह बहुत छोटपी ्पी, इसलिए उसन ेअपन ेबड़े भयाइयों स ेपकौड़े बनयान ेकया आग्ह ककयया। 

पकौड़े खयान ेकी बयात उन दोनों भयाइयों को भया गई और ि ेतपीनों रसोई की तरफ़ चि पड़े। टोनपी न ेसब्पी कयाटन ेकया कयाम लियया 
और सोन ून ेपकौड़े तिन ेकया। दोनों न ेकहया कक कपकंी तो बहुत छोटपी है और कुछ बनया नहीं पयाएगपी।

कपकंी न ेसोचया कक मैं छोटपी हँू तो क्या हुआ, मैं अपन ेभयाइयों कया सहयोग तो कर सकतपी हँू! िह कभपी भयाग के पयानपी ियातपी, कभपी 
तिे और कभपी बसेन पकड़यातपी। पकौड़े बनन ेपर सब न ेगरम-गरम पकौड़े खयाए और कपकंी बोिपी, “अरे ियाह! आप दोनों न ेककतन ेटसे्टपी 
पकौड़े बनयाए हैं !”

इस बयात पर सोन ूबोिया, “तमु्यारी मदद के वबनया हम इतनपी जल्पी इतन ेस्वयाददष् पकौड़े नहीं बनया सकत े्।े तमुन ेबहुत अच्या 
कयाम ककयया।” और किर दोनो न ेउस े्ैंक य ूकहया।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आप अपन ेपररियार में ककस-ककस कया सहयोग करत ेहैं। कक्षया में सयाझया करें।
• एक दसूरे कया सहयोग करनया क्ों ज़रूरी है? 
• आप अपन ेघर में सबकया सहयोग कैस ेकरत ेहैं?
• परेू ददन में पररियार में कौन-कौन आपकी मदद करतया है? कैसे?
• आप अपनपी कक्षया में कौन- कौन स ेकयाय्व वमिजिु कर सकत ेहै?



53

18. विद्ािय का पहिा दिि

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य:
 विद्यार थ्ियों को एक-दसूरे के प्रवत संिदेनशपीि होन ेके लिए प्रोत्यादहत करनया। कदठनयाई में दसूरों की मदद के लिए प्ररेरत करनया।

कहािी:

अलश्न अपनपी मम्पी कया हया् पकड़े, मम्पी स ेबयातें करत ेहुए विद्यािय जया रहया ्या। आज उसकया विद्यािय कया पहिया ददन ्या। 
अलश्न मम्पी के सया् विद्यािय पहँुचया तो देखया-

विद्यािय बहुत बड़या ्या और उसमें बहुत सयारे बच् े्े!   

िकेकन उनमें स ेकुछ रो रहे ्।े “उएँ! उएँ!”  “उएँ! उएँ!”

“मम्पी मम्पी! य ेरो क्ू ँरहे हैं?”, अलश्न न ेमम्पी स ेपछूया। 

“य ेसब नहीं जयानत ेकक विद्यािय में ककतनया मज़या आतया है। यहाँ बच् ेनई-नई चपीज़ें सपीखत ेहैं, दोस्त बनयात ेहैं और ख़ूब खिेत े
हैं। है नया अलश्न?” मम्पी न ेकहया।

“हाँ मम्पी! पर आप मझु ेछोड़ के मत जयानया।” अलश्न न ेजियाब ददयया।

अलश्न और मम्पी मदैयान में झिूों की ओर जयान ेिग।े अलश्न न ेकिर स ेउन बच्ों को रोत ेहुए देखया और सोचन ेिगया, “ि ेककतनपी 
ज़ोर ज़ोर स ेरो रहे हैं, उनके गयािों पर मोट ेमोट ेआसँ ूबह रहे हैं। उनके पयास ककतन ेसयारे आसँ ूहैं ! और बयाप रे! मुहँ तो उन्ोंन ेइतनया बड़या 
खोिया है कक उसमें परूया िड्डू  हपी घसु जयाए।”

अलश्न उन्ें देखते-देखत ेचि रहया ्या, तभपी उसकया परै बॉि पर पड़ गयया। बॉि स े‘चइंूइंइंइंइं’ की बहुत तज़े आियाज़ आई। रोत े
हुए बच् ेएक दम स ेचपु होकर अलश्न को देखन ेिग।े अलश्न को उनकया रोनया वबिकुि अच्या नहीं िग रहया ्या। इसलिए िह इस बयार 
जयान बझूकर बॉि पर कूदया, बॉि में स ेकिर स े‘चइंु-चइंु’ की आियाज़ आई। यह आियाज़ सनुत ेहपी सब बच् ेहँसन ेिग।े अब अलश्न कभपी 
बॉि पर कूदतया, कभपी टिेया-मिेया मुहँ बनयातया और कभपी जोकर जसै ेकरतब करके ददखयातया। यह देखकर ि ेबच् ेज़ोर-ज़ोर स ेहँसन ेिग।े 

अलश्न को उन्ें हँसयान ेमें बहुत मज़या आ रहया ्या, कुछ हपी देर में ि ेसब दोस्त बन गए। इस तरह अलश्न के प्रययास न ेरोत ेहुए बच्ों 
को हँसया ददयया।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• क्या आपको भपी सू्ि जयात ेसमय रोनया आतया है?

• क्या आपन ेकभपी ख़ुद को रोत ेहुए आईन ेमें देखया है?

• कैसया िगतया है? ज़रया रोकर तो ददखयाइए?

• जब कोई रोतया है तो आपको कैसया िगतया है?

• क्या आपन ेकभपी अपन ेदोस्त को दखुपी देखया है?

• आपन ेउसको कैस ेहँसयायया? 
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19. दपकनिक

 कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
समय कया महत्त्व

कहािी:

रयाहुि सो कर देर स ेउठतया ्या। रोज़़ देर स ेविद्यािय जयानया तो जसै ेउसकी आदत हो चकुी ्पी। उसकी मम्पी रोज़़ उस ेउठयातपी 
रहतपी पर िो आिस करतया रहतया। 

एक ददन मडैम न ेबतयायया, “बच्ो! कि हम सब कपकवनक के लिए जयाएँग ेऔर आप सब को सबुह आठ बज ेविद्यािय आनया है, 
नहीं तो बस छूट जयाएगपी।”

रयात को रयाहुि न ेसोचया कक जल्पी सो जयातया हँू, कि कपकवनक पर बहुत मज़ ेकरन ेहैं। िटेे-िटे ेिो कपकवनक के बयारे में सोचन े
िगया। उसन ेसोचया कक कि तो मैं आइस-क्रीम और चचप्स खयाऊँगया, झिू ेभपी झिूूगँया और बॉि स ेखिेूगँया। सोचत ेसोचत ेिो सो गयया।

         इतन ेमें रयाहुि की मम्पी न ेआियाज़़ दपी, “अरे रयाहुि! जल्पी उठो!” रयाहुि अिसयात ेहुए बोिया, “मझु ेअभपी और सोनया है।” िो 
भिू हपी गयया ्या कक उस ेविद्यािय भपी जयानया है। उसकी मम्पी बोिपी, “जल्पी उठो! तमु्ें कपकवनक नहीं जयानया क्या?”  कपकवनक कया नयाम सनु 
कर रयाहुि उछि पड़या। उसन ेघड़पी की ओर देखया तो 7.30 बज चकेु ् ेऔर अभपी तो उस ेतयैयार भपी होनया ्या। रयाहुि विद्यािय देर स ेपहँुचया 
और उसन ेदेखया की कपकवनक की बस जया चकुी ्पी।

 तभपी रयाहुि की मम्पी न ेउस ेजगयायया और तयैयार होन ेको कहया। रयाहुि बोि उठया, “अरे यह तो सपनया ्या! इसके बयाद िह तयैयार 
हो कर विद्यािय चिया गयया। िह सोच रहया ्या कक आग ेस ेिह आिस नहीं करेगया, समय स ेउठेगया। सब बच्ों न ेकपकवनक कया ख़ूब आनंद 
उठयायया। 

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आप को क्या िगतया है रयाहुि की बस क्ों छूटपी?
• आपको कपकवनक पर जयानया क्ों अच्या िगतया है?
• यदद आप कपकवनक पर जयाएँग ेतो िहाँ ककस तरह स ेमज़ ेकरेंगे?
• यदद हम कोई कयाम समय पर न करें तो क्या होगया?
• आप कौन-कौन सया कयाम समय पर करत ेहो?
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20. शचनड़या का घोंसिा

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
    'दसूरे की मदद करन ेपर अच्या िगतया है’ - इस बयात पर ध्यान जयाए।

कहािी:

      रोज़़ की तरह आज भपी विद्यािय की छुट्ी होन ेके बयाद अतिु घर जया रहया ्या। तभपी उसकी नज़र सड़क ककनयारे एक चचदड़यया 
के घोंसि ेपर पड़पी जो पडे़ स ेनपीच ेगगर गयया ्या। घोंसि ेके अदंर चचदड़यया के दो छोटे-छोट ेचजू े् ेऔर पयास में हपी उनकी माँ बठैी ्पी। मयातया 
चचदड़यया घोंसि ेको ऊपर ि ेजयान ेकी कोलशश करत ेहुए ज़ोर-ज़ोर स े‘चीं-चीं’ कर रहपी ्पी।

अतिु को यह देख कर बहुत दखु हुआ और उसन ेसोचया इस तरह तो यह चजू ेमर जयाएँग।े िह सड़क पयार कर के उस घोंसि ेके 
पयास गयया और बड़े हपी ध्यान स ेघोंसि ेको उठयायया। उसमें दोनों छोट ेचजू ेबठेै ् ेऔर ककसपी तरीक़े स ेउस घोंसि ेको अतिु न ेपडे़ की एक 
डयाि पर रख ददयया। यह सब करत ेहुए उसके सयारे कपड़े गंदे हो गए।

्ोड़पी देर बयाद िह घर पहँुचया। जब माँ न ेउस ेगंदे कपड़ों में देखया तो िह ग़सु्या हुईं। उन्ोंन ेसोचया, “िो किर इसन ेखिे-खिे कर 
कपड़े गंदे कर ददए”। 

उसकया माँ पर विश्यास ्या कक िह उसकी बयात ध्यान स ेसनुेंगपी। और हो भपी क्ों नया! िह माँ को हर बयात सहपी-सहपी जो बतयातया ्या! 
इसलिए उसन ेइस बयार भपी माँ को सयारी कहयानपी बतयाई। उसके ककए हुए कयाय्व पर माँ बहुत ख़ुश हुईं। उन्ोंन ेअतिु को शयाबयाशपी दपी और गि े
िगया लियया।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आप घर पर ककस-ककस की मदद करत ेहैं? और ककस तरह?

• आपको मदद करके कैसया िगतया है?

• स्वयं द्यारया ककयया कोई अच्या कयाम कक्षया में सयाझया करें।
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21. टूटी पेंशसि

 कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों कया ध्यान इस ओर ददियानया कक सम्न्धों में लज़म्देयारी वनभयान ेस ेसखु वमितया है। 

कहािी:

विद्यािय स ेिौटत ेसमय रयागगनपी बहुत ख़ुश ्पी। उस ेआज मम्पी को कुछ विशषे बयात बतयानपी ्पी। जब िह घर पहँुचपी तो रोज़़ की 
तरह दरियाज़ ेपर मम्पी उसकया इंतज़यार कर रहपी ्पी।

मम्पी न ेमसुु्रयात ेहुए पछूया, "कैसया रहया आज कया ददन?" रयागगनपी न ेजियाब ददयया कक आज उस ेबहुत अच्या महससू हो रहया है। 
मम्पी न ेपछूया, "आखखर आज ऐसया क्या हुआ लजस कयारि मरेी बच्पी को अच्या महससू हो रहया है?"           

यह पछूत ेिक़्त मम्पी न ेउसकया बगै खोि लियया ्या। मम्पी न ेबगै में देखया कक रयागगनपी की नई पेंलसि टूटपी हुई ्पी। जसै ेहपी उन्ोंन े
टूटपी पेंलसि देखपी, िह कपछिया प्रश्न भिू चकुी ्ीं और अगिया प्रश्न ककयया, "रयागगनपी! पेंलसि कैस ेटूटपी?" रयागगनपी न ेजियाब ददयया, "मम्पी टूटपी 
नहीं! मैंन ेख़ुद हपी तोड़पी है।" 

मम्पी न ेकहया, "क्या? ख़ुद तोड़ दपी! मतिब अपनपी पेंलसि ख़ुद तोड़ दपी? यह तो ग़ित बयात हुई न रयागगनपी!", मम्पी न ेसमझयायया।

(रुककर चचचा करें - रयागगनपी न ेपेंलसि क्ों तोड़पी होगपी?)

रयागगनपी न ेधपीरे स ेकहया, "मम्पी! िह मरेी सहेिपी श्तेया है नया! आज उसके पयास पेंलसि नहीं ्पी। िह कयाम परूया नहीं कर पयातपी तो मैंन े
सोचया कक पेंलसि के दो टुकड़े करके एक स ेमैं लिख िू ँऔर दसूरी स ेिह लिख ि।े" 

इतनया सनुत ेहपी मम्पी न ेउस ेगि ेस ेिगया लियया।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आप अपन ेदोस्तों और विद्यािय की कौन - कौन सपी बयातें अपन ेघर में बतयात ेहैं?

• आप अपनपी कौन-कौनसपी िस्तएँु अपन ेदोस्तों यया भयाई-बहन के सया् सयाझया करत ेहैं और क्ों?
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22. गुठिी नकसकी?

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

 कहािी का उदे्श्य: 
अच्ी िगन ेियािपी िस्तओु ंस ेज़्यादया महत्त्व सम्न्धों को देनया। पररियार में एक दसूरे कया ध्यान रखनया। 

कहािी:

आज पयापया कयाम स ेिौटत ेसमय आम िते ेआए। सौरभ और आस्या को आम बहुत पसंद हैं। मम्पी न ेदोनों को एक-एक आम 
ददयया। अब बस एक हपी आम बचया ्या। सौरभ न ेजल्पी स ेअपनया आम खयाकर उस बच ेहुए आम की ओर हया् बियायया। तभपी आस्या न ेटोकत े
हुए कहया कक उसमें स ेआधया उस ेभपी चयादहए। सौरभ न ेअपन ेहया् पपीछे खींच लिए और मम्पी स ेकहया कक िह आम उनके बपीच बाँट दे। मम्पी 
न ेआम कयाटया और दोनों को एक-एक टुकड़या दे ददयया। अब गठुिपी ियािया भयाग ककस ेदे? दोनों की नज़र उस पर ्पी।

          माँ के यह पछून ेपर सौरभ न ेमसुु्रयाकर कहया, "इस ेआप खया िपीलजए!" आस्या बोि पड़पी, "पयापया जपी को तो वमिया हपी 
नहीं?" आस्या कुछ सोचन ेिगपी।

(अब रूक कर प्रश्न ककयया जयाए - आपको क्या िगतया है आस्या न ेक्या ककयया होगया?) 

आस्या उठकर पयापया के पयास दौड़ पड़पी और अपन ेहया् में जो आम कया टुकड़या ्या उनकी ओर बियात ेहुए कहया, "पयापया यह आपके 
लिए है!"

सौरभ अभपी भपी अपनया टुकड़या हया् में लिए ्या। उसन ेजब यह देखया िह आस्या के पयास गयया और उस ेअपनया टुकड़या देत ेहुए कहया, 
“यह मरेी प्यारी बहन के लिए जो सबकया ध्यान रखतपी है!”

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आस्या न ेअपन ेआम कया टुकड़या पयापया को क्ों ददयया?

• सौरभ न ेआस्या को अपनया दहस्या क्ों ददयया?

• अपनया कोई अनभुि सयाझया करे जब आपन ेअपनपी पसंद की िस्तएँु ककसपी के सया् बांटपी हो।
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23. िािी की गुनड़या

 कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विपरीत पररस्स्वतयों में भपी विश्यास बनयाए रखनया और बच्ों को सकयारयात्मक सोच की ओर प्ररेरत करनया।

कहािी:

6 सयाि की रयानपी को अपनपी गदुड़यया स ेबहुत प्यार ्या। िह उस ेरोज़ नए-नए कपड़े पहनयातपी। अपनपी परुयानपी चदूड़यों स ेसजयातपी। 
उसके मया् ेपर वबदंपी िगयातपी। उसके बयाि सिँयारतपी और उस ेअपन ेसया् हपी सिुयातपी ्पी। 

एक ददन िह गदुड़यया स ेखिे रहपी ्पी और उस ेचडू़पी ियाि ेकी आियाज़़ सनुयाई दपी। िह दौड़तपी हुई बयाहर गई और जल्पी स ेजयाकर 
उसस ेकहया, “रुको भयैया, मैं आतपी हँू।” चडू़पीियािया रंग-वबरंगपी चदूड़याँ लिए खड़या ्या। रयानपी अपनपी गदुड़यया के लिए ियाि रंग की चदूड़याँ िने े
िगपी। 

चडू़पी ियाि ेन ेकहया, “प्यास िगपी है, ्ोड़या पयानपी कपिया दो?” रयानपी न ेअपनपी गदुड़यया को सयाइड में रख ददयया और भयैया के लिए पयानपी 
िने ेचिपी गई।

गदुड़यया अचयानक चडू़पीियाि ेकी टोकरी में गगर गई और चडू़पीियािया पयानपी पपी कर, अपनपी टोकरी उठयाकर घर चिया गयया। 

अब लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेप्रश्न पछू सकत ेहैं-

1. अब रयानपी को कैसया िग रहया होगया?

2. आपको क्या िगतया है कक रयानपी को अपनपी गदुड़यया ियाकपस वमिगेपी?

अचयानक, रयानपी न ेदेखया कक उसकी गदुड़यया बयाहर नहीं है तो िह बहुत उदयास हो गई और सोचन ेिगपी - “अरे! मरेी गदुड़यया कौन ि े
गयया? मैं अपनपी गदुड़यया को कहाँ ढँूढँू?” उसन ेअपनपी प्यारी गदुड़यया हर जगह ढँूढी िकेकन उस ेकहीं नहीं वमिपी। 

ढँूढते-ढँूढत ेिो बहुत ्क गई और जयाकर अपन ेघर के दरियाज़ ेके पयास बठै गई। उस ेविश्यास ्या कक उसकी गदुड़यया उसको ज़रूर 
वमिगेपी।

इतन ेमें हपी ककसपी न ेदरियाज़या खटखटयायया। खट् खट्!

उसन ेिपक कर दरियाज़या खोिया तो देखया चडू़पीियािया उसकी गदुड़यया लिए खड़या ्या।

चचा्य के लिए प्रश्न:

• जब आपकी कोई िस्त ुखोतपी है तो आप क्या सोचत ेहैं कक आपकी िस्त ुकहाँ चिपी गई होगपी?

• कब-कब ऐसया हुआ कक आपकी खोई हुई िस्त ुवमि गई हो? कैस ेवमिपी? सयाझया करो।

• क्या कभपी ऐसया हुआ है कक आपके वमत् की कोई िस्त ुखो गई हो? आपन ेउसकी मदद कैस ेकी?
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24. पापा िे िी पहिेी

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

 कहािी का उदे्श्य: 
ककसपी समस्या कया समयाधयान विरभन् प्रकयार स ेकरन ेके लिए प्ररेरत करनया।

कहािी:

सदद्वयों के ददन ्े, पयापया घर की बयािकनपी में बठैकर अख़बयार पि रहे ्।े गोपयाि भपी िहीं उनके पयास बठै कर अकेि ेखिे रहया 
्या। तभपी पयापया के ददमयाग में एक आइकडयया आयया कक क्ों न गोपयाि के सया् कोई खिे खिेया जयाए तयाकक उसकया मन िगया रहे और उस ेमज़या 
भपी आए।

उन्ोंन ेपयास में रखपी एक ककतयाब में स ेएक नक़श ेको वनकयािया और उस नक़श ेके आठ-दस टुकड़े कर ददए और कहया, “गोपयाि 
तमु्यारे लिए एक खिे है इस ेपरूया करो तो मयानेंगे!”

गोपयाि न ेकहया, “क्या खिे है पयापया?” पयापया न ेगोपयाि को नक़श ेके 8-10 टुकड़े ददए और कहया, “इन टुकड़ों को आपस में जोड़कर 
ददखयाओ।” गोपयाि उन टुकड़ों को िकेर बठै गयया।

पयापया भपी सोच रहे ् ेकक अब गोपयाि को एक अच्या खिे वमि गयया है। 

गोपयाि नक़श ेके टुकड़ों को ध्यान स ेजोड़न ेकी कोलशश कर रहया ्या। तभपी उसन ेदेखया कक नक़श ेके पपीछे तो उसकया फ़ेिरेट कयाटू्वन 
बनया हुआ है। उसन ेकयाटू्वन जोड़नया शरुू ककयया और कयाग़ज़ को पिट कर देखया। 

यह क्या! कयाटू्वन के सया् सया् नक़शया भपी बन रहया है!

पाँच वमनट के बयाद गोपयाि पयापया के पयास आयया और कहया, “यह िो पयापया। मैंन ेपरूया कर ददयया!” पयापया बड़े हैरयान ्े, “अरे ियाह! तमुन े
तो यह बहुत जल्पी कर ददयया। यह तमुन ेकैस ेककयया?”

गोपयाि बोिया, “मैं तो नक़श ेके पपीछे बन ेहुए कयाटू्वन को आपस में जोड़ रहया ्या, जसै ेहपी कयाटू्वन परूया हुआ नक़शया भपी बन गयया।” 

चचा्य के लिए प्रश्न:

• घर पर आपके सया् कौन-कौन खिेतया है?

