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आभषार

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

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

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

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

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

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

  हम कवर पषेज दनमयाण और दरजाइन कषे  णलए श्ी जावषेि खान और सुश्ी अतिनंदििा कषे  िी आिारी हैं। हम श्ी इमरान 
अली (Dream a Dream) का िकनीकी सहयोग कषे  णलए आिार व्यक् करिषे हैं। साथ ही हम श्ी वरुण खटाना, सहायक 
अध्यापक सववोिय बाल दवद्ालय, फिषेहपुर बषेरी कषे  िी आिारी हैं शजन्होंनषे प्िासदनक काययों में सहयोग दिया। प्शिक्क 
शिक्कहों, प्िासदनक कम्यचाररयहों व अतधकाररयहों, दविषेष रूप सषे सुश्ी नषेहा िमया और श्ी प्मोि मणलक, DIET िररयागंज कषे  



x

सिस्यहों और छात्ाध्यापक/ छात्ध्यादपकाओं को धन्वाि िषेना चाहिषे हैं शजन्होंनषे इस पाठ्यचयया कषे  काय्य को पयूरा करनषे में 
अपना सहयोग प्िान दकया। इस पुतिक कषे  दनमयाण हषेिु ली गई दवषयवतुि कषे  णलए हम सिी ज्ाि-अज्ाि योगिानकियाओं 
कषे  प्ति आिारी हैं। 

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

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

धन्वाि 

 (ररॉ. राजषेि कुमार)

अध्यक्, हपै्ीनषेस कररकुलम सदमति
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हपै्ीनेि पषाठ्यचयमा की िंशक्प् रूपरेखषा

1. हपै्ीनेि पषाठ्यचयमा क्ों

1.1.  िंिभ्ग एवं पषृ्ठभयूदम (Context & Background):

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

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

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

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

1.2  दवद्षालय पररवेि में हपै्ीनेि

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

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

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

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

 ● जाननषे कषे  णलए समझना (Learning to know)

 ● करनषे कषे  णलए समझना (Learning to do)

 ● होनषे कषे  णलए समझना (Learning to be)

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

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

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

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

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

2.  अवधषारणषा (Concept)

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

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

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

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

 ए. नषागरषाज (1999) ने हपै्ीनेि कषा एक मॉडल प्तिपादिि दकया ह।ै यह मॉडल जीने के चषारों आयषामों - व्यविषादयक 
(material) व्यषावहषाररक (behavioural) वैचषाररक (intellectual) आनुभषादवक (exeperiential), को िंबोतधत 
करतषा ह।ै इन आयामहों सषे हमारी संवषेिनाएँ, िावनाएँ, समझ िथा जागरुकिा जुडी हुई ह।ै अगर इस को एक साथ 
जोड कर िषेखें िो इससषे एक हपै्ीनषेस त्य (Happiness triad) बनिा ह।ै दूसरषे िब्हों में कहा जाए िो मानव में इन सिी 
आयाम में जीनषे सषे िदृप्त की अपषेक्ा बनी रहिी ह।ै यह िदृप्त िांति व संिोष कषे  रूप में सामनषे आिी ह।ै यही सुख ह।ै

हपै्ीनेि त्य (Happiness triad)

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

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

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

 ऐसी समझ सषे उत्पन्न सथायी सुख की शसथति सामाशजक, िावनात्मक िथा व्यवहारात्मक समस्याओं कषे  समाधान कषे  
णलए संजीवनी ह।ै शजस व्यदक् में समझ सषे ख़ुिी उत्पन्न होिी ह ैवह इस ख़ुिी को बनाए रख पानषे में समथ्य होिा ह।ै वह 
दवकट पररशसथतियहों में िी धैय्यपयूण्य और िांि रहिा ह।ै ऐसा व्यदक् संज्ानिील, आत्मीय व ियालु होिा ह ैऔर स्यं 
कषे  लक्ष्य िथा सज़ंिगी कषे  उद्षेशय की समझ कषे  साथ होिा ह।ै
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 हपै्ीनषेस पाठ्यचयया इस उद्षेशय सषे बनाई गई ह ैदक दवद्ारथ्ययहों का ध्यान क्णणक सुख सषे, संबंधहों में शसथर िाव सषे प्ाप्त 
गहरषे सुख और समझ सषे सथायी सुख की िरफ़ जाए। इससषे वह स्यं में, संबंधहों में िथा समाज में सुख (हपै्ीनषेस) को 
समझ सकें गषे। इस प्यास सषे दवद्ाथवी बाह्य दुदनया में सुख ढयूँ ढनषे कषे  सथान पर स्यं में समझ और मयूल्हों कषे  आधार पर 
अपनी ख़ुिी सुदनशशचि करनषे में सक्म हो सकें गषे।

3.  पषाठ्यक्रम कषा प्रषारूप (Syllabus outline)

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

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

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

 इकाई 1: अपनी आवशयकिाओं को जानना

 इकाई 2: स्यं कषे  साथ सामंजस्य सथादपि करना

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

 इकाई 4: शिक्ा क्हों?
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खंड 2: भषावों के मषाध्यम िे िंबंधों में ख़ुिी को अनुभव करनषा

 इकाई 5: हम एक समान कैसषे हैं?

 इकाई 6: संबंधहों में सामंजस्य

 इकाई 7: संबंधहों में मयूल्हों को समझना

 इकाई 8: सहयोग एवं दमल-जुलकर जीना

खंड 3: अपनी भषागीिषारी के मषाध्यम िे ख़ुिी

 इकाई 9: परस्पर जुडषे हुए समाज में जीना

 इकाई 10: प्कृति कषे  साथ सहअशतित्व

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

कक्ा-V

क्रम िंख्षा खंड इकषाई एवं ित्

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

 ● अवतध कषे  आधार पर िरीर एवं स्यं (Body & Self) की आवशयकिाओं 
को पहचानना

 ● स्ास्थ्य एवं दनयदमि दिनचयया कषे  महत्व को जानना
 ● इस बाि का अवलोकन करना दक सिी मानव अपनषे आसपास की 

सिी चीज़हों को समझ सकिषे हैं
 ● सथायी ख़ुिी की िलाि करना/का पिा लगाना िथा उद्षेशय की 

स्पटििा कषे  साथ इसको समझना
 ● अच्ा होनषे और अच्ा लगनषे में अंिर को समझना
 ●  हमषेिा ख़ुि रहनषे की इच्ा को महसयूस करना
 ● आवशयकिा सषे अतधक होनषे कषे  िाव को महसयूस करना (दूसरहों कषे  साथ 

बाँटनषे में सक्म होना)
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2. िावहों कषे  माध्यम सषे संबंधहों 
में ख़ुिी को अनुिव करना

 ● संबंधहों में िावहों कषे  आधार पर मानव-मानव में समानिाओं को 
पहचानना (सम्ान एवं दवशवास की इच्ा)

 ● संबंधहों में योगिान का अवलोकन करना

 � मािा-दपिा

 � शिक्क

 � बहन-िाई

 � िािा-िािी

 � दवतििृ पररवार (Extended Family)

 � सामाशजक संबंध जैसषे आस-पडोस, दमत्, स्यू ल सषे जुडषे लोग

 ● िावहों एवं मयूल्हों को पहचानना

 � सम्ान (Respect)

 � कृिज्िा (Gratitude)

 � स्षेह (Affection)

 � ममिा (Care)

 � वात्ल् (Guidance)

 � सहयोदगिा (collabaration)

 � सौहाि्य (cordiality)

 ● कषे वल पररणाम पर ध्यान ना िषेकर व्यवहार िाव िथा प्दक्रया पर ध्यान 
कें दद्रि करना

 ● दूसरहों कषे  सहयोग एवं िागीिारी की सराहना करना

 ● कक्ा की गतिदवतधयहों कषे  िौरान प्तिदं्दद्िा की अपषेक्ा सहयोग कषे  
िाव कषे  अभ्ास को प्ोत्ादहि करना।

3. अपनी िागीिारी कषे  
माध्यम सषे ख़ुिी

 ● स्यं की सजृनात्मक अतिव्यदक्

 ● सहयोग एवं िागीिारी

 ● सहयोग कषे  िाव को प्ोत्ादहि करना

 ● सहयोग एवं दमल-जुलकर काम करनषे सषे उत्पन्न ख़ुिी को महसयूस 
करना

 ● प्कृति की दवतिन्न इकाइयहों की ियूदमका िथा उनकषे  प्योजन को 
समझना [प्कृति कषे  दविाजन की चार अवसथाएँ- पिाथ्य अवसथा, प्ाण 
अवसथा, जीव अवसथा िथा ज्ान अवसथा]
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3.  अतधगम िंप्रषादप्

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

क.  िजगतषा एवं ध्यषान िेने की क्मतषा कषा दवकषाि:

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

 ● दवषयवतुि को ध्यान सषे समझ सकिषे हैं।

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

 ● अध्ययन कषे  प्ति रुतच बढ़िी ह।ै

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

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

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

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

ख.  िमषालोचनषात्मक िोच एवं चचंतन कषा दवकषाि

 ● स्यं को िथा दूसरहों को बषेहिर समझ पािषे हैं।

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

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

 ● समाधान कें दद्रि हो जािषे हैं।

 ● बषेहिर चयन कर सकिषे हैं।

 ● पयूव्यधारणा एवं रूदढ़वादििा सषे बाहर दनकलकर सोच पािषे हैं।

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

ग. िषामषाशजक और भषावनषात्मक योगयतषाओं कषा दवकषाि

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

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

 ● िनाव और बषेचैनी सषे दनपटनषे में सक्म होिषे हैं।

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

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

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

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

 ● सुखि व्यवहार कषे  साथ आत्मदवशवास झलकिा ह।ै

 ● स्ास्थ्य एवं स्च्िा कषे  प्ति जागरूकिा बढ़िी ह।ै

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

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

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

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

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

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

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

(दिल्ी) और एस०सी०ई०आर०टी० (दिल्ी) नषे अपनषे कुछ शिक्क सातथयहों व कई स्यंसषेवी संसथाओं कषे  शिक्ा कषे  प्ति 

समरप्यि शिक्ा-प्षेदमयहों कषे  साथ दमलकर हपै्ीनषेस पाठ्यचयया िैयार दकया ह।ै कक्ा में इसकषे  दनयदमि अभ्ास सषे दवद्ारथ्ययहों 

को हमषेिा ख़ुि रहनषे की  प्षेरणा दमलषेगी और वषे न कषे वल ख़ुि रहेंगषे बणकि दवतिन्न दवषयहों को ख़ुि होकर पढ़ेंगषे और पढ़ाई 

में रुतच लेंगषे। इसकी दवषयवतुि को ध्यान िषेनषे की प्दक्रया, कहादनयहों, गतिदवतधयहों और अतिव्यदक्यहों में दपरोया गया ह।ै 

शिक्क ‘टीचस्य हैंरबुक’ में दिए गए दनिदेिहों कषे  अनुसार इस दवषयवतुि का अभ्ास कराएँगषे।

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

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

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

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

सकें ।  

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

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

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

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

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

 1.  प्थम खंर -  माइंरफुलनषेस (Mindfulness)

 2.  दद्िीय खंर - कहानी

 3.  ििृीय खंर - गतिदवतध

 4.  चिुथ्य खंर -अतिव्यदक् 

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

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

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

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

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

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

करना ह।ै 

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

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

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

ख़ुिहाल और उपयोगी व्यदक्त्व का दवकास हो सकषे ।

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

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

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

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

में आ रहषे पररवि्यनहों का आकलन िी कर पाएँगषे। 

 इस पाठ्यचयया का संचालन इस प्कार करेंगषे:-

हपै्ीनेि पीररयड कक्षा 5
सोमवार माइंरफुलनषेस (Mindfulness)

मंगलवार पीररयर कषे  आरम्भ में: 2-3 दमनट माइंरफुलनषेस 

कहानी एवं चचया: 30 दमनट

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

कहानी एवं चचया: 30 दमनट

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

गतिदवतध एवं चचया: 30 दमनट 

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

गतिदवतध एवं चचया: 30 दमनट 

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

दवद्ारथ्ययहों द्ारा अतिव्यदक्: 30 दमनट 

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

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

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

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

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

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

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

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

सीधषे कहानी, गतिदवतध या अतिव्यदक् िुरु कराएँ।

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

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

(silent Check-out) कषे  बाि कोई प्श्न न पयूछें।

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

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

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

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

मषाइंडफुलनेि क्षा ह?ै

इसषे समझनषे कषे  णलए दनम्न वाक् को ध्यान सषे पढ़ें।

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

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

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

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

इि क्लषाि के बषारे में कुछ ख़षाि बबंदु िमझ लें:

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

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

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

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

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

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

मषाइंडफुलनेि  के अभ्षाि िे कई फ़षायिे हैं,  जैिे:

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

 ● अध्यापक की बािहों को ध्यान सषे सुननषे में मिि।

 ● स्यू ल िथा  घर पर पढ़ाई करिषे वक़्त पढ़ाई पर फोकस बनाए रखनषे में मिि।
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 ● सोचनषे समझनषे की क्मिा और स्मरण-िदक् में सुधार  

 ● पढ़ाई कषे  अलावा िी दकसी और काम को करिषे समय उस काम में ध्यान लगा कर रखनषे में सहायिा 

 ● हर वक़्त सजग रहनषे की क्मिा का  बढ़ना

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

दवद्षार ््गयों के ललए मषाइंडफुलनेि कषा अभ्षाि: 

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

शिक्क के ललए कुछ दविेष दनिमेि (ऐिषा करें):

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ध्यषान रखने की बषातें (ऐिषा न करें):

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

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

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

 ● ध्यान िषेनषे कषे  अभ्ास को बच्षे कोई साधना न समझ लें।



15

ित्  1. मषाइंडफुलनेि कषा पररचय

िमय दवतरण

1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 2- 3 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस का पररचय: 20-30 दमनट 

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

1. a) मषाइंडफुल चेक-इन (Mindful Check-in): 2-3 दमनि

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 

  (10 सषेकंर रुकें )
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 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि कषा पररचय: 20-30 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को माइंरफुलनषेस (Mindfulness) सषे पररतचि करवाना|

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

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

 ● क्ा कोई बिाना चाहषेगा दक आपकषे  अनुसार माइंरफुलनषेस क्ा ह?ै

 ● दपछलषे साल इसकषे  बारषे में जान कर आपको क्ा मिि दमली?

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

अब शिक्क दवद्ारथ्ययहों को िांि बैठनषे कषे  णलए कहें। इसकषे  बाि दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अगलषे 1 दमनट िक आँखें 
बंि रखकर मन में जो िी दवचार आिषे हैं उन्ें आनषे िें। अब आँखें खोलनषे कषे  बाि उनसषे पयूछें, क्ा उनकषे  दवचार बीिषे हुए 
पल/घटना कषे  बारषे में/ आनषे वालषे पल की प्लाहनंग/चचंिा कषे  बारषे में या इस पल/वि्यमान में थषे? (दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक 
उनकषे  दवचार इन िीनहों में सषे शजस-शजस काल में थषे, वषे उस ऑप्शन में हाथ उठाएँ)

 (ज़्षािषातर यही पषायषा जषातषा ह ै दक िबके अतधकतर दवचषार भयूतकषाल और भदवष्य में रहते हैं, जबदक हम कषाय्ग 
वत्गमषान में करते हैं।)

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

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

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

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

मषाइंडफुलनेि के अभ्षाि िे- 

 ● पढ़ाई कषे  िौरान दवद्ारथ्ययहों का ध्यान कक्ा में बनाए रखनषे में मिि होिी ह।ै स्यू ल में या घर पर पढ़ाई करिषे वक् 
दवद्ारथ्ययहों की पढ़ाई पर फोकस बनाए रखनषे में मिि दमलिी ह।ै 

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

 ● ध्यान िषेनषे कषे  अभ्ास सषे िनाव, उिासी, चचंिा, अकषे लापन, जैसी समस्याएँ कम होिी हैं।

 ● यदि हर क्ण में हमारा ध्यान (attention) हम जो काय्य कर रहषे हैं, उस पर होगा िो उससषे हमारा काय्य जल्ी समाप्त 
होगा, हम काय्य बषेहिर कर पाएँगषे और काय्य को दबना िनाव कषे  कर पाएँगषे।

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● ऊपर दिए गए हबंदुओं पर दवद्ारथ्ययहों सषे उनकषे  तिर कषे  अनुसार, उनकषे  जीवन सषे संबंतधि उिाहरणहों पर चचया करें।

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ●  दवद्ारथ्ययहों द्ारा दिए गए उत्तर पर कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

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

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Belly Breathing: 5 दमनट

 b. Mindful Belly Breathing पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ●  दवद्ारथ्ययहों द्ारा दिए गए उत्तर पर कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।
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2. a) Mindful Belly Breathing: 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान अपनषे अंिर आिी और बाहर जािी साँस पर जाए।

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाया जाए दक Mindful Breathing में हम अपना ध्यान अपनी साँस पर लषेकर आिषे हैं और हर 
अंिर-बाहर आिी-जािी साँस पर ध्यान कें दद्रि करिषे हैं।

 ● दवद्ारथ्ययहों को आरामिायक शसथति में बैठकर अपनी आँखें बंि करनषे को कहें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे 
में असहज महसयूस हो रहा हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● अब दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे अपनषे िरीर कषे  अंिर जािी िथा बाहर आिी प्त्षेक साँस पर ध्यान िें।

 ● अब दवद्ारथ्ययहों को अपनषे पषेट पर एक हाथ रखनषे कषे  णलए कहें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को कहें दक उन्ें शवास कषे  साथ-साथ पषेट कषे  अंिर िथा बाहर जानषे पर िी ध्यान  लषेकर जाना ह।ै 

 ● दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे इस बाि पर ध्यान िें दक साँस लषेिषे और छोडिषे समय उनका पषेट कब अंिर की िरफ़़ 
जािा ह ैऔर कब बाहर की ओर फयू लिा ह।ै

 ● इस बीच यदि यह दिखिा ह ैदक दवद्ारथ्ययहों का ध्यान अपनषे शवास एवं पषेट सषे हट गया ह ैिो शिक्क दवद्ारथ्ययहों 
को बिाएँ दक साँस लषेिषे समय पषेट बाहर िथा साँस छोडिषे हुए पषेट अंिर की ओर जािा ह ै

 ● गतिदवतध को 1 सषे 2 दमनट िक करवानषे कषे  बाि दवद्ारथ्ययहों सषे सामयूदहक रूप सषे यषे सवाल पयूँ छें।

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

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

 � आपका पषेट कब अंिर गया?

 � आपका पषेट कब बाहर की ओर फयू ला?

 ● अब गतिदवतध को िोबारा 1-2 दमनट कषे  णलए करवाएँ और एक बार दफर दवद्ारथ्ययहों को ध्यान सषे जाँचनषे कषे  णलए 
बोलें दक  साँस लषेनषे िथा छोडनषे और पषेट कषे  गति (movement) में क्ा पैटन्य ह?ै

2. b) Mindful Belly Breathing पर चचमा: 10 दमनि

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

 ● साँस कषे  अंिर लषेनषे सषे पषेट क्हों फयू लिा ह ैऔर साँस कषे  छोडनषे सषे पषेट क्हों अंिर जािा ह?ै

 ● चचया करें दक जब हम पषेट कषे  साथ-साथ शवास पर िी ध्यान िषेिषे हैं िो हमारी साँस धीमी और गहरी होिी ह।ै हम 
किी िी कहीं िी इस प्कार का अभ्ास कर सकिषे हैं। 

 ● साँस गहरी व ध्यानपयूव्यक लषेनषे सषे हमें कैसा अनुिव होिा ह?ै
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check-out): 1-2 दमनि 

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित्  3. Temperature of Breath

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Temperature of Breath: 5 दमनट

 b. Temperature of Breath पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण: 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 िेकंड रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

 ● क्ा करें और क्ा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ●  दवद्ारथ्ययहों द्ारा दिए गए उत्तर पर कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।  
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2) a. Temperature of Breath: 5 दमनि

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

गततदवतध के चरण:

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

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

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

 ● इस प्दक्रया का अभ्ास अगलषे 1 दमनट िक करें। 

 ● यह गतिदवतध चचया कषे  बाि दफर सषे िोहराई जाए।

2) b. Temperature of Breath पर चचमा: 10 दमनि

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

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

 ● आपनषे अपनी साँस कषे  बारषे में क्ा नया जाना?

 ● अपनी साँस कषे  बारषे में जान कर आपको कैसा लगा?

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● यदि कोई दवद्ाथवी साँस की ठंरक/गमयाहट महसयूस नहीं कर पा रहा िो उसपर दकसी िी प्कार का िबाव न 
रालें।

 ● दवद्ारथ्ययहों  को कहा जा सकिा ह ैदक दनरंिर, थोडषे-थोडषे अभ्ास सषे हम अपनी साँस पर ध्यान िषेना सीख सकिषे 
हैं। 

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

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

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

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

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Listening I- िांति या िोर: 5 दमनट

 b. Mindful Listening I- िांति या िोर पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
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सजग हो जाएँ। 

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 ● मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 ● क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 ● इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

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

2. a) Mindful Listening I: 5 दमनि

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क ब्ैकबोर्य को िो दहस्हों में बाँटें और प्त्षेक दहस्षे में एक-एक शसथति णलखकर बच्हों सषे पयूछें:

 ● “ क्ा आप बिा सकिषे हैं दक दनम्न में सषे कौन-कौनसी शसथतियहों में बहुि िोर होिा ह ैकौन-कौनसी शसथतियहों में 
िांति होिी ह?ै” 

शस्ततयाँ िरांतत िोर

ट्ैदफक

कक्ा में बाि करिषे हुए बच्षे

गार्यन में बैठिषे वक़्त

मारक्य ट में ख़रीिारी करिषे वक़्त

स्यू ल में छुट्ी होिषे वक़्त 

अपनषे घर में अकषे लषे बैठषे  वक़्त 

कक्ा में माइंरफुलनषेस करिषे हुए

 ● शिक्क कुछ दवद्ारथ्ययहों सषे यह प्श्न पयूछें:

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

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

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

 ● अगर शिक्क को यह महसयूस होिा ह ैदक दवद्ारथ्ययहों का ध्यान आवाज़हों सषे कहीं और िटक गया ह,ै िो सहज िाव 
सषे उन्ें सचषेि करिषे हुए वापस आवाज़हों की िरफ़ लषे जाया जाए। 
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 ●  (30 सषेकषे णर िक दवद्ारथ्ययहों को उन आवाज़हों को सुननषे िें। ित्पशचाि उनकी आँखें खुलवाकर चचया कषे  णलए 
दिए प्श्न पयूछें।)

2. b) Mindful ListeningI I:  10 दमनि

 ● आप कौन-कौनसी आवाज़ें सुन पा रहषे थषे?

 ● आवाज़ें दकस ओर सषे आ रही थीं?

 ● क्ा आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा था? क्ा आप इसकषे  बारषे में सजग हो पाए?

 ● इस गतिदवतध सषे आपको क्ा लाि हो सकिा ह?ै (जब िी हम िांि होकर अपना ध्यान आवाज़हों पर लषे जािषे 
हैं िो हम सामान्िः सुनाई िषेनषे वाली आवाज़हों सषे ज़्ािा सुन पािषे हैं।)

क्षा करें और क्षा करें: 

 ● शिक्क ध्यान रखें दक दवद्ारथ्ययहों द्ारा दिए गए सिी उत्तर स्ीकाय्य हैं और उन्ें सही या ग़लि होनषे की दटप्णी 
न िें।

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित्  5. Mindful Listening II

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. ध्यान िषेकर  सुनना- 2 (Mindful Listening): 5 दमनट

 b. ध्यान िषेकर  सुनना- 2 (Mindful Listening) पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 िेकंड रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 िेकंड रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना। 

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 ● मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 ● क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 ● इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।
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2. a) ध्यषान िेकर  िुननषा- 2 (Mindful Listening): 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ाथवी अपनषे वािावरण सषे आनषे वाली आवाज़हों कषे  प्ति सजग होकर ध्यान िेंगषे।

शिक्क के ललए नोि-

शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे उत्तर लषेिषे समय 
उनकषे  द्ारा दिए गए सिी उत्तरहों को 
स्ीकारें एवं उन पर सही या ग़लि होनषे 
की दटप्णी न िें।

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को आरामिायक िरीक़षे  सषे बैठकर आँखें बंि 
करनषे कषे  णलए कहें।

 ● यदि दवद्ाथवी अपनी आँखें बंि करनषे में सहज नहीं हैं, िो उन्ें कहें दक 
वषे नीचषे िषेख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे सिी अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की 
शसथति पर ला सकिषे हैं।

 ● दवद्ारथ्ययहों  को कहें दक उनका  िरीर कुसवी को छयू  रहा ह,ैउसषे महसयूस 
करें।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें दक क्ा उनकषे  पैर फि्य को छयू  रहषे हैं? क्ा 
उनकषे  हाथ उनकषे  िरीर को छयू  रहषे हैं? 

 ● अब, दवद्ारथ्ययहों  को कहें दक बंि आँखहों कषे  साथ, वषे सिी अपना ध्यान 
कक्ा में आनषे वाली आवाज़हों पर लषे आएँ| 

 (30 िेकंड तक उन्ें उन आवषाज़ों को िुनने िें। तत्पशचषात उनकी आँखें 
खुलवषाकरलें।

िषामयूदहक रूप िे दवद्षार ््गयों िे पयूछें दक कक्षा में आप दकि तरह की 
आवषाज़ें िुन रह े्े?)

 ● इसकषे  बाि शिक्क दवद्ारथ्ययहों को िोबारा आँखें बंि करनषे कषे  णलए 
कहें। 

 ● शिक्क एक ऐसी आवाज़ पहचानें जो दवद्ारथ्ययहों को लगािार व 
साफ़़ साफ़़ सुनाई िषे रही हो, जैसषे पंखषे की आवाज़ या बाहर ट्ैदफ़क 
की आदि। यदि ऐसी कोई आवाज़ उपलधि नहीं ह,ै िो शिक्क अपनषे-
आप िी कोई आवाज़ कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे उनका अपना ध्यान इस आवाज़ पर कें दद्रि 
करनषे को कहें।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे शजस आवाज़ को सुन रहषे हैं उसमें 
दवतिन्न पैटन्य की पहचानें।
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2. b) गततदवतध में चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु: 10 दमनि

 ● क्ा आप उस दििा की पहचान करनषे में सक्म थषे शजससषे ध्वदन आवाज़ आ रही थी?

 ● क्ा आवाज़ में कोई बिलाव आया था?

 ● ध्वदन शसथर होनषे पर ध्यान िषेना आसान था या जब ध्वदन का आप पैटन्य सुन रहषे थषे उस पर ध्यान िषेना आसान 
था?

 ● दकसी िी समय, जब आपकषे  दवचार िटक गए, क्ा आप आवाज़ पर अपना ध्यान वापस लानषे में सक्म थषे? 
कैसषे?

 क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● अपनषे वािावरण में उपशसथि आवाज़हों कषे  प्ति सजग रहें शजससषे दवद्ारथ्ययहों का ध्यान िी उनकी आवाज़हों की 
ओर लषे जा सकें ।

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

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

िमय दवतरण
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Seeing- I: 5 दमनट

 b. Mindful Seeing पर चचया- I: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।
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 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 ● मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 ● क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 ● इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 
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 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

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

2. a. Mindful Seeing- I: 5 दमनि

उद्ेशय: छात्हों को अपनी आस-पास की वतुिओं को ध्यान िषेकर िषेखनषे कषे  णलए िैयार 
करना।

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें - 

 � अिी आप इस कक्ा में क्ा-क्ा िषेख सकिषे हैं? (टषेबल, कुसवी, दकिाबें इत्ादि)

 � कक्ा में चारहों ओर कौन-कौनसषे रंग और आकार आप िषेख सकिषे हैं? 

 ● शिक्क कहें - मैं इस कक्ा में उपशसथि दकसी वतुि का वण्यन करँुगी और आपको अनुमान लगाना ह ैकी वह 
कौनसी वतुि ह।ै 

 ● उिाहरण कषे  णलए शिक्क बोलें - मैं कुछ कालषे रंग का िषेख रही हँ। जो चौकोर ह ैऔर आप सब कषे  सामनषे ह।ै 
(ब्ैकबोर्य) 

 ● मैं कुछ चौकोर आकार का िषेख रही हँ। उस पर हम सामान रखिषे हैं। (रषेस्)

 ● शिक्क इस प्कार सषे कक्ा में सषे कई उिाहरण दवद्ारथ्ययहों कषे  सामनषे प्तुिि कर सकिषे हैं शजससषे इस गतिदवतध 
का उद्षेशय प्ाप्त हो सकिा ह।ै

 ● अब कुछ दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे िी दकसी वतुि कषे  बारषे में कुछ वाक् बोलें और अपनषे सातथयहों सषे अंिाज़ा 
लगानषे को कहें।

2. b) Mindful Seeing- I पर चचमा: 10 दमनि

 ● आपका अनुिव कैसा था?

 ● आप वण्यन कषे  आधार पर वतुि कैसषे बिा पाए? 

 ● अगर आपनषे वतुि पर ध्यान नहीं दिया होिा िो क्ा आप वतुि बिा पािषे? 

 ● ध्यान सषे िषेखनषे का क्ा लाि होिा ह?ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उपलधि वतुिओं कषे  प्ति सजग रहें शजससषे दक बच्हों का ध्यान िी उन वतुिओं 
पर लषे जाना आसान हो।

 ● कक्ा में अपनी बािें रखिषे समय दकसी छात् का मज़ाक न उडाया जाए।
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check-out): 1-2 दमनि 

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

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

िमय दवतरण 

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

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Seeing- II: 5 दमनट

 b. Mindful Seeing-II पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।
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 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै
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क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

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

2. a) Mindful Seeing- II: 5 दमनि

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

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

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

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

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

 � क्ा यषे चारहों टाँगें एक जैसी हैं?

 � क्ा इस पर कोई सै्कच ह?ै

 � क्ा यषे पयूरी टषेबल का रंग एक जैसा ह?ै

 � क्ा यह टषेबल छोटा ह ैया बडा?

 � क्ा यह टषेबल ठोस ह ैया नरम?

 � क्ा यह टषेबल खुरदुरा ह ैया नरम? 

 � टषेबल की दकसी और बाि पर आपका ध्यान गया? 

 शिक्क कक्षा में ऐिे प्रश्ों के मषाध्यम िे अन्य वस्ुओं के दवतभन् पक्ों पर दवद्षार ््गयों कषा ध्यषान लेकर जषाएँ।

2. b) Mindful Seeing-II पर चचमा: 10 दमनि

 ● ध्यान िषेकर िषेखनषे सषे आपको कैसा महसयूस हुआ?

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 अगर कोई दवद्षा्थी अपनषा अनुभव िषाझषा करनषा चषाहतषा ह ैतो शिक्क उिे मौक़षा िे िकते हैं।
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ित्  8. Mindful Seeing III 

िमय दवतरण
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Seeing- III: 5 दमनट

 b. Mindful Seeing-III पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।
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2. a) Mindful Seeing- III: 5 दमनि

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

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाया जाए- “आज हम एक गतिदवतध करेंगषे, शजसमें हम एक वतुि को बहुि ध्यान सषे िषेखनषे की 
कोशिि करेंगषे।” 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे एक दकिाब दनकालनषे कषे  णलए कहें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस दकिाब कषे  रंग आकार और कवर पर लषेकर जाएँ।

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

 ● दफर शिक्क छात्हों का ध्यान उस पषृ्ठ पर णलखषे वाक्हों और उन वाक्हों कषे  बीच कषे  अंिर पर लषेकर जाएँ।

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

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक दकिाब उनकषे  हाथ सषे कैसषे स्पि्य कर रही ह।ै 

शिक्क के ललए नोि-

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  
णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर 
स्ीकार करें।

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

2. b) Mindful Seeing-III पर चचमा: 10 दमनि

 ● क्ा आप अपना ध्यान अक्रहों की अलग-अलग बनावट पर लषे 
जा पाए? अनुिव साझा करें।

 ● क्ा आप अपना ध्यान अक्रहों कषे  बीच में अंिर पर लषे जा पाए? 
अनुिव साझा करें।

 ● क्ा आप पषृ्ठ कषे  अलग-अलग रंगहों पर ध्यान िषे पाए? क्ा इस 
पषृ्ठ पर शसफ़्य  एक ही रंग ह?ै

 ● ध्यान िषेकर िषेखनषे कषे  अभ्ास कषे  िौरान क्ा आपकषे  दवचार 
कहीं िटक गए थषे? क्ा आप उन्ें वापस उस पषृ्ठ पर लानषे में 
सक्म थषे?
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check-out): 1-2 दमनि 

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 अगर कोई दवद्षा्थी अपनषा अनुभव िषाझषा करनषा चषाहतषा ह ैतो शिक्क उिे मौक़षा िे िकते हैं।
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ित्  9. Mindful Drawing

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Drawing: 5 दमनट 

 b. Mindful Drawing पर चचया: 10 दमनट

3. शवास पर ध्यान िषेना (Mindful Breathing ): 5  दमनट

4. साइलेंट चषेक-आउट (Silent Check-out): 1-2 दमनट

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।
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 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 
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 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

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

2. a) Mindful Drawing: 10 दमनि 

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

क्षा करें, क्षा न करें:

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

 ● दकसी िी तचत् को अच्ा या बुरा न कहें।  

आवशयक िषामग्ी: कषागज़, के्रयॉन (crayon)

गततदवतध के चरण:

 ● गतिदवतध िुरू होनषे सषे पहलषे सब दवद्ाथवी अपनी रषेस् पर एक-एक काग़ज़ और कुछ क्रषे यरॉन (crayon) रख लें।

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

  (लगिग 10 सषेकंर रुकें )

 ● अब शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान अपनषे पास रखषे क्रषे यरॉन (crayon) और कागज़ पर लषेकर जाएँ। 
वषे सिी रंगहों को िषेखिषे हुए कोई िी एक रंग अपनी पसंि का दनकाल लें। उस क्रषे यरॉन को अपनषे हाथ में लें और 
महसयूस करें दक वह दकिना िारी ह।ै अब उन्ें अपनषे पास रखषे कागज़ पर कुछ िी बनानषे कषे  णलए कहें, दबना इस 
बाि की चचंिा दकए दक वह अच्ा ह ैया बुरा। 

 ● अगलषे 3 दमनट िक दबना कोई दनिदेि दिए उन्ें तचत् बनानषे या शस्कबललंग (Scribbling) करनषे िें।

 ● अब उनसषे कहें दक वषे तचत् बनािषे समय अपनषे हाथहों की गतिदवतधयहों पर ध्यान िें - उनका हाथ जल्ी-जल्ी चल 
रहा ह ैया धीरषे-धीरषे? क्ा वषे तचत् बनािषे समय अपनषे कंधहों व हाथहों में दकसी िरह का लखंचाव महसयूस कर रहषे हैं?

  (लगिग िीन दमनट रुकें )

2. b) Mindful Drawing पर चचमा: 5-7 दमनि

 ● आपको तचत् बनािषे समय कैसा महसयूस हो रहा था?

 ● क्ा आपनषे कोई बषेचैनी महसयूस की? साझा करें।

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 
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 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित्  10. Mindful Smelling

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Smelling: 5 दमनट

 b. Mindful Smelling पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार। 

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
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सजग हो जाएँ। 

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

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

2. a) Mindful Smelling: 5 दमनि

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

क्षा करें और क्षा न करें

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

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

गततदवतध के चरण:

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

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

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

क्रम िंख्षा पयमावरण  में पषाई जषाने वषाली गंध

1 बाररि की गंध

2 पषेड-पौधहों की गंध

3 फयू लहों की गंध

4 गीली दमट्ी की गंध

5 खाना बननषे की गंध

6 ………..

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

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

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

 ● इस सुगंध पर अपना ध्यान रखें और यह जाँचनषे का प्यास करें की इस गंध सषे आप कैसा महसयूस करिषे ह।ै ऐसी 
गंध आनषे पर आपको कैसा लगिा ह।ै

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

 ●  (शिक्क 30  सषेकंर कषे  णलए रुकें )  

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

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

2. b) Mindful Smelling पर चचमा: 10 दमनि

 ● आप कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आप दकसी गंध को सयूँ घ पाए? कौनसी?