• अगर कोई कयाम आपको ददयया जयाए और िह आपस ेन हो तो आप क्या करत ेहैं?

• जब आप ककसपी कयाम को नहीं कर पयात ेहैं तो आप ककस-ककस की मदद िते ेहैं?

• कोई समस्या एक तरीक़े स ेहि न हो रहपी हो तो हमें क्या करनया चयादहए?
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25. स्वच्ता

 कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
जपीिन में अपन ेआसपयास स्वच्तया बनयाए रखन ेके लिए प्ररेरत करनया।

कहािी:

रोहन अपनपी क्यास कया मॉवनटर ्या। उसकया कयाम ्या रोज़़ यह देखनया कक उसकी क्यास के सभपी बच् ेसबुह समय पर विद्यािय 
की प्रया््वनया में पहँुचें और प्रया््वनया में भयाग िें। आज रोहन को यह पतया चिया कक उसकी क्यास में पिन ेियािया सिपीम विद्यािय तो आयया ्या, 
िकेकन िह प्रया््वनया में नहीं गयया। इसस ेपहि ेकक िह सिपीम की लशकयायत टपीचर स ेकरतया, टपीचर न ेरोहन स ेपछूया, “क्या कोई ऐसया बच्या 
्या जो आज प्रया््वनया में नहीं गयया?” रोहन न ेतरंुत सिपीम कया नयाम बतया ददयया। 

सिपीम क्यास कया एक बहुत हपी होनहयार, अच्या पिन ेियािया, सभपी की बयातों को मयानन ेियािया और कभपी िड़याई न करन ेियािया 
बच्या ्या। िह हमशेया प्रया््वनया के लिए भपी समय स ेपहँुचतया ्या। क्यास टपीचर बहुत हैरयान ्पी कक सिपीम न ेऐसया ककयया। उन्ोंन ेकक्षया में जयात े
हपी सिपीम स ेपछूया, “तमु आज प्रया््वनया में क्ों नहीं गए?”      

सिपीम न ेबतयायया, “मडैम! मैं टयाइम पर विद्यािय आयया ्या, िकेकन जसै ेहपी मैं प्रया््वनया में जयान ेिगया, मैंन ेदेखया कक हमयारी क्यास में 
बहुत सयारया कूड़या इधर-उधर िैिया हुआ है, लजसस ेहमयारी क्यास गंदपी हो गई है। आप हपी न ेतो बतयायया ्या कक हमें अपन ेआसपयास सफ़याई 
रखनपी चयादहए। हम अगर स्वच्तया बनयाए रखेंग ेतो हपी हम स्वस् रहेंग।े इसलिए मैं क्यास की सफ़याई करन ेिगया और आज प्रया््वनया में नहीं 
जया सकया।” सभपी विद्यार थ्ियों न ेसिपीम के लिए तयालियाँ बजयाई।  

सिपीम की बयात सनु कर मडैम न ेसिपीम को समझयायया की आस-पयास की सफ़याई के सया्-सया् हमें वनयमों को भपी नहीं तोडनया 
चयादहए। यदद कभपी ऐसया दोबयारया हो तो पहि ेप्रया््वनया में जयानया चयादहए और बयाद में हम सब वमि कर कक्षया की सफ़याई कर िेंग।े

चचा्य के लिए प्रश्न:

• हमयारे विद्यािय त्या घर की सफ़याई कौन करतया है?

• क्या हमें अपन ेआस-पयास सयाफ़-सफ़याई रखनपी चयादहए? क्ों?

• आप अपन ेगिपी-मोहल् ेको सयाफ़ रखन ेके लिए क्या-क्या करत ेहैं?

• अपन ेसू्ि यया अपन ेआप को सयाफ़-सु् रया रखन ेके लिए हम क्या क्या करत ेहैं?
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26.  ट्दैफ़क िाम

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
‘अगर समस्या है तो समयाधयान भपी है’ कया भयाि बच्ों तक पहँुचयानया।  

कहािी:

        ददव्यया अपनपी बड़पी बहन के सया् रोज़़ पदैि-पदैि विद्यािय जयायया करतपी ् पी। उसके विद्यािय के सयामन ेएक बहुत बड़या पयाक्व  
्या। िह रोज़़ सब िोगों को बड़े ध्यान स ेदेखया करतपी ्पी। िह रोज़़ देखतपी कक पयाक्व  के सयामन ेबहुत सयारी कयार, ररक्या, सू्टर आदद खड़े 
होत ेहैं। इतनपी गयादड़यों स ेविद्यािय के आग ेटट् कैफ़क जयाम भपी िग जयातया ्या और बहुत भपीड़ हो जयातपी ्पी।

एक ददन िह अपन ेविद्यािय के गटे पर पहँुचपी तो उसन ेदेखया कक उसकी सहेिपी लसमरन को उसके पयापया सू्टर स ेविद्यािय 
छोड़न ेआए हैं।

ददव्यया न ेलसमरन स ेपछूया, “तमु्यारया घर तो पयास हपी में है, तमु सू्टर स ेविद्यािय क्ों आतपी हो?”

लसमरन बोिपी, “अरे! िटयािट विद्यािय पहँुच जयातपी हँू और विद्यािय के लिए िटे भपी नहीं होतपी, इसलिए।”

ददव्यया न ेकहया, “दस वमनट जल्पी वनकि कर मरेे और मरेी बहन के सया् हपी विद्यािय आ जयायया करो।”

हम तपीनों वमि कर मज़ ेस ेआ जयायया करेंग ेऔर सू्ि के सयामन ेिगन ेियाि ेटट् कैिक जयाम भपी कम हो जयाएगया।

लसमरन गहरी सोच में पड़ गई….

चचा्य के लिए प्रश्न:

• पदैि चिन ेकया क्या फ़यायदया है?

• टट् कैिक जयाम के क्या-क्या कयारि हो सकत ेहै?

• आप विद्यािय आते-आत ेअपन ेदोस्तों के सया् क्या-क्या मज़देयार बयातें करत ेहो? कक्षया में सयाझया करें ! 

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

 कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
सम्न्ध भौवतक सवुिधयाओ ंस ेज़्यादया महत्त्वपिू्व हैं।

कहािी:

एक ददन छः िष्व कया सोन ूअपन ेपयापया के सया् मिेया देखन ेददल्पी हयाट गयया। िहाँ बहुत भपीड़ ्पी, सोन ूपयापया कया हया् पकड़ कर 
चि रहया ्या। उसन ेगबु्यारे ियाि ेको एक बड़या-सया गबु्यारया िुियात ेहुए देखया।

“ियाह! इतनया सुंदर गबु्यारया! पयापया, मझु ेतो यहपी गबु्यारया चयादहए।”

पयापया न ेकहया, “पहि ेज़रूरी सयामयान ि ेिें, ियाकपस िौटत ेसमय गबु्यारया िते ेहैं।”

सोन ूपयापया के सया् आग ेचिन ेिगया।

उसन ेदेखया- इतनया अच्या झिूया! मझु ेभपी झिूनया है!

पयापया न ेउस ेआग ेचिन ेके लिए कहया।

्ोड़पी देर बयाद उसके पयापया ज़रूरी सयामयान िने ेिग ेऔर सोन ूको एक जगह खड़े होन ेको कहया। उस दकुयान के ्ोड़पी दरू एक सपरेया 
बपीन बजया रहया ्या। उसकी टोकरी में एक िम्या-सया साँप ्या। साँप बपीन के सया् िहरया रहया ्या। उसन ेएक साँप को नयाचत ेहुए पहिपी बयार 
देखया ्या और सोन ूकया साँप को पयास स ेदेखन ेकया मन हुआ, िह वबनया बतयाए िहाँ स ेचिया गयया जब िह ियापस आयया तो देखया पयापया िहाँ 
नहीं ्।े 

िह पयापया को यहाँ-िहाँ िँूढन ेिगया। पर पयापया तो कहीं ददख हपी नहीं रहे ्।े िह ज़ोर-ज़ोर स ेरोन ेिगया। िहीं एक पलुिस ियाि ेन े
सोन ूको देखया। िह सोन ूके पयास गयया और उस ेबहियान ेकी बहुत कोलशश की। िह उस ेगबु्यारे ियाि ेके पयास िकेर गयया। िकेकन अब सोन ू
को गबु्यारया नहीं चयादहए ्या। 

किर िह सोन ूको झिूया झिुयान ेके लिए िकेर गयया। अब सोन ूको झिूया भपी नहीं झिूनया ्या। िह िगयातयार रोतया जया रहया ्या। अब 
उस ेसपरेे कया बपीन बजयानया भपी अच्या नहीं िगया।

सोन ूबयार-बयार कह रहया ्या, “मझु ेपयापया के पयास जयानया है।”

तभपी सोनू! सोनू! की आियाज़ उसके कयानों में पड़पी, उसन ेदेखया कक उसके पयापया उसकी तरफ़ आ रहे ्।े

चचा्य के लिए प्रश्न:

• पयापया स ेवबछुड़न ेपर सोन ून ेगबु्यारया क्ों नहीं लियया?

• आपको गबु्यारया ज़्यादया अच्या िगतया है यया पयापया? क्ों?

• क्या हमयारे लिए चपीज़़ें ज़्यादया ज़रूरी हैं यया मम्पी-पयापया?

• अगर आप कभपी अपन ेमम्पी-पयापया स ेवबछुड़ जयाएँ तो आप क्या करेंगे? 

• बयाहर जयान ेपर आप ककन-ककन बयातों कया ध्यान रखेंगे?



63

28. हम िोग

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य: 
विद्यार थ्ियों कया ध्यान हमयारे सहयोगगयों की तरफ़ ि ेजयानया तयाकक िो उनके योगदयान को समझकर उनके प्रवत कृतज् हो सकें । 

कहािी:

शभुम दसूरी कक्षया में पितया ्या। अपनपी कक्षया में जयात ेहपी उसन ेदेखया कक आज उसकया क्यास रूम रोज़यानया की तरह सयाफ़ नहीं ्या। 
यहाँ-िहाँ कयागज़ के टुकड़े वबखरे पड़े ्।े िश्व भपी रोज़ की तरह नहीं चमक रहया ्या।

सबुह की प्रया््वनया के बयाद सर न ेआत ेहपी कहया कक आज पियाई शरुू करन ेस ेपहि ेहम अपनपी कक्षया की सफ़याई करेंग।े शभुम न े
पछूया, “सर! हमयारी कक्षया की सफ़याई करन ेियाि ेऋकष भयै्या आज नहीं आए क्या?” 

सर न ेबतयायया कक िो आज बपीमयार हैं इसलिए हमयारी कक्षया की सफ़याई नहीं हो पयाई। शभुम न ेभपी बयाक़ी बच्ों की तरह अपनया बगै 
बयाहर रखया और परेू उत्याह स ेकक्षया की सफ़याई में िग गयया।

सभपी बच् ेवमिजिु सफ़याई करन ेिग।े अंककत तो झयाड़ू के ऊपर बठैकर हैरी पॉटर हपी बन गयया ्या। विशयाि कोने-कोन ेमें जयाकर 
जसै ेकूड़े के सया् ‘ऑई स्याई’ खिे खिेकर कूड़या ढँूढ रहया ्या। िगभग 15 वमनट में सबन ेवमिकर कक्षया को सयाफ़ कर ददयया और अपन े
हया्-परै धोकर ियापस कक्षया में आ गए।

लशक्षक न ेकहया, “क्ोंकक हम सबको अपनपी कक्षया की सफ़याई करन ेमें समय िगया इसलिए हमें पियाई के लिए आज कम समय 
वमिगेया।” शभुम सोच रहया ्या कक ऋकष भयैया उनकी कक्षया की सफ़याई करके उनकया ककतनया िक़्त बचयात ेहैं और उन्ें पियाई करन ेके लिए 
सयाफ़ कमरया देत ेहैं। 

चचा्य के लिए प्रश्न:

• आपके विद्यािय को चियान ेमें कौन-कौन अपनया सहयोग देतया है?

• यदद य ेिोग अपनया कयाम न करें तो क्या होगया?

• इन सब के सया् बहेतर संबंध बनयान ेके लिए अब आप क्या प्रययास कर सकत ेहैं? 

• क्या हमयारे घर में और घर के आस-पयास भपी कुछ िोग हैं, लजनके होन ेस ेहमयारे कयाम आसयान हो जयात े
हैं? कौन कौन?
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29. िो िोस्

 कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

कहािी का उदे्श्य:
बच्ों कया ध्यान, दसूरों के द्यारया ककए जयान ेियाि ेकयाययों स ेउत्पन् हो रहपी भयािनयाओ ंको वनयंकत्त करन ेकी ओर िकेर जयानया।  

कहािी:

          अजय और विजय अचे् दोस्त ्।े दोनों आज विद्यािय स ेघर जया रहे ् ेतभपी अजय को प्यास िगपी। उसन ेविजय स ेकहया, 
“विजय! पपीन ेके लिए पयानपी दे दे।” विजय न ेपयानपी देन ेस ेमनया कर ददयया। दोनों की आपस में बहस हो गई और अजय, विजय स ेनयारयाज़़ हो 
गयया।

          विजय न ेकुछ न कहत ेहुए पयास पड़पी एक िकड़पी उठयाई और ज़मपीन पर लिखया - ‘आज मरेया अच्या दोस्त मझुस ेनयारयाज़़ हो 
गयया’। अब दोनों आग ेचि पड़े। दोनों एक दसूरे स ेबयात नहीं कर रहे ्।े कुछ देर के बयाद अजय को विजय के चचल्यान ेकी आियाज़़ आई। 
अजय न ेपपीछे मडु़कर देखया कक विजय कया पाँि ककसपी तयार में िँस गयया ्या। अजय भयागकर गयया और विजय की मदद की और ककसपी तरीक़े 
स ेविजय कया पाँि तयार स ेवनकयािया। 

तभपी विजय न ेबगै स ेएक कयाग़ज़ और पसेिि वनकयािपी और कुछ लिखन ेिगया। अजय न ेझाँक कर देखया कक उस कयाग़ज़ पर क्या 
लिखया है। कयाग़ज़ पर लिखया ्या, “आज मरेे अचे् दोस्त न ेमरेी मदद की है।” 

अजय न ेविजय स ेपछूया, “जब मैं तमु स ेनयारयाज़़ हो गयया ्या, तब तमुन ेज़मपीन पर लिखया और जब मैंन ेतमु्यारी मदद की तब तमुन े
कयाग़ज़ पर लिखया। ऐसया क्ों?”

विजय न ेकहया, “जब हम स ेकोई ऐसया व्यिहयार करतया है, लजसस ेहमयारे मन को चोट पहँुच ेतो हमें उस ेवमट्ी पर लिखपी हुई बयात 
की तरह समझनया चयादहए, जो आसयानपी स ेएक समय के बयाद अपन ेआप वमट जयाएगपी, िकेकन जब कोई हमयारे लिए कुछ अच्या करतया है तो 
उस ेइस कयाग़ज़ पर लिखपी हुई बयात की तरह समझनया चयादहए जो हमें हमशेया ययाद रहे।”

चचा्य के लिए प्रश्न:

• क्या ककसपी न ेआपके लिए कुछ ऐसया ककयया है जो आपको बहुत अच्या िगया हो? आपन ेतब क्या 
ककयया?

• क्या ककसपी न ेआपके सया् कोई ऐसया व्यिहयार ककयया है जो आपको अच्या न िगया हो? आपन ेतब 
क्या ककयया? 

• अपन ेदोस्तों की कौन-कौन सपी बयातें आप वमट्ी में लिखनया चयाहेंग ेऔर कौन-कौनस ेबयातें कयागज़ में 
लिखनया चयाहेंगे?
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30. अंनकत औि अंकुि की िोस्ी

कक्षा: 1 से 2        समय: 30 वमिट

 कहािी का उदे्श्य: 
संबंध कया महत्त्व। 

कहािी:

अंककत और अकुंर बहुत अचे् दोस्त ् े| दोनों एक हपी विद्यािय में पित ेऔर एक हपी कॉिोनपी में रहत े् े| एक ददन अंककत के 
कपतया जपी न ेउसको एक नई ियाि बॉि िया कर दपी | अंककत बहुत हपी ख़ुश हुआ और दौड़तया हुआ अकुंर को िह बॉि ददखयान ेगयया।

दोनों पयाक्व  जया कर बॉि स ेखिेन ेिग।े अकुंर न ेबॉि को ज़ोर स ेिें कया। अंककत न ेपकड़न ेके लिए छिांग मयारी...पर बॉि कहीं 
पडे़ों के पपीछे जया कर गगर गई। 

दोनों बॉि ढँूढन ेिग ेपर बॉि नहीं वमिपी। अंककत के चहेरे कया रंग उतर गयया। िह नयारयाज़ होकर अकुंर स ेबोिया, “अब मैं तमु्यारेे 
सया् कभपी नहीं खिेूगँया।” 

अंककत की बयात सनुकर अकुंर न ेकहया “अगर बॉि मरेी होतपी और तमु स ेगमु हो जयातपी तो भपी क्या मरेे सया् खिेनया बंद कर देत।े” 
अंककत सोचन ेिगया कक अकुंर वबिकुि ठीक कह रहया है। उसन ेअकुंर स ेमयाफ़ी माँगपी और अब ि ेवबनया बॉि के हपी मज़ ेस ेखिेन ेिग।े 

चचा्य के लिए प्रश्न:

• बॉि गमु हो जयान ेपर अकुंर को कैसया िगया होगया?

• अगर आप अंककत की जगह होत ेतो क्या करते?

• दोस्तपी ज़्यादया ज़रूरी है कक खखिौनया? आप कया मन क्या कहतया है?

• आपके दोस्त स ेजब आपकी कोई िस्त ुगमु हो जयातपी है तो आप क्या करत ेहैं?
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गवतविशध खंड:

 शिक्षक के लिए दििा-नििदेि 
इस आयिुग्व में बच्ों के सया् बहुत ज़्यादया तयाककथि क संियाद की गुंजयाईश नहीं है। पर यह देखया जयातया है कक य ेबच् ेअपन ेआस पयास 

उपिब्ध िस्तओु ंऔर घट रहपी घटनयाओ ंपर बहुत ज़्यादया गौर करत ेहैं एिं जयानन ेके उद्ेश्य स ेअनके प्रश्न करत ेहैं । जयानन ेसपीखन ेियािया हर 
पि अपन ेआप में ख़ुशपी कया आधयार है। प्रयारंरभक दौर में बयाहर स ेवमिन ेियािपी ख़ुशपी उनके लिए बहुत मयायन ेरखतपी है । पर सया् हपी यह भपी 
सत्य है कक संबंधों स ेवमिन ेियािपी ख़ुशपी और आस पड़ोस के व्यिस्स्त होन ेपर वमिन ेियािपी ख़ुशपी के प्रवत एक स्वयाभयाविक स्वपीकृवत बनपी हपी 
रहतपी है । हम पयात ेहैं कक बच् ेस्वयाभयाि स ेचंचि भपी होत ेहैं । ऐसपी स्स्वत में इन बच्ों के सया् की जयान ेियािपी गवतविरधयाँ प्रमखुतः शयारीररक 
कक्रययाकियापों पर आधयाररत होंगपी। 

इन गवतविरधयों को करयान ेके दौरयान इन बयातों कया ध्यान रख ेजयान ेकी आिश्यकतया िगतपी है:

कक्षया कया मयाहौि उत्याह एिं प्रोत्याहन भरया हो लजसस ेविद्या्थी गवतविरधयों में बि चिकर भयाग िें और अपन ेप्रश्न खिुकर पछू 
सकें ।

लशक्षक भपी गवतविरधयों में सकक्रय रूप स ेशयावमि हों लजसस ेविद्या्थी उन्ें देखकर ठीक स ेसमझ सकें । सया् हपी यह लशक्षक और 
विद्यार थ्ियों के बपीच स्वपीकृवत और विश्यास कया ियातयािरि भपी बनयाएगया।

दो व्यगतियों के बपीच तिुनया उनमें श्षे्ठतया यया हपीनतया की भयािनया पदैया कर उनके बपीच दरूी बियातया है। इसलिए विद्यार थ्ियों के बपीच ककसपी 
भपी तरह की तिुनया न की जयाए।

कक्षया में ककसपी भपी तरह की धयावमथिक गवतविरध न करयायपी जयाए, न हपी उनकया सन्दभ्व, उदयाहरि यया उधिरि ददयया जयाए। विद्यार थ्ियों को 
तयाककथि क तरीक़े स ेिस्तओु ंऔर घटनयाओ ंके बयारे में सोचन ेके लिए प्ररेरत ककयया जयाए।

इस बयात कया भपी ध्यान रखन ेकी आिश्यकतया है कक इस कक्षया में उपदेश रूप में वनष्कष्व न सनुयायया जयाए। विद्यार थ्ियों स ेप्रश्न पछूत ेहुए 
उन्ें स्वयं हपी वनष्कष्व तक पहँुचन ेमें सहयायतया की जयाए। 

भयाि यह है कक इन कक्रययाकियापों के द्यारया विद्या्थी कया अपन ेविचयार, कयाय्व एिं व्यिहयार पर ध्यान जयान ेिगगेया और िह सहपी कया चनुयाि 
कर सकेगया। इन गवतविरधयों कया एक और ियाभ यह भपी होगया कक इनमें शयावमि िोगों के बपीच अपनत्व कया भयाि पनपगेया और विद्यािय एक 
उत्ि कया स्यान बन जयाएगया। यह आशया है कक धपीरे-धपीरे य ेमलू् उनके व्यिहयार में आ जयाएँग ेऔर एक व्यगति के रूप में ि ेविरभन् पररस्स्वतयों 
में सहज भयाि स ेजपी सकें ग ेऔर हमशेया ख़ुश रह सकें ग।े सयारांशतः यह कहया जया सकतया है कक विद्या्थी स्वयं स ेिकेर सयामयालजक व्यिस्या 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 ।

• कयािांश के 40 वमनट कया सदपुयोग कुछ इस प्रकयार ककयया जया सकतया है -

• कयािांश की शरुुआत 5-7 वमनट के ध्यान स ेहो। 

• अगि े20 - 25 वमनट में उद्ेश्यों स ेप्ररेरत एक रोचक कक्रययाकियाप करयायया जयाए। 

• तत्पचियात 10 वमनट कक्रययाकियाप स ेसम्ंरधत चचचा की जयाए।

• अंवतम 2-3 वमनट पनुः ध्यान में बठैें  लजसमें ि ेअपन ेककए कक्रययाकियाप के वनष्कष्व के बयारे में विचयार करें।
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1. हा-हा, ही-ही, हो-हो

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों में तयाि-मिे बनयानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है। 

शिक्षक के लिए िोट:
 यह गवतविरध विद्यार थ्ियों के बपीच आपस में तयाि मिे बनयान ेके लिए रखपी गई है। कक्षया में सभपी विद्यार थ्ियों में वमत्तया 

होन ेस ेकक्षया कया एक अच्या और प्ररेियादयायपी ियातयािरि बनगेया। लशक्षक के गवतविरध में सया् जडु़कर खिेन ेस ेऐस े
ियातयािरि की सकृष् होगपी। अनकूुि ियातयािरि स ेविद्यार थ्ियों कया विद्यािय में, कक्षया में एिं पियाई में मन िगगेया।

गवतविशध के चिण: 
• कक्षया में विद्यार थ्ियों को गोियाई में बठैयाएँ अ्िया अपन ेअनसुयार इस प्रकयार बठैयाएँ कक सब विद्या्थी एक दसूरे को देख 

पयाएँ। 

• पहिया और दसूरया विद्या्थी ‘हया’ बोिगेया, तपीसरया-चौ्या विद्या्थी ‘हपी’ और पांचिया-छठया ‘हो'। (उनके बोिन ेकी गवत इस 
प्रकयार हो कक यह हया-हया हपी-हपी हो-हो िग।े) 

• सयातिें विद्या्थी स ेयह प्रकक्रयया दबुयारया चयाि ूहोगपी।

• इस प्रकयार सभपी विद्या्थी एक एक करके हया, हया, हपी, हपी, हो, हो बोिेंग।े

• बोिते- बोित ेयदद कोई विद्या्थी ज़ोर स ेहँस दे तो गमे दोबयारया चयाि ूकरयाएँ।

• इस गवतविरध को पाँच-छह बयार करियाएँग।े

• आखखर में सब एक सया् ज़ोर-ज़ोर स ेहँसें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपको इस गवतविरध में क्या क्या अच्या िगया? 