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।



54

ित्  11. Mindful Standing

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Standing: 5 दमनट

 b. Mindful Standing पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 िेकंड रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 िेकंड रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना। 

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 
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2. a) Mindful Standing: 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान अपनषे खडषे होनषे की शसथति पर लषेकर जाना। 

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक इस प्दक्रया कषे  णलए आप अपनषे अपनषे रषेस् सषे बाहर आ जाएँ और एक 
आरामिायक शसथति में खडषे हो जाएँ। 

 ● सिी  दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अपनषे हाथ,पैर और कंधहों को ढीला छोड िें और अपना ध्यान अपनी साँसहों की 
गति की ओर लषे जाएँ। 2 -3 लम्ी गहरी साँस लें और मँुह सषे छोडें। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अगली साँस कषे  साथ अपना ध्यान अपनषे खडषे होनषे की शसथति पर लषे जाएँ। अपना ध्यान 
अपनषे पैरहों की ओर लषे जाएँ ओर िषेखें दक वषे दकस प्कार जयूिहों को छयू  रहषे हैं। आपकषे  पैरहों में हो रही संवषेिनाओं कषे  
बारषे में सजग हो जाएँ     

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● “अगर आपको लगिा हैं दक आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा ह ैिो आप दफर सषे अपना ध्यान अपनी खडषे होनषे 
की शसथति पर लषे आएँ।

 ● अब अगली साँस कषे  साथ आप अपनषे िरीर कषे  िार को महसयूस करें। यह िार आपको कहाँ सबसषे ज़्ािा महसयूस 
हो रहा ह।ै  हो सकिा ह ैआपकी टांगहों में हो, आपकषे  पैरहों में या दफर कहीं और। 

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● अब आप सिी एक लम्ी गहरी साँस लें और जब िी आप अच्ा महसयूस करें िो वापस अपनी जगह पर जाकर 
बैठ सकिषे हैं।”

 ● 1 दमनट िक दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आनषे कषे  णलए समय िें। 

2. b) Mindful Standing पर चचमा: 10 दमनि

 ● आप सिी कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आप अपनषे पैरहों को महसयूस कर पा रहषे थषे?

 ● क्ा आप अपनषे िरीर कषे  वज़न को महसयूस कर पा रहषे थषे? 

 ● क्ा यह अभ्ास आसान था या कदठन? क्हों?

 ● आपको सामान् िौर पर खडा होना, खडषे होनषे पर ध्यान िषेनषे सषे दकस प्कार अलग लगा?

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

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

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindful Walking: 5 दमनट

 b. Mindful Walking पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 
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2. a) Mindful Walking: 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान चलनषे की प्दक्रया पर लाना।

क्षा करें और क्षा न करें

 ● इस गतिदवतध कषे  णलए शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बाहर मैिान में िी लषेकर जा सकिषे हैं। 

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक अब हम सब ध्यान िषेकर चलनषे की प्दक्रया का अभ्ास करेंगषे। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को अपनी रषेस् सषे बाहर आकर एक आरामिायक शसथति में खडषे होनषे कषे  णलए कहें। सिी  
दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे अपनषे हाथ, पैर और कंधो को ढीला छोड िें और अपना ध्यान अपनी साँसहों की गति 
की ओर लषे जाएँ। 2 -3 लम्ी गहरी साँस लें और मँुह सषे छोड िें। 

 ● उन्ें कहें दक वषे अगली साँस कषे  साथ अपना ध्यान अपनषे खडषे होनषे की शसथति पर लषे जाएँ। दवद्ारथ्ययहों को कहें 
दक वषे ध्यान अपनषे पैरहों की ओर लषे जाएँ और िषेखें वह दकस प्कार जयूिहों को छयू  रहषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें दक आपकषे  पैरहों में क्ा कोई संवषेिना महसयूस हो रही ह?ै इस बारषे में सजग हो जायषे |

 ● अब दवद्ारथ्ययहों को कहें दक एक लम्ी गहरी साँस  कषे  साथ, धीरषे-धीरषे, एक क़िम आगषे बढ़ाएँ। जब वषे ऐसा कर 
रहषे हैं िो उन्ें कहें दक वषे अपनषे क़िम पर ध्यान िषे और ज़मीन सषे इस क़िम को उठानषे सषे लषेकर सामनषे रखनषे िक 
महसयूस करें। अब इस समय अपनषे िरीर की शसथति की ओर अपना ध्यान लषे जाएँ दक। आप दकस प्कार सषे 
खडषे हैं। 

 ● अब दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे सिी अपना दूसरा क़िम आगषे बढ़ाएँ और अपना ध्यान अपनषे दूसरषे पैर की ओर 
लषे जाएँ। अब उन्ें कहें दक वषे सिी धीरषे-धीरषे ऐसषे ही अपनषे क़िमहों पर ध्यान िषेिषे हुए चलना िुरू करें और अपनषे 
सिी क़िमहों को एक-एक करकषे  महसयूस करें।

  (शिक्क 30 िेकंड के ललए रुकें  और बच्ों को यह गततदवतध करने िें)

 ● जब दवद्ाथवी इस प्कार सषे चल रहषे हैं िो उन्ें अपनषे िरीर में होनषे वालषे पररवि्यनहों पर िी अपना ध्यान लषे जानषे को 
कहें। दवद्ारथ्ययहों को कहें दक इस समय उनकी साँसें कैसी ह?ै क्ा दकसी और अंग सषे आपकषे  िरीर में आपको 
कोई बिलाव महसयूस हो रहा ह।ै”

  (शिक्क 30 िेकंड के ललए रुकें  और बच्ों को यह गततदवतध करने िें)

 ● “अगर आपको लगिा हैं की आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा ह ैिो आप दफर सषे अपना ध्यान अपनी चलनषे की 
शसथति कषे  ऊपर लषे आएँ।

 ● अब आप सिी एक लम्ी गहरी साँस लें और जब िी आप अच्ा महसयूस करें िो आप धीरषे-धीरषे अपनी वापस 
अपनी जगह पर जाकर बैठ सकिषे हैं।”

 ● 1 दमनट िक दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आनषे कषे  णलए समय िें।
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 गततदवतध के चचमा हतेु प्रस्षादवत बबंदु: (शिक्क अपनी तरफ़ िे भी प्रश् पयूछ िकते हैं शजििे इि गततदवतध के उद्ेशय 
 प्रषाप् दकए जषा िकें ।)

शिक्क के ललए नोि-

शिक्क यह िी ध्यान रखें दक बच्हों द्ारा 
दिए गए सिी उत्तर स्ीकाय्य हैं और उन्ें 
सही या ग़लि होनषे की दटप्णी न िें।

 ● आप कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आपनषे पहलषे किी इस िरह सषे अपनषे चलनषे कषे  ऊपर ध्यान 
दिया ह?ै

 ● क्ा कोई अपना अनुिव साझा करना चाहषेगा?

 ● जब आप अपनी चलनषे की प्दक्रया पर ध्यान िषे रहषे थषे िो क्ा आपकषे  
दवचार इधर-उधर जा रहषे थषे?

 ● क्ा आप अपनषे चलनषे पर अपना ध्यान लानषे में सक्म थषे?

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

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

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Heartbeat: 5 दमनट

 b. Heartbeat पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

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



64

2. a) Heartbeat: 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ाथवी अपनी धडकन व साँसो कषे  प्ति सजग हो पाएँ 

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों को िांि] िाव सषे एक आरामिायक शसथति में बैठनषे को कहें। दवद्ारथ्ययहों को अपनी 
आँखें बंि करनषे या नीचषे की ओर िषेखनषे को कहें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को िीन गहरी साँस अंिर और बाहर लषेनषे को कहें।  
अंिर….. बाहर। (िीन बार)

 ● दवद्ारथ्ययहों को अपनी उंगणलयहों या हाथहों को अपनषे िरीर कषे  उस दहस्षे पर रखनषे को कहें जहाँ वषे अपनी नाडी 
(या दिल) की धडकन महसयूस कर सकिषे हैं। जैसषे- अपनी गि्यन कषे  दकनारषे, अपनषे जबडषे कषे  नीचषे, अपनी कलाई 
में, अपनषे दिल पर।

 ● दवद्ारथ्ययहों को नोदटस करनषे को कहें दक उनका दिल दकिनी िषेज़ या धीरषे-धीरषे धडक रहा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों को ध्यान िषेनषे को कहें दक अिी वषे क्ा महसयूस कर रहषे हैं।

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों को आँखें खोलनषे कषे  णलए कहें और दबना बोलषे, िांति व सजगिा सषे खडषे होकर, िस बार कयू िनषे 
को कहें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बैठनषे को कहें और अपनषे दिल की धडकन पर दफर सषे ध्यान लषे जानषे को कहें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को इस बाि पर ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें दक क्ा वषे कोई बिलाव महसयूस कर रहषे हैं। क्ा दिल की 
धडकन की गति बिली ह?ै क्ा साँस में कोई बिलाव हुआ ह?ै

 ● दवद्ारथ्ययहों को आँखें बंि करनषे को बोलें और अपनषे दिल की धडकन पर िब िक ध्यान कें दद्रि करनषे को कहें 
जब िक दक यह दफर सषे सामान् न हो जाए।

  (30 सषेकंर बाि) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जब उन्ें ठीक लगषे वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं।

2. b) Heartbeat पर चचमा: 10 दमनि

 ● कयू िनषे सषे पहलषे आपको कैसा लग रहा था?

 ● कयू िनषे कषे  बाि आपको कैसा महसयूस हुआ?

 ● जब आपनषे आज पहली बार अपनी धडकन महसयूस की िब आपको कैसा लगा?

 ● कयू िनषे कषे  बाि धडकनहों में क्ा अंिर आया?
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क्षा करें क्षा नहीं करें:

यदि दकसी दवद्ाथवी  कयू िनषे में कोई परषेिानी महसयूस करषे िो उस पर ऐसा करनषे कषे  णलए िबाव न राला जाए।

धडकन महसयूस करनषे में यदि दवद्ारथ्ययहों को कदठनाई हो रही हो िो उनकी मिि करें। (अपनी गि्यन कषे  दकनारषे, अपनषे जबडषे 
कषे  नीचषे, अपनी कलाई में या अपनषे दिल द्ारा)

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित्  14. Mindfulness of Feelings I

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindfulness of Feelings- I: 5 दमनट

 b. Mindfulness of Feelings- I पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण :

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

 

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

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



68

2. a) Mindfulness of Feelings- I: 5 दमनि

उद्ेशय:
 ● िावनाओं की पहचान करवाना। 
 ● िावनाओं कषे  बारषे में चचया करना और उन्ें बषेहिर समझ पाना

आवशयक िषामग्ी: अलग-अलग भषावनषाओं के बषारे में किे हुए तचत् ले िकते हैं।

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ, “आज हम अपनी िावनाओं  कषे  बारषे में बाि करेंगषे।”

 ● “हम अपनषे जीवन में हम कई प्कार की िावनाएँ महसयूस करिषे ह,ै जैसषे की ख़ुिी, दुःख, ग़ुस्ा, रर,उिासी,संिुटि,परषेिानी 
आदि।”

 ●  (शिक्क कक्ा में अलग-अलग िावनाओं कषे  तचत् लषेकर सिी दवद्ारथ्ययहों को कक्ा में दिखाएँ अन्था अलग-
अलग िावनाओं को िियािषे हुए तचत् ब्ैकबोर्य पर बना सकिषे हैं।)

 ● दवद्ारथ्ययहों को इन तचत्हों को पहचाननषे को कहें।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक कुछ लोग दकसी एक िावना ज़्ािा महसयूस करिषे ह,ै और कुछ लोग कम।

 ● “कोई िी िावना सही/ ग़लि/ अच्ी या बुरी नहीं होिी।”

 ●  “हर एक इंसान अपनषे जीवन में यह सारी िावनाएँ किी न किी महसयूस करिा ह।ै”

2. b) Mindfulness of Feelings- I पर चचमा: 10 दमनि

 ● जब आप ख़ुि/संिुटि होिषे हो, िब आपका चषेहरा कैसा बनिा ह?ै

 ● आपको कब ख़ुिी महसयूस होिी ह?ै

 ● जब आप ख़ुि होिषे हो िब आप क्ा करिषे हो?

 ● जब आपको ख़ुिी महसयूस होिी ह ैिब आपकषे  िरीर में क्ा महसयूस होिा ह?ै

 ● जब आप दुखी या परषेिान होिषे हो, िब आपका चषेहरा कैसा बनिा ह?ै

 ● आपको दुःख या परषेिानी कब महसयूस होिी हैं?

 ● आप िब क्ा करिषे हो?

क्षा करें, क्षा न करें:

 ● एक सुरशक्ि वािावरण बनाएँ। हर एक बच्षे की िावनाओं को स्ीकार करें और सम्ान िें। 

 ● सकारात्मक िावनाओं और व्यवहारहों पर कोई प्िंसा ज़ादहर न करें। 

 ● पक्पािी हो कर कोई दनण्यय ना लषे। 
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check-out): 1-2 दमनि 

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित्  15. Mindfulness of Feelings II

िमय दवतरण
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindfulness of Feelings- II: 5 दमनट

 b. Mindfulness of Feelings- II पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

 
गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना। 

 

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 
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2. a) Mindfulness of Feelings- II: 5 दमनि

उद्ेशय:
 ● िावनाओं की पहचान करवाना। 
 ● िावनाओं कषे  बारषे में चचया करना और उन्ें बषेहिर समझ पाना

गततदवतध के चरण:
शिक्क द्ारा दवद्ारथ्ययहों को यह बिाया जाए दक

 ● “अब हम एक गतिदवतध करेंगषे जो हमें ख़ुिी का अनुिव करनषे में मिि करषेगी”

 ● “अब सिी दवद्ाथवी एक आरामिायक शसथति में बैठ जाएँ। सिी अपनी पीठ को सीधा करें और कंधो  को ढीला 
छोडें। धीरषे सषे अपनी आँखें बंि करषे। अब एक गहरी साँस अंिर लषे और मँुह कषे  द्ारा साँस बाहर  छोडें। इस दक्रया 
को एक- िो बार दफर सषे िोहराएँ। गहरी सास अंिर लें और मँुह कषे  द्ारा साँस बाहर छोडें।”

 ● “अब दवद्ारथ्ययहों को एक ऐसी जगह या शसथति की कल्पना  करनषे को कहें जहाँ वषे ख़ुिी और िांति  महसयूस 
करिषे ह।ै

 ●  दवद्ारथ्ययहों को यह कल्पना करनषे को कहें दक वषे  इस जगह या शसथति में क्ा कर रहषे ह?ै  दकसकषे  साथ ह?ै 

 ● दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे पिा लगाए दक  अपनषे िरीर में वषे कहाँ ख़ुिी महसयूस कर रहषे ह।ै क्ा यह ख़ुिी दिल में 
ह,ै यह आपकषे  पषेट में ह ैया आपकषे  हाथहों में ह?ै अपनषे िरीर में इस ख़ुिी कषे  एहसास को नोदटस करिषे रदहए। यह 
बहुि नरम झुनझुनी सनसनी का एहसास हो सकिी ह।ै”

 ● “अब दवद्ारथ्ययहों को कहें दक धीरषे सषे साँस अंिर लें..... और साँस छोडषे। साँस अंिर लषेिषे हुए सोतचयषे, मैं मुसु्रा रहा/
रही हँ। साँस बाहर छोडिषे हुए सोतचयषे, मैं  मुसु्रा रहा/रही हँ।”

 ● “अब दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपनषे आसपास कषे  वािावरण में वापस आएँ और जब वषे िैयार हहों िो 
आप अपनी आँखें खोल सकिषे हैं” 

 ● “अब एक-दूसरषे को िषेखें और कोमल मुस्ान िें”

2. b) Mindfulness of Feelings- II पर चचमा: 10 दमनि
 ● आप कैसा महसयूस कर रहषे ह?ै

 ● आपकषे  िरीर में आपको कहाँ-कहाँ ख़ुिी का एहसास हुआ?

 ● आपनषे ऐसी कौनसी जगह की कल्पना की जहाँ आपको ख़ुिी दमलिी ह।ै  आपनषे कौनसी ख़ुिी की जगह 
की कल्पना की?

 ● कल्पना करनषे पर आपको कैसा महसयूस हुआ?

शिक्क क्न 

िावनाओं को अच्ी िरह सषे दनयंदत्ि करनषे कषे  णलए हमें पहलषे उनकषे  बारषे में पिा होना चादहए। इनकषे  प्ति  जागरूकिा 
ज़रूरी ह।ै िावनाएँ हमें अपनषे-आप कषे  साथ और  दूसरहों कषे  साथ संवाि करनषे में मिि करिी हैं। िावनाएँ हमारषे व्यवहार 
को  प्िादविकरिी हैं। वषे हमें काय्यवाही करनषे कषे  णलए िैयार करिी हैं। दुदनया का हर एक आिमी कई प्कार की िावनाएँ 
महसयूस करिा ह।ै 

दकसी िी िावना को महसयूस करना  अच्ा या बुरा नहीं होिा।हम िावनाओ कषे  कारण कैसषे व्यवहार करिषे ह,ै यह महत्वपयूण्य 
होिा ह।ै
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ित्  16. Breathing Colours

िमय दवतरण
1. a.  माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Breathing Colours: 5 दमनट

 b. Breathing Colours पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 



74

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना। 

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें। 
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2. a) Breathing Colours: 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ाथवी रंगहों की कल्पना कषे  द्ारा अपना ध्यान अपनषे िावहों पर लषे जा पाएँ और 
अपनषे िावहों को दनयंदत्ि कर पाएँ।

गततदवतध के चरण:

 ● दवद्ारथ्ययहों को आरामिायक शसथति में बैठकर अपनी आँखें बंि करनषे को कहें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे 
में असहज महसयूस हो रहा हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● अब अपनषे साँसहों पर ध्यान िें। लंबी गहरी साँस अंिर लें और धीरषे सषे छोड िें।

 ● इस गतिदवतध कषे  िौरान अपनी साँस को सामान् (normal) िरीक़़षे  सषे आनषे और जानषे िें। उसमें कोई बिलाव न 
करें।

 ● अब एक ऐसषे रंग कषे  बारषे में सोचें जो आपको अच्ा लगिा ह।ै यषे कोई िी ऐसा रंग हो सकिा ह ैजो आपकषे  मन 
को अच्ा लगषे। 

 ● अब एक ऐसा रंग सोतचए जो आपको अच्ा न लगिा हो। ऐसा रंग जो आपको ग़ुस्ा दिलािा हो। 

 ● अब सोतचए की आपकी पसंि का (favourite) रंग आपकषे  चारहों िरफ़़ ह।ै हवा में हर जगह यह रंग फैला हुआ ह।ै 

 ● अब एक लम्ी गहरी साँस अंिर लें और सोचें दक यह रंग आपकी साँस कषे  साथ अंिर आ रहा ह,ै और पयूरषे िरीर 
में फैल रहा ह।ै  

 ● साँस छोडनषे पर, वह रंग बाहर जा रहा ह ैजो आपको अच्ा नहीं लगिा। 

 ● अब यह रंग आपकषे  पसंि कषे  (favourite) रंग कषे  साथ जाकर हवा में, आपकषे  आसपास दमक्स हो रहा ह ैऔर धीरषे-
धीरषे उसमें घुलकर ग़ायब हो रहा ह।ै 

 ● शिक्क अगलषे 3 दमनट िक दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे पसंि कषे  (favourite) रंग को अपनी साँस कषे  साथ 
अंिर लें और अच्षे न लगनषे वालषे रंग को साँस कषे  साथ बाहर छोडें। 

 ● अब धीरषे-धीरषे अपनी जब अच्ा महसयूस करें िो आँखें खोल सकिषे हैं। 

 2. b) Breathing Colours  पर चचमा: 10 दमनि
 ● आपको कैसा लग रहा ह?ै

 ● अंिर जािी हुई साँस आपको कैसी महसयूस हुई?