• आपको बपीच-बपीच में हंसपी क्ों आ रहपी ्पी? 

• क्या आपको हँसनया अच्या िगतया है? आपको हँसपी कब आतपी है?

• क्या दसूरों को हँसयानया अच्या िगतया है? आप अपन ेदोस्तों को कैस ेहँसयाएँगे?

क्ा किें औि क्ा ि किें: 
• विद्या्थी इस गवतविरध में ख़ूब हँसेंगे, हँसपी कया मयाहौि बनयाए रखें। 

• विद्यार थ्ियों को खिु कर अपनपी बयातें सयाझया करन ेकया अिसर दें।
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2. मेिी आिाज़

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों को एक दसूरे के सया् पहचयान बियान ेके लिए प्रोत्यादहत करनया।

आिश्यक सामग्ी:  एक दपुट्या

 शिक्षक के लिए िोट :

 विद्यार थ्ियों कया ध्यान कक्षया में अपन ेसहपयादठयों की ओर जयाए। ि ेएक दसूरे को जयानें और उनमें वमत्तया बिे। इसस े
कक्षया कया ियातयािरि समझने-सपीखन ेके लिए अनकूुि होगया। आपस में आत्मपीयतया बिन ेस ेआत्मविश्यास भपी बितया है। 
आत्मविश्यास बिन ेस ेभपी हम अपन ेसम्न्धों को अचे् स ेवनभया पयात ेहैं।  

गवतविशध के चिण: 
• विद्यार थ्ियों स ेपहि ेउनके पसंदपीदया जयानिरों के नयाम पछूें। अगर विद्या्थी न बतया पयाएँ तो आप हपी कुछ रोज़मरचा में 

ददखन ेियाि ेजयानिरों के नयाम विद्यार थ्ियों को बतयाएँ। 

• अब उन जयानिरों की आियाज़ वनकयािन ेको कहें। शरुू में आप भपी दो तपीन जयानिरों की आियाज़ वनकयाि के बतया 
सकत ेहैं। 

• 5-10 वमनट तक इस कक्रयया को दोहरयाएँ। 

• इसके बयाद ककसपी एक विद्या्थी को आग ेआन ेके लिए कहें और उसकी आखँों पर पट्ी/दपुट्या बाँध दें। 

• उसकी आखँें बंद होन ेके बयाद, एक विद्या्थी को चनुें और उसके कयान में कहें कक िह ककसपी जयानिर (कुतिया/ वबल्पी) 
की आियाज़ वनकयाि।े पट्ी िग ेहुए विद्या्थी को अपन ेसहपयाठी की आियाज़ पहचयाननपी है। 

• यह प्रकक्रयया विद्या्थी बदि बदि कर करयाएँ। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या आप अपन ेसयार्यों की आियाज़़ पहचयान पयाए? यदद हाँ, तो क्ों? यदद नहीं, तो क्ों नहीं?

• क्या सबकी आियाज़ अिग अिग है?

• यदद आपकया सया्पी जयानिर की आियाज़़ वनकयािन ेकी बजयाय, सयामयान्य तरीक़े स ेबोितया तो उस ेपहचयाननया क्या ज़्यादया 
आसयान होतया? क्ों?

क्ा किें औि क्ा ि किें: 
• कक्षया में ख़ुशपी कया ियातयािरि बनयाएँ रखें तयाकक विद्या्थी खिु कर गवतविरध में भयाग ि ेसकें ।

• अपन ेसहपयादठयों के प्रवत सहयोग कया भयाि जगयान ेकी कोलशश करें।
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3. हाथ ऊपि िीचे (Hands Up and Down)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी अनदेुशों (instructions) को ध्यान स ेसनुन ेको प्ररेरत हों।

 विद्यार थ्ियों कया आपस में मिे-जोि बिे और तयाि-मिे बन।े  

  आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट:
 यदद कुछ मस्तपी ियाि ेकक्रययाकियाप समहू में हो जयाएँ तो य ेन केिि आपसपी मिेजोि कया अिसर देत ेहैं बस्कि धपीरे-

धपीरे आपसपी तयािमिे की ओर भपी ि ेजयात ेहैं। सया् हपी, ककसपी भपी कयाय्व को सहपी तरीक़े स ेकरन ेके लिए ध्यान स ेसनुनया 
और समझनया आिश्यक है। विद्या्थी आपस में जडु़े, गवतविरध में शयावमि होकर लशक्षक और विद्यार थ्ियों में अपनत्व 
पनप ेएिं कक्षया में एक सखुद ियातयािरि कया वनमचाि हो, इसपी भयाि स ेयह गवतविरध रखपी गई है।   

गवतविशध के चिण :
• विद्यार थ्ियों को एक गोियाई में खड़या ककयया जयाए।

• विद्यार थ्ियों को दयायाँ हया् ऊपर उठयान ेके लिए कहें।

• किर बयायाँ हया् ऊपर उठयान ेके लिए कहें। (विद्या्थी दयायाँ हया् नपीच ेकर के बयायाँ हया् उठयाएँग।े) 

• इस प्रकक्रयया को चयार-पाँच बयार दोहरयाएँ।

• अब वनददेशों को उल्या कर दें। विद्या्थी दयायाँ बोिन ेपर बयायाँ हया् उठयाएँग ेऔर बयायाँ बोिन ेपर दयायाँ हया् उठयाएँग।े

• इस प्रकक्रयया को चयार पाँच बयार दोहरयाएँ। 

• विद्यार थ्ियों को गोियाई में खड़े रहत ेहुए एक दसूरे कया हया् पकड़न ेके लिए कहें।

• अब एक दसूरे कया हया् पकड़े हुए हपी दयायाँ बोिन ेपर दयायाँ हया् उठयानया है और बयायाँ बोिन ेपर बयायाँ हया् उठयानया है। 
(मज़देयार बयात यह होगपी कक एक के दयाएँ हया् में दसूरे कया बयायाँ हया् होगया और इस कयारि एक उठयान ेकी कोलशश 
कर रहया होगया और दसूरया उस ेरोकन ेकी। िकेकन लशक्षक विद्यार थ्ियों को यह न बतयाएँ।)

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपको इस गवतविरध में क्या अच्या िगया?

• आपको इस गवतविरध में क्या अच्या नहीं िगया?

• लशक्षक जो बोि रहे ् ेिसैया करनया ज़्यादया आसयान ्या यया उल्या करनया ज़्यादया आसयान ्या? क्ों?  

• आप स ेग़ितपी कब हो रहपी ् पी? (यहाँ पर लशक्षक विद्यार थ्ियों को ध्यान स े सनुन ेकी ओर ि ेजया सकत ेहैं। लजतनया ध्यान 
स ेसनुत ेहैं, उतनया सहपी कर पयात ेहैं / उतनपी ग़ितपी कम होतपी है।)

• जब विद्यार थ्ियों न ेहया् पकड़े हुए ्े, तब गवतविरध ज़्यादया आसयान ्पी यया कदठन? क्ों? 

क्ा किें औि क्ा ि किें:
• दयायाँ हया् और बयायाँ हया् के बयारे में विद्यार थ्ियों को गवतविरध शरुू करन ेस ेपहि ेसमझया दें। 
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4. िमस्काि (Hello)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों के बपीच तयाि-मिे बियानया और एक दसूरे की अच्ी बयातों (गिुों) की ओर ध्यान ददियानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं। 

 शिक्षक के लिए िोट:

 इस बयात कया ध्यान रखया जयाए कक विद्यार थ्ियों कया ध्यान दसूरों की अच्ी बयातों पर जया पयाए। इसस ेविद्यार थ्ियों के बपीच 
बहेतर सम्न्ध स्याकपत होंग।े अक्सर हमयारया ध्यान दसूरे पर तब जयातया है जब िह कोई ग़ितपी करतया है। दसूरे की 
केिि ग़िवतयाँ देखन ेस ेसम्न्धों में दरयारें आतपी हैं। हर व्यगति में अच्ी बयातें होतपी हपी हैं। िह ददखन ेपर, हम ग़िवतयों 
स ेप्रभयावित नहीं होत।े 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।  

 गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों को एक दसूरे के सयामन ेदो सक्व ि (आतंररक और बयाहरी) में खड़े होन ेके लिए कहया जयाए।

• दोनो सक्व ि के विद्या्थी एक दसूरे की तरफ़़ चहेरया करके खड़े होंग।े

• विद्या्थी अपन ेसयामन ेखड़े विद्या्थी (partner) को हया् वमियाकर हैिो कहे यया नमस्यार करके अरभियादन करे।  

• ि ेबयारी-बयारी स ेएक दसूरे की एक अच्ी बयात की सरयाहनया करें।

• लजसकी प्रशसंया हो िह 'धन्यियाद' कहे।

• किर बयाहरी सक्व ि को दयायीं ओर चिन ेके लिए कहया जयाए।

• आतंररक सक्व ि को बयायीं ओर चिन ेको कहया जयाए।

• लशक्षक द्यारया रुकन ेके लिए कहे जयान ेपर अपन ेनए सया्पी के सया् ि ेयहपी प्रकक्रयया दोहरयाएँ। 

• ऐसया 4 - 5 बयार ककयया जयाए।  

 गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को आग ेबिुयाएँ और पछूें कक उन्ोंन ेक्या सरयाहनया की।

• दसूरे जब आपकी सरयाहनया कर रहे ् ेतो आपको कैसया  महससू हो रहया ्या?

• दसूरे की अच्ी बयात उस व्यगति को बतयानपी चयादहए। क्ों? 

 क्ा किें क्ा ि किें :
• दोनों सक्व ि में विद्यार थ्ियों की संख्यया बरयाबर होनपी चयादहए।

• लशक्षक स्वयं भपी गवतविरध में दहस्या िें और अपन ेअनभुि भपी सयाझया करें।
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5. िुगिबंिी (Duet)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  एक दसूरे के सया् तयािमिे बनयाकर चिनया। 

आिश्यक सामग्ी:   ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट:
 यह गवतविरध विद्यार थ्ियों कया आपस में तयाि मिे बनयान ेके लिए रखपी गई है। कक्षया में विद्यार थ्ियों में वमत्तया होन ेस ेकक्षया 

कया ियातयािरि अच्या और प्ररेियादयायपी बनगेया। लशक्षक के भपी गवतविरध में सया् जडु़कर खिेन ेस ेऐस ेियातयािरि की 
सकृष् होगपी। अनकूुि ियातयािरि स ेविद्यार थ्ियों कया विद्यािय में, कक्षया एिं पियाई में मन िगगेया।  

गवतविशध के चिण :
• लशक्षक सबस ेपहि ेसभपी विद्यार थ्ियों को अपनया सया्पी चनुन ेको कहें और इस प्रकयार कक्षया के सभपी विद्यार थ्ियों को 

जोड़ों में बाँट िें।

• लशक्षक कक्षया में उपिब्ध जगह के अनसुयार 4-6 जोड़ों को आग ेबिुयाएँ और आपस में लसर जोड़कर धपीरे धपीरे क़दम 
वमिया कर चिन ेको कहें। 

• इसपी प्रकयार विद्यार थ्ियों को अिग-अिग अगंों को जोड़कर चिन ेको कहें, जसैे-कंध ेजोड़कर, पपीठ जोड़कर, हया् 
जोड़कर आदद।

• प्रत्यके अिस्या में पांच कदम चिन ेको कहें।

• गवतविरध को सभपी जोड़ों के सया् बयारी बयारी स ेदोहरयाएँ।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपके सया्पी न ेआपको क्ों चनुया? 

• जडु़कर चिन ेमें क्या क्या परेशयावनयाँ आयीं?

• आपके सया्पी और आपके अगंों कया आकयार एक जसैया हपी ्या यया अिग-अिग?

क्ा किें, क्ा ि किें:
• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।

• गवतविरध को सरुलक्षत जगह पर करें। 

• लशक्षक इस गवतविरध म ेइस बयात कया ध्यान रखें कक यदद कक्षया म ेकोई ददव्याँग विद्या्थी है  
तो उसकी भयािनयाएँ आहत न हों।
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6. काल्पनिक गेंि (Imaginary ball)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों के बपीच तयाि-मिे बियानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं। 

शिक्षक के लिए िोट:

 यह गवतविरध विद्यार थ्ियों कया आपस में तयाि-मिे बनयान ेके लिए रखपी गई है। कक्षया में विद्यार थ्ियों में वमत्तया होन ेस ेकक्षया 
कया ियातयािरि अच्या और प्ररेियादयायपी बनगेया। लशक्षक के भपी गवतविरध में सया् जडु़कर खिेन ेस ेऐस ेियातयािरि की 
सकृष् होगपी। अनकूुि ियातयािरि स ेविद्यार थ्ियों कया विद्यािय में, कक्षया में एिं पियाई में मन िगगेया।  

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों को गोि घरेे में खड़या करें।

• समहू को बतयाएँ कक आप के पयास एक ऐसपी कयाल्पवनक गेंद है जो ददखयाई नहीं देतपी।

• इस गेंद कया आकयार और िजन भपी वनधचाररत कर दें और किर तज़े आियाज़ करत ेहुए इस ेगोि घरेे में आग ेबियाएँ।

• प्रत्यके बच् ेको यह गेंद उसपी आियाज़, िजन और आकयार के सया् वमि े।

• विद्यार थ्ियों स ेकहें कक ि ेगेंद देत ेसमय गेंद कया आकयार और  िजन बदि सकत ेहैं। जसैे- विद्या्थी गेंद देत ेसमय 
ऐसपी कटप्िपी कर सकत ेहैं- 

• "इस गेंद को ि ेिो यह बहुत भयारी है।"

• "गेंद बहुत गरम है, ध्यान स ेपकड़ें।”

• "ओह! इस गेंद की ककतनपी अच्ी ख़ुशब ू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।

• प्रत्यके विद्या्थी कयाल्पवनक गेंद को विरभन् अरभव्यगतियों द्यारया अपन ेसया्पी को दे।

• इस गवतविरध को दोहरयायया भपी जया सकतया है।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपको कौन-सपी कयाल्पवनक गेंद सबस ेमज़देयार िगपी?

• ककसकी कयाल्पवनक गेंद उठयानया सबस ेमशु्किि ्या?

• और ककस ककस तरह की गेंद हो सकतपी हैं ? कल्पनया कर के बतयाइय।े

• अन्य ककन िस्तओु ंके सया् आप यह गवतविरध कर सकत ेहैं? 

       क्ा किें, क्ा ि किें :
• हर विद्या्थी गेंद को अिग-अिग अरभव्यगति स ेआग ेबियाए - इसके लिए आप उन्ें सझुयाि दे सकत ेहैं। 

• विद्यार थ्ियों की कल्पनयाशपीितया को प्रोत्यादहत करें।
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7. इल्ी (caterpillar)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों कया ध्यान विश्यास और सहयोग की भयािनया की ओर ददियानया। 

आिश्यक सामग्ी:   ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 विश्यास संबंधों को बनयाय ेरखन ेके लिए एक आधयार मलू् है । जब हमें एक दसूरे पर विश्यास होतया है तभपी हम एक 

दसूरे के प्रवत सम्यान और स्हे कया अनभुि कर पयात ेहैं। विश्यास होतया है तो सम्न्ध में अच्या िगतया है, ख़ुशपी होतपी है। 
अन्य्या पपीड़या होतपी है।

 सभपी संबंधों में विश्यास मलू् होनया परम आिश्यक है। यहपी मिू मदु्या है। हम लजसके सया् संबंध पहचयान पयात ेहैं तो 
उसके सया् विश्यास हो पयातया है। जसै ेछोट ेविद्या्थी सू्ि के शरुुआत के ददनों में आन ेस ेडरत ेहैं। पर कुछ ददनों बयाद 
जब िह लशक्षक के सया् अपनया सम्न्ध पहचयान पयात ेहैं तो उन्ें लशक्षक पर विश्यास होतया है कक ि ेउनकया ध्यान रखेंग।े

गवतविशध के चिण :
• कक्षया कया एक विद्या्थी इल्पी (caterpillar) कया लसर बनगेया।

• 8 स े10 विद्या्थी पहि ेविद्या्थी के पपीछे पंगति बनयाएँग ेऔर सयामन ेियाि ेकी कमर पकड़ कर इल्पी के शरीर कया 
वनमचाि करेंग।े 

• इल्पी कया लसर बनया विद्या्थी अपनपी आखं ेखोि कर चिगेया। 

• इल्पी कया शरीर बन ेविद्या्थी अपनपी आखँों को बंद रखेंग।े 

• अब इल्पी कक्षया में धपीरे-धपीरे चिगेया। सभपी विद्या्थी कमर पकड़ कर सया् में धपीरे-धपीरे चिेंग।े 

• इस गवतविरध को एक-एक समहू बयारी-बयारी स ेकरेगया। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• जब आप आखँ बंद ककए हुए ् ेतो आपको डर िग रहया ्या यया भरोसया ्या कक आप ठीक स ेयह गवतविरध कर पयाएँगे?

• क्या आपन ेअपनपी आखँें बपीच में खोिपी? यदद हाँ तो क्ों?

• जो विद्या्थी इल्पी कया लसर बनया ्या उस ेकैसया िग रहया ्या? मज़या आ रहया ्या यया डर िग रहया ्या?

• अगर डर िग रहया ्या तो क्ों िग रहया ्या? (ककसपी को चोट नया पहँुच जयाए, इसलिए?)

• अपन ेसयार्यों पर भरोसया करन ेस ेज़्यादया आसयानपी होतपी है? कैसे?