 ● बाहर जािी हुई साँस आपको कैसी महसयूस हुई?

 ● यह गतिदवतध आप कब-कब कर सकिषे हैं? (जब आपको अच्ा न लग रहा हो, सोनषे सषे पहलषे, पढ़नषे सषे पहलषे)

क्षा करें और क्षा न करें:

दवद्ारथ्ययहों  को कहा जा सकिा ह ैदक दनरंिर, थोडषे-थोडषे अभ्ास सषे हम अपनी साँस पर ध्यान िषेना सीख सकिषे हैं।
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check-out): 1-2 दमनि 

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित्  17. Happy Experiences

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. ध्यान िषेनषे की प्दक्रया पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Happy Experiences: 5 दमनट

 b. Happy Experiences पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

 
गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्षेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

 

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।
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2. a) Happy Experiences: 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को िरीर एवं मन में ख़ुिी का अनुिव करवाना। इस गतिदवतध सषे हमारी 
सजगिा बढ़िी ह ै- ख़ुिी कषे  समय पर हमारा िरीर, हमारषे दवचार, हमारी िावना, हमारा व्यवहार 
कैसा होिा ह।ै इस अभ्ास को हम किी िी कहीं िी करकषे , ख़ुिी महसयूस कर सकिषे हैं। 

शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक:

 ● अब आप और हम एक गतिदवतध करेंगषे जो हमें ख़ुिी का अनुिव करनषे में मिि करषेगी।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब वषे एक आरामिायक शसथति में बैठ जाएँ। अपनी पीठ को सीधा करें और 
कंधो को ढीला छोडें। धीरषे सषे अपनी आँखें बंि करें। अब एक गहरी सास अंिर लें और मँुह कषे  द्ारा साँस  बाहर 
छोडें। इसषे एक- िो बार दफर सषे िोहराएँ। गहरी साँस अंिर लें और मँुह सषे साँस बाहर छोडें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को कहें दक वषे दवद्ाथवी अब एक ऐसी जगह या शसथति की कल्पना करें जहाँ उन्ें ख़ुिी और सुकयू न 
महसयूस होिा ह।ै कल्पना करनषे को कहा जाए दक वषे इस जगह या शसथति में क्ा कर रहषे ह?ै वषे दकसकषे  साथ हैं? 

 10 सषेकंर रुकें

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब वषे खोजें और पिा लगाएँ दक उनकषे  िरीर में वषे कहाँ ख़ुिी महसयूस कर रहषे 
हैं। क्ा यह दिल में ह,ै यह उनकषे  पषेट में ह ैया उनकषे  हाथहों में ह?ै 

 10 सषेकंर रुकें  

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब वषे अपनषे िरीर में इस ख़ुिी कषे  एहसास को महसयूस करिषे रहें। दवद्ारथ्ययहों को 
कहें दक वषे ध्यान िें दक उनको कैसा महसयूस हो रहा ह।ै उनकषे  िरीर में क्ा प्दक्रया चल रही ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों को कहें दक इसकषे  साथ-साथ, वषे अपना ध्यान अपनषे दवचारहों पर िी लानषे का प्यास करें। इस पल 
उनकषे  मन में क्ा दवचार आ रहषे हैं? क्ा एक ही दवचार आ रहा ह ैया अलग-अलग दवचार आ रहषे हैं। दवद्ाथवी 
कुछ समय इन दवचारहों कषे  साथ रहें।

 10 सषेकंर रुकें   

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब वषे धीरषे सषे साँस अंिर लें..... और साँस छोडषे। साँस अंिर लषेिषे हुए सोचें, ‘मैं 
मुसु्रा रहा/रही हँ।’ साँस बाहर छोडिषे हुए सोचें, ‘मैं मुसु्रा रहा/ रही हँ।’

 ● अब दवद्ारथ्ययहों को धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे आसपास कषे  वािावरण में वापस लानषे को कहें और जब 
दवद्ाथवी सहज महसयूस करें िो वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

 ● अब दवद्ाथवी एक-दूसरषे को िषेखें और कोमल मुस्ान िें।

2. b) Happy Experiences पर चचमा: 10 दमनि

 ● आप कैसा महसयूस कर रहषे ह?ै

 ● आपनषे शजस जगह में ख़ुि रहनषे की कल्पना की उसमषे आप क्ा करकषे  ख़ुिी महसयूस कर रहषे थषे?

 ● इस गतिदवतध कषे  अभ्ास सषे आपको क्ा लाि हो सकिा ह?ै (इस गतिदवतध कषे  लगािार अभ्ास सषे हम 
सकारात्मक िावनाओं (Positive Feelings) को ज़्ािा महसयूस कर पािषे हैं, जैसषे - ख़ुिी, प्ार, संिोष, आिार, 
गव्य, आिा, रुतच, इत्ादि। इससषे हमारी संिुदटि िी बषेहिर रहिी ह ैऔर हमारी Well Being िी बढ़िी ह।ै)
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3. िषाइलेंि चेक-आउि (Silent Check-out): 1-2 दमनि

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं।
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ित्  18. Word Association

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Word Association: 5 दमनट

 b. Word Association पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
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सजग हो जाएँ। 

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

 

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

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

2. a) िब्द-िंयोजन (Word Association): 5 दमनि 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को दवचारहों की पहचान करवाना। 

 

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क सबसषे पहलषे एक िब् बोलें और इससषे संबंतधि जो कुछ िी दवचार या तचत् दवद्ारथ्ययहों कषे  मन में आ रहें 
हहों, उन्ें व्यक् करनषे कषे  णलए कहें। शिक्क उन िब्हों को ब्ैकबोर्य पर णलख िषे। जैसषे - ’बािल’ िब् सुननषे पर 
मन में बहुि सषे ख़याल आ सकिषे हैं- आसमान, बाररि, नीला, पानी, सफ़षे ि, घनषे बािल, आदि। यषे सिी दवचार हैं।

 ● शिक्क द्ारा कुछ और िब् जो इतिषेमाल दकए जा सकिषे हैं, जैसषे- फयू ल, िोजन, दिन, दकिाब, िोति, शिक्क, 
साँस, ख़ुिी, पढ़ाई आदि। शिक्क चाहें िो अपनषे दववषेक सषे अन् िब्हों का िी प्योग कर सकिषे हैं।

 ● शिक्क ऐसषे पाँच-छः िब्हों कषे  साथ यह प्दक्रया करें।

2. b) िब्द-िंयोजन (Word Association) पर चचमा: 10 दमनि

 ● क्ा आपकषे  मन में िी कई िरह कषे  दवचार आिषे रहिषे हैं? (जैसषे कुछ दवचार बीिषे हुए कल सषे संबंतधि होिषे हैं 
और कुछ आनषे वालषे कल सषे। कुछ दवचार िनाव, चचंिा, ग़ुस्ा, आिा,ख़ुिी वालषे होिषे हैं। हम सबको दिन िर 
में हज़ारहों दवचार आिषे हैं शजनकषे  प्ति हम सजग (Aware) नहीं होिषे हैं और शजन पर हम ध्यान नहीं िषेिषे हैं।) 

 ● क्ा आपनषे किी ध्यान दिया ह ैकी आपकषे  मन में दकिनषे िरह कषे  और दकिनषे सारषे दवचार आिषे हैं?

 ● वैज्ादनकहों नषे मनुष्य कषे  मन को Monkey mind कहा ह।ै शजस प्कार बन्दर एक जगह पर दटक कर नहीं बैठ 
सकिा व एक जगह सषे दूसरी जगह उछलिा-कयू ििा रहिा ह ैउसी प्कार हमारा मन िी िौडिा रहिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें दक वषे आज ख़ुि कषे  दवचारहों पर ध्यान िषे और जानें दक उनका मन िी monkey mind जैसा 
ह ैक्ा?

 क्षा करें और क्षा न करें:

 ● शिक्क सुदनशशचि करें दक दनिदेि िषेिषे वक़्त एक मधुर स्र का उपयोग करें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी यह गतिदवतध न करना चाहषे िो उसकषे  साथ ज़बरितिी न की जाए। 

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

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

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित्  19. Mindfulness of Thoughts

िमय दवतरण 
1. a. माइंरफुल चषेक-इन (Mindful Check-in): 3-5 दमनट 

 b. माइंरफुलनषेस पर चचया: 10 दमनट 

2. a. Mindfulness of Thoughts: 5 दमनट 

 b. Mindfulness of Thoughts पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

 
गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें बंि 
करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा ह।ै

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 
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  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) मषाइंडफुलनेि पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।  

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।
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2. a) Mindfulness of Thoughts: 5 दमनि

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को अपनषे दवचारहों कषे  प्ति सजग करवाना। 

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब वषे Mindfulness of Thoughts का अभ्ास करेंगषे। इसकषे  द्ारा वषे अपनषे 
दवचारहों पर ध्यान लषेकर जाएँगषे। इस अभ्ास को करनषे कषे  णलए अब सिी दवद्ाथवी िांि  िाव सषे एक आरामिायक 
शसथति में बैठ जाएँ। अब अपनषे हाथहों को अपनी टांगहों पर रखें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब 2 सषे 3 लम्ी गहरी साँस लें और अपनी आँखें बंि करें। जो दवद्ाथवी आँखें 
बंि करनषे में असहज महसयूस कर रहषे हैं वह नीचषे की ओर िषेख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक इस अभ्ास में वषे अपना ध्यान अपनषे दवचारहों की ओर लषेकर जाएँ। दवद्ाथवी ध्यान 
िें इस समय आपकषे  मन में कई दवचार आ और जा रहषे हहोंगषे। ध्यान िें, क्ा यह दवचार बीिषे हुए कल या आनषे वालषे 
कल सषे संबंतधि हैं? या दफर हो  सकिा ह ैयषे दवचार उनकषे  साथ हुई दकसी घटना सषे संबंतधि हैं। 

  (1 दमनट रुकें )

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब जो िी दवचार आ रहषे हैं, इन दवचारहों को आनषे और जानषे िें। दवचारहों पर दकसी 
िी प्कार की पाबन्दी न लगाएँ, एवं उन्ें अच्ा या बुरा आँकनषे की कोशिि न करें। अगर दकसी दवचार को 
अच्ा या बुरा आँकनषे का मन िी करषे, िो इस बारषे में सजग हो जाएँ और अपना ध्यान दवचारहों पर ही रखें। 

  (1 दमनट रुकें )

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक जैसषे  साँस अंिर बाहर आ जा रही ह,ै ठीक उसी प्कार दवचार िी आ जा रहषे हैं। 
दवचारहों कषे  आवागमन को िषेखनषे का प्यास करें, उन्ें रोकषे  नहीं। 

  (1 दमनट रुकें )

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक जब िी उनको लगषे दक वषे दवचारहों में उलझ गए हैं,िो जाननषे की कोशिि करें दक 
उनका ध्यान कहाँ ह ैऔर दफर सषे सहजिापयूव्यक अपना ध्यान दवचारहों कषे  आवागमन पर लषे आएँ। 

  (1 दमनट रुकें )

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब वषे अपना ध्यान धीरषे-धीरषे अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और आसपास 
कषे  वािावरण कषे  णलए सजग हो जाएँ। दवद्ारथ्ययहों को कहें दक जब िी वषे अच्ा महसयूस करें, धीरषे-धीरषे अपनी 
आँखें खोल लें।

2. b) Mindfulness of Thoughts पर चचमा: 10 दमनि

  (शिक्क अपनी तरफ़ िे भी प्रश् पयूछ िकते हैं शजििे इि गततदवतध के उद्ेशय प्रषाप् दकए जषा िकें । )

 ● आप कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● क्ा आपकषे  मन में एक ही दवचार था या अलग-अलग दवचार आ रहषे थषे?

 ● गतिदवतध कषे  िुरू में एवं अंि में क्ा आपनषे अपनषे दवचारहों में कोई अंिर पाया?
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क्षा करें और क्षा न करें:

 ● शिक्क सुदनशशचि करें दक दनिदेि िषेिषे वक़्त एक िांि  स्र का उपयोग करें। 

 ● अगर कोई दवद्ाथवी यह गतिदवतध न करना चाहषे िो उसकषे  साथ ज़बरितिी न की जाए।

 ● दवद्ारथ्ययहों पर आँखें बंि करनषे कषे  णलए िबाव न राला जायषे। वह अपनी आँखें नीचषे की ओर करकषे  िी यह प्यास 
कर सकिषे हैं। 

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

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिा सकिषे हैं की यह अभ्ास हमें वि्यमान में चल रहषे दवचारहों कषे  प्ति सजग रहनषे में 
मिि करिा ह ैऔर दवचारहों की गति और स्िाव कषे  बारषे में मालयूम करािा ह।ै इस प्दक्रया कषे  दनरंिर अभ्ास सषे 
दवचारहों में शसथरिा आिी ह ैव मन िांि  होिा ह।ै याि रखें, इस अभ्ास सषे हम दवचारहों को रोकनषे या ख़त्म करनषे 
का प्यास नहीं कर रहषे हैं। 

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं। 
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ित्  20. बषािल की तरह दवचषार

समय वितरण 

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

 b. ध्यान िषेनषे की प्दक्रया पर चचया: 10 दमनट 

2. a. बािल की िरह दवचार: 5 दमनट

 b. बािल की िरह दवचार पर चचया: 10 दमनट

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

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक इस गतिदवतध कषे  द्ारा दवद्ाथवी अपना ध्यान पहलषे सषे कर रहषे काय्य सषे हटाकर, 
वि्यमान में लषेकर आिषे हैं। इसका अभ्ास दवद्ाथवी किी िी, कहीं िी कर सकिषे हैं। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे आरामिायक शसथति में बैठकर, चाहें िो कमर सीधी करकषे  आँखें 
बंि करलें। अगर दकसी को आँखें बंि करनषे में मुशशकल महसयूस हो रही हो िो वह नीचषे की ओर िषेख सकिा 
ह।ैदवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे हाथ रषेस् पर या अपनषे पैरहों पर रख सकिषे हैं। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक हम िुरूआि माइंरफुल चषेक-इन गतिदवतध सषे करेंगषे। यह गतिदवतध हम लगिग 
3 दमनट िक करेंगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपना ध्यान पहलषे अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में उत्पन्न हो रही आवाज़हों पर लषे जाएँ 
और उसकषे  बाि अपनी साँसहों की प्दक्रया पर लषे जाएँगषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक यषे आवाज़ें धीमी हो सकिी हैं...या िषेज़, रुक-रुककर आ सकिी हैं...या लगािार।

  (20 सषेकंर रुकें ) 

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक जैसी िी हहों, इन आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। ध्यान िें दक यषे आवाज़ें कहाँ सषे आ रही हैं।

  (30 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अब वषे अपना ध्यान अपनी साँसहों पर लषेकर जाएँ। साँसहों कषे  आनषे और जानषे पर ध्यान िें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक वषे साँसहों को दकसी प्कार बिलनषे की कोशिि न करें। कषे वल अपनी साँसहों कषे  प्ति 
सजग हो जाएँ। 



90

  (10 सषेकंर रुकें )

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे ध्यान िें दक साँस कब अंिर आ रही ह ैऔर कब बाहर जा रही ह।ै अंिर आनषे और बाहर 
जानषे वाली साँस में कोई अंिर ह ैया नहीं। यषे साँसें ठंरी हैं या गरम...िषेज़ी सषे आ रही हैं या आराम सषे….हकिी हैं या 
गहरी।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनी हर साँस कषे  प्ति सजग हो जाएँ।

  (20 सषेकंर रुकें )

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे धीरषे-धीरषे अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति पर लषे आएँ और जब िी ठीक लगषे, 
वषे अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● चषेक-इन िुरू करनषे कषे  पहलषे दवद्ारथ्ययहों को अपनी जगह पर आराम सषे बैठनषे का वक़्त िें। 

 ● गतिदवतध कषे  िौरान यदि दकसी दवद्ाथवी का ध्यान आपको िटकिा हुआ प्िीि हो िो उसका नाम णलए दबना, 
पयूरी कक्ा को ध्यान िषेनषे कषे  णलए कहें।

1. b) ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा पर चचमा: 10 दमनि 

उद्ेशय: माइंरफुलनषेस की प्दक्रया और उसकषे  फ़ायिहों पर दवद्ारथ्ययहों कषे  अनुिव जानना।

चचमा के ललए प्रस्षादवत बबंदु:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे चचया कर सकिषे हैं दक माइंरफुलनषेस सीखनषे सषे दवद्ाथवी अपनषे जीवन में क्ा सुधार महसयूस 
कर रहषे हैं।

 � मन कषे  अंिर िनाव की कमी 

 � क्ास में ध्यान िषेनषे में मिि 

 � इस बाि का एहसास होना दक मषेरषे अंिर क्ा चल रहा ह ै(सुख, दुःख, क्रोध आदि)  