क्ा किें, क्ा ि किें:
• जो विद्या्थी इल्पी कया लसर बन ेिह ्ोड़या कदठन रयास्तया ि ेतयाकक गवतविरध में मज़या आए।

• आिश्यकतया पड़न ेपर लशक्षक इल्पी के लसर बन ेहुए विद्या्थी को रयास्तया चनुन ेमें मदद करे।

• लशक्षक विद्यार थ्ियों के सया् चि ेतयाकक ककसपी भपी विद्या्थी को चोट न िग।े
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8. काि एिं ड्ाइिि(Car and Driver) 

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों कया विश्यास के भयाि की ओर ध्यान ददियानया। 

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं। 

शिक्षक के लिए िोट:
 संबंधों को बनयाए रखन ेके लिए विश्यास एक आधयार मलू् है। जब हमें एक दसूरे पर विश्यास होतया है तभपी हम एक दसूरे 

के प्रवत सम्यान और स्हे कया अनभुि कर पयात ेहैं। अतः विश्यास होतया है तो सम्न्ध में अच्या िगतया है, ख़ुशपी होतपी है। 
अन्य्या पपीड़या होतपी है।

 हम सब के सया् जसैे-जसै ेसंबंध पहचयान पयात ेहैं तो उनके सया् विश्यासपिू्वक जपी पयात ेहैं। ककसपी के सया् संबंध 
पहचयानन ेकया आशय है कक उनकी भयागपीदयारी/योगदयान अपनपी लज़दंगपी में देख पयानया। जसैे; छोट े विद्या्थी सू्ि के 
शरुुआत के ददनों में आन ेस ेडरत ेहैं। पर कुछ ददनों बयाद जब िह लशक्षक के सया् अपनया सम्न्ध पहचयान पयात ेहैं 
(उनकी भयागपीदयारी/योगदयान अपनपी लज़दंगपी में देख पयात ेहैं) तो उन्ें लशक्षक पर विश्यास होतया है कक ि ेउनकया ध्यान रखेंग।े  

 विद्यार थ्ियों में विश्यास कया भयाि स्याकपत हो पयाए; इसके लिए उन्ें हम एक विश्यासपिू्व ियातयािरि उपिब्ध करया पयाएँ 
और बयार बयार उनकया ध्यान इस भयाि की ओर ि ेजया पयाएँ - इस अ््व में यह गवतविरध है।।  

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों के जोड़े (pair) बनयाएँ।

• प्रत्यके जोड़े में स ेएक विद्या्थी कयार बन ेऔर दसूरया विद्या्थी डट् याइिर।   

• कयार बनया विद्या्थी अपनपी आखँें बंद कर ि।े 

• डट् याइिर अपन ेहया् को कयार बन ेविद्या्थी के कमर यया कंध ेपर रख कर कयार को चियान ेके लिए वनददेलशत करे।  

• कयार को रोकन ेके लिए अपनपी ह्िेपी को कयार के पपीठ पर िगयाएँ। 

• दयाएँ मडु़न ेके लिए दयाएँ कंध ेको छूएँ/दहियाएँ। बयाएँ मडु़न ेके लिए बयाएँ कंध ेको छूएँ/दहियाएँ। 

• इन्ें एक वनलचित दयायरे में इस प्रकयार कयार चियान ेके लिए कहया जयाए कक कोई ककसपी स ेन टकरयाए। 

• कुछ समय बयाद कयार बनया विद्या्थी डट् याइिर बने, और डट् याइिर बनया विद्या्थी कयार बन े(role reversal)।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• जब आप डट् याइिर बन ेतो आप को कैसया िगया?

• जब आप कयार बन ेतो आप को कैसया िगया?

• क्या कयार को अपन ेडट् याइिर पर परूया विश्यास ्या कक िह उस ेटकरयान ेनहीं देगया? क्ों?

• क्या कयार को बयाक़ी कयारों पर परूया विश्यास ्या कक िह आपस में नहीं टकरयाएँगे? क्ों?

• आप को कयार बननया ज़्यादया पसंद आयया यया डट् याइिर? क्ों?

       क्ा किें, क्ा ि किें :
• गवतविरध को ककसपी सरुलक्षत एिं खिु ेस्यान पर करें।

• गवतविरध शरुू करन ेस ेपहि ेदयायरया (boundary) वनलचित कर िें।
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9. हम सब एक समाि

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों कया ध्यान आपसपी समयानतयाओ ंकी ओर जयाए। इस गवतविरध में विशषे रूप स ेहमयारे शरीर की समयानतयाओ ं
(commonness) पर ध्यान ददियान ेकया प्रययास ककयया गयया है।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं। 

शिक्षक के लिए िोट:
 हमयारया ध्यान आपसपी समयानतयाओ ंपर होन ेस ेहम एक दसूरे स ेज़्यादया जडु़े हुए (connected) महससू करत ेहैं। एक 

दसूरे में अतंर देखन ेस ेसम्न्धों में दरूी बितपी है।

 हम सब कैस ेसमयान हैं? 

 हम मयानि शरीर रूप में समयान हैं - 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 गांि/शहर में होतया है, हमयारया गाँि/शहर एक 
प्रदेश में होतया है… इत्ययादद। 

 शरीर में रंग, रूप के आधयार पर रभन्तयाएँ भपी होतपी हैं। य े रभन्तयाएँ हमयारे भौगोलिक पररस्स्वतयों के कयारि होतपी 
हैं। इसस ेकोई कम-ज़्यादया नहीं होतया। य ेरभन्तयाएँ केिि एक दसूरे को दो अिग इकयाइयों (entities) के रूप में 
पहचयानन ेके अ््व में होतपी हैं। 

 शरीर के अवतररति हम और ककस स्तर पर समयान हैं?

 हम सभपी सोचत ेहैं, हम सभपी वनि्वय िते ेहैं - ऐस ेकई प्रकयार स ेहम मयानि रूप में समयान हैं। 

 क्या शरीर की बनयािट ि हमयारे सोचन ेके अवतररति भपी हममें कुछ समयान है?

 हम सभपी ख़ुशपी चयाहत ेहैं। हम उदयास होत ेहैं, तो सोचत ेहैं कक इस उदयासपी स ेकैस ेछुटकयारया पयाएँ। हम सभपी को अपनपी 
तयारीि सनुकर अच्या िगतया है। हम सभपी को बच्ों को हँसत ेदेख ख़ुशपी होतपी है, हम सभपी को देश की तरक्ी पर 
गि्व होतया है। ख़ुशपी, गि्व, संतकुष्, इत्ययादद - यह हम सब अपन ेअदंर महससू कर पयात ेहैं। अ्चात हम सभपी मयानि में भयाि 
(feelings) हैं और इन भयािों स ेहमें ख़ुशपी वमितपी है। भयाि रूप में हम मयानि समयान हैं। 

 विद्यार थ्ियों  कया (और हमयारया भपी) ध्यान बयार-बयार मयानि में समयानतयाओ ंपर जयाए - इस अ््व में यह गवतविरध है।  

गवतविशध के चिण:
• लशक्षक ब्कैबोड्व को दो दहस्ों में बाँट ेऔर दोनों दहस्ों में एक-एक गोिया बनयाए।

• एक गोि ेको कक्षया के एक विद्या्थी कया नयाम दे, दसूरे गोि ेको दसूरे विद्या्थी कया।

• अब दोनों विद्यार थ्ियों को आग ेबिुयाएँ और विद्यार थ्ियों स ेइस प्रकयार चचचा करें -

• विद्यार थ्ियों स ेपछूें - क्या (दोनों विद्यार थ्ियों कया नयाम िते ेहुए) दोनों की दो-दो आखँें हैं? अब दोनों गोिों में दो-दो आखँें 
बनयाए। 

• क्या दोनों की एक एक नयाक है? दोनों गोिों में नयाक बनयाएँ।

• इस प्रकयार शरीर के प्रमखु अगंों की चचचा करें।

• अब सभपी विद्यार थ्ियों के जोड़े बनयाएँ और यहपी गवतविरध उन्ें अपनपी नोटबकु में अपन ेसयार्यों के सया् करन ेमें मदद 
करें।
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गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• सभपी के चचत्ों में क्या समयान है? (दो आखँ, एक नयाक, बयाि, कयान, दांत, इत्ययादद)।

• य ेसमयानतयाएँ सभपी के सया् हैं यया लसि्व  इस क्यास के विद्यार थ्ियों के सया् है?

• हम सब में और क्या-क्या समयानतयाएँ होतपी हैं? (जसैे-हम सब पररियार में रहत ेहैं, एक मोहल् ेमें रहत ेहैं इत्ययादद)।

       क्ा किें, क्ा ि किें :
• यदद कक्षया में कोई ऐसया विद्या्थी है जो शयारीररक रूप स ेबयाक़ी विद्यार थ्ियों के समयान नहीं है तो इस 

गवतविरध को और भपी ज़्यादया संिदेनशपीितया (sensitivity) स ेकरन ेकी ज़रूरत है। 

• गवतविरध में विद्यार थ्ियों के कदठनयाई के स्तर के अनसुयार बदियाि िया सकत ेहैं। 
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10. तुममें-मुझमें क्ा समाि 

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों में यह भयािनया उत्पन् करनया कक िह सभपी एक समयान है।

आिश्यक सामग्ी:  एक प्यािया यया कटोरी और पयानपी में घिुन ेियािया रंग। 

शिक्षक के लिए िोट:
 हमयारया ध्यान आपसपी समयानतयाओ ंपर होन ेस ेहम एक दसूरे स ेज़्यादया जडु़या हुआ (connected) महससू करत ेहैं। एक 

दसूरे में अतंर देखन ेस ेसम्न्धों में दरूरयाँ बितपी हैं।

 हम सब कैस ेसमयान हैं? 

 हम सभपी मयानि शरीर रूप में समयान हैं; हम सभपी के पयास दो आखँ, एक नयाक, दो कयान इत्ययादद हैं। हम सभपी ककसपी न 
ककसपी पररियार में जन्म िते ेहैं। हमयारया पररियार एक मोहल् ेमें रहतया है। हमयारया मोहल्या एक गांि/शहर में होतया है। 
हमयारया गाँि/शहर एक प्रदेश में होतया है… इत्ययादद। 

 शरीर में रंग, रूप के आधयार पर रभन्तयाएँ भपी होतपी हैं। य े रभन्तयाएँ हमयारे भौगोलिक पररस्स्वतयों के कयारि होतपी 
हैं। इसस ेकोई कम-ज़्यादया नहीं होतया। य ेरभन्तयाएँ केिि एक दसूरे को दो अिग इकयाइयों (entities) के रूप में 
पहचयानन ेके अ््व में होतपी हैं।

  

गवतविशध के चिण:
• कक्षया के सभपी विद्यार थ्ियों को दो-दो के समहू में बाँटें।

• सभपी विद्यार थ्ियों को एक-एक कयागज़ ददयया जयाए।

• समहू के दोनो विद्या्थी आएँ और अपन ेहया्ों पर रंग िगयाएँ।

• अब दोनों विद्यार थ्ियों को कहया जयाए कक ि ेदोनों एक हपी कयाग़ज़ पर अपन ेहया्ों की छयाप िगयाएँ।

• इसपी प्रकयार स ेकक्षया के दसूरे समहू के सया् भपी यहपी गवतविरध करयाएँ।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• दोनों हया्ों की आकृवतयों को देखकर आपको कैसया िगया? क्या िो एक समयान ्ीं?

• आपको यह जयानकर कैसया िगया कक आप और आपके दोस्त के शरीर में समयानतया है?

• आप के शरीरों में और कौन- कौन सपी समयानतयाएँ हैं बतयाइये?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• कोलशश करें कक ऐस ेरंग कया इस्तमेयाि करें जो आसयानपी स ेधिु सके।

• सफ़याई सवुनलचित करन ेके लिए विद्यार थ्ियों के हया् धिुियान ेहेत ुक्यास में सयाबनु, तौलियया और बयाल्पी रख 
सकत ेहैं।

• विद्यार थ्ियों के हया् ख़ुद स्श्व करके धिुियाएँ, इसस ेविद्यार थ्ियों और आप में अपनपेन कया भयाि बिेगया।
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11. सुिो औि कूिो

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों में सयाफ़-सफ़याई के प्रवत जयागरूकतया बढय़ानया त्या उसमें सहयोगपी िोगों के प्रवत कृतज्तया कया भयाि जगयानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 कृतज्तया एक ऐसया भयाि है लजसकी पहचयान स ेहपी हम दसूरों के सया् अपन ेसम्न्ध को पहचयान पयात ेहैं | उन्ें अपनपी 

लज़न्दगपी कया एक महत्त्वपिू्व अगं मयान पयात ेहैं | अन्य्या उनके प्रवत उदयासपीन और तटस् (indifferent) होत ेहैं |  जसै े
हपी हमें िोग महत्त्वपिू्व िगन ेिगत ेहैं, हम उनके प्रवत संिदेनशपीि भपी हो पयात ेहैं| अभपी हमयारया ध्यान  अक्सर अपन े
ऊपर हपी रहतया है| कृतज् होन ेस ेहमयारया ध्यान  दसूरों की ओर भपी जयान ेिगतया है|  

गवतविशध के चिण:
• लशक्षक सभपी विद्यार थ्ियों को बतयाएँ कक वनददेश के अनसुयार उन्ें पहि ेसनुनया है किर अपन ेहपी स्यान पर कूदनया है।

• विद्या्थी तभपी कूदेंग ेजब िह उस बयात पर सहमत होंग।े

• लशक्षक विद्यार थ्ियों के सयामन ेकिर वनददेश रखगेया। उदयाहरि के तौर पर :

   …..कूदो!….यदद आपके नयाखनू कट ेहैं तो।

   ……कूदो!….अगर आपन ेनयाश्या ककयया है तो।

   ……कूदो!.....यदद आप नहया कर आए हैं तो।

   ……कूदो!….यदद आपन ेआज बयाि बनयाए हैं।

   …..कूदो!….यदद आज आपन ेककसपी को धन्यियाद कहया है तो।

  …… कूदो!….यदद आपन ेआज ककसपी की भपी मदद की है तो; आदद।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या आपको िगतया है कक आपन ेयह सब कयाम ककए होत ेतो आप ज़्यादया मस्तपी कर पयाते?

• क्या आप नहयाकर अच्या महससू करत ेहैं? क्ों?

• हमें हर रोज़ यह सब कयाम क्ों करन ेचयादहए?

• क्या हमयारे लिए सफ़याई आिश्यक है? क्ों?

• सयाफ़-सु् रया रहन ेमें कौन आपकी मदद करतया है?

• क्या हमें उन्ें धन्यियाद कहनया चयादहए? यदद हाँ, तो कब?

 क्ा किें, क्ा ि किें :
• सभपी विद्यार थ्ियों को गवतविरध कया दहस्या बनन ेके लिए प्रोत्यादहत करें।

• लशक्षक की सकक्रय भयागपीदयारी आिश्यक है।

• लशक्षक ककसपी भपी विद्या्थी को विजतेया यया परयालजत न घोकषत करें।
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12. ख़ुिी की चािि

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों को अपनपी भयािनयाओ ंको व्यति करन ेकया अिसर देनया। एक दसूरे की समयानतयाओ ंऔर विलशष्तयाओ ंको 
पहचयान पयानया।

आिश्यक सामग्ी:  सभपी विद्यार थ्ियों के लिए एक एक डट् ॉइंग पपेर, पने्सिि, किर पने्सिि / के्रआसि, टपे ।

शिक्षक के लिए िोट:
 हम सभपी ख़ुश होनया चयाहत ेहैं। हर समय होनया चयाहत ेहैं। उसपी तरह विद्या्थी भपी हर समय ख़ुशपी चयाहत ेहैं। इस गवतविरध 

में उनकया ध्यान सखु के भयाि की ओर जया पयाए। सया् हपी, लजन-लजन के सया् उन्ें अच्या िगतया है, उने् ययाद करें और 
उनके प्रवत आभयार महससू करें। सया् हपी, एक तरह की ख़ुशपी हम अपन ेभयािों को पहचयानन ेऔर व्यति करन ेमें भपी 
महससू करत ेहैं। 

 इस गवतविरध के द्यारया विद्यार थ्ियों कया ध्यान कक्षया में अपन ेसहपयादठयों की ओर जयाएगया। ि ेएक दसूरे के बयारे में कुछ 
जयानेंग ेऔर उनमें वमत्तया बिेगपी। इसस ेकक्षया कया ियातयािरि समझने-सपीखन ेके लिए अनकूुि होगया।   

गवतविशध के चिण:
• सभपी विद्यार थ्ियों को एक एक डट् ॉइंग पपेर दे दें। 

• प्रत्यके विद्या्थी स ेककसपी ऐसपी घटनया कया चचत् बनयान ेके लिए कहें जब उन्ें बहुत अच्या महससू हुआ ्या।

• यदद कोई विद्या्थी घटनया कया चचत् न बनया पयाए तो उस ेककसपी ऐस ेव्यगति/ िस्त ुकया चचत् बनयान ेके लिए कहें जो उस े
बहुत पसंद है। 

• चचत् बनयान ेके बयाद सभपी विद्या्थी बतयाएँ कक उन्ोंन ेक्या बनयायया यया ककसकया चचत् बनयायया।

• संभि हो तो लशक्षक हर विद्या्थी के चचत् पर लिख दे कक उसन ेक्या बनयायया है।

• इन सभपी चचत्ों को लशक्षक एक सया् स्टपेि (staple) करके एक बड़पी सपी चयादर कया रूप दे दें। 

• इस चयादर को टपे स ेकक्षया की दपीियार पर चचपकया दें। 

• विद्या्थी कक्षया में घमू कर ‘ख़ुशपी की चयादर’ पर बन ेसभपी चचत्ों को देखें और आपस में चचचा करें। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• 'आप िोगों के द्यारया बनयाए गए चचत्ों की घटनयाओ ंमें क्या-क्या समयानतयाएँ हैं?' इस पर चचचा कर सकत ेहैं।

• 'आप िोगों के द्यारया बनयाए गए चचत्ों की घटनयाओ ंमें क्या-क्या विरभन्तयाएँ  हैं?' इस पर चचचा की जया सकतपी है।

• सभपी के चचत्ों को एककत्त करके बनपी ख़ुशपी की चयादर रंग-वबरंगपी और सुंदर क्ों िग रहपी है? एक-एक विद्या्थी स े
यह प्रश्न पछून ेकया प्रययास करें।

 क्ा किें, क्ा ि किें :
• सभपी विद्यार थ्ियों को भयाग िने ेके लिए प्रोत्यादहत करें।

• लशक्षक भपी विद्यार थ्ियों के सया् अपनपी मनपसंद घटनया यया व्यगति कया चचत् बनया सकत ेहैं और ख़ुशपी की 
चयादर में िगया सकत ेहैं।

• विद्यार थ्ियों को चचत् बनयान ेऔर बोिन ेके लिए पयचाप्त समय दें।
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13. उल्ा-पुल्ा

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  ध्यान स ेसनुन ेपर ग़िवतयों की संभयािनया कम हो जयातपी है - इस बयात पर विद्यार थ्ियों कया ध्यान ददियानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं। 

शिक्षक के लिए िोट:
 ध्यान स ेसनुन ेपर ग़िवतयों की संभयािनया कम होतपी है। अक्सर हमयारया ध्यान इधर उधर भटक जयातया है। अगर हमें 

एहसयास हो जयाए कक ध्यान देन ेस ेबयात ठीक स ेसमझ में आतपी है और ग़िवतयाँ नहीं होतपी - तो हम ध्यान देन ेयया ध्यान 
स ेसनुन ेके लिए प्ररेरत और उत्यादहत होत ेहैं।

गवतविशध के चिण:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को समझया दें कक ि ेजो भपी बोिेंगे, विद्या्थी उनकया अनकुरि करें। जसै ेउठो, बठैो, ज़ोर स ेतयािपी 

बजयाओ, धपीम ेस ेतयािपी बजयाओ, बड़या सया मुहँ खोिो, छोटया सया मुहँ खोिो, रोन ेकी ऐस्क्टगं, हँसन ेकी ऐस्क्टगं, हया् 
ऊपर, हया् नपीचे, आखँें खोिो, आखँें बंद, आदद।

• अब लशक्षक विद्यार थ्ियों को समझया दें कक ि ेजो भपी बोिें, विद्यार थ्ियों को उसकया उिटया करनया होगया। जसै ेलशक्षक 
बोिें उठो! (सभपी विद्यार थ्ियों को बठैनया होगया)। लशक्षक बोि ेबठैो! (सभपी विद्यार थ्ियों को उठनया होगया)।

• इस प्रकयार विद्यार थ्ियों स ेपरुयानपी कक्रयया ‘उिटे’ रूप में करियाएँ।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• जब आपन ेलशक्षक की बयात को ध्यान स ेसनुया, तब क्या आप स ेकोई ग़ितपी हुई?

• जब आपस ेग़ितपी हुई तब आप कया ध्यान कहाँ ्या (टपीचर पर/दोस्त पर इत्ययादद)? 

• ध्यान स ेसनुन ेपर हमस ेग़ितपी क्ों नहीं होतपी? 

 क्ा किें, क्ा ि किें :
• विद्यार थ्ियों को वनददेशों को ध्यान स ेसनुन ेके लिए प्रोत्यादहत करें।
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14. वमत शचत (friend’s portrait)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी अपन ेदोस्त को बहेतर जयान पयाएँ।।

आिश्यक सामग्ी:  पपेर और पेंलसि / से्चपने।

शिक्षक के लिए िोट:
 विद्यार थ्ियों कया ध्यान कक्षया में अपन ेसहपयादठयों की ओर जयाए। ि ेएक दसूरे को जयानें और उनमें वमत्तया बन।े इसस े

कक्षया कया ियातयािरि समझने-सपीखन ेके लिए अनकूुि होगया। सया् हपी, विद्यार थ्ियों कया ध्यान एक दसूरे की अच्ी बयातों 
पर जयाएगया। इसस ेविद्यार थ्ियों के बपीच अचे् सम्न्ध स्याकपत होंग।े अक्सर हमयारया ध्यान दसूरे पर तब जयातया है जब 
िह कोई ग़ितपी करतया है। केिि दसूरे की ग़िवतयाँ देखन ेस ेसम्न्धों में दरयारें आतपी हैं। हर व्यगति में अच्ी बयातें 
होतपी हपी है। िह ददखन ेपर हम ग़िवतयों स ेप्रभयावित नहीं होत।ेसया् हपी, दसूरे को उसकी अच्ी बयात बतयान ेस ेउसमें 
आत्मविश्यास बितया है। आत्मविश्यास बिन ेस ेभपी हम अपन ेसम्न्ध और अचे् स ेवनभया पयात ेहैं।   

गवतविशध के चिण:
• प्रत्यके विद्या्थी को कयागज़ दें।

• विद्यार थ्ियों को अपन ेसया् बठेै सया्पी कया चहेरया बनयान ेके लिए कहें और सया् हपी उसकी कोई एक अच्ी बयात भपी 
सोचकर लिखें। 

• विद्यार थ्ियों को बतयाएँ कक ि ेअपनया बनयायया हुआ चचत् प्रस्ततु करें ि अपन ेदोस्त/वमत् की एक अच्ी बयात भपी शयेर 
करें। 

• लशक्षक विद्यार थ्ियों को अपन ेदोस्त की तस्वपीर सयाझया करन ेके सया्-सया् अपन ेदोस्त कया पररचय (जसै ेनयाम) भपी 
देन ेके लिए कहें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या दसूरे की अच्ी बयात सोचन ेमें हमें समय िगया? क्ों?

• आप को अपन ेबयारे में अच्ी बयात सनु कर कैसया िगया?

• क्या आपको पतया ्या कक आपकया दोस्त आपके बयारे में ऐसया भपी सोचतया है?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• हर विद्या्थी को इस बयात की स्वतंत्तया हो कक िह अपन ेअनसुयार चचत् बनया सके। इस सम्न्ध में अध्यापक 

ककसपी तरह कया पिू्व वनददेश न दे।

• इस गवतविरध कया मज़याक़ न बन ेयह सवुनलचित करें। 

• विद्यार थ्ियों को अपन ेसंबंरधत दोस्त के सया् अपन ेविचयार व्यति करन ेके लिए प्रोत्यादहत करें।
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15. रुको औि चिो (Freeze and Melt) 

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  एक दसूरे के रयास्त ेमें न आ कर उनके स्यान और वनजपी परररध (personal boundary) कया सम्यान करनया।

आिश्यक सामग्ी:  विद्यार थ्ियों को खिु ेक्षते् में ि ेजयायया जया सकतया है।

शिक्षक के लिए िोट:
 इस गवतविरध द्यारया विद्या्थी समझ पयाएँग ेकक ककस प्रकयार अपनया स्यान बनयाए रखत ेहुए दसूरों के लिए भपी स्यान 

बनयायया जया सकतया है। ककसपी भपी कयाय्व को करत ेहुए यदद आपस में अच्ी वनलचित दरूी बनयाए रखत ेहैं तो हम अपन े
कयाय्व को तो अचे् स ेकर हपी पयात ेहैं सया् हपी दसूरों को भपी कयाय्व करन ेके लिए उचचत स्यान दे पयात ेहैं। इस गवतविरध 
द्यारया एक दसूरे के बपीच सम्यानजनक दरूी परस्र सम्यान के भयाि को जयागरूक करन ेमें मदद करेगपी। य ेभपी परस्र 
सखु कया आधयार है।   

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों को गवतविरध करन ेके लिए उत्यादहत करत ेहुए बिुयाएँ और ककसपी भपी ददशया में, वनलचित परररध के अदंर 

हपी धपीरे-धपीरे चिन ेके लिए कहें जब तक कक लशक्षक रुकन ेकया वनददेश न दें।

• जब “चिो (Walk)” कहया जयाए तो छयात्ों को ककसपी को छूए वबनया (random रूप से) धपीरे-धपीरे अिग- अिग 
ददशयाओ ंमें चिनया है। 

• "रुको (STOP)" कहन ेपर विद्या्थी अपनपी जगह पर रुक जयाएँ, और लजस स्स्वत (position) में ् ेिसै ेहपी रुक 
(freeze) जयाएँ। 

• इस गवतविरध को ्ोड़पी गवत बिया कर चिन ेऔर रुकन ेके लिए कहया जयाए।

• विद्यार थ्ियों को और तज़़े चिन ेऔर रुकन ेके लिए कहें।

• विद्यार थ्ियों को तज़़े गवत में चिते-चित ेहपी अगंड़याई िते ेहुए चिन ेके लिए कहें, पर ध्यान रहे ककसपी स ेटकरयानया 
नहीं है। इसपी प्रकयार विद्यार थ्ियों को नयाचत ेहुए चिन ेके लिए कह सकत ेहैं। लशक्षक अपन ेअनसुयार नए वनददेश भपी 
जोड़ सकत ेहैं।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या आपको अपन ेसयार्यों पर विश्यास ्या कक आप चित ेसमय एक दसूरे स ेटकरयाएँग ेनहीं? क्ों? 

• जब आपको चिन ेके लिए उचचत स्यान नहीं वमिया तो आपको कैसया िगया?

• क्या आपन ेकोलशश की कक आप अपनया स्यान बनया कर चि पयाएँ और ककसपी स ेटकरयाएँ न? कैसे?

• जब एक हपी कक्षया में दो कक्षयाओ ंको बठैयायया जयातया है तो आपको कैसया िगतया है?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• गवतविरध को सरुलक्षत स्यान पर करें। 

• विद्यार थ्ियों को गवतविरध धपीरे-धपीरे और संयम के सया् करन ेके लिए कहें। 

• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।
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16. भािों की पहचाि

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों को अपनपी भयािनयाओ ंस ेपररचचत करयानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं। 

शिक्षक के लिए िोट:
 हमयारे अदंर कई प्रकयार के भयाि होत ेहैं। उन्ें पहचयानन ेके लिए हमें ्ोड़या रुक कर सोचनया होतया है यया ध्यान देनया होतया 

है। ध्यान देन ेपर हम अपन ेभयाि को पकड़ पयात ेहैं। उस भयाि कया हमयारे आस-पयास के ियातयािरि पर भपी असर पड़तया है। 
ख़ुश होत ेहैं तो ख़ुशपी स ेहपी प्रस्ततु होत ेहैं। ख़ुशपी स ेप्रस्ततु होत ेहैं तो सयामन ेियािया भपी ख़ुशपी महससू करतया है। अगर 
हम परेशयान होत ेहैं तो परेशयानपी हपी बांटत ेहैं।   

गवतविशध के चिण:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेसयाझया करे कक िह आज कैसया महससू कर रहया है - “मैं आज बहुत ख़ुश हँू। यया आज मैं बहुत 

ससु्त महससू कर रहपी हँू।” 

• विद्यार थ्ियों स ेहम 5-6 भयािों के बयारे में बयात करेंग।े

• विद्यार थ्ियों स ेख़ुशपी, ससु्तपी, भखू, शम्व जसै ेभयािों के बयारे में संलक्षप्त में बयात करें।

• अब विद्यार थ्ियों स ेपछूें , ‘कौन-कौन ख़ुश महससू कर रहया है?’ जो ख़ुश महससू कर रहे हैं उनस ेतयािपी बजयान ेको 
कहें। तयािपी बजयात ेसमय clap clap clap! कहें।

• ‘क्या आपको नींद आ रहपी है/ ससु्त महससू कर रहे हैं?’ अब अपनपी आखँों को मि कर ददखयाएँ।

• ‘क्या आपको भखू िग रहपी है?’ भखू िग रहपी है तो दोनो हया् पटे पर रखें।

• इसपी प्रकयार अनके भयािों को कक्रययात्मक रूप में (with actions) व्यति करियाएँ। 

• एक बयार किर सभपी भयािों को कक्रयया के सया् दोहरयायें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• हम रोज़ एक जसैया महससू नहीं करत ेहैं? क्ों?

• हमयारे भयाि (feelings) क्ों बदित ेहैं?

• क्या हम जसै ेमहससू कर रहे होत ेहैं उसपी भयाि (feeling) के अनसुयार बयातचपीत करत ेहैं? जसै ेहम जब ख़ुश होत ेहैं 
तो दसूरे स ेख़ुश हो कर हपी बयात करत ेहैं यया उदयास हो कर? यया जब हम उदयास होत ेहैं तो दसूरे के सया् उदयास हो कर 
बयात करत ेहैं यया ख़ुशपी से?

• क्या हमयारे भयाि हमयारे अदंर हपी होत ेहैं अ्िया बयाहर भपी ददखत ेहैं? 

• क्या मम्पी यया पयापया आप कया चहेरया देख कर हपी समझ जयात ेहैं कक आप कया मन ख़ुश है यया दखुपी? कैस/े क्ों?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• लशक्षक कई प्रकयार के भयािों कया उदयाहरि ि ेकर विद्यार थ्ियों के लिए भयाि स्ष् करें।
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17. िशि आंटी सबसे अच्ी

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों को औरों के प्रवत कृतज्तया की भयािनया लसखयानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी भपी पपेर स ेिूि बनया िें यया किर एक पपेर पर धन्यियाद (Thank You) लिखें। 

शिक्षक के लिए िोट:
 कृतज्तया एक ऐसया भयाि है लजसकी पहचयान स ेहपी हम दसूरों के सया् अपन ेसम्न्ध को पहचयान पयात ेहैं | उन्ें अपनपी 

लज़न्दगपी कया एक महत्त्वपिू्व अगं मयान पयात ेहैं| अन्य्या उनके प्रवत उदयासपीन और तटस् (indifferent) होत ेहैं| जसै े
हपी हमें िोग महत्त्वपिू्व िगन ेिगत ेहैं, हम उनके प्रवत संिदेनशपीि भपी हो पयात ेहैं। अभपी हमयारया ध्यान  अक्सर अपन े
ऊपर हपी रहतया है। कृतज् होन ेस ेहमयारया ध्यान दसूरों की ओर भपी जयान ेिगतया है।

गवतविशध के चिण:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों को शलश आटंपी (सू्ि की आयया जो भपी उनकया नयाम हो िह नयाम िें) स ेवमिियाएँ। अब उन्ें सब 

जयानत ेहैं।

• चचचा करें कक शलश आटंपी हम सब के लिए क्या-क्या करतपी हैं।

• सबको बतयाएँ कक शलश आटंपी को हमें धन्यियाद क्ों करनया चयादहए।

• विद्या्थी बयारी-बयारी स ेआग ेआएँ और बतयाएँ कक शलश आटंपी हमयारे लिए क्या क्या करतपी हैं।

• विद्यार थ्ियों स ेचचचा करें कक अगर विद्यार थ्ियों को िगतया है कक शलश आटंपी उनके लिए बहुत कयाम करतपी है तो हम 
उनके प्रवत कृतज्तया ककस प्रकयार ददखया सकत ेहैं।

• अब सब विद्या्थी वमिकर शलश आटंपी को िूि यया धन्यियाद कयाड्व दें। 

• सभपी विद्यार थ्ियों के योगदयान के लिए यह प्रकक्रयया दोहरयाई भपी जया सकतपी है।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपन ेकभपी आटंपी को धन्यियाद ककयया है?

• हमयारे लिए अनके िोग ककस-ककस प्रकयार के कयाय्व करत ेहैं।

• आपकी िंच (lunch) के समय कौन मदद करतया है?

• आपको शौचयािय (bathroom/toilet) तक कौन िकेर जयातया है?

• जब कोई हमयारी मदद करतया है, तो हमें क्या कहनया चयादहये?

• हमें ककय ेगए सहयोग के लिए उस सहयोगपी को ययाद क्ों रखनया चयादहए।

क्ा किें, क्ा ि किें :
• लशक्षक ध्यान दें कक सभपी विद्या्थी चचचा में भयाग िें।

• अध्यापक विद्यार थ्ियों को अपनपी बयातें सहपी प्रकयार स ेबोिन ेमें सहयायतया करें।

• गवतविरध को लशक्षक ख़ुद हपी शलश आटंपी कया धन्यियाद करके शरुू करें।

• लशक्षक ध्यान दें कक सकयारयात्मक बयातें हपी बोिपी जयाएँ।
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18. आओ खेिें डॉक्टि-डॉक्टि

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  वमिजिु कर कयाम करके समस्या कया समयाधयान वनकयािन ेकी क्षमतया को विकलसत करनया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 कृतज्तया एक ऐसया भयाि है लजसकी पहचयान स ेहपी हम दसूरों के सया् अपन ेसम्न्ध को पहचयान पयात ेहैं | उन्ें अपनपी 

लज़न्दगपी कया एक महत्त्वपिू्व अगं मयान पयात ेहैं| अन्य्या उनके प्रवत उदयासपीन और तटस् (indifferent) होत ेहैं| जसै े
हपी हमें िोग महत्त्वपिू्व िगन ेिगत ेहैं, हम उनके प्रवत संिदेनशपीि भपी हो पयात ेहैं। अभपी हमयारया ध्यान  अक्सर अपन े
ऊपर हपी रहतया है। कृतज् होन ेस ेहमयारया ध्यान दसूरों की ओर भपी जयान ेिगतया है।

गवतविशध के चिण:
• कक्षया के सभपी विद्यार थ्ियों को 10- 10 के समहू में बाँट।े

• एक बयार में एक हपी समहू यह गवतविरध करे त्या अन्य सभपी विद्या्थी गवतविरध को ध्यान स ेदेखें।

• समहू में स ेतपीन विद्या्थी डॉक्टर की भवूमकया अदया करें त्या बयाकी सभपी एक दसूरे कया हया् पकड़ कर गोियाकयार में 
खड़े हो जयाएँ।

• डॉक्टर बन ेविद्या्थी दपीियार की तरफ़ मुंह कर के खड़े हो जयाएँ त्या बयाकी सभपी विद्या्थी वबनया हया् छोड़े आपस में घिु 
वमिकर, एक दसूरे के हया् के नपीच ेस ेवनकिकर एक गाँठ बनया िें।

• अब डॉक्टर बन ेविद्यार थ्ियों को कहें कक िह बयाक़ी विद्यार थ्ियों के, वबनया हया् छुड़याय ेउनके द्यारया बनयाई गई गाँठ को 
खोिें।

• इसपी प्रकयार स ेयह गवतविरध क्यास के अन्य समहूों के सया् भपी दोहरयाई जयाएगपी।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• समस्या को सिुझया कर आपको कैसया िगया?

• समस्या को सिुझयान ेम ेआपको कहाँ-कहाँ ददक़्क़तें आयीं? आपन ेउन्ें कैस ेसिुझयायया?

• समस्या को अकेि ेहि करनया ज़्यादया आसयान रहतया यया इस तरह वमिजिु कर करनया ज़्यादया ठीक रहया? ।

क्ा किें, क्ा ि किें :
• गवतविरध के दौरयान विद्या्थी वबनया हया् छोड़े एक गाँठ िगयाएँग।े यहाँ लशक्षक ध्यान रख ेकक विद्यार थ्ियों को 

ककसपी प्रकयार की चोट न िग।े
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19. हम हैं अचे्

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी अपनपी अच्ी बयातें पहचयान पयाएँ एिं व्यति कर पयाएँ।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 जब हम अपन ेमहत्त्व को पहचयानत ेहैं तो तपृ्प्त महससू करत ेहैं। अपनपी लज़दंगपी में जो कयाम हम सहपी करत ेहैं, अच्या 

करत ेहैं लजसस ेदसूरों की भपी सहयायतया हो, तब हमयारया आत्मबि बितया है।

 इन बयातों को सहजतया स ेजब हम दसूरों के आग ेव्यति करत ेहैं और दसूरे उसको सनु कर हमें प्रोत्यादहत करत ेहैं, तो 
हम सरुलक्षत महससू करत ेहैं। इसस ेहमयारया आत्मविश्यास बितया है। हम और अच्या करन ेके लिए, जपीन ेके लिए प्ररेरत होत ेहैं।

 लशक्षक इस बयात कया ध्यान रखें कक विद्यार थ्ियों कया ध्यान दसूरों की अच्ी बयातों पर जया पयाए। इसस ेछयात्ों के बपीच 
अचे् सम्न्ध स्याकपत होंग।े अक्सर हमयारया ध्यान दसूरों पर तब जयातया है जब िह कोई ग़ितपी करतया है। केिि दसूरे 
की ग़िवतयाँ देखन ेस ेसम्न्ध में दरयारें आतपी हैं। हर व्यगति में अच्ी बयातें होतपी हपी हैं। िह ददखन ेपर हम ग़िवतयों स े
प्रभयावित नहीं होत।े दसूरों की अच्ी बयातों को पहचयानन ेस ेहमें भपी और अच्या करन ेकी प्ररेिया और आत्मबि वमितया है।

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों को कक्षया स ेबयाहर ियाकर एक गोि ेके आकयार में उन्ें खड़या होन ेके लिए कहें। (चयाहें तो विद्यार थ्ियों को 

10-10 के ग्पु में अिग-अिग भपी यह गवतविरध करया सकत ेहैं।)  

• लशक्षक ख़ुद भपी उस गोि घरेे कया दहस्या बनें। 

• विद्यार थ्ियों को बतयायया जयाए कक ककसपी मज़देयार चयाि स ेएक व्यगति बपीच में आए और अपनया नयाम और अपन ेबयारे में 
एक अच्ी बयात बतयाए।(कोई भपी बयात जो विद्यार थ्ियों को अपन ेबयारे में अच्ी िगतपी हो, जसै े- मैं सबुह उठ कर 
अपने-आप नहयातया/नहयातपी हँू यया, मैं घर पर अपनपी मम्पी को नहीं तंग करतया/करतपी; मैं सू्ि में सबके सया् वमि 
कर खिेतया/खिेतपी हँू आदद।) 

• लशक्षक पहि ेस्वयं ऐसया करके ददखयाए। 

• अब सभपी विद्यार थ्ियों को एक एक कर के आग ेआकर अपनया नयाम और अच्ी बयात सयाझया करन ेके लिए प्रोत्यादहत करें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपको अपन ेबयारे में बयात करके कैसया महससू हो रहया ्या? 

• अपन ेदोस्तों की अच्ी बयातें जयानकर कैसया िगया?

• आपको क्या आग ेआन ेमें खझझक हुई? क्ों/ क्ों नहीं?

• आपके सयार्यों की ऐसपी कौन सपी अच्ी बयातें ्ीं जो आप चयाहत ेहैं कक आप में भपी हों?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• लशक्षक कया गवतविरध में स्वयं शयावमि होनया न केिि गवतविरध को समझन ेमें विद्यार थ्ियों की मदद करेगया, 

बस्कि उन्ें विद्यार थ्ियों के करीब भपी ियाएगया। 

• समय-समय पर विद्यार थ्ियों को सहयायतया देनया और प्रोत्यादहत करनया भपी ज़रूरी है।

• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।
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20. आओ डि साझा किें

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों को अपनपी एिं अपन ेसयार्यों की भयािनयाओ ंस ेअिगत करयानया। हर विद्या्थी अपनपी भयािनया जयान पयाए 
ि उसके बयारे में बयात कर पयाए। विद्यार थ्ियों में यह जयागरूकतया भपी ियानया कक उनके सयार्यों में भपी उसके हपी जसैपी 
भयािनयाएँ हैं।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 जब हम अपनपी भयािनयाओ ंस ेपररचचत होत ेहैं तो ज़्यादया अचे् स ेव्यिहयार कर पयात ेहैं। हमयारया स्वयं पर वनयंत्ि बनया 

रहतया है।

 जब हम अपनपी भयािनयाओ ंपर ध्यान दे पयात ेहैं तो हम दसूरों की भयािनयाओ ंको समझन ेमें भपी सक्षम होत ेहैं। अपनपी 
भयािनयाओ ंको सहपी प्रकयार स ेअरभव्यति कर पयान ेऔर दसूरों की बयात को सनुन ेकया अभ्यास भपी बनया रहतया है।

 जब हम अपनपी भयािनया को पहचयान कर दसूरों के आग ेव्यति करत ेहैं और दसूरे उसको सनु कर हमें समझत ेहैं तो हम 
सरुलक्षत महससू करत ेहैं। इसस ेहमयारया आत्मविश्यास बितया है। 

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों को गोि आकयार में वबठयाएँ और लशक्षक ख़ुद बपीच में बठै जयाएँ।

• पहि ेअपन ेबयारे में बयात करें। इसस ेविद्यार थ्ियों की दहचककचयाहट दरू होगपी। उदयाहरि - “आज मैं आपको बतयाऊंगया/गपी 
कक मझु ेककसस ेडर िगतया है। जसै े- मझु ेरयात को अकेि ेबयाहर जयान ेमें डर िगतया है। मझु ेचछपकिपी स ेडर िगतया है।

• अब एक-एक विद्या्थी स ेबयारी-बयारी स ेउनके डर बतयान ेको कहें।

• जब कुछ यया अरधकतर विद्या्थी अपनया डर बतया दें, तो आग ेके प्रश्न पछूें। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपको अपनपी बयात कहत ेसमय कैसया िगया? 

• क्या आपको िगतया है कक अब आप ज़्यादया खिु कर लशक्षक और दोस्तों के आग ेऔर बयात कर सकेगें?