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वषे अपनषे दवचार अपनी नोटबुक में णलख सकिषे हैं। इसकषे  बाि कुछ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
दवचार साझा करनषे कषे  णलए कहें।

 ● इस िौरान माइंरफुलनषेस गतिदवतध सषे संबंतधि दवद्ारथ्ययहों कषे  दविषेष अनुिव, चुनौतियहों या प्श्नहों पर िी चचया की 
जा सकिी ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें: 

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को उत्तर िषेनषे कषे  णलए प्षेररि करें। 

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  उत्तर स्ीकार करें।

 ● शिक्क सिी दवद्ारथ्ययहों कषे  दवचार स्ीकार करें और कोई नकारात्मक दटप्णी न करें।
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2. a) बषािल की तरह दवचषार: 5 दमनि

उद्ेशय: दवचारहों कषे  प्ति सजगिा।

क्षा करें क्षा न करें:

 ● शिक्क बच्हों को अभ्ास िुरू करवानषे सषे पहलषे, उन्ें क्ा-क्ा करना ह,ै बिा सकिषे हैं।

गततदवतध के चरण:

शिक्क दवद्ारथ्ययहों को बिाएँ दक:

 ● दपछलषे 2-3 महीनहों में हम सब अपनषे वािावरण कषे  प्ति सजग हुए थषे, अब हम अपना ध्यान अपनषे िीिर लषेकर 
जाएँगषे एवं अपनषे दवचारहों कषे  प्ति सजग हहोंगषे।

 ● दवचारहों को बिलनषे की, रोकनषे की, अच्ा-बुरा सोचनषे की और दवचारहों की गति बिलनषे की कोशिि दबलकुल 
न करें। जैसषे दवचार आ रहषे हैं, उन्ें वैसषे ही आनषे िें और अपना ध्यान उन पर कें दद्रि करें।

 ● दवचारहों पर ध्यान िषेनषे का मिलब दवचारहों को समाप्त करना नहीं ह।ै

 ● अब हम अपनषे मन को आसमान की िरह िषेख सकिषे हैं और मन में आनषे वालषे दवचारहों को बािल की िरह। ऐसा 
अभ्ास करिषे हुए हम जानेंगषे दक हमारषे मन में दकिनषे दवचार आिषे हैं।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को कहें दक अब वषे एक आरामिायक शसथति में बैठ जाएँ। अपनी पीठ को सीधा करें और 
कंधो को ढीला छोडें। धीरषे सषे अपनी आँखें बंि करें। 

 ● अब छात्हों को िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे कषे  णलए और मँुह सषे छोडनषे कषे  णलए कहा जाए। अगर दकसी िी िरह 
का िनाव िरीर में महसयूस हो रहा हो िो अगली साँस कषे  साथ उसषे िरीर सषे बाहर करेंगषे।

 ● जैसषे साँस अंिर-बाहर अपनषे-आप आ-जा रही ह,ै उसी प्कार हमारषे मन में कई दवचार आिषे और जािषे रहिषे हैं। यषे 
दवचार हो सकिा ह ैबीिषे हुए कल सषे या दफर आनषे वालषे कल सषे संबंतधि हहों, या दफर दकसी घटना सषे संबंतधि 
हो सकिषे हैं। इन दवचारहों को आनषे िें और जानषे िें। और इन्ें िांि  मन सषे िषेखिषे रहें। दकसी िी दवचार को रोकें  
नहीं। दवचार जैसषे िी हैं उनकी वैसषे ही आनषे िें।

 ● ऐसा अभ्ास करिषे हुए अगर आपको िरीर में दकसी िरह की बषेचैनी या हलचल महसयूस हो िो आप अपना 
ध्यान अपनी साँसहों की प्दक्रया पर ला सकिषे हैं।

 ● दवद्ारथ्ययहों को कहें दक आप अपनषे मन को कल्पना में आसमान की िरह  मान सकिषे ह ैव हर दवचार को बािल 
की िरह। शजस िरह आसमान में बािल घयूमिषे रहिषे हैं उसी प्कार हमारषे मन रूपी आसमान में दवचारहों कषे  बािल 
आिषे व जािषे रहिषे हैं। आप िांि  मन सषे बािल रूपी दवचारहों को िषेखें। दवचार आ रहषे हैं और जा रहषे हैं।

 ● दवद्ारथ्ययहों को कहें दक जब िी आपका मन दवचारहों में उलझ जाए िो आप अपना ध्यान अपनी साँसहों की 
प्दक्रया पर ला सकिषे हैं    

 ● अब उन्ें कहें दक वषे अगली साँस कषे  साथ अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की शसथति की ओर लषे जाएँ, वािावरण में 
हो रही आवाज़हों कषे  प्ति सजग हो जाएँ। धीरषे-धीरषे पैर की उँगणलयहों को दहलाएँ और जब िी अच्ा महसयूस करें 
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िब अपनी आँखें खोल सकिषे हैं। 

2. b) बषािल की तरह दवचषार पर चचमा: 10 दमनि

 ● आप कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 ● आपनषे अपनषे दवचारहों कषे  बारषे में क्ा जाना?

 ● यह अभ्ास कदठन था या आसान? क्हों?

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

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

गततदवतध के चरण:

 ● माइंरफुलनषेस की कक्ा का समापन िांि  बैठकर दकया जाए। 

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

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

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

क्षा करें और क्षा न करें: 

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

 ● अगर कोई दवद्ाथवी अपना अनुिव साझा करना चाहिा ह ैिो शिक्क उसषे मौक़ा िषे सकिषे हैं
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कहषानी  खंड

मानव नषे जब सषे बोलना सीखा ह ैििी सषे शिक्ण हषेिु कहानी दवधा उसकी दप्य दवतध रही ह।ै कहानी कषे  माध्यम सषे ही हम 
अपनी बाि या अपनषे सीखषे हुए सबक़ को दूसरहों कषे  सामनषे रखिषे रहषे हैं। दवद्ालयी शिक्ा में िी कहानी दवधा का िरपयूर 
इतिषेमाल होिा रहा ह।ै कहानी कषे  माध्यम सषे बच्षे अपना ध्यान दवषयवतुि पर आसानी सषे कें दद्रि कर पािषे हैं। घर में िािा-
िािी, नाना-नानी द्ारा सुनाई गई कहादनयहों को बच्षे ध्यान सषे सुनिषे और िोहरािषे हैं। कहादनयहों को बच्षे उत्ाह सषे सुनिषे और 
सुनािषे हैं। 

हमारषे समक् यह एक ज्वलंि प्श्न रहा ह ैदक हपै्ीनषेस कररकुलम की कहादनयाँ कैसी हहों? हम सब बचपन सषे कल्पनालोक में 
दवचरण करनषे वाली फंिासी (fantasy) सषे िरपयूर कहादनयाँ सुनिषे आ रहषे हैं, शजनमें अवातिदवक दकरिार होिषे हैं, जानवर बोलिषे 
हैं, पषेड-पौधषे  बोलिषे और चलिषे हैं इत्ादि। इस पाठ्यक्रम में ऐसी कल्पनालोक की कहादनयहों को सदम्णलि नहीं दकया गया 
ह ैशजसका कारण यही ह ैदक हम दवद्ारथ्ययहों को वातिदवकिा पर आधाररि कहादनयहों कषे  माध्यम सषे वातिदवकिाओं पर 
ध्यान दिलाना चाहिषे हैं। दवद्ारथ्ययहों में सद्णुहों कषे  दवकास कषे  णलए इस पुतिक में वातिदवकिा पर आधाररि प्षेरक कहादनयहों 
का समावषेि दकया गया ह।ै प्त्षेक कहानी दवद्ाथवी या दकसी बालक कषे  पररवषेि सषे जुडी हुई ह।ै कुछ कहादनयाँ बडषे लोगहों कषे  
बीच का संवाि ह,ै लषेदकन इनमें िी दवद्ारथ्ययहों को सोचनषे और समझनषे का बषेहिर अवसर उपलधि होिा ह।ै 

कहषानी िुनषाते िमय एवं उिके उपररांत चचमा के िमय ध्यषान िेने योगय बषातें:

 ● कहानी हाव-िाव कषे  साथ सुनाई जाए िादक दवद्ारथ्ययहों की रुतच बनी रहषे और वषे स्यं को कहानी कषे  पात्हों सषे जोड पाएँ।

 ● कहानी को टुकडो में न सुनाएँ।

 ● यह िाषा की कक्ा नहीं ह,ै इसणलए कहानी सुनानषे एवं चचया में िाषा पढ़ानषे की िैली का प्योग न करें बणकि िाव पक् 
पर अतधक ध्यान रहषे।

 ● हपै्ीनषेस कररकुलम की कहादनयहों कषे  पशचाि की जानषे वाली चचया अतधक महत्त्वपयूण्य ह,ै इसणलए अतधक समय चचया 
कषे  प्श्नहों को दिया जाए।

 ● चचया कषे  प्श्न कहानी कषे  उद्षेशय की दििा में बढ़नषे कषे  णलए एक क़िम ह।ै यदि आपकी कक्ा कषे  दवद्ाथवी इन प्श्नहों कषे  
माध्यम सषे उद्षेशय िक नहीं पहँुच पा रहषे हैं िो अपनी ओर सषे िी कुछ प्श्न पयूछषे जा सकिषे हैं।

 ● उद्षेशय को सीख कषे  रूप में बच्हों को बिानषे का प्यास न करें। 

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को स्यं दनष्ष्य पर पहँुचनषे का अवसर िें।

 ● कहानी सषे क्ा सीखा कषे  सथान पर,कहानी कषे  पात्हों जैसा उन्होंनषे कब महसयूस दकया, इस कहानी जैसी शसथति में वषे क्ा 
करिषे हैं या िदवष्य में क्ा करना चाहेंगषे। जैसषे- प्श्नहों का समावषेि दकया जाए।

 ● कहादनयाँ बहुि छोटी-छोटी हैं उनमें कुछ जोडनषे या घटानषे की कोशिि ना करें। ऐसा करनषे सषे कहानी का मयूल िाव 
बिल सकिा ह।ै 

 ● दवद्ाथवी नषे कहानी को अपनी रोज़मरया की सज़ंिगी में कहाँ जोडा, इस बाि पर ध्यान दिया जाए।

 ● ध्यान िषेनषे योगय बाि यह ह ैदक कहानी कषे  णलए कोई णलणखि होमवक्य  नहीं दिया जाएगा, हर कहानी कषे  अंि में ‘घर 
जाकर िषेखो, पयूछो, समझो’ कषे  िहि कुछ काय्य दिए गए हैं। इनका उद्षेशय ह ैदक कक्ा में कहानी पर आधाररि चचया को 
अपनषे पररवार और आस-पडोस में जीनषे में िषेखनषे का अवसर उपलधि कराना।
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 ● दूसरषे दिन कषे  णलए दविषेष दनिदेि कहानी कषे  अंि में दिए हुए हैं, उनकषे  अनुसार ही दवद्ारथ्ययहों को चचंिन और चचया कषे  
अवसर दिया जाए।    

कहषानी के ललए कम िे कम िो दिन प्रस्षादवत हैं:

 ● पहलषे दिन कहानी सुनाकर उससषे जुडषे प्श्नहों की सामान् चचया पयूरी कक्ा कषे  साथ की जाए।

 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहा जाए दक यह कहानी घर जाकर अपनषे मािा-दपिा, िाई-बहन, पडोसी, दमत्हों आदि सषे साझा करें 
और प्श्नहों पर चचया िी करें। 

कक्षा में वषातषावरण कषा दनममाण:  

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को अतिव्यदक् का अवसर दिया जाए।

 ● कोई िी उत्तर सही अथवा ग़लि नहीं ह,ै इसणलए सिी की अतिव्यदक् का स्ागि समान रूप सषे करें। 

 ● कक्ा में सिी दवद्ाथवी इस बाि को समझ पाएँ दक सबकी अतिव्यदक् महत्त्वपयूण्य ह।ै

 ● कक्ा का वािावरण प्ोत्ाहन िरा हो िादक सिी दवद्ाथवी अपनषे मन में उठनषे वालषे दवचारहों और िावहों को कक्ा में 
रख सकें ।
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1. माँ कषा चशमषा

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी यह समझ पाएँगषे  दक सच्ी ख़ुिी संबंधहों में जीनषे मषे  ही ह।ै 

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

मदृु की माँ चशमा लगायषे मिीन पर लगािार पैर चला रही थी,सुबह सषे वह एक 
सयूट िैयार करनषे  में लगी थी। आज उसकी लारली बषेटी मदृु का जन्मदिन जो था। 
बहुि होनहार लडकी थी मदृु।दकिना ख़याल रखिी थी सबका। दवद्ालय में 
होनषे वालषे सिी काय्यक्रमहों में िी ख़यूब बढ़-चढ़कर दहस्ा लषेिी थी।

 सयूट िैयार करनषे कषे  बाि उन्ें मदृु कषे  स्यू ल में  पैरेंट टीचस्य मीहटंग (PTM)में िी 
जाना था। जल्ी-जल्ी सयूट िैयार करकषे  वह मदृु कषे  दवद्ालय की ओर मीहटंग 
कषे  णलए दनकल पडीं।वहाँ उसकी कक्ा अध्यादपका सषे दमलीं।उन्होंनषे बिाया 
दक  दवद्ालय कषे  वारष्यक महोत्व में िाग लषेनषे वालषे सिी प्तििागी बच्हों  को 
ईनाम स्रूप कुछ रक़म दमली थी। जब बच्हों सषे पयूछा दक उन्होंनषे ईनाम में दमली 
राशि का क्ा दकया।।

दकसी नषे कहा दक मैंनषे वीदरयो गषेम ख़रीिी िो दकसी नषे कहा दक मैंनषे दक्रकषे ट का 
बैट ख़रीिा। दकसी का कहना था दक मैंनषे अपनषे णलए प्ारी-सी गुदडया ख़रीिी 
िो कोई बोला की मैंनषे नई पुतिक ख़रीिी। मदृु कुछ सोच में रयू बी हुई थी। जब 
उससषे पयूछा, “िुम क्ा सोच रही हो? िुमनषे क्ा ख़रीिा?” वह बोली, “मैरम, मषेरी माँ 
शसलाई का काम करिी ह।ै चशमा ना होनषे कषे  कारण उन्ें बहुि िकलीफ़ होिी 
ह।ै नज़र कमज़ोर होनषे कषे  कारण किी-किी उनकषे  हाथ में सुई िी चुि जािी ह।ै 
सुई में धागा रालनषे में उन्ें कई बार बहुि समय लग जािा ह।ै मैंनषे  िो अपनी माँ 
कषे  णलए चशमा ख़रीिा”।जब मैंनषे पयूछा दक िुम्ारी माँ कषे  णलए चशमा िो िुम्ारषे 
पापा िी ख़रीि सकिषे थषे।िो उसनषे जवाब दिया दक पापा नषे माँ को बहुि बार 
कहा ह ैपर माँ हर बार यह कह कर टाल िषेिी ह ैदक अगलषे महीनषे ख़रीि लेंगषे। 

पयूरी बाि सुनकर मदृु की माँ फयू ली न समा रही थी।उन्होंनषे वहीं मदृु का लाया हुआ 
चशमा पहन णलया।

चचमा की दििषा:

हम सिी अपनी-अपनी आवशय-
किाओं की पयूरि्य में व्यति रहिषे हैं 
और इस व्यतििा कषे  रहिषे संबंधहों 
पर ध्यान नहीं िषे पािषे। हम यह िी 
नहीं जान पािषे दक हमारषे पररजनहों 
की क्ा परषेिादनयाँ हैं जो उन्ें 
रोज़मरया कषे  जीवन में कटि िषेिी हैं। 
हम यह िी ियूल जािषे हैं दक उन्ें हम 
सषे क्ा अपषेक्ा हो सकिी ह।ै चचया 
कषे  माध्यम सषे दवद्ारथ्ययहों को इन 
सब कषे  णलए संवषेिनिील बनानषे 
की आवशयकिा ह।ै

चचया कषे  माध्यम सषे दवद्ारथ्ययहों का 
ध्यान, घर में अपनी उपयोदगिा पर 
जाए।और इस ओर िी ध्यान जाए 
दक अपनी उपयोदगिा को जान 
पानषे में हमारी ख़ुिी िी ह।ै
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:
1. ऐसी कुछ चीज़हों कषे  नाम बिाओ जो आपको पिा ह ै दक आपकषे  

पररवार कषे  सिस्यहों की ज़रूरि ह ै पर अिी उनकषे  पास नहीं ह।ै

2. क्ा किी ऐसा हुआ ह ैदक आपनषे अपनी पसंि की चीज़  ख़रीिनषे 
की शज़ि की, पर आपकषे  मािा-दपिा नषे आपको नहीं दिलाई। उन्होंनषे 
ऐसा क्हों दकया होगा?

3. अपनषे जीवन सषे कोई ऐसा उिाहरण िें जब आपकषे  मािा-दपिा नषे 
आपको कुछ दिलानषे कषे  णलए अपनी दकसी ज़रूरि की चीज़ को 
छोड दिया हो।

4. सिी कषे  घर में पहलषे क्ा ख़रीिना ह ै और बाि में क्ा, इसका 
फै़सला कैसषे णलया जािा ह?ै चचया करें।

घर जषाकर िेखो, पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

अपनषे दप्यजनहों की ज़रूरिहों का पिा लगाएँ।यह िी पिा लगाएँ दक उनमें सषे ऐसा क्ा ह ैजो आप उनकषे  णलए कर सकिषे 
हैं। यह िी पिा लगाएँ दक वषे आपसषे क्ा चाहिषे हैं। जैसषे: माँ चाहिी ह ैदक आप घर में गंिगी न फैलाएँ।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर शिक्क उसमें 
सहयोग कर सकिषे हैं। घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी 
छोटषे समयूहहों में बािचीि करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों) कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह।ै

चचमा के ललए प्रश्:
1 िुम्ारषे मािा -दपिा अथवा दप्यजनहों को दकसी वतुि की ज़रूरि ह ैलषेदकन दकसी कारणवि अिी लषे नहीं पा रहषे 

हैं।स्षेच्ा सषे कारण साझा करें।

2 किी आपनषे अपनषे सषे पहलषे अपनषे मािा-दपिा, िाई -बहन को कोई वतुि िी हो।ऐसा करनषे पर आपको कैसा लगा? 
(लषेनषे सषे ज़्ािा िषेनषे में ख़ुिी होिी ह।ै)

3 वतुिओं कषे  अलावा उनकी और कौनसी ज़रूरि ह ैजो िुम अिी पयूरी कर सकिषे हो? (िावनात्मक तिर पर सोचनषे कषे  
णलए प्षेररि करें)

4 आपकषे  मािा-दपिा अथवा िाई-बहन की ऐसी कौनसी ज़रूरिें हैं जो आप अिी पयूरी करिषे हैं? (उिाहरण:बाज़ार सषे 
सामान लषेकर िषेना, छोटषे िाई बहन की िषेखिाल)!

5 आपकषे  मािा-दपिा अथवा िाई-बहन की ऐसी कौनसी ज़रूरिें हैं जो आप बडषे होकर पयूरी करना चाहोगषे? (जो आज 
आपकी सामथ्य्य में  नहीं ह।ै)

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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2. िमझषा तो जषानषा

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी यह समझ पाएँगषे दक समझनषे में िी ख़ुिी ह ैऔर इसषे उनसषे कोई 
छीन नहीं सकिा।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

सयूरज 14 साल का एक लडका था। दिन िर इधर-उधर िटकिा और समय बबयाि 
करिा। खषेि में जािा िो मन न लगिा, माँ बाज़ार सषे कुछ लषेकर आनषे को कहिी 
िो उस काम को टालिा रहिा। 

उससषे यदि कोई पयूछिा,”िाई स्यू ल क्हों नहीं जािषे? पढ़-णलखकर कुछ सीखना 
नहीं चाहिषे क्ा?” सयूरज तचढ़ कर जवाब िषेिा, “हँुह! जािा हँ स्यू ल। कुछ फ़ायिा 
नहीं होिा पढ़नषे सषे।” 

एक दिन सयूरज कषे  पापा घर की िीवार  कषे  णलए मज़दूरहों कषे  साथ बािचीि कर 
रहषे थषे। सिी इस बाि पर बहस कर रहषे थषे दक इस काम मषे दकिना पेंट लगषेगा। 
सयूरज को अपनी गणणि की कक्ा याि आ गई। शजस  दिन मैरम पररमाप 
दनकालना बिा रही थीं। यह ख़याल आिषे ही झट सषे सयूरज खडा हुआ और 
अपनी गणणि की पुतिक लषे आया। कुछ समय ध्यान सषे सवाल और सयूत् िषेखनषे 
कषे  बाि उसषे समझ में आ गया और िपाक सषे बिा दिया, “2 दरब्षे पेंट लगषेगा।” 
दपिाजी हरैान हुए और ख़ुि िी। सयूरज स्यं पर गव्य महसयूस कर रहा था। 
उसनषे सोचा, ”यह िो बडषे मज़षे की बाि ह।ै”

ििी सयूरज की माँ नषे सयूरज की बहन को आवाज़ लगाकर कहा, “कढ़ाही में सब्ी चढ़ा िो लीला।” सयूरज बोला, “नहीं-नहीं, 
कढ़ाही में नहीं, प्षेिर कुकर में सब्ी चढ़ाना क्होंदक उसमें सब्ी बननषे सषे गैस की बचि होिी ह ैऔर उसकषे  पोषक ित्व िी 
बनषे रहिषे ह।ै” सयूरज की यह बाि सुनकर माँ नषे उसषे सराहा और  कहा, “बषेटा अच्ा दकया दक िुमनषे मुझषे याि दिला दिया। मैं 
िो ियूल ही गई थीl”

सयूरज  यह जान गया दक दवद्ालय में सीखी हुई बािें यदि हम समझ लें िो वषे हमारषे  जीवन में बहुि काम आिी हैं और हमें 
ख़ुिी िी दमलिी ह।ै इसकषे  साथ ही उसनषे अपनी माँ सषे कहा दक अब  वह रोज़़ स्यू ल जाएगा।

चचमा की दििषा:

दवद्ाथवी पढ़षे हुए को समझ कर 
जीवन में उिार पाएँ और अपना 
व्यावहाररक ज्ान बढ़ा पाएँ, ऐसी 
अपषेक्ा की जािी ह।ै चचया कषे  द्ारा 
उनका ध्यान इसी ओर लानषे की 
आवशयकिा ह ै दक पढ़कर नम्र 
लानषे सषे अतधक महत्वपयूण्य, समझ 
बढ़ाना एवं ्पररवार िथा समाज में 
अपनी शज़म्षेिारी को समझना ह ै
इससषे हमें दवशवास, सम्ान और 
ख़ुिी दमल सकिी ह।ै
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:
1 जब आप घर पर या स्यू ल में कोई नई बाि सीखिषे हैं िो 

इसकषे  बारषे में दकसको बिािषे हैं?
2 ऐसी कोई बाि साझा करें जो आपनषे दवद्ालय में सीखी 

हो और दवद्ालय कषे  बाहर आपकषे  काम आई हो?
3 दवद्ालय में सीखी कौन-सी बाि  आपनषे घर पर मािा-

दपिा या िाई -बहन कषे  साथ साझा की जो उनकषे  जीवन 
में उपयोगी शसदध हुई हो?

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

आज या दपछलषे कुछ दिनहों में आपनषे दवद्ालय में जो िी सीखा उसषे घर में जाकर मािा- दपिा िाई, बहन सषे साझा करें।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन:

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे  समयूहहों में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों) कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा 
ह।ै

चचमा के ललए प्रश्:
1 क्ा आपनषे स्यू ल कषे  अलावा िी कहीं उपयोगी बािें सीखी ह?ै कुछ ऐसी बािें साझा करें। 

2 ऐसी कोई बाि साझा करो जब अध्यापक की बिाई बाि आपको समझ  में न आई हो। ऐसी शसथति में कैसा 
लगिा ह?ै ऐसषे में हमें क्ा करना चादहए?

3 ऐसा कोई उिाहरण साझा करो जब अध्यापक की बिाई बाि आपको अच्षे सषे समझ में आ गई हो। जब कोई बाि 
अच्षे सषे समझ आिी ह ैिो आपको कैसा लगिा ह?ै

4 क्ा किी स्यं समझी हुई बाि को आपनषे दूसरहों को समझानषे का प्यास दकया? कब हम दूसरहों को समझा नहीं 
पािषे?

5 जो कुछ िी हम दवद्ालय में पढ़िषे हैं और समझिषे हैं (गणणि, ियूगोल,इंदगलि,दवज्ान आदि) वह हमारी सज़ंिगी में 
कहाँ-कहाँ और कैसषे उपयोगी होिा ह?ै चचया करें। (कक्ा कषे  सामनषे स्च्िा, अनुिासन, पौदटिक िोजन आदि की 
चचया करें।)

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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3. रषाजयू की नीयत

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: इस कहानी द्ारा दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाएगा  दक अच्षे काय्य 
करिषे हुए हमारा ध्यान आसपास िी बना रहषे शजससषे कोई और नुक़सान या परषेिानी ना हो।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

राजयू को  पषेड-पौधहों व पिु-पशक्यहों सषे बहुि लगाव था। उसकषे  घर कषे  पास एक 
पीपल का पषेड था उस पषेड पर तचदडयहों का घहोंसला था। एक दिन बहुि िषेज़ आँधी 
आई और तचदडया का घहोंसला पषेड सषे नीचषे दगर गया। राजयू स्यू ल सषे लौट रहा 
था,जब उसनषे घहोंसला ज़मीन पर दगरा हुआ िषेखा। उसनषे िषेखा दक घहोंसलषे कषे  अंिर 
तचदडया कषे  िो बच्षे िी हैं। घहोंसलषे कषे  पास ही  तचदडया  ज़ोर-ज़ोर सषे चीं-चीं कर रही 
थी। उसषे तचदडया पर िया आ गई। उसनषे अपना बतिा नीचषे रखा। अपनी स्यू ल की 
सफ़षे ि िट्य िी उिारी और घहोंसलषे को उठा कर  पषेड पर रख दिया। ििी वहाँ सषे 
गुज़रिषे हुए उसकषे  एक िोति रोदहि नषे उसषे िषेखा और उससषे पयूछा दक िुम नषे सडक 
पर यह िट्य क्हों उिार रखी ह।ै राजयू नषे उसषे सारी बाि बिाई और कहा यदि वह 
िट्य पहन कर ही पषेड पर चढ़ जािा िो उसकषे  कपडषे गंिषे हो जािषे शजसकी वजह सषे 
मम्ी  को दकिनी परषेिानी होिी,वैसषे ही उन्ें घर का काम करनषे में दकिना समय 
लग जािा ह।ै यह सुनकर रोदहि नषे राजयू की समझिारी की प्िंसा की और िोनहों 
िोति घर की ओर चल दिए।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:

1 क्ा आपकषे  साथ किी ऐसा हुआ ह ै दक आपनषे कुछ अच्ा 
काम दकया परनु्त आपकषे  कपडषे गंिषे हो गए। आपकषे  घर पहँुचनषे 
पर आपकी माँ, अध्यापक, बडषे-बयूढ़हों नषे क्ा प्तिदक्रया िी?

2 आपकषे  साथ ऐसा कब हुआ ह ैजब आपनषे दकसी की मिि की 
हो, लषेदकन अपनषे आसपास ध्यान न िषेनषे कषे  कारण कुछ नुक़सान 
हो गया हो। अपनषे अनुिव साझा करें।

3 अपनषे जीवन सषे एक ऐसा उिाहरण िें जब आपनषे दकसी को 
दूसरषे व्यदक् की मिि करिषे हुए िषेखा, पर ऐसा करिषे हुए उससषे 
कोई नुक़सान हो गया हो। 

चचमा की दििषा:

हम सिी अक्सर कुछ िी काय्य 
करिषे हुए (अक्सर आवषेि में)  यह 
ियूल जािषे हैं दक कहीं कुछ नुक़सान 
िो नहीं हो रहा जो दकसी और 
को झषेलना पडषेगा। चचया कषे  द्ारा 
दवद्ारथ्ययहों को इस शसथति में लाना 
दक आवषेशिि होकर कुछ िी करनषे 
सषे पहलषे यह ध्यान रखें दक दकसी 
को उसका कटि न हो।
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घर जषाकर िेखो,पयूछो िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

घर जाकर अपनषे मम्ी-पापा या दकसी बडषे व्यदक् को रसोई में काम करिषे हुए िषेणखए दक वषे दकस सजगिा कषे  साथ वहाँ 
काम करिषे हैं शजससषे कोई दुघ्यटना न हो। चचया िी करें दक किी उनकषे  दकसी काय्य सषे ऐसा िी हुआ ह ैदक दूसरषे को कटि 
दमला हो।

 

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

 
दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं। घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे 
हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि करेंगषे।

चचमा के ललए प्रश्:

1 ऐसी घटनाओं को साझा करें जब आपनषे मम्ी-पापा या दकसी और को कोई िी काम बडी  सावधानीपयूव्यक करिषे 
िषेखा हो। यदि वषे सावधानी न बरििषे िो क्ा दुघ्यटना हो सकिी थी?

2 कोई ऐसी घटना साझा करें शजसमें आपनषे कुछ अच्ा काय्य दकया परनु्त अंििः उसका ऐसा नुक़सान िी हुआ जो 
आपकषे  दकसी पररतचि  को पयूरा करना पडा।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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4. अिमंजि

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी रोज़मरया कषे  जीवन में आनषे वाली असमंजस की पररशसथतियहों 
में दववषेकपयूव्यक दनण्यय लषे पानषे में समथ्य हहोंगषे।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

आज क्ास में गणणि कषे  पचदे दिखाए गए। सब बच्षे अपनषे नम्रहों की दगनिी 
करनषे लगषे। मीना िी अपनषे नम्र जोड रही थी। यह िीसरी बार था दक वह पलट-
पलटकर पचया िषेखिी और नंबर जोडिी। िरअसल टीचर नषे चौंिीस की जगह 
सैंिीस नंबर िषे रखषे थषे। एक बार और जोड दकया िो अब उसषे पक्ा दवशवास हो 
गया दक नंबर ग़लिी सषे ज़्ािा दिए गए हैं।

उसनषे सोचा दक टीचर को बिा दँू। लषेदकन बिािषे ही नंबर कम हो जाएँगषे।

दफर उसनषे सोचा, “बाि िो ग़लि ह,ै मुझषे टीचर को सही बिाना चादहए।” वह उठनषे 
लगी िो पास बैठी ममिा नषे उसषे रोका। वह समझ चुकी थी दक मीना कषे  नम्र 
ग़लिी सषे ज़्ािा लग गए हैं। वह मीना सषे बोली, “अरषे छोड न, अपनषे नम्र क्हों 
कम करवाना चाहिी ह,ै चुपचाप बैठ जा।”

मीना एक क्ण कषे  णलए िो रुकी। मगर दूसरषे ही पल यह बोलिषे हुए दक मुझषे नंबरहों 
कषे  बजाय ईमानिार रहनषे में ज़्ािा ख़ुिी होिी ह,ै दहम्ि कर टीचर कषे  पास जा 
पहँुची और बोली, “मैरम आपसषे मषेरषे नम्र ग़लि जुड गए हैं। नंबर िो चौंिीस बनिषे 
हैं पर आपनषे सैंिीस िषे दिए हैं।”

टीचर  मीना की बाि सुनकर ख़ुि हुईं। उनहहोंनषे मीना कषे  हाथ सषे करॉपी ली और 
उसमें कुछ णलखनषे लगीं।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:

1 आपको क्ा लगिा ह ैदक मीना कषे  पषेपर पर टीचर नषे क्ा णलखा होगा?

2 क्ा आपकषे  साथ िी ऐसा किी हुआ ह?ै ऐसी पररशसथति में आप नषे 
क्ा दकया?

3 अपनषे जीवन सषे उिाहरण िषे कर ऐसी ही कोई घटना साझा करें जब 
आप  असमंजस में रहषे हहों दक सच बिाऊँ या नहीं। आपनषे दफर दनण्यय 
दकस आधार पर णलया। स्षेच्ा सषे साझा करें। (कक्ा कषे  अलावा दकसी 
अन्  पररशसथति का उिाहरण िें।)

चचमा की दििषा:

हम सब अक्सर शिक्ा को पढ़ना-
णलखना समझषे बैठषे  हैं जबदक 
पढ़ाई-णलखाई का अथ्य एक 
अच्ा मानव बनाना िी ह।ै ििी 
असमंजस की शसथति में िीघ्र 
दनण्यय णलया जा सकिा ह।ै  हम 
असमंजस की शसथति में सही 
दनण्यय लषे पाएँ  िो हम ख़ुि होिषे ह।ै

हम एक बषेहिर इंसान बनें और 
समाज को ख़यूबसयूरि बनानषे में 
योगिान िषे पाएँ, ििी शिक्ा 
सफ़ल हो पाएगी। सबकषे  णलए 
ख़ुिी सुदनशशचि हो पाएगी।
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घर जषाकर िेखो,पयूछो िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

अपनषे मािा-दपिा, िाई -बहन कषे  साथ ऐसी घटनाओं की चचया करो जब आपनषे या उन्होंनषे अपनी ईमानिारी का पररचय 
दिया हो। यह िी साझा करें ऐसा करनषे सषे आपको दकस प्कार का सुख दमला?

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं। घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे 
हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों)कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह।ै

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1 पढ़-णलख जानषे पर िी व्यदक् ईमानिार इंसान क्हों नहीं बन पािषे हैं?

2 हम जो कुछ िी करिषे ह ैअपनी ख़ुिी कषे  णलए करिषे हैं िो इस प्कार की असमंजस वाली पररशसथति होनषे पर सही 
(ईमानिारी का) फै़सला लषेनषे सषे हमें क्ा दमलिा ह?ै उिाहरण िषेकर बिाएँ।

3 ऐसी घटनाओं को साझा करें  जब आप असमंजस की पररशसथति में रहषे हो।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।



103

5. िमस्षा यषा िमषाधषान

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय:  दवद्ाथवी समस्याओं को समस्याएँ ना समझ कर एक अवसर की िरह 
िषेख पाएँगषे और उनसषे घबरानषे की बजाय उनकषे  समाधान कषे  बारषे में सोचेंगषे।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

 
कहषानी

अकरम बहुि जल्ी घबरा जािा था। जब िी उसकषे  सामनषे कोई समस्या आिी, िो 
वह रोनषे लगिा। यह िषेखकर उसकषे  पापा को दबकुिल अच्ा नहीं लगिा था। वह 
चाहिषे थषे दक अकरम समस्याओं को िषेखकर घबराए नहीं बणकि उन्ें दूर करनषे कषे  
बारषे में सोचषे। एक दिन दफर उन्होंनषे अकरम को रोिषे हुए िषेखा। वह उसकषे  पास गए 
और उसकषे  शसर पर हाथ रखकर प्ार सषे पयूछा, “िुम क्हों रो रहषे हो?” उसनषे कहा, “मैं 
दपछलषे हफ़षे बीमारी कषे  कारण दवद्ालय नहीं जा पाया,िब होमवक्य  पयूरा करनषे कषे  
णलए अपनषे दमत् सुरजीि सषे करॉपी ली थी। ग़लिी सषे उसकी करॉपी पर दूध दगर 
गया और वह करॉपी ख़राब हो गई ह।ै”

पापा नषे उसषे समझािषे हुए कहा दक रोनषे सषे िो करॉपी ठीक हो नहीं जाएगी। यदि 
ध्यान सषे सोचोगषे िो समस्या का कोई ना कोई समाधान िुम अवशय दनकाल लोगषे। 
समस्याओं कषे  हल हमारषे पास ही होिषे हैं। अकरम नषे कहा, “क्ा सचमुच मषेरषे पास 
समस्या का हल ह?ै” 

हाँ! हर समस्या का हल िो होिा ही ह।ै हमें समस्या को हर पहलयू सषे िषेखना होगा। 
ऐसा करनषे पर समाधान कषे  कई दवकल्प हमारषे सामनषे हहोंगषे। चलो िुम ही बिाओ! 
इस समस्या कषे  क्ा-क्ा समाधान हो सकिषे हैं?”