• हमें डर क्ों िगतया है? (विद्यार थ्ियों स ेइस वबदं ुपर चचचा करें कक लजसको हम समझत ेहैं यया पररचचत होत ेहैं, हमें उसस े
डर नहीं िगतया है। जसैे- कुति ेस ेबच्ों को अरधकतर डर िगतया है क्ोंकक ि ेभौंकत ेहैं यया कयाटत ेहैं, परंत ुकुछ विद्या्थी 
को कुतिों स ेनहीं डरत ेहोंग ेक्ोंकक ि ेयह समझत/ेजयानत ेहैं कक ज़्यादयातर कुति ेतब ऐसया करत ेहैं, जब िह ख़ुद डरे होत े
हैं और उन्ें िगतया है कक उन्ें हम स ेख़तरया है।)

क्ा किें, क्ा ि किें :
• विद्या्थी को ऐसया ियातयािरि दें कक ि ेखिुकर अपनपी बयात कह पयाए।

• कोलशश करें कक सभपी विद्या्थी कुछ न कुछ बोिें।
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21. िप्यण (Mirror) 

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  जो जसैया है उस ेिसैया हपी पहचयान पयानया, और उसके अनरुूप कयाय्व/कक्रयया कर पयानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 इस गवतविरध द्यारया, जो जसैया है उस ेिसैया हपी ध्यानपिू्वक देख पयाएँग।े यह गवतविरध विद्यार थ्ियों में अििोकन के कौशि 

कया विकयास करन ेमें मददगयार होगपी। ध्यान स ेदेखकर कक्रयया को करन ेस ेआपस में समन्य के महत्त्व को समझ 
पयाएँग।े  

 ककसपी भपी िस्त/ुकक्रयया को ध्यान देकर समझ पयानया और उसके सया् समन्य बठैया पयानया हपी अपन ेआप में एक सखुदयायपी 
प्रकक्रयया है। इस गवतविरध द्यारया विद्यार थ्ियों  के मन में इस भयाि के लिए र्ितया बन पयाएगपी। 

गवतविशध के चिण:
• क्यास की उपस्स्वत के अनसुयार 50% विद्यार थ्ियों को खड़या करें और बयाकक बच्ों को पहि ेगवतविरध कया वनरीक्षि 

करन ेके लिए कहें। 

• चनु ेहुए विद्यार थ्ियों के जोड़े (pair) बनयाऐ।ं     

• प्रत्यके जोड़े में दोनों विद्या्थी एक- दसूरे के सयामन ेखड़े हो जयाए। इस प्रकयार सभपी जोड़ों को पंगति में खड़या करें।     

• एक विद्या्थी कोई कक्रयया करेगया यया मरुिया बनयाएगया और दसूरया विद्या्थी दप्वि (mirror) कया रोि (role) वनभयाएगया और 
पहि ेविद्या्थी की कक्रयया को प्रवतवबस्कम्त (reflect) करेगया।     

• कुछ कक्रययाएँ (जसै े- एक विद्या्थी यदद दयायाँ हया् उठयातया है, तो दप्वि बनया विद्या्थी अपनया बयायाँ हया् उठयाए) करन ेके 
बयाद, प्रत्यके जोड़े के पहि ेऔर दसूरे विद्या्थी अपनया रोि बदि ि।े ययानपी पहिया विद्या्थी आइनया बन ेऔर दसूरया कक्रययाएँ 
करें। 

• अब बच ेहुए विद्यार थ्ियों के सया् यह गवतविरध करें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• कौन सया आसयान ्या - दप्वि बननया यया कक्रयया करनया ? क्ों?   

• जब आप दप्वि में देख रहे ् ेतो दप्वि बनया सया्पी आप के सया् सया् कक्रयया कर पया रहया ्या यया नहीं? क्ों?

• जब आप दप्वि बन े् ेतो आपको ध्यान देकर गवतविरध करन ेमें क्ों अच्या िगया?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• विद्यार थ्ियों के बपीच उचचत दरूी रखें।  

• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें। 

• समय-समय पर विद्यार थ्ियों की मदद करें।
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22. आओ िोड़ते चिें (Movement Chain) 

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों में तयािमिे बियानया। दसूरे की भवूमकया पर ध्यान देत ेहुए अपनपी भवूमकया को अदया करनया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 इस गवतविरध के मयाध्म स ेविद्या्थी, यदद अपन ेसयार्यों के कक्रयया कियापों को ध्यान स ेदेखत ेहैं, तो उस आधयार पर 

अपनपी कक्रयया को सवुनलचित कर पयाएँग।े विद्यार थ्ियों में ययाद रखन ेकी क्षमतया कया विकयास होगया, सया् हपी िह य ेभपी सोच 
पयाएँग ेकक उनकी अगिपी कक्रयया क्या होगपी।

 यह गवतविरध विद्यार थ्ियों कया आपस में तयाि मिे बनयान ेमें भपी मदद करेगपी। कक्षया में विद्यार थ्ियों में वमत्तया होन ेस ेकक्षया 
कया एक अच्या और प्ररेियादयायपी ियातयािरि बनगेया। लशक्षक के भपी गवतविरध में सया् जडु़कर खिेन ेस ेऐस ेियातयािरि 
की सकृष् होगपी। अनकूुि ियातयािरि स ेविद्यार थ्ियों कया विद्यािय में, कक्षया में एिं पियाई में मन िगगेया। 

गवतविशध के चिण:
• कक्षया में विद्यार थ्ियों को गोियाकयार में यया किर इस प्रकयार बठैयाएँ कक सब एक दसूरे को देख पयाएँ।

• पहिया विद्या्थी अपन ेहया्/परै के द्यारया कोई कक्रयया करेगया। उदयाहरि - पहिया विद्या्थी दो बयार कूदया।

• दसूरया विद्या्थी पहि ेविद्या्थी की कक्रयया की नक़ि करेगया और किर उसमें अपनपी एक कक्रयया जोड़ेगया। जसै ेदो बयार कूदन े
के बयाद, एक बयार तयािपी बजयानया।

• तपीसरया विद्या्थी पहि ेदो विद्यार थ्ियों की नक़ि करेगया, किर अपनपी एक कक्रयया जोड़ेगया।

• यह क्रम तब तक चि ेजब तक कोई कक्रयया के क्रम को भिू नया जयाए।(ध्यान रहे कक यदद ककसपी विद्या्थी स ेचकू हो जयाए 
तो उसके सया् सभपी िोग विनम्रतया स ेपशे आएँ और उस ेहतयाश न होन ेदें।  

• 2-3 रयाउंड इस हपी प्रकयार चियाएँ।  

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• एक-एक करके दसूरे की कक्रयया, और अपनपी कक्रयया की तरफ़़ ध्यान जयान ेस ेकैसया िगया?

• क्या दसूरे की नक़ि करनया ज़्यादया आसयान ्या यया अपनपी कक्रयया जोड़नया?

• गवतविरध कया कौन सया भयाग सबस ेकदठन िगया? क्ों?

• चचचा के मयाध्म स ेयह ध्यान ददियायया जयाए की आपसपी तयाि-मिे के सया् कैस ेसबके छोटे-छोट ेप्रययास वमि कर 
कुछ नयया बनया सकत ेहैं। 

क्ा किें, क्ा ि किें :
• यदद विद्या्थी भिूत ेहैं तो विद्यार थ्ियों को कक्रयया ययाद करन ेमें मदद करें।

• विद्यार थ्ियों को बपीच बपीच में प्रोत्यादहत करत ेरहें।चचचा कया कोई उतिर सहपी यया ग़ित घोकषत न करें।

• विद्यार थ्ियों को पयचाप्त समय दें।
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23. सुपि स्ाइि (Super Smile) 

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  मसुु्रयाहट के द्यारया आपसपी पहचयान महससू कर पयानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 इस गवतविरध के मयाध्म स ेविद्या्थी, यदद अपन ेसयार्यों के कक्रयया कियापों को ध्यान स ेदेखत ेहैं, तो उस आधयार 

पर विद्यार थ्ियों में एक दसूरे के प्रवत स्वपीकृवत कया भयाि उत्पन् होन ेकया पहिया चरि, हम इस गवतविरध के मयाध्म स े
पहचयान करया पयाएँग।े एक दसूरे की ओर मसुु्रया कर अरभियादन करन ेके महत्त्व को समझ पयाएँग।े अगर हम अकेि े
मसुु्रयात ेहैं तो केिि मसुु्रयाहट रहतपी है, परंत ुयदद हम सब वमिकर मसुु्रयात ेहैं तो िह उत्ि कया रूप धयारि कर ितेया है।

 इस गवतविरध के मयाध्म स ेविद्या्थी यह पहचयान पयाएँग ेकक हम जब आपस में लशष्याचयार बनयाए रखत ेहैं (जसै ेमसुु्रयानया, 
हया् जोड़कर नमस्त ेकरनया), तब सयामन ेियाि ेको भपी अच्या िगतया है और हमें भपी। इसस ेसम्ंध और मज़बतू हो पयात ेहैं।

 विद्या्थी अपन ेमें यह भपी पहचयान पयाएँग ेकक कब-कब उन्ें ककसपी कया व्यिहयार अच्या यया बरुया िगतया है। यह पहचयान 
आिश्यक है, तयाकक अ) िह ख़ुद ऐसपी ग़िवतयाँ करन ेस ेबचे; ब) िह धपीरे स ेयह सोचन ेकी तरफ़़ बिें कक जब ककसपी 
के दवु्य्विहयार स ेबरुया िग ेतब िह उसस ेकैस ेअप्रभयावित होनया कया प्रययास करें । 

गवतविशध के चिण:
• कक्षया में 8-10 विद्यार थ्ियों को गोियाकयार में खड़े होन ेके लिए कहें।

• लशक्षक ख़ुद भपी इस खिे में शयावमि हो और विद्यार थ्ियों के सया् हपी गोियाकयार में खड़े हो जयाए।

• लशक्षक पहि ेककसपी एक विद्या्थी की ओर देखे, उसकी तरफ़़ इशयारया करे और उस ेदेखकर मसुु्रयाए। 

• िह विद्या्थी लशक्षक को देखकर ियाकपस मसुु्रयाए।

• लशक्षक मसुु्रयाहट ियाकपस वमिन ेपर अपनपी जगह पर अपनपी ख़ुशपी व्यति करन ेके लिए तयािपी बजयाएँ।

• लजस विद्या्थी को देखकर लशक्षक मसुु्रयाए ् ेअब उस ेककसपी अन्य विद्या्थी स ेनज़र वमियाकर, इशयारया करत ेहुए, िह 
मसुु्रयाहट आग ेपहँुचयानपी है।

• जब दसूरया विद्या्थी ियाकपस मसुु्रयाए (smile back) तो पहिया विद्या्थी तयािपी बजयाए।

• इस प्रकयार मसुु्रयाहट परेू समहू तक पहँुचगेपी और सभपी एक एक करके अपनपी जगह पर ख़ुशपी स ेतयािपी बजयाएँग।े

• एक रयाउंड के बयाद, गोियाकयार बड़या करत ेहुए हर रयाउंड में अन्य विद्यार थ्ियों को शयावमि करत ेरहें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• मसुु्रयान ेऔर दसूरों तक मसु्यान पहँुचयान ेके महत्त्व पर चचचा करें।

• जब कोई हमें देख कर मसुु्रयातया है तो क्या हम ियापस मसुु्रयात ेहैं, यया शरमया कर भयाग जयात ेहैं?

• जब हम ियापस मसुु्रयात ेहैं तब कैसया िगतया है?

• जब आप स ेडाँटकर कोई बयात करतया है तो आपको कैसया िगतया है?

• जब कोई मसुु्रया कर बयात करतया है, तब कैसया िगतया है? 

क्ा किें, क्ा ि किें :
• यदद विद्या्थी भिूत ेहैं तो विद्यार थ्ियों को कक्रयया ययाद करन ेमें मदद करें।
• विद्यार थ्ियों को बपीच बपीच में प्रोत्यादहत करत ेरहें।चचचा कया कोई उतिर सहपी यया ग़ित घोकषत न करें।

• विद्यार थ्ियों को पयचाप्त समय दें।
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24. मेिा ििीि

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों कया अपन ेशरीर के अगं और उनकी क्षमतयाओ ंके प्रवत ध्यान जयाए।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 हम अपनया सयारया कयाम अपन ेशरीर के मयाध्म स ेकरत ेहैं। हम अपन ेहया्ों स ेलिखनया, परैों स ेचिनया, आखँों स ेदेखनया 

आदद जसै ेकयाम हर रोज़ करत ेहैं। ऐस ेमें इस सयाधन के प्रवत हमयारया ध्यान जयातया है तो हमें बि वमितया है। हम अपन े
शरीर की क्षमतया (potential) स ेपररचचत होत ेहैं। ऐसया होन ेस ेहम इसकी तयाक़त और योग्यतया को और बिया पयात े
हैं। इसस ेहमें आत्मबि वमितया है, ख़ुशपी होतपी है। अपनपी क़यावबलियत कया एहसयास होतया है।

गवतविशध के चिण:
• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूें  “आपन ेसबुह उठ कर सबस ेपहि ेक्या ककयया?” 

• विद्यार थ्ियों के उतिर देन ेकया इंतज़यार करें। उन्ें प्रोत्याहन देन ेके लिए उदयाहरि के तौर पर ऐस ेसियाि कर सकत ेहैं -

• “आपन ेअपनपी आखँ खोिपी” - विद्यार थ्ियों को अपनपी आखँें बंद करन ेकिर खोिन ेके लिए कहें। 

• “िम्पी सपी जंभयाई िपी” - जंभयाई िने ेकया अरभनय करें , सभपी विद्यार थ्ियों को भपी ऐसया करन ेको कहें। 

• “किर आपन ेअपनपी आखँ मिपी” - अरभनय करें , और विद्यार थ्ियों स ेभपी कहें। 

• “किर आप सू्ि आन ेके लिए तयैयार हुए” - विद्यार थ्ियों स ेकहें कक ि ेअपन ेजगह पर खड़े होकर तयैयार होन ेकी 
एक - दो कक्रयया करके बतयाएँ। आप उनकी इसमें मदद कर सकत ेहैं। 

• “किर आपन ेनयाश्या ककयया” - विद्यार थ्ियों स ेनयाश्या करन ेकया अरभनय करन ेको कहें। 

• लशक्षक किर विद्यार थ्ियों स ेपछेू कक आप वबस्तर स ेकैस ेखड़े हुए (परैों के सहयारे से), जम्भयाई कैस ेिपी (मुहँ से), आखँ 
कैस ेमिपी (हया् से)।  

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• यह ऐस्क्टविटपी करके हमयारया ध्यान इस तरफ़ गयया कक हमयारया शरीर ककतनया उपयोगपी है। क्या आपको िगतया है कक 

इसकया ख़ययाि रखनया चयादहए? क्ों? 

• अगर ऐसया नहीं ककयया तो क्या हम अपन ेसभपी कयाम आसयानपी स ेकर पयाएँगे? क्ों?

• आप बतया सकत ेहो कक मम्पी-पयापया आपके शरीर कया ख़ययाि रखन ेके लिए क्या-क्या करत ेहैं?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• विद्यार थ्ियों को प्रोत्यादहत करन ेके लिए सयारी कक्रययाएँ पहि ेख़ुद करके बतया सकत ेहैं। 

• विद्यार थ्ियों को बखेझझक चचचा के लिए प्रोत्यादहत करें। 
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25. काि की सिािी

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों कया संबंध में भरोसया होन ेपर (अ्चात विश्यास पर) ध्यान जया पयाए।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 संबंधों को बनयाय ेरखन ेके लिए विश्यास एक आधयार मलू् है । जब हमें एक दसूरे पर विश्यास होतया है तभपी हम एक 

दसूरे के प्रवत सम्यान और स्हे कया अनभुि कर पयात ेहैं। अतः विश्यास होतया है तो सम्न्ध में अच्या िगतया है, ख़ुशपी 
होतपी है। अन्य्या पपीड़या होतपी है।

 हम सब के सया् संबंध पहचयान पयात ेहैं तो उनके सया् विश्यासपिू्वक जपी पयात ेहैं। जसै ेछोट ेबच् ेसू्ि के शरुुआत के 
ददनों में आन ेस ेडरत ेहैं। पर कुछ ददनों बयाद जब िह लशक्षक के सया् अपनया सम्न्ध पहचयान पयात ेहैं तो उन्ें लशक्षक 
पर विश्यास होतया है कक ि ेउनकया ध्यान रखेंग।े    

 विद्यार थ्ियों में विश्यास कया भयाि स्याकपत हो पयाए, उस के लिए उन्ें हम एक विश्यासपिू्व ियातयािरि उपिब्ध करया पयाएँ 
और बयार-बयार उनकया ध्यान इस भयाि की ओर ि ेजया पयाएँ - इस अ््व में यह गवतविरध है।

गवतविशध के चिण:
• एक विद्या्थी पयापया/मम्पी कया रोि िकेर कयार कया डट् याइिर बनगेया/बनगेपी। 

• 3 यया 4 विद्या्थी कयार की सियारी बनेंग।े

• सभपी कल्पनया करें कक कपतया/माँ बच्ों को नयानपी के घर ि ेजया रहे हैं। 

• कपतया/माँ कयार की स्टपीयररंग (steering) घमुयान ेकया अरभनय करेंग ेऔर बयाक़ी विद्या्थी कयार की सियारी बनन ेकया। 

• सभपी विद्या्थी मौज मस्तपी के सया् कयार की सियारी करेंग।े (विद्या्थी कयार के मडु़न ेपर एक ओर झकु सकत ेहैं और ब्के 
िगन ेपर आग ेझटकया खया सकत ेहैं।)

• 2 यया 3 के समहू के सया् गवतविरध को दोहरयाएँ ।  

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• पयापया/मम्पी न ेकयार कैस ेचियाई? (विद्यार थ्ियों को action के सया् बतयान ेको कहें)।

• कयार में बठेै विद्यार थ्ियों को क्या मज़या आ रहया ्या?

• क्या ककसपी को डर िगया? यदद नहीं तो क्ों? यदद हाँ तो क्ों?

• क्या हमें अपन ेपयापया/मम्पी पर विश्यास रहतया है कक पयापया/मम्पी सरुलक्षत िकेर जयाएँगे? यदद हाँ, तो क्ों?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• गवतविरध के दौरयान विद्यार थ्ियों की सरुक्षया कया ध्यान रखें।

• विद्यार थ्ियों को गवतविरध धपीरे-धपीरे करन ेके लिए प्ररेरत करें। 
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26. अुँ गुलियों को िोड़ें (Join the fingers) 

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी एक दसूरे के प्रवत विश्यास और सहयोग के भयाि को पहचयान पयाएँ।

आिश्यक सामग्ी:  गवतविरध कक्षया में यया बयाहर भपी करियाई जया सकतपी है।

शिक्षक के लिए िोट:
 संबंधों को बनयाय ेरखन ेके लिए विश्यास एक आधयार मलू् है । जब हमें एक दसूरे पर विश्यास होतया है तभपी हम एक 

दसूरे के प्रवत सम्यान और स्हे महससू कर पयात ेहैं। अतः विश्यास होतया है तो सम्न्ध में अच्या िगतया है, ख़ुशपी होतपी 
है। अन्य्या पपीड़या होतपी है। 

 हम सब के सया् जसैे-जसै ेसंबंध पहचयान पयात ेहैं तो उनके सया् विश्यासपिू्वक जपी पयात ेहैं।ककसपी के सया् संबंध 
पहचयानन ेकया आशय है कक उनकी भयागपीदयारी/योगदयान अपनपी लज़दंगपी में देख पयानया।जसैे; छोट ेबच् ेसू्ि के शरुुआत 
के ददनों में आन ेस ेडरत ेहैं। पर कुछ ददनों बयाद जब िह लशक्षक के सया् अपनया सम्न्ध पहचयान पयात ेहैं (उनकी 
भयागपीदयारी/योगदयान अपनपी लज़दंगपी में देख पयात ेहैं) तो उन्ें लशक्षक पर विश्यास होतया है कक ि ेउनकया ध्यान रखेंग।े       

 विश्यास के सया् जपी पयात ेहैं तो एक दसूरे कया सहजतया स ेसहयोग भपी कर पयात ेहैं। सहयोग करत ेसमय अच्या िगतया 
है, सहयोग िते ेसमय कोई दहचककचयाहट नहीं होतपी - यहपी एक दसूरे के प्रवत विश्यास कया प्रमयाि है। जसै ेविद्या्थी 
लशक्षक पर विश्यास करतया है और उनस ेमदद िने ेमें दहचककचयातया नहीं और न हपी लशक्षक उस ेमदद करन ेमें पपीछे हटतया 
है। दोनों हपी ऐस ेसम्न्ध में ख़ुश होत ेहैं।

 विद्यार थ्ियों में विश्यास और सहयोग कया भयाि स्याकपत हो पयाए; उस के लिए उन्ें हम एक विश्यासपिू्व ियातयािरि 
उपिब्ध करया पयाएँ और बयार बयार उनकया ध्यान इन भयाि की ओर ि ेजया पयाएँ - इस अ््व में यह गवतविरध है।

गवतविशध के चिण:
• इस गवतविरध को 5-6 के समहू में करियाएँ।

• एक बयार में एक हपी समहू गवतविरध करें।

• समहू गोियाकयार में खड़े हो कर अपन ेदयाएँ हया् को ज़मपीन के समयानांतर (parallel) सपीधया करेंग।े 

• सभपी विद्या्थी अपनपी तज्वनपी अँगिुपी (forefinger) को जोड़ेंग।े

• एक पसु्तक को समहू की अगंलुियों पर रखें। 

• अब समहू को पसु्तक को धपीरे धपीरे ज़मपीन पर रखनया है।

• विद्यार थ्ियों को पयचाप्त समय दें कक ि ेएक रिनपीवत तयैयार कर सकें । 

• अन्य समहूों के सया् इस गवतविरध को दोहरयाएँ।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या आप सब गवतविरध को ठीक स ेकर पयाए? कैसे? 

• गवतविरध को कर पयान ेके लिए सभपी कया सहयोग क्ों चयादहए ्या?

• सब के सहयोग के लिए आपस में तयाि-मिे और भरोसया क्ों ज़रूरी है? 