पापा की बाि सुनकर अकरम नषे कुछ िषेर दवचार दकया, दफर बोला, “ मैं िो-िीन 
दिन िक स्यू ल ही नहीं जािा। िब िक सुरजीि ियूल ही जाएगा दक मैंनषे उसकी 

करॉपी ली ह।ै” पापा कषे  चषेहरषे कषे  िाव बिलिषे िषेख झट सषे बोला,  “मैं सुरजीि को यह कहँ दक उसकी करॉपी खो गई।”

दफर बोला, “नहीं पापा! सबसषे बदढ़या होगा दक मैं उसका सारा काम एक नई करॉपी में कर दँू और सारी बाि उसषे बिािषे हुए 
उसषे यह नई करॉपी िषे दँू।”

ऐसा कहिषे ही अकरम नषे िराज़ सषे नई करॉपी दनकाली और काम करना िुरू कर दिया। दपिाजी मुसु्रािषे हुए कमरषे सषे बाहर 
दनकल गए।

अिी आधा ही काम हुआ था दक सुरजीि िी वहाँ आ पहँुचा। जब सुरजीि को अकरम नषे सारी बाि बिाई िब सुरजीि नषे 
कहा,” कोई बाि नही िाई! ग़लिी सषे जो हुआ सो हुआ। िुमनषे मषेरा आधा काम िो कर दिया बाक़ी का काम मैं स्यं कर लयूँ गा।

चचमा की दििषा:

हम  अक्सर  समस्याएँ आनषे पर 
घबरा जािषे हैं lसमस्याएँ पहाड की 
िरह हमारषे सामनषे आकर खडी हो 
जािी हैं। हम ख़ुि को या औरहों को 
उस समस्या कषे  णलए शज़म्षेिार 
मान कर कोसिषे रहिषे हैं जबदक 
ऐसषे में यदि हमारा ध्यान समस्या सषे 
दनपटनषे कषे  णलए दवतिन्न दवकल्पहों 
पर रहषे िो हम काफी बषेहिर शसथति 
में हो सकिषे हैंl ऐसषे दनरंिर प्यास 
सषे ही हमें  समस्याएँ एक चुनौिी 
की िरह लगेंगी और हम उन्ें 
बषेहिर िरीक़षे  सषे सुलझानषे में सक्म 
हहोंगषे और समाधान दमलनषे पर ख़ुि 
हो पाएँगषे।
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पहलषा दिन: चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. कोई ऐसी घटना बिाओ शजसमें आप दु:खी हुए हहों।

2. जब आपकषे  सामनषे कोई समस्या आिी ह ै िो आप क्ा 
करिषे हैं? उिाहरण िषेकर बिाएँ।

3. ऐसा कब हुआ जब आप अपनषे जीनषे में दकसी समस्या को 
लषेकर परषेिान थषे और ऐसषे में आपनषे उस समस्या कषे  दवतिन्न 
दवकल्पहों कषे  बारषे में सोचा हो? दवतिार सषे बिाएँ।

4. कक्ा में साझा की गई समस्याओं कषे  क्ा-क्ा समाधान हो 
सकिषे हैं?

घर जषाकर िेखो,पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

 ● रोज़मरया कषे  जीवन में ऐसी छोटी-मोटी घटनाएँ होिी रहिी हैं शजनकषे  समाधान पर ध्यान न जानषे सषे  हमें वह समस्याएँ 
लगिी हैं। घर जा कर यह ध्यान िें दक घर कषे   सिस्यहों कषे  सामनषे ऐसी कौनसी शसथतियाँ आिी हैं जो उन्ें समस्याएँ 
लगिी हैं। यह िी समझनषे की कोशिि करें दक वह समस्याओं सषे कषे वल परषेिान होिषे हैं या उनकषे  समाधान कषे  
दवकल्पहों कषे  बारषे में िी सोचिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों) कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा 
ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्: 

1 आपकषे  आसपास ऐसषे कौनसषे व्यदक् हैं जो समस्याएँ आनषे पर घबरािषे नहीं ह ैबणकि िांि मन सषे उनकषे  समाधान कषे  
बारषे में सोचिषे हैं? उिाहरण िषेकर बिाओ।

2 जब आप को कोई कदठनाई  आिी ह ैिो कौन  आपकी मिि करिा ह?ै उिाहरण िषेकर बिाओ।

3 क्ा समस्याओं कषे  समाधान दमलनषे पर आप ख़ुि हो जािषे हैं। उिाहरण िषे कर बिाओ।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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6. छोिी-िी पर मोिी-िी बषात

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: अपनषे साथी की मिि को अपनी शज़म्षेिारी  समझना और उसका 
दनवयाह करना।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

 
कहषानी

अज़रा िीसरषे दिन िी स्यू ल नहीं आई थी। क्ास-टीचर को अज़रा की चचंिा 
हुई। उन्होंनषे िुरंि अज़रा की मम्ी सषे फोन पर बाि की। पिा चला दक अज़रा की 
िबीयि ख़राब ह ैऔर ररॉक्टर नषे उसषे अिी पाँच दिन और आराम करनषे को कहा 
ह।ै टीचर सोचनषे लगीं दक पाँच दिन में िो पढ़ाई का बहुि नुक़सान हो जायषेगा। 
उन्ें इस समस्या का हल ढयूँ ढना था, उन्होंनषे कक्ा कषे  सामनषे सारी बाि रखिषे हुए  
कहा, “हमें दमलकर अज़रा की मिि करनी चादहए.....!”

अिी टीचर की बाि पयूरी िी नहीं हुई थी दक गीियू उठ कषे  बोला,  “टीचर! मैं उसकषे  
घर कषे  नज़िीक रहिा हँ, मैं करँूगा उसकी मिि! कुछ महीनषे पहलषे मैं िी िो बीमार 
हुआ था और बंटी नषे मषेरी सहायिा की थी।” टीचर नषे पयूछा दक िुम उसकी सहायिा 
कैसषे करोगषे। गीियू नषे जवाब दिया, “मैं रोज़ स्यू ल में पढ़षे पाठहों को उसकषे  साथ िषेयर 
करँूगा और होम वक्य  में उसकी सहायिा करँूगा।” 

गीियू का इस िरह आगषे बढ़ कर अज़रा की मिि करनषे का फै़सला सारी कक्ा को 
बहुि पसंि आया और टीचर नषे सबकषे  सामनषे गीियू  की बहुि िारीफ़ की। अंि में 
टीचर बोलीं, “सबसषे पहलषे यह बाि घर में बिाना। गीियू नषे ऐसा ही दकया। माँ की 
सहमति पाकर उसनषे अज़रा की िरपयूर मिि की। टीचर रोज़ाना अज़रा का हाल-
चाल पयूछिी रहिीं।

आज एक सप्ताह कषे  बाि अज़रा स्यू ल वापस आई थी। उसनषे सबकषे  सामनषे गीियू 
को  मिि करनषे कषे  णलए धन्वाि दकया। सारी कक्ा कषे  सामनषे गीियू की बहुि 
प्िंसा की। गीियू व सारी कक्ा की ख़ुिी की कोई सीमा न रही जब अज़रा नषे 

घोषणा की, “अगर दकसी और कषे  साथ ऐसी समस्या आिी ह ैिो मैं सबसषे पहलषे उसकी मिि करँुगी।” यह सुनकर क्ास-
टीचर (मैम) बोलीं, “ बषेटा! दकसी की मिि किी िी की जा सकिी ह,ै ज़रूरी नहीं दक हम शसफ़्य  ज़रूरि कषे  समय ही मिि करें।”

चचमा की दििषा:

यदि हम सब अपनषे पररवार, 
दवद्ालय, समाज एवं ्इस धरिी 
पर अपनी सहिादगिा को समझ 
पाएँ िो यह धरिी बहुि संुिर 
और सुचारू रूप सषे जीवन चलानषे 
कषे  णलए उपयुक् बनी रह सकिी 
ह।ै हम ऐसा वािावरण बनाएँ दक 
सिी का दवकास संिव हो सकषे । 
हम सब प्तियोगी नहीं बणकि 
सहिागी बन जाएँ।

हम जहाँ ह ै वहाँ होनषे का कुछ 
महत्व ह,ै यही हमारी उपयोदगिा 
िी ह।ै अपनी उपयोदगिा 
समझकर शज़म्षेिारी पयूरी कर हमें 
सुख िी दमलिा ह।ै
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:
1 आपकषे  साथ क्ा किी ऐसी शसथति आई ह ैजब आपको िी 

स्यू ल सषे लम्ी छुट्ी लषेनी पडी हो? ऐसषे में आपनषे अपना काय्य 
कैसषे पयूरा दकया?

2 गीियू नषे अज़रा की रोज़ाना मिि करनषे कषे  णलए अपनी दिनचयया 
में सषे समय कैसषे दनकाला होगा? अनुमान लगाएँ और कक्ा में 
साझा करें।

3 क्ा आपनषे  दकसी की मुशशकल समय में मिि की ह?ै क्हों 
और कैसषे?

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

आज घर में इस बाि पर चचया करें दक घर में सिी सिस्य दकस प्कार एक-दूसरषे को सहयोग िषेिषे हैं। साथ ही इस बाि पर 
िी ध्यान िें दक घर को सुचारू रूप सषे चलानषे में आपका क्ा योगिान ह।ै

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं। घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे 
हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों) कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा 
ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1 क्ा आपकी किी दकसी नषे मुसीबि में मिि की ह?ै कब और कैसषे? कुछ िब्हों में अपनषे िाव उस व्यदक् कषे  प्ति 
व्यक् करें।

2 घर कषे  सिस्य एक-दूसरषे  की मिि दकन-दकन काययों में कर सकिषे ह ैया करिषे हैं?

3 कोई हमारी मिि क्हों करिा ह ैया हम दकसी की मिि क्हों करिषे हैं?

4 जो हमारी मिि नहीं करिा क्ा हमें उसकी मिि करनी चादहए? ऐसा करकषे  हमें क्ा दमलषेगा?

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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7. रूपम की पदहयषा कुिथी

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: सहयोग करकषे  ही हम घर, दवद्ालय, आस-पडोस, िषेि और दवशव में 
अच्षे वािावरण का दनमयाण कर सकिषे हैं।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

रूपम और कंचन िो  सहषेणलयाँ थीं। उनकषे  घर िी आसपास ही थषे।रोज़़ सुबह  रूपम 
अपनी पदहया कुसवी में बैठकर इधर-उधर घयूमिी हुई कंचन व अन् दवद्ारथ्ययहों को 
दवद्ालय जािषे हुए िषेखिी और  मन ही मन सोचिी, “काि! मैं िी इनकषे  साथ 
दवद्ालय जा पािी!” उधर कंचन बार-बार यही सोचिी दक रूपम स्यू ल क्हों नहीं 
जािी। एक बार उसनषे दहम्ि करकषे  रूपम सषे इस बारषे में बाि की, िब रुपम नषे 
बिाया दक बचपन में पोणलयो कषे  कारण उसकी टाँगें ख़राब हो गई थी। ििी सषे 
उसकी स्यू ल जानें की इच्ा मन में ही रह गई।

एक दिन कक्ा में टीचर नषे बिाया दक सबको घर कषे  आस-पास कषे  हर बच्षे को 
दवद्ालय लाना ह।ै िब कंचन नषे टीचर को रूपम कषे  बारषे में  बिाया और पयूछा 
दक क्ा रूपम िी दवद्ालय में पढ़नषे कषे  णलए आ सकिी ह।ै टीचर नषे कहा, “क्हों 
नहीं, हर बच्षे  को पढ़नषे का समान अतधकार ह।ै” यह सुनकर कंचन ख़ुि हो गई। 

वह घर जािषे ही बैग रख कर बडषे उत्ाह सषे रूपम कषे  घर गई और उससषे बोली, “मैं 
कल िुम्ें अपनषे साथ  लषेकर जाऊँगी।”

अगलषे दिन रुपम कंचन कषे  साथ दवद्ालय गई। उसका िाणखला हो गया। कक्ा 
कषे  सिी दवद्ारथ्ययहों  नषे उसका स्ागि दकया और हर काम में उसकी मिि करनषे 
लगषे। कक्ा में बैठनषे कषे  बाि रूपम सोचनषे लगी दक मैं शसफ़्य  पदहया कुसवी को 
अपनी सहषेली मानिी थी और सोचिी थी दक कोई मषेरी मिि नहीं करषेगा। परंिु 
यहाँ िो सिी दवद्ाथवी दकिनषे अच्षे हैं। सब एक-दूसरषे की मिि कर रहषे हैं।जैसषे ही 
छुट्ी की घंटी बजी कंचन, अंजणल और मोदनका रूपम की कुसवी लषेकर आ गईं। 
रूपम को सहारा िषेकर उसकी पदहया कुसवी पर दबठाया, उसका सामान उठाया 
और उसषे अपनषे साथ लषेकर स्यू ल गषेट की िरफ़ चल पडषे।  रूपम सोचनषे लगी 
दक अब कषे वल पदहया कुसवी ही उसकषे  साथ नहीं बणकि सिी उसकषे  साथ हैं।  

चचमा की दििषा:

दूसरहों की मिि करनषे सषे हम 
अपनी उपयोदगिा पहचान पािषे 
हैं और हमषे ख़ुिी दमलिी ह।ै हम 
अपनषे काययों में इिनषे व्यति न हहों 
दक अपनषे आसपास कषे  लोगहों की 
आवशयकिाओं का हमें पिा िी न 
चलषे। बहुि बार आवशयकिा पडनषे 
पर एक व्यदक् दूसरषे व्यदक् को 
नहीं बिा पािा क्होंदक वह दूसरषे 
व्यदक् को कटि िषेना नहीं चाहिा। 
ऐसी शसथति में अपनी आँखें खुली 
रखना िथा दूसरषे को यह एहसास 
दिलाना दक ज़रूरि कषे  समय आप 
उपलधि हैं, यह अति आवशयक हो 
जािा ह।ै

”शजयो और जीनषे िो” कषे  सथान पर 
“जीनषे िो और शजयो” की िावना 
को समझ पाएँ  क्होंदक जब सिी 
जीनषे िो को प्ाथदमकिा िषे पाएँगषे 
िो सिी को जीनषे कषे  णलए सही 
वािावरण उपलधि हो जाएगा।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:

1 यदि आप कंचन की  जगह होिषे िो रूपम की सहायिा 
और दकस प्कार सषे करिषे? 

2 क्ा आप दकसी ऐसषे दवद्ाथवी  को जानिषे हैं जो दवद्ालय 
आनषे में असमथ्य ह?ै क्ा आपनषे किी उसकी दकसी िी 
प्कार सषे सहायिा करनषे की सोची? यदि हाँ िो आपनषे 
क्ा क़िम उठाया?

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

ध्यान िें दक घर में कब-कब सिी सिस्य आवशयकिा पडनषे पर एक-दूसरषे का सहयोग करिषे हैं। अपनषे-अपनषे काम में 
व्यति होनषे कषे  बाि िी ऐसी शसथति में समय दनकाल कर सहयोग िषेिषे हैं और दूसरषे का मनोबल बढ़ािषे ह।ै

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

दपछलषे दिन की कहानी की  पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों)कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1 क्ा आपनषे  किी अपनषे दकसी साथी को सहयोग दिया? क्हों और कैसषे?

2 क्ा आपकषे  दकसी साथी नषे किी आपको सहयोग दिया ह?ै कब और कैसषे?

3 दकसी की मिि करकषे  आपको कैसा लगिा ह?ै

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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8. नीतषा कषा पेन

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: बच्हों का ध्यान इस ओर दिलाना दक कई बार हमसषे ग़लिी हो जािी 
ह।ै ऐसी शसथति में  ग़लिी होनषे कषे  बाि उसषे छुपानषे सषे बहुि समय हमारषे मन पर बोझ रहिा ह ै
जबदक ग़लिी को स्ीकार कर लषेना कहीं ज़्ािा संिुदटिजनक होिा ह।ै

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

कीरि्य पाँचवीं कक्ा की छात्ा थी। वह अपनषे मािा-दपिा की बहुि लारली संिान 
थी। जो िी वह उनसषे माँगिी वह उसषे िुरंि दिला िषेिषे। वह पढ़ाई में बहुि अच्ी थी। 
सबकी मिि िी करिी थी। परंिु उसमें एक अजीब आिि थी। जो िी चीज़ उसषे 
अच्ी लगिी उसका मन उस चीज़ पर अटक ही जािा था। चाहषे उसषे उस चीज़ की 
ज़रूरि िी न हो।

एक दिन नीिा एक नया पषेन लाई थी और सब बच्षे उसकषे  पषेन की िारीफ कर 
रहषे थषे। कीरि्य नषे िी पषेन को िषेखा और उसषे पषेन बहुि अच्ा लगा। ििी प्ाथ्यना की 
घंटी बज गई। सिी बच्षे मैिान में चलषे गए। कीरि्य थोडी िषेर रुक गई और नीिा कषे  
बैग सषे उसका नया पषेन दनकाल कर उसषे िषेखनषे लगी। अचानक दकसी कषे  क़िमहों 
की आवाज़ सुनकर वह घबरा गई। उस घबराहट में उसनषे वह पषेन अपनी जषेब में 
रख णलया। उसनषे मुड कर िषेखा िो सामनषे सषे दविा आ रही थी, आज  प्ाथ्यना में 
उसकी िबीयि ख़राब होनषे कषे  कारण  अध्यादपका नषे उसषे क्ास में िषेज दिया था। 
कीरि्य को वह पषेन वापस रखनषे का मौक़ा नहीं दमला और वह उसषे  जषेब में रख कर 
चुपचाप प्ाथ्यना सिा में चली गई। 

काम िुरू करिषे समय नीिा नषे िषेखा दक उसका पषेन उसकषे  बैग में नहीं था। सिी का िक दविा पर ही जा रहा था। दकसी का 
ध्यान कीरि्य की ओर िो गया ही नहीं। इस पर दविा बहुि रोई। कीरि्य कुछ समय िक अपनी सीट पर बैठषे -बैठषे   सब िषेख रही 
थी। इससषे पहलषे दक दविा कुछ कहिी, कीरि्य नषे खडषे होकर सबकषे  सामनषे अपनी ग़लिी को स्ीकार णलया और नीिा को 
उसका पषेन वापस कर दिया। उसनषे वािा दकया दक वह आगषे सषे किी ऐसी ग़लिी नहीं करषेगी और उसनषे दविा और नीिा 
िोनहों सषे माफ़ी माँगी।

चचमा की दििषा:

सिी का ध्यान इस ओर जाए दक 
कोई िी व्यदक् ग़लिी करना नहीं 
चाहिा बणकि योगयिा में  कमी होनषे 
कषे  कारण ग़लिी हो जािी हैं। यदि 
ग़लिी हो जाए िो उसषे छुपाना नहीं 
होिा बणकि ग़लिी को स्ीकार 
करकषे  यह ध्यान रखना होिा ह ैदक 
हम सषे उस प्कार की ग़लिी िोबारा 
सषे ना हो। इसकषे  णलए हमें अपनी 
योगयिा बढ़ानषे का प्यास करना 
होगा।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1 आपको क्ा लगिा ह ैकीरि्य नषे अपनी ग़लिी क्हों स्ीकारी होगी। 

2 ऐसा करनषे पर कीरि्य कषे  साथ बाक़ी बच्हों कषे  संबंधहों पर क्ा असर पडा होगा? चचया करें। 

3 हम अपनी ग़लतियहों को छुपानषे की कोशिि क्हों करिषे हैं? 