क्ा किें, क्ा ि किें :
• एक बयार में एक हपी समहू गवतविरध करें और बयाक़ी विद्या्थी समहू कया उत्याह बियाएँ।

• विद्यार थ्ियों को गवतविरध करन ेके लिए पयचाप्त समय दें।



95

27. शिबरिि (gibberish)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी लसि्व  शब्दों को िरीयतया न दे कर भयाि को समझ पयाएँ ।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं

शिक्षक के लिए िोट:
 इस गवतविरध के द्यारया विद्या्थी शब्दों के वबनया, भयाि के महत्त्व को समझ पयाएँग े| यह गवतविरध विद्यार थ्ियों को आपसपी 

भयाि को समझन ेमें मदद करेगपी लजसस ेकक्षया में सौहयाद्वपिू्व ियातयािरि बनगेया | लशक्षक कया भपी हर गवतविरध में सया् 
जडु़कर खिेन ेस ेऐस ेियातयािरि की पकुष् होगपी।

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों को एक गोियाई में बठैयाएँ।

• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूें  कक उन्ें कैसया िग रहया है? जसै ेख़ुश, दखुपी, ्के, उदयास - इसके बयारे में ि ेसोचें।

• विद्यार थ्ियों को अपन ेभयािों (feelings) को केिि उटपटांग ध्ववनयों/वनर््वक शब्दों (लजबररश) के द्यारया व्यति करन े
को कहें।

• पहि ेलशक्षक अपनपी भयािनयाओ ंको लजबररश में व्यति करें किर विद्या्थी गवतविरध को आग ेबियाए। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• दसूरों स ेपछूें  कक क्या ि ेसमझ गए कक उनके दोस्तों न ेक्या बतयान ेकी कोलशश की? लशक्षक सभपी 

विद्यार थ्ियों को बोिन ेकया अिसर दे। 

• अपन ेदोस्तों की भयािनयाओ ंि उनकी अरभव्यगति (expression) पर आपस में चचचा करें।  

क्ा किें, क्ा ि किें :
• विद्यार थ्ियों के अनरुूप ियातयािरि बनयायया जयाए।

• ध्यान रखें कक विद्या्थी इस ेएक प्रवतयोगगतया के रूप में न ि ेिें।

• प्रत्यके अरभव्यगति के समय विद्यार थ्ियों को आपके प्रोत्याहन की आिश्यकतया पड़ेगपी।

• सवुनलचित करें कक विद्या्थी ककसपी और की अरभव्यगति पर हंस ेनहीं।
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28. संतुिि (balance)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी आपस में विश्यास, सहयोग (cooperation) और तयािमिे (coordination) के 

आिश्यक सामग्ी:  एक मध्म आकयार की गेंद,  परुयानया समयाचयार पत् / चयाट्व पपेर

शिक्षक के लिए िोट:
 इस गवतविरध स ेविद्यार थ्ियों के बपीच सहयोग की भयािनया कया विकयास होगया। विद्या्थी वमिजिु कर कयाम करन ेकी 

शगति के महत्त्व को समझ पयाएँग।े 

 सया् में वमि कर कयाम करन ेस ेऔर ककसपी कयाम को परूया करन ेस ेएक दसूरे को और अचे् स ेजयानन ेकया मौकया 
वमितया है। इसस ेआपस में तयाि मिे और सहयोग बितया है, वमत्तया बितपी है। कुि वमियाकर अच्या िगतया है, ख़ुशपी 
कया ियातयािरि वनवमथित होतया है। ऐस ेअनकूुि ियातयािरि स ेविद्यार थ्ियों कया विद्यािय में, पियाई में, कक्षया में - दोस्तों ि 
लशक्षकों के सया् मन िगतया है।

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों के जोड़े (pair) बनयाएँ।

• लशक्षक एक-एक कर के हर जोड़े (pair) को गवतविरध करयान ेके लिए आग ेबिुयाएँ| 

• एक विद्या्थी समयाचयार पत् के एक छोर के दोनों कोन ेपकड़े। दसूरया विद्या्थी दसूरे छोर के कोनों को पकड़े। 

• गेंद को समयाचयार पत् के बपीच में रखें।

• दोनों विद्यार थ्ियों को गेंद कया संतिुन बनयात ेहुए वनधचाररत िक्ष्य (जसै े- कोई कुसथी/बॉक्स/टोकरी) तक ि ेजयान ेके लिए कहें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• इस गवतविरध को परूया करन ेके लिए आप को क्या-क्या चपीज़ें ध्यान में रखनपी पड़पी?

• यदद एक सया्पी तज़ेपी स ेचितया है, और दसूरे की चयाि धपीमपी हो जयातपी है, तो क्या होगया?

• आपको िगतया है कक बॉि आपके सया्पी की सहयायतया के वबनया वनधचाररत स्यान तक पहँुच पयातपी? क्ों?

• आप ककन-ककन कयामों को सयार्यों के सया् वमि कर हपी परूया कर पयात ेहैं?  

क्ा किें, क्ा ि किें :
• गवतविरध को बयाधयाओ ंस ेरदहत/ सरुलक्षत जगह पर करयाएँ।

• सभपी वनयम स्ष् करें।

• सभपी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।
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29. साथी औि बॉि

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी आपस में विश्यास और सहयोग रख पयाएँ|

आिश्यक सामग्ी:  एक मध्म आकयार की गेंद (प्यास्कस्टक यया कपड़े की गेंद ि ेिें यया समयाचयार पत् की गेंद बनया िें)।

शिक्षक के लिए िोट:
 इस गवतविरध के मयाध्म स ेविद्या्थी यह समझ पयाएँग ेकक सभपी कयामों को ककस प्रकयार सहयोग और समन्य के सया् 

हम भिपी-भाँवत कर सकत ेहैं और यदद हम वमिजिु कर कोई भपी कयाम करत ेहैं तो कोई भपी कयाम कदठन नहीं होतया। 

 सया् में वमि कर कयाम करन ेस ेऔर ककसपी कयाम को परूया करन ेस ेएक दसूरे को और अचे् स ेजयानन ेकया मौकया 
वमितया है। इसस ेआपस में तयाि मिे और सहयोग बितया है, वमत्तया बितपी है। कुि वमियाकर अच्या िगतया है, ख़ुशपी 
कया ियातयािरि वनवमथित होतया है। ऐस ेअनकूुि ियातयािरि स ेविद्यार थ्ियों कया विद्यािय में, पियाई में, कक्षया में, दोस्तों ि 
लशक्षकों के सया् मन िगतया है। 

गवतविशध के चिण:
• सभपी विद्यार थ्ियों के जोड़े (pair) बनयाएँ।

• लशक्षक एक-एक कर के हर जोड़े (pair) को गवतविरध करयान ेके लिए आग ेबिुयाएँ | 

• दोनो विद्या्थी एक दसूरे की तरफ़ पपीठ करके खड़े होंग।े 

• दोनों विद्या्थी अपनपी पपीठ के बपीच में गेंद को िँसया िें तयाकक गेंद ज़मपीन पर नया गगर सके।

• दोनों विद्यार थ्ियों को हया् पकड़न ेके लिए कहें।

• दोनों पपीठ के बपीच में गेंद िँसयाकर गेंद को वबनया गगरयाए वनधचाररत िक्ष्य तक धपीरे-धपीरे ि ेजयाएँ। 

• िक्ष्य पर गेंद को ि ेजयाकर छोड़ दें और दसूरया जोड़या आकर गवतविरध को दोहरयाए।

• कक्षया के बयाक़ी विद्या्थी गवतविरध करन ेियाि ेजोड़े को प्रोत्याहन देत ेरहें। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपको क्ों िगतया है कक आपकी गेंद क्ों नहीं गगरी?

• यदद आपकी गेंद गगर गई, तो क्या कयारि ्या?

• गेंद को गगरन ेस ेआप कैस ेबचया सकत े्े?   

क्ा किें, क्ा ि किें :
• एक हपी ऊँचयाई के विद्यार थ्ियों कया जोड़या बनयान ेकया प्रययास करें।

• सभपी विद्यार थ्ियों की भयागपीदयारी सवुनलचित करें। 

• विद्यार थ्ियों को गवतविरध धपीरे-धपीरे करन ेके लिए प्ररेरत करें।
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30. पहचाि कौि? (Guess Who?)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों में ध्यान देने, और सकू्ष्म अििोकन (minute observation) की प्रकक्रयया को पषु् करनया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 कभपी कभपी एक समयान ददखन ेियािपी िस्त/ुकक्रयया में कुछ विलशष् भपी चछपया रहतया है। सकू्ष्म अििोकन (minute ob-

servation) स ेसमहू में चछप ेविलशष् को भपी पहचयान सकत ेहैं। 

 सया् में वमि कर कयाम करन ेस ेऔर ककसपी कयाम को परूया करन ेस ेएक दसूरे को और अचे् स ेजयानन ेकया मौकया 
वमितया है। इसस ेआपस में तयाि मिे बितया है, वमत्तया बितपी है। 

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों को एक सक्व ि/गोियाई में खड़े होन ेके लिए कहें।

• उनमें स े3 को 'जयाससू' बनयाएँ और कक्षया स ेबयाहर जयान ेके लिए कहें। 

• सक्व ि में मौजदू विद्यार थ्ियों में स ेएक विद्या्थी को ‘कैप्टन’ बनयाएँ। 

• कैप्टन कुछ कक्रयया करेगया जसै े- अपनया कयान छूनया, लसर खजुयानया, हया् ऊपर करनया आदद। 

• अन्य विद्या्थी उसकी नक़ि करें। 

• कैप्टन कक्रयया/एक्न ्ोड़पी-्ोड़पी देर में बदितया रहेगया। 

• जयाससू आएँग ेऔर समहू के कैप्टन की पहचयान करन ेकी कोलशश करेंग।े

• जब जयाससू सफ़ि होगें तो अगिया रयाउंड स्टयाट्व कर सकत ेहैं लजसमें एक नयया कैप्टन और 3 नए जयाससू बनयाएँ।

• गवतविरध को 3-5 बयार दोहरयाएँ। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• लजन विद्यार थ्ियों को जयाससू के रूप में कयाम करन ेकया अिसर वमिया, उनस ेपछूें - “आप कैप्टन की पहचयान 

कैस ेकर पयाए?”

• क्या इस गवतविरध में अपन ेसयार्यों के सया् वमिकर कयाम करन ेकी आिश्यकतया ्पी? क्ों?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• गवतविरध के वनयम स्ष् रूप स ेसमझया दें।

• एक बयार गवतविरध को कर के बतयाएँ।
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31. ग़ौि किें औि बताएुँ  (Observe and Tell)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  अििोकन के लिए ध्यान देन ेकी क्षमतया बियानया।

आिश्यक सामग्ी:  चॉक, पेंलसि, टॉिी, इरेज़र, पत्थर, पतिया, घड़पी इत्ययादद जसैपी कुछ चपीज़ों के सया् एक बॉक्स / बगै

शिक्षक के लिए िोट:
 ध्यान स ेजब हम ककसपी चपीज़़ को देखत ेहैं (अििोकन), तो हमें उस ेरटन ेकी आिश्यकतया नहीं पड़तपी। िह हमयारी 

स्वृत में अपन ेआप स्टोर हो जयातया है। ऐसपी गवतविरध आिश्यक इसलिए है क्ोंकक हमयारे ककसपी भपी कयाम की सफ़ितया 
कया आधयार यहपी है कक िह करत ेसमय हम ककतनया ध्यान दे पयाए। 

 ध्यान देन ेस ेपहचयान बनतपी है - चयाहे िस्तओु ंके सया्, यया िोगों के सया्। उनके और हमयारे बपीच कया संबंध पतया चितया 
है। हम कैस ेजडु़े हैं, यह पतया चितया है। जडु़याि के एहसयास स ेहमें तपृ्प्त वमितपी है। सभपी चपीज़़ों के आपस की परूकतया 
कया पतया चितया है। इसस ेसभपी िस्तओु ंके होन ेकी ख़ुशपी वमितपी है।

गवतविशध के चिण:
• मज़े पर एक टट्  ेमें पिू्ववनधचाररत िस्तएँु रख के ढक दपी जयाएँ।

• ध्यान रखें कक टट्  ेतयैयार करत ेसमय विद्या्थी कुछ न देखें।

• उसके बयाद एक बयारी में 1-2-3 गगन कर विद्यार थ्ियों को कहया जयाए कक उन्ोंन ेइस टट्  ेमें रखपी िस्तओु ंको 
ध्यान स ेदेखनया है और पहचयान करनपी है। 

• 2 वमनट के बयाद, एक बयार किर 1-2-3 गगन कर टट्  ेको ियापस ढक दें।

अब परूी क्यास स ेचचचा करें -       

• आप ककतनपी िस्तएँु पहचयान पयाए? (बतयाए गए नयामों को बोड्व पर लिखत ेजयाएँ)

• क्या सभपी िस्तएँु एक जसैपी ्ीं यया अिग-अिग?

• कौन-कौनसपी िस्तएँु ्ीं?   

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आप यह सब कैस ेययाद रख पयाए?

• इन में स ेकौन-सपी ऐसपी िस्तएँु हैं जो हम रोज़़ कक्षया में उपयोग करत ेहैं?   

क्ा किें, क्ा ि किें :
• विद्यार थ्ियों के अनमुयान करन ेमें ददक्त होन ेपर मदद करें। 

• विद्यार थ्ियों को अरभव्यगति के लिए पयचाप्त समय दें।

• सभपी विद्यार थ्ियों को व्यति होन ेकया अिसर दें।



100

32. आओ सुिें औि किें

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  ध्यान स ेसनुन ेकया महत्त्व पहचयाननया।

आिश्यक सामग्ी:  परुयान ेअखबयार यया कोई कपड़या जो पददे के रूप में कयाम आ सके।

शिक्षक के लिए िोट:
 ‘ध्यान स ेसनुनया’ ककसपी व्यगति को समझन ेके लिए यया ककसपी कयाय्व को ठीक स ेकरन ेके लिए बहुत ज़रूरी है। 

 ध्यान स ेसनुन ेस ेहपी हम दसूरों के भयािों को समझ पयात ेहैं। भयाि समझन ेपर हपी हम दसूरों के सया् तयाि-मिे बठैया पयात े
हैं। उदयाहरि के लिए विद्यार थ्ियों के भयाि को समझ पयान ेपर लशक्षक कया विद्या्थी के सया् एक जडु़याि (connection) 
बन पयातया है। 

 हमयारी बयात जब भपी कोई ध्यान स ेसनुतया है तो हम उसके सया् सहज महससू करत ेहैं और अपन ेमन की बयात कह 
पयात ेहैं। सया् हपी, ध्यान स ेसनुन ेके बयाद हपी ककसपी कयाय्व को प्रभयािशयािपी ढंग स ेककयया जया सकतया है। ध्यान स ेन सनुन े
पर सहपी समझ और सहपी कयाय्व की पररकल्पनया भपी नहीं की जया सकतपी। 

गवतविशध के चिण:
• कक्षया के सभपी विद्यार थ्ियों को 3-3 के समहू में बाँट ेऔर पदचा पकड़न ेके लिए दो सहयायक विद्यार थ्ियों को भपी बिुया िें।

• सहयायक विद्यार थ्ियों में स ेएक विद्या्थी ब्कै्बॉड्व के आग ेविद्यार थ्ियों की तरफ़़ मुहँ करके खड़या होगया और दसूरया 
विद्या्थी उसकी विपरीत ददशया में परदे कया दसूरया कोनया पकड़ के खड़या होगया।

• परदे के दोनों ओर एक एक विद्या्थी खड़या होगया और तपीसरया विद्या्थी इस प्रकयार खड़या होगया कक िो दोनों विद्यार थ्ियों को 
देख पयाए।

• तपीसरया विद्या्थी परदे के दोनों ओर खड़े विद्यार थ्ियों को कुछ कक्रयया करन ेके लिए समयान रूप स ेवनददेश देगया और परदे 
के दोनों ओर खड़े विद्यार थ्ियों को वनददेशों के अनसुयार कक्रयया करनपी होगपी। 

• वनददेश देन ेियािया विद्या्थी बयाक़ी दोनों विद्यार थ्ियों को कुछ भयािों के वनददेश भपी दे सकतया है, जसै ेरोनया, हँसनया, नयारयाज़़ होनया, 
शमचानया।

• कक्षया के बयाकी सभपी विद्या्थी ध्यान स ेगवतविरध को होत ेहुए देखेंग।े एक रयाउंड के बयाद आप उनस ेवनददेशों को ठीक 
स ेसनुकर उनके अनसुयार कक्रयया कर पयान ेकी उपिस्कब्ध के एहसयास को महससू करयाएँ और आग ेभपी अचे् स ेसनुन े
ि देखन ेके लिए प्रोत्यादहत करें। 

• इसके पचियात समययानसुयार बयाक़ी के समहूों को बिुयाकर यहपी प्रकक्रयया दोहरयाएँ। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आप की बयात कौन-कौन (कक्षया में यया घर में) ध्यान स ेसनुतया है?  

• क्या आप अपन ेदोस्तों की बयात ध्यान स ेसनुत ेहैं? यदद हाँ! तो क्ों? यदद नहीं, तो क्ों?

• आप अपन ेमम्पी-पयापया, भयाई-बहन की बयात ध्यान स ेसनुत ेहैं? क्ों?

• जब आप की बयात कोई ध्यान स ेनहीं सनुतया, तो आप को कैसया िगतया है?

• जब आप ककसपी की बयात ध्यान स ेनहीं सनुते, तो क्या होतया है?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• सभपी विद्यार थ्ियों को वनददेश देन ेएिं वनददेशों को सनुकर गवतविरध करन ेकया मौकया वमिनया चयादहए।
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33. If You Are Happy

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी ख़ुशपी के भयाि को पहचयान सकें  और व्यति कर सकें । 

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 यह गवतविरध अपन ेख़ुशपी के भयाि को पहचयानन ेऔर व्यति कर पयान ेके लिए विद्यार थ्ियों को सहज बनयाएगपी। सया् हपी 

अपन ेआस पयास के ियातयािरि में दसूरों की अरभव्यगति को पहचयान कर पयान ेमें सहयायक होगपी। अपन ेि दसूरों के भयाि 
को पहचयान पयानया हपी सखु कया आधयार है।

गवतविशध के चिण:
• लशक्षक यह कवितया विद्यार थ्ियों के सया् एक्न करके गयायें।

• पहि ेदौर में धपीरे-धपीरे गवत के सया् कवितया सनुयायें।

• उसके बयाद तज़़े गवत के सया् कवितया दोहरयाएँ।
(1)
If you're happy and you know it, clap your hands (clap clap).
If you're happy and you know it, clap your hands (clap clap).
If you're happy and you know it, then your face will surely show it.
If you're happy and you know it, clap your hands. (clap clap)
(2)
If you're happy and you know it, stomp your feet (stomp stomp)
If you're happy and you know it, stomp your feet (stomp stomp).
If you're happy and you know it, then your face will surely show it.
If you're happy and you know it, stomp your feet. (stomp stomp).
(3)
If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!)
If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!)
If you're happy and you know it, then your face will surely show it.
If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!).
(4)
If you're happy and you know it, do all three (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!)
If you're happy and you know it, do all three (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!)
If you're happy and you know it, then your face will surely show it.
If you're happy and you know it, do all three. (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!).   

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपको ककन बयातों स ेख़ुशपी वमितपी है?

• आप कब-कब ख़ुश होत ेहैं?

• जो हमें ख़ुश करत ेहैं क्या उनके प्रवत हम आभयार महससू करत ेहैं? यदद हाँ, तो कैसे?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• एक पद्ाँश (stanza) कया अभ्यास होन ेके बयाद हपी अगि ेपद्ाँश की ओर बिें। 
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34. साथी की अच्ी बात

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों में आत्मविश्यास बिे और आपस में वमत्तया बिे।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 लशक्षक इस बयात कया ध्यान रखें कक विद्यार थ्ियों कया ध्यान दसूरों की अच्ी बयातों पर जया पयाए। इसस ेविद्यार थ्ियों के बपीच 

अचे् सम्न्ध स्याकपत होंग।े अक्सर हमयारया ध्यान दसूरों पर तब जयातया है जब िह कोई ग़ितपी करतया है। केिि दसूरे 
की ग़िवतयाँ देखन ेस ेसम्न्धों में दरयारें आतपी हैं। हर व्यगति में अच्ी बयातें होतपी हपी है। िह ददखन ेपर, हम ग़िवतयों 
स ेप्रभयावित नहीं होत ेबस्कि हम उसके लिए समयाधयान के सया् प्रस्ततु होन ेकया प्रययास करत ेहैं। सया् हपी, ककसपी की 
सरयाहनया करन ेस ेउसमें आत्मविश्यास बितया है और अचे् कयाम करन ेके लिए उस ेप्रोत्याहन वमितया है।

गवतविशध के चिण:
• कक्षया के सभपी विद्यार थ्ियों को जोडों में वबठयाएँ। 

• पहिया विद्या्थी दसूरे विद्या्थी की 2 अच्ी बयातें सोच ेऔर उस ेबतयाए त्या दसूरया विद्या्थी उसकी अच्ी बयात सनुन ेके बयाद 
पहि ेविद्या्थी को धन्यियाद कहे।

• दसूरया विद्या्थी भपी पहि ेविद्या्थी की 2 अच्ी बयातें करे त्या पहिया विद्या्थी भपी दसूरे को धन्यियाद कहे।

• उनमें स ेकुछ विद्यार थ्ियों को कक्षया में आग ेबिुयाकर भपी उनकी शयेररंग करयाएँ। 

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपको अपनपी अच्ी बयात सनुकर क्या महससू हुआ?

• क्या आप भपी दसूरों के बयारे में अच्ी बयातें इस गवतविरध स ेपहि ेसोचत े्े? ककस प्रकयार?

• हमयारया ध्यान दसूरों की अच्ी बयातों पर ज़्यादया जयातया है यया ग़िवतयों पर? क्ों?

• ररश्/ेसम्ंध दसूरों की अच्ी बयातों पर ध्यान देन ेस ेबनत ेहैं यया दसूरों की ग़िवतयों पर ध्यान देन ेसे? 

अवतरिति प्रश्न:
• हमें केिि अपनपी अच्ी बयातों पर ध्यान देनया चयादहए यया केिि ग़िवतयों पर, यया दोनों पर ध्यान देनया 

चयादहए? क्ों? 

• हमें दसूरों की केिि अच्ी बयातों पर ध्यान देनया चयादहए यया केिि ग़िवतयों पर ध्यान देनया चयादहए यया दोनों 
पर ध्यान देनया चयादहए? क्ों? 

क्ा किें, क्ा ि किें :
• लशक्षक भपी सभपी विद्यार थ्ियों की कोई एक अच्ी बयात शयेर करें। इसस ेविद्यार थ्ियों कया मनोबि बिेगया। 

(इस बयात कया विशषे ध्यान रखया जयाए कक केिि कुछ हपी विद्यार थ्ियों की बयात न की जयाए।)
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35. मेिी स्ाइिी (My Smiley)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्यार थ्ियों में कृतज्तया की भयािनया की पहचयान हो पयाए।

आिश्यक सामग्ी:  पपीि ेरंग के चयाट्व पपेर

शिक्षक के लिए िोट:
 कृतज्तया एक ऐसया भयाि है लजसकी पहचयान स ेहपी हम दसूरों के सया् अपन ेसम्न्ध को पहचयान पयात ेहैं। उन्ें अपनपी 

लज़न्दगपी कया एक महत्त्वपिू्व अगं मयान पयात ेहैं। अन्य्या उनके प्रवत उदयासपीन (indifferent) होत ेहैं। जसै ेहपी हमें िोग 
महत्त्वपिू्व िगन ेिगत ेहैं, हम उनके प्रवत संिदेनशपीि भपी हो जयात ेहैं। अभपी हमयारया ध्यान अक्सर अपन ेऊपर हपी रहतया 
है। कृतज् होन ेस ेहमयारया ध्यान  दसूरों की ओर भपी जयान ेिगतया है।

 अध्यापक विद्यार थ्ियों को यह वनददेश दे सकत ेहैं कक िह घर पर अपन ेमयातया-कपतया ि पररियार जनों के सया् कयाययों में हया् 
बटयाएँ। घर के कयाययों में जसै ेबयाग-बगपीचों के पौधों को पयानपी देनया, घर की सफ़याई इत्ययादद करन ेमें मदद करनया आदद 
कयाम हो सकत ेहैं। इस तरह श्म के महत्त्व को ि ेसमझ पयाएँग।े पररियार के सदस् ि वमत् जब भपी विद्यार थ्ियों की मदद 
करत ेहैं तो उन्ें उनके प्रवत आभयार व्यति करनया भपी आनया चयादहए। कक्षया में की गई छोटपी-छोटपी गवतविरधयों के द्यारया 
आभयार व्यति कर सकत ेहैं।

गवतविशध के चिण:
• पपीि ेरंग के चयाट्व पपेर के छोटे-छोट ेगोि ेकयाट लिए जयाएँ।

• इन गोिों को विद्यार थ्ियों में बाँट ददयया जयाए।

• विद्या्थी इन पर दो आखंें और एक िंबपी-सपी मसु्यान बनयाएँगे, किर ि ेसभपी इस स्याईिपी को एक नयाम देंग।े

• यह नयाम उस व्यगति कया होगया लजसन ेकभपी भपी ककसपी भपी रूप में उनकी कोई भपी सहयायतया की हो।

• इस प्रकयार एक-एक विद्या्थी सयामन ेआकर उस व्यगति कया नयाम बतयाएगया और उसन ेककस प्रकयार उसकी सहयायतया 
की इसकी भपी जयानकयारी सबके सयामन ेसयाझया करेगया।

• विद्या्थी उस व्यगति कया नयाम िकेर धन्यियाद कहेंग।े बयाकक की कक्षया तयालियों स ेअरभनंदन करेगपी।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या आपको और भपी उदयाहरि ययाद हैं जब आपकी सहयायतया ककसपी न ेकी ्पी और कैसे?

• क्या आपन ेकभपी ककसपी की सहयायतया की है? कैसे?

• क्या आप सहयायतया िने ेके बयाद स्वयं की सहयायतया करन ेियाि ेके प्रवत आभयारी महससू करत ेहैं? क्या आप उस े
धन्यियाद बोित ेहैं?

• क्या हमें सहयायतया करत ेसमय अच्या िगतया है? सबको अच्या िगतया है यया लसि्व  आपको यया कुछ हपी िोगों को? 

क्ा किें, क्ा ि किें :
• यदद कोई विद्या्थी सहयायतया के बयारे में ठीक स ेन बतया पयाए तो कोई एक अच्या कयाम भपी बतया सकतया है 

जो उस व्यगति न ेककयया हो।
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36. धन्यिाि किें हम सबका

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  हमयारे जपीिन में प्रयोग होन ेियािपी िस्तओु ंके पपीछे लजन लजन कया योगदयान ि श्म िगया होतया है, उनकी ओर विद्यार थ्ियों 
कया ध्यान ि ेजयानया त्या उनके प्रवत कृतज् हो पयानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 कृतज्तया एक ऐसया भयाि है लजसकी पहचयान स ेहपी हम दसूरों के सया् अपन ेसम्न्ध को पहचयान पयात ेहैं, उन्ें अपनपी 

लज़न्दगपी कया एक महत्त्वपिू्व अगं मयान पयात ेहैं। अन्य्या उनके प्रवत उदयासपीन और तटस् (indifferent) होत ेहैं। जसै ेहपी 
हमें िोग महत्त्वपिू्व िगन ेिगत ेहैं, हम उनके प्रवत संिदेनशपीि भपी हो पयात ेहैं। अभपी हमयारया ध्यान अक्सर अपन ेऊपर 
हपी रहतया है। कृतज् होन ेस ेहमयारया ध्यान दसूरों की ओर भपी जयान ेिगतया है।

गवतविशध के चिण:
• 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 ध्यान 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 संभयािकर 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 ेउस ेककसपी न ेउगयायया... ।   

• अब विद्यार थ्ियों स ेचचचा करें। जसैे; 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 चपीज़ को उन तक पहँुचयान ेके लिए ककस ककस कया योगदयान है, किर 
उसमें ककतनया समय ि श्म िगया होगया और किर क़रीबन ककतन ेिोग िग ेहोंग।े इस पर ध्यान जयान ेस ेविद्यार थ्ियों के मन 
म ेस्वतः कृतज्तया कया भयाि आएगया| जसै ेएक वमड ड ेमपीि पहँुचयान ेके लिए एक हज़यार स ेभपी अरधक िोग िग ेहैं - यह देख 
विद्यार थ्ियों के अदंर कुछ भयाि आएँग ेहपी।

• लशक्षक विद्यार थ्ियों स ेइस विषय पर व्यगतिगत प्रस्तवुत / शयेररंग के लिए आग ेबिुयाएँ।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• आपके घर में आपके लिए कौन-कौनस ेसदस् कुछ कयाय्व करत ेहै, लजनके प्रवत आप आभयार महससू 

करत ेहैं? क्ों?

• क्या आप अपन ेककसपी दोस्त के प्रवत आभयार महससू करत ेहैं? यदद हाँ, तो क्ों? 

क्ा किें, क्ा ि किें :
• लशक्षक इसमें ब्कैबोड्व कया प्रयोग अिश्य करें इसस ेविद्यार थ्ियों कया ध्यान बनया रहेगया।

• अतं में सभपी इस कवितया को दोहरया सकत ेहैं |
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37. गुप्त संिेि (Secret Message)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  बयात को ध्यान स ेसनु कर समझनया, समझकर दसूरे को समझया पयानया।

आिश्यक सामग्ी:  ककसपी विशषे सयामग्पी की आिश्यकतया नहीं है।

शिक्षक के लिए िोट:
 ध्यान स ेसनुन ेपर ग़िवतयों की संभयािनया कम होतपी है। अक्सर हमयारया ध्यान इधर-उधर भटक जयातया है। अगर हमें 

आभयास हो जयाए कक ध्यान देन ेस ेबयात ठीक स ेसमझ में आतपी है और ग़िवतयाँ नहीं होतपी - तो हम ध्यान देन ेयया ध्यान 
स ेसनुन ेके लिए प्ररेरत और उत्यादहत होत ेहैं।    

 ऐस ेमें जब हम दसूरे को ठीक स ेसनुपी और समझपी हुई बयात को आग ेसमझयात ेहैं तो उसकी ख़ुशपी हमें भपी महससू होतपी 
है और सयामन ेियाि ेको भपी।।

गवतविशध के चिण:
• कक्षया में 10-12 विद्यार थ्ियों को एक सपीधपी ियाइन में खड़या करें। 

• कोई भपी विद्या्थी पपीछे मडु़कर न देखे, यह सवुनलचित करें।

• ियाइन में खड़े आखख़री विद्या्थी को लशक्षक कयान में एक सरि संदेश बतयाएँ। जसै े- ‘पयापया सू्टर स्टयाट्व करके 
ऑकफ़स गए।’ यया- ‘टपीचर क्यास में आ गई, ककतयाब वनकयाि िो।’

• आखख़री विद्या्थी के आग ेियािया विद्या्थी उसकी तरफ़़ घमूगेया और आख़री विद्या्थी इशयारों स ेसंदेश को आग ेियाि े
विद्या्थी को समझयाएगया। 

• यहपी प्रकक्रयया ियाइन में खड़े सभपी विद्यार थ्ियों के सया् दोहरयाएँ।

• जब संदेश ियाइन के पहि ेविद्या्थी तक पहँुच जयाएगया तब िह िो संदेश सबको बतयाएगया।

• इसके बयाद आखख़री विद्या्थी (लजसन ेसबस ेपहि ेसंदेश आग ेभजेया ्या) लशक्षक के बतयाए हुए संदेश को बतयाएगया।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• विद्यार थ्ियों को इस बयात पर विचयार करन ेके लिए कहें कक पहि ेऔर आखख़री विद्या्थी के संदेश में क्या अतंर ्या? 

क्ों?

• बयात को ध्यान स ेसमझन ेऔर समझया पयान ेके महत्त्व पर चचचा करें।

क्ा किें, क्ा ि किें :
• गवतविरध के वनयम विद्यार थ्ियों को ध्यानपिू्वक सनुन ेको कहें।

• विद्या्थी गपु्त संदेश देत ेसमय, आपस में बयातचपीत न करें ि हयाि-भयाि के मयाध्म स ेहपी संदेश आग े
पहँुचयाएँ।

• बयाक़ी विद्यार थ्ियों के सया् भपी गवतविरध को बयारी-बयारी स ेदोहरयाएँ।
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38.  क्ा ग़ायब क्ा िया?

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  अपन ेआस पयास के ियातयािरि पर ध्यान देनया और समझनया। बदियाि को स्वपीकयार कर पयानया।

आिश्यक सामग्ी:  कुछ भपी नहीं।

शिक्षक के लिए िोट:
 विद्या्थी यदद अपन ेआस पयास के ियातयािरि की ओर ध्यान देत ेहैं और समझ पयात ेहैं तो उन्ें अपन ेियातयािरि में 

सहजतया महससू होतपी है। सहज ियातयािरि में आपसपी विश्यास और सहयोग कया भयाि बनया रहतया है और हम अपन ेकयाम 
दक्षतयापिू्वक कर पयात ेहैं। 

 यदद हमयारे आस पयास के ियातयािरि में कोई बदियाि होतया है तो उसको स्वपीकयार करनया और समझनया भपी आिश्यक 
है लजसस ेियातयािरि में सहजतया बनपी रह सकतपी है। आस पयास के ियातयािरि में हुए बदियाि की उपयोगगतया को भपी 
हम समझ पयात ेहैं और स्वपीकयार कर पयात ेहैं। जो जसैया है, उसको उसपी रूप में स्वपीकयार करन ेस ेहमें परस्रतया में सखु 
महससू होतया है।

गवतविशध के चिण:
• विद्यार थ्ियों को आठ-आठ के समहूों में बाँटकर गोियाकयार में बठैयाएँ।

• विद्यार थ्ियों को समहू में चयारों ओर देखन ेऔर ध्यान देन ेके लिए कहें कक उनके समहू में कौन- कौन है?

• अब विद्या्थी अपनपी आखँें बंद करें।

• उन्ोंन ेजो देखया है उसके बयारे में ययाद रखन ेयया सोचन ेकया प्रययास करें।

• अब लशक्षक प्रत्यके समहू स ेएक विद्या्थी को बदि दें।(सभपी विद्या्थी आखँ बंद रखें और लशक्षक वबनया आियाज़़ ककए 
यह चरि करे)

• अब विद्या्थी अपनपी आखँें खोिें और अपन ेसमहू में नए विद्या्थी की पहचयान करें और ग़यायब विद्या्थी को खोजन े
कया प्रययास करें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• क्या आप अपन ेआस-पयास की चपीज़ों को ध्यान स ेदेखत ेहैं?

• जब आपकी आखँें बंद ्पी तो आपन ेकैसया महससू ककयया?

• क्या आपको महससू हो रहया ्या कक आपके आस पयास क्या हो रहया है?

• लजन विद्यार थ्ियों को लशक्षक न ेएक समहू स ेदसूरे समहू में बदिया, उनस ेचचचा करें कक उन्ें दसूरे समहू में 
जयात ेहुए कैसया महससू हुआ?

• जब हमयारे आस पयास कुछ बदितया है तो हमें कैसया महससू होतया है?

• जब हमयारे समहू में नयया सया्पी आयया तब हमें कैसया महससू हुआ? 

क्ा किें, क्ा ि किें :
• लशक्षक वनददेशों के बयारे में वबकुिि स्ष् हों।

• सभपी की भयागपीदयारी सवुनलचित करें।
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39. मेिी आितें

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  विद्या्थी यह तय कर पयाएँ कक अच्या होन ेऔर अच्या िगन ेमें क्या अतंर है।

आिश्यक सामग्ी:  चॉक / ब्कैबोड्व

शिक्षक के लिए िोट:
 ककसपी भपी िस्त ुयया आदत कया अच्या होनया और उसकया अच्या िगन ेके अतंर को सहपी रूप में समझ पयानया, विद्यार थ्ियों 

को स्वयं वनि्वय िने ेमें मदद करेगया। 

 विद्या्थी स्व-मलू्ाँकन कर पयाएँग ेकक कोई िस्त ुयया आदत उन्ें अच्ी िगतपी है यया िह अच्ी है हपी, जसै े- विद्यार थ्ियों 
को फ़यास्ट फ़ूड खयानया अच्या िगतया है परंत ुक्या स्वयास्थ्य की र्कष् स ेफ़यास्ट फ़ूड खयानया अच्या होतया भपी है?

 इस गवतविरध के द्यारया अच्या होनया और अच्या िगनया की ओर विद्यार थ्ियों कया ध्यान आककषथित करके जपीिन के अिग- 
अिग पहिओु ंमें यह पहचयान पयानया कक क्या सहपी में अच्या है और क्या हमें केिि अच्या िगतया है।

गवतविशध के चिण:
• ब्कैबोड्व पर एक ियाइन खींचकर उस ेदो दहस्ों में बाँट िें।

• विद्यार थ्ियों स ेउनकी कुछ आदतों पर सियाि करें , जसै े- 

• “क्या आपको टॉफ़ी खयानया पसंद है? 

• क्या आपको टपी. िपी देखनया पसंद है? 

• क्या आपको पियाई करनया पसंद है?

• जो आदत ‘अच्ी’ िगतपी हैं, िकेकन ग़ित हैं, उसके लिए बोड्व के दयाएँ दहस् ेपर सहपी कया चचह्न िगयाएँ (3) और 
बोड्व के बयायें दहस् ेपर ग़ित कया चचह्न िगयाएँ (x)।

• जो आदत ‘अच्ी’ िगतपी है और अच्ी है भपी, उसके लिए दोनों कॉिम में सहपी कया चचन् िगयाएँ।

• इस प्रकयार स ेविद्यार थ्ियों की ददनचयचा की 4- 5 आदतों पर चचचा करें।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• विद्यार थ्ियों स ेकुछ आदतों के बयारे में ज़रूर चचचा करें कक ि ेअच्ी क्ों है यया क्ों नहीं।

• कोई भपी आदत यया िस्त ुकेिि स्वयं के लिए हपी अच्ी होतपी है यया सभपी के लिए अच्ी होतपी है और क्ों?

क्ा किें, क्ा ि किें :
• विद्यार थ्ियों को सोचन ेके लिए पयचाप्त समय दें।

• ख़ुद कोई भपी चचन् िगयान ेस ेपहिे, विद्यार थ्ियों को सोचन ेऔर उतिर देन ेकया मौकया दें। उनस ेउनके उतिर 
स ेसम्स्कन्धत चचचा करें।

• इस गवतविरध के उद्ेश्य कया विशषे ध्यान रखें। विद्या्थी यह ख़ुद तय कर पयाएँ कक उनके लिए क्या सहपी है, 
तयाकक हम उन्ें सभपी प्रकयार के वनि्वय िने ेमें सक्षम बनया सकें ।

• विद्यार थ्ियों के विचयारों कया सम्यान करें।
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40. सुिलक्षत विीप (safe island)

कक्षा: 1-2 समय: 1 पीरियड

उदे्श्य:  समहू में रहत ेहुए उसके सभपी सदस्ों की लज़म्देयारी कया एहसयास करनया।

आिश्यक सामग्ी:  
• िश्व पर गोियाकयार बनयान ेके लिए चॉक

• विद्यार थ्ियों के डसे् ककनयारे िगयाकर बपीच में स्यान बनयायया जया सकतया है यया बयाहर मदैयान में ि ेजयायया जया सकतया है।  

शिक्षक के लिए िोट:
 कोई भपी समहू एक पररियार की तरह होतया है। उस में सभपी की अपनपी भवूमकयाएँ होतपी हैं। विपरीत पररस्स्वतयों में भपी 

िह वमि-जिु कर सया् में उनकया सयामनया करत ेहैं। ऐस ेमें महत्त्वपिू्व यह है कक एक दसूरे पर भरोसया बनया रहे, और 
एक दसूरे की तरफ़़ ध्यान भपी। ऐसया होन ेस ेहम अपन ेको ज़्यादया मज़बतू स्स्वत में पयात ेहैं। हमें आत्मबि वमितया है 
और अपन ेिक्ष्य को ज़्यादया बहेतर तयािमिे के सया् परूया कर पयात ेहैं। अकेिपेन स ेमतुि होकर समहू की तयाक़त को 
कयाम में िते ेहैं। 

 इस प्रकयार की गवतविरधयों स ेविद्यार थ्ियों को सम्न्धों में एक दसूरे के प्रवत लज़म्देयारी कया एहसयास बनगेया और कक्षया 
में भपी ज़्यादया ख़ुशहयािपी, विश्यास और सहयोग कया मयाहौि बनगेया।

गवतविशध के चिण:
• लशक्षक ज़मपीन पर 3-4 बड़े गोियाकयार बनयाएँ, लजनमें स ेप्रत्यके में िगभग 5 विद्या्थी गोियाकयार के अदंर खड़े हो सकें ।

• हर गोियाकयार एक एक द्पीप के रूप में जयानया जयाए और उन्ें कुछ मज़देयार नयाम दें।  

• विद्यार थ्ियों को अिग अिग द्पीपों पर खड़या होन ेके लिए कहें। 

• लशक्षक अिग-अिग द्पीपों पर मौसम कया वििरि दे जसैे- "द्पीप A पर तज़़े गमथी है। द्पीप B पर बयाररश हो रहपी है। द्पीप 
C पर ठंड है। द्पीप D पर बि्व -बयारी हो रहपी है। द्पीप E पर तिूयान है। 

• य ेघोषियाएँ एक के बयाद एक की जयाएँ और बच् ेमौसम के अनसुयार व्यिहयार/एक्न करें।

• "द्पीप B डूब रहया है। अपन ेआप को बचयाओ!” यह घोषिया करत ेहुए, लशक्षक सक्व ि B को वमटया दे। 

• द्पीप B के विद्यार थ्ियों स ेअन्य द्पीपों में जयान ेकी उम्पीद की जयातपी है। दसूरे द्पीपियासपी विद्या्थी उनकया कैस ेसहयारया 
बनेंगे, यह देखनया है। 

• अतं में केिि दो द्पीप बचेंग।े 

• सभपी को अपनपी समझ के अनसुयार ख़ुद को सरुलक्षत करनया है और दसूरों की मदद भपी करनपी है।

गवतविशध में चचा्य हतेु प्रस्ावित प्रश्न:
• जब आपकया द्पीप डूब गयया, तो आप अकेि ेककसपी अन्य द्पीप पर कूद गए यया अपन ेदोस्तों को अपन ेसया् ि ेगए?

• आपको क्ों िगया कक आपके द्यारया चनुया गयया द्पीप सभपी द्पीपों में स ेसबस ेसरुलक्षत है?

• क्या मसुपीबत में हमें अपन ेसयार्यों की मदद करनपी चयादहए? क्ों?

• लशक्षक, उद्ेश्य स ेसम्स्कन्धत, अपनपी यया कयाल्पवनक घटनया/कहयानपी सनुया सकत ेहैं। 

क्ा किें, क्ा ि किें :
• विद्यार थ्ियों के स्तर के अनसुयार गवतविरध के कदठनयाई के स्तर को बदित ेरहें।  

• गवतविरध के वनददेशों की स्ष्तया खिे की रोचकतया के लिए ज़रूरी है। 

• उत्याह पदैया करन ेके लिए आियाज़़ में उतयार चियाि रखें।

• विद्यार थ्ियों को केिि सकयारयात्मक विचयारों की ओर ि ेजयाएँ।