4 अपनषे जीवन सषे उिाहरण िषेकर बिाओ दक ग़लिी छुपा लषेनषे और ग़लिी स्ीकार कर लषेनषे कषे  
निीजहों में क्ा फ़क्य  ह?ै

5 जब दूसरषे हम पर दवशवास नहीं करिषे िो कैसा लगिा ह?ै उिाहरण िषे कर बिाओ।

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

दपछलषे दिनहों आप सषे दवद्ालय में या घर पर कोई ग़लिी हुई ह ैिो बिाओ।  उस ग़लिी कषे  बारषे में अपनषे मािा-दपिा कषे  
साथ चचया करें और उनसषे यह वािा करें दक आनषे वालषे समय में आप पयूरा ध्यान रखेंगषे दक आप सषे इस प्कार की ग़लिी 
िोबारा न हो।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। 

कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए,आवशयकिा होनषे पर शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्: 

1 क्ा िुम सषे किी कोई ऐसी ग़लिी हुई ह ैजो िुम बिाना चाहोगषे? (कुछ बच्हों सषे िषेयररंग करवा लषे।)

2 उिाहरण िषेकर बिाएँ दक जब आपनषे किी ग़लिी होनषे पर उसषे छुपाया हो िब आपको कैसा लगा?

3 आप नषे दहम्ि करकषे  आप सषे हुई ग़लिी को बिाया हो िब आपको कैसा लगा।

4 ग़लिी बिानषे और शछपानषे में क्ा फ़क्य  ह?ै

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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9 .िषाबषािी की क़लम

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों में सहयोग की िावना का दवकास करना।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

सीमा पढ़नषे में होशियार थी,मगर आज बहुि उिास थी। उसका आज स्यू ल 
की पढ़ाई में मन नहीं लग रहा था। उसकषे  पास पषेन नहीं था और उसकषे  पापा 
िहर कषे  बाहर गए थषे। उसषे पिा था दक उसकी मम्ी कषे  पास िी पैसषे नहीं 
थषे जो पषेन ख़रीिकर उसकषे  णलए िषेिी। आज दहन्दी दवषय की मैरम नषे घर 
कषे  णलए काम दिया था जो उन सबको कल करकषे  दिखाना था। मैं अपना 
काम कैसषे करँूगी? उसनषे अपनषे पास की सीट पर बैठी सहषेली  सषे कहा।  
यह बाि पीछषे बैठी अनीिा नषे िी सुन ली और उसषे एक िरारि सयूझी। इसी बीच 
कुछ िषेर कषे  णलए सीमा पानी पीनषे कक्ा सषे बाहर चली गई।  अनीिा कषे  दिमाग़ में 
सीमा को परषेिान करनषे का दवचार आया। उसनषे सोचा दक मैं सीमा कषे  बैग सषे दहन्दी 
की कापी ग़ायब कर िषेिी हँ। शजससषे सीमा कल काम नहीं दिखा पाएगी और ख़यूब 
मज़ा आएगा। यह सोचकर उसनषे सीमा कषे  बैग सषे दहन्दी की करॉपी दनकाल ली। 
कुसुम नषे जब िषेखा िो उसनषे अनीिा सषे ऐसा न करनषे कषे  णलए कहा। कुसुम बोली, 
“सुनो अनीिा! एक िो सीमा कषे  पास वैसषे िी पषेन नहीं ह ैऊपर सषे िुम उसकी यह 
कापी िी छुपा रही हो। ऐसा न करो। अगर करना ही चाहिी हो िो उसकषे  बैग में 
पषेन रख िो। दफर िषेखना दकस काम में ज़्ािा मज़ा आिा ह।ै वैसषे िी िुम्ारषे पास 
िो िो-िो पषेन हैं।” कुसुम की बाि सुनकर अनीिा नषे एक पषेन सीमा कषे  बैग में रख 
दिया।

अगलषे दिन मैरम नषे सबकी कादपयाँ जाँचनषे कषे  बाि कुछ बच्हों  की अच्ी णलखाई 
कषे  णलए उनकी प्िंसा की, उनमें सषे एक छात्ा सीमा िी थी। सीमा िावुक हो गई। 
सारी कक्ा यह िषेखकर हरैान हुई।  मैरम नषे पयूछा िो सीमा नषे शससकिषे-शससकिषे 
बिाया मषेरषे पास िो काम करनषे कषे  णलए पषेन िी नहीं था मगर पिा नहीं कहाँ सषे मषेरषे 
बैग में पषेन आ गया। मैं िो अपनषे दिल सषे उसषे धन्वाि करिी हँ शजसनषे मषेरी मिि 

की।

अनीिा सारी बािें सुन रही थी। उसकषे  मन में बहुि सषे  िाव आ-जा रहषे थषे। वह सोच रही थी दक उस की इस छोटी-सी कोशिि 
सषे उसषे दकिनी ख़ुिी दमली ह।ै उसकषे  चषेहरषे पर संिोष का िाव साफ़़-साफ़़ दिखाई िषे रहा था। उसनषे कुसुम की ओर िषेखा। 
िायि कुछ कहना चाह रही थी लषेदकन िब् साथ नहीं िषे रहषे थषे।

चचमा की दििषा:

हम जो कुछ िी करिषे ह ैउसमषे कई 
लोगहों का सहयोग रहिा ह।ै एक-
दूसरषे सषे सहयोग लषेिषे एवं ्िषेिषे रहना 
ही जीवन को सफ़ल बना सकिा ह।ै

 (प्कृति में िी पषेड पौधषे, पिु पक्ी 
औऱ हम सिी एक-दूसरषे पर दनि्यर 
हैं।)

हम अपनषे काययों में इिनषे व्यति न हहों 
दक अपनषे आसपास कषे  लोगहों की 
आवशयकिाओं का हमें पिा िी न 
चलषे। बहुि बार आवशयकिा पडनषे 
पर एक व्यदक् दूसरषे व्यदक् को 
नहीं बिा पािा क्होंदक वह दूसरषे 
व्यदक् को कटि िषेना नहीं चाहिा। 
ऐसी शसथति में अपनी आंखें खुली 
रखना िथा दूसरषे को यह एहसास 
दिलाना दक ज़रूरि कषे  समय आप 
उपलधि ह,ै यह अति आवशयक हो 
जािा ह।ै
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पहलषा दिन: चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्: 

1 सीमा, कुसुम और अनीिा की कौन-कौनसी दविषेषिाएँ आपको पसंि आईं?

2 क्ा किी आपनषे अपनषे दकसी िोति को दबना बिाए उसकी सहायिा की ह?ै 
उिाहरण िषेकर बिाएँ। ऐसा करकषे  आपको कैसा महसयूस हुआ?

3 आवशयकिा पडनषे पर चीज़ें िषेनषे कषे  अलावा, िोति एक-दूसरषे का सहयोग और 
दकस प्कार कर सकिषे हैं? (िोति को किी सलाह चादहए, प्ोत्ाहन चादहए या 
समझनषे में मिि चादहए।)

4 ‘वतुि सषे मिि’और ‘समझनषे में मिि’ िोनहों में क्ा अंिर ह?ै चचया करें। (हहंट: िोनहों 
शसथतियहों को जाँच कर िषेखो दक ‘क्ा’ बाँटनषे सषे कम हो जाएगा-वतुि या समझ। 
दकसकषे  समाप्त होनषे की संिावना ह?ै)

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

अपनषे आसपास िषेखनषे का प्यास करें दक दकस प्कार सहयोग सषे ही घर में सारषे काम सफ़लिापयूव्यक पयूरषे होिषे हैं। यदि 
दकसी का सहयोग न दमलषे िो दकस प्कार काययों में रुकावट हो सकिी ह?ै

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों) कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा 
ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्: 

1 क्ा किी दकसी नषे ज़रूरि पडनषे पर आपकी मिि अपनी दकसी चीज़ को िषेकर की ह?ै  उिाहरण िषेकर बिाएँ। िब 
आपको कैसा लगा? आपनषे उस व्यदक् कषे  प्ति कृिज्िा कैसषे प्कट की? 

2 आपकषे  िैदनक जीवन में शजनका िी सहयोग आपको दमलिा ह ैउनका नाम बिाएँ। यह िी बिाएँ दक आपको उनसषे 
क्ा सहयोग दमलिा ह।ै आप उन्ें क्ा सहयोग िषेिषे हैं यह िी साझा करें।

3 आपनषे दकसी सषे सहयोग प्ाप्त दकया और दकसी को सहयोग िी दिया। िोनहों शसथतियहों में कौनसी शसथति आपको 
अतधक सुख िषेिी ह?ै

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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10. ख़ुि व्यदति ख़ुिी बाँितषा है

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: बच्हों का ध्यान इस िरफ़ लषे जाना दक जब हम ख़ुि होिषे हैं, िो ख़ुिी 
फैलािषे हैं। 

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

पंकज और काव्या की बुआ की िािी का दिन नज़िीक था। मषेहमान घर में 
आनषे िुरू हो गए थषे। चाय-नाशिा रसोई सषे लषे जाकर, मषेहमानहों को परोसनषे  की 
शज़म्षेिारी बच्हों नषे ली हुई थी।  अतधकिर मषेहमान िािा-िािी कषे  कमरषे में ही 
बैठषे  थषे। वहाँ सषे हँसनषे की ख़यूब आवाजें आ रही थीं। माँ नषे जब पंकज को कहा 
दक जाकर मामा-मामी को चाय-नाशिा िषे आयषे िो िोनहों बच्षे ख़ुिी-ख़ुिी माँ 
का हाथ बंटानषे लगषे। प्णाम करनषे और नाशिा िषेनषे कषे  बाि िोनहों बच्षे सहज 
होकर मामा-मामी कषे  साथ िषेर िक बैठषे  रहषे और स्यू ल की बािें करिषे रहषे। 
थोडी िषेर बाि मौसी िी आ गईं।उनकी एक अटषेची िायि ट्षेन में खो गई थी।मौसी 
की तचल्ानषे की आवाज़ रसोईघर िक आ रही थीं। माँ नषे इस बार जब काव्या 
को बोला दक जाकर मौसी को चाय-नाशिा िषे आएषे िो काव्या पंकज की ओर 
िषेखनषे लगी। बच्हों को मालयूम था दक मौसी अब अपनी िकलीफ़ और दुख की 
कहानी िुरू कर िेंगी। माँ कषे  कहनषे कषे  बावजयूि िी मौसी कषे  पास चाय नाशिा 
लषेकर जानषे का मन नहीं था।

िो दिन बाि सुबह पंकज जब स्यू ल कषे  णलए दनकला िो उसषे लग रहा था दक 
कोई िो चीज़ आज ज़रूर छयू ट गई ह।ै सारा घर िो दबखरा हुआ था।वह कुछ 
अच्षे मयूर में नहीं था। क्ास में पहँुचनषे  पर जब उसकषे  िोतिहों नषे उसषे हलैो कहा िो 
उसनषे कोई जवाब नहीं दिया और मँुह फषे रकर अपनी जगह बैठ गया। वह दकसी 
सषे िी ठीक िरह सषे बाि नहीं कर रहा था। उसकषे  बाि िो पयूरा दिन कोई िी उसकषे  
क़रीब िक  नहीं आया। आपस में सिी धीमी आवाज़ में पंकज कषे  दबगडषे  मयूर कषे  
बारें में बाि कर रहषे थषे! पयूरी छुट्ी होनषे िक पंकज ख़ुि ही सबकषे  बिलषे व्यवहार 
को िषेखकर परषेिान हो गया ! उसषे लग रहा था दक सिी उससषे दूर-दूर जा रहषे हैं।

अब उसषे अपनी मौसी कषे  बिलषे व्यवहार का कारण समझ आया था!

चचमा की दििषा:

जैसा दक कहानी सषे स्पटि ह ै दक 
शजसकषे  पास जो होिा ह ैवह उसी को 
बाँटिा ह.ै उिाहरण : आपकषे  पास 20 
संिरषे हैं और आपनषे एक-एक करकषे  
सब दमत्हों को बाँट दिए। कुछ िषेर बाि 
आपकषे  पास संिरषे समाप्त हो गए। 
अब आप और संिरषे नहीं बाँट सकिषे। 
दूसरा उिाहरण: आज आप ख़ुि हैं, 
सारषे दमत् और शिक्क आपसषे प्सन्न 
हैं. आप सारा दिन प्सन्न रहिषे हैं। घर 
पहँुच कर िी आपकी प्सन्निा बनी 
रहिी ह।ै हमारी ख़ुिी बाँटनषे सषे कम 
नहीं हो रही। इससषे स्पटि होिा ह ै दक 
दनरंिर बाँटनषे की वतुि ख़ुिी ही ह ै l 
ख़ुि व्यदक् ख़ुिी बाँटिा ह ै और 
दुखी व्यदक् दुःख बाँटिा ह ैl

इस ओर िी ध्यान िें दक दकस प्कार 
अपना मयूर ख़राब दकए दबना ऐसषे 
वािावरण को बिलनषे का प्यास कैसषे 
दकया जाए जहाँ नकारात्मकिा कषे  
कारण आप बैठना पसंि नहीं करिषे।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्: 

1 क्ा आपकषे  साथ िी किी ऐसा हुआ ह ैदक दकसी कषे  ख़राब मयूर को 
िषेखकर आपनषे उनसषे बचनषे की कोशिि की हो? स्षेच्ा सषे साझा करें। 

2 क्ा आपनषे ऐसा िी महसयूस दकया ह ैदक जब दकसी का मयूर या व्यवहार 
अच्ा होिा ह ैिो आप उससषे सहजिा सषे दमलनषे और बािचीि करनषे 
को िैयार रहिषे हैं? स्षेच्ा सषे साझा करें l िषेखो, पयूछो और समझो। 

3 उिाहरण िषे कर बिाओ दक जब आपका मयूर ठीक नहीं था िब आपनषे 
महसयूस दकया दक आपकषे  िोति िी आपसषे कटनषे लगषे।

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

आज आस पडोस में ध्यान िें दक जहाँ लोग हँसिषे मुसु्रािषे रहिषे हैं िो उनकषे  आसपास  आपको कैसा महसयूस होिा ह।ै  
क्ा आप वहाँ ज़्ािा समय दबिाना चाहिषे हैं या जहाँ पर लोग दुखी व परषेिान सषे दिखिषे हैं, आपका मन वहाँ अतधक 
लगिा ह।ै

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों) कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा 
ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्: 

1. जब हमारा मयूर और व्यवहार ख़राब होगा िो दूसरषे हमसषे प्ार सषे दमलेंगषे या हम सषे बचनषे की कोशिि करेंगषे? चचया करें. 

2. आप कैसषे अपनषे आसपास कषे  वािावरण को बषेहिर बनानषे की कोशिि करेंगषे, शजससषे आपकषे  दमत् आपकषे  साथ 
रहना पसंि करें।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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11. मैं हँ नषा

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस बाि की ओर दिलाना दक हम समस्या सषे दुखी 
नहीं होिषे बणकि समाधान न दमलनषे सषे दुखी होिषे हैंI

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

 
कहषानी

सोनयू दकसी को परषेिान नहीं िषेख सकिा था। एक दिन उसनषे अपनषे िािाजी को 
चचंतिि िषेखा िो फ़ौरन उनकषे  पास जाकर बोला, “िािा जी! आप क्ा सोच रहषे 
हैं? आज आप हाथ में पकडा अख़बार िी नहीं पढ़ रहषे हैं।”  िािाजी नषे जवाब दिया, 
“बषेटा मषेरा चशमा दगरकर टयू ट गया ह ैऔर उसकषे  दबना मैं कुछ पढ़ नहीं सकिा।” 
यह सुनकर सोनयू झट सषे बोला, “िािाजी! मैं हँ ना!” इिना कहिषे ही वह िौडकर 
गया और अपना बक्सा उठा लायाI उसनषे बक्सषे में सषे एक आवध्यक लेंस (Mag-
nifying Glass) दनकाला और िािाजी को िषेकर बोला, “अगर आप इससषे िषेखेंगषे 
िो आपको सब कुछ दिखषेगा, बडा-बडा और एक़िम साफ़। अिी आप इसी 
सषे अख़बार पदढ़ए, िाम िक मैं आपका चशमा ठीक करवाकर लषे आऊँगा।”  
 
इसी िरह एक दिन सोनयू नषे िािी जी को रसोईघर में कुछ ढयूँ ढिषे िषेखा िो फ़ौरन 
मिि कषे  णलए पहँुच गया। िािी जी  नषे बिाया, “मुझषे एक पैकषे ट सषे िषेल दनकाल 
कर बोिल में रालना ह।ै पिा नहीं िषेल रालनषे वाली कुप्ी कहाँ रख िी ह,ै 
मुझषे दमल ही नहीं रही ह।ै समझ नहीं आिा िषेल बोिल में कैसषे रालयूँ ?” सोनयू 
नषे  रसोई घर में पडी  ख़ाली कोर्-दडं्क की बोिल ली और चाकयू  सषे उसषे 
बीच में सषे काट दिया और बोिल का ढक्न वाला िाग उनको िषेकर  बोला, 
“लो िािी जी! अब इसकी मिि सषे िषेल दनकालो। कोई समस्या नहीं होगी।” 
 
एक दिन उसकी माँ कपडहों की िुरपाई कर रही थीं। माँ अिी सुई में धागा ही 
राल रही थीं दक अचानक उनकषे  हाथ सषे सुई दगर गई। वह परषेिान होकर सुई 
ढयूँ ढनषे लगीं क्होंदक उन्ें रर था दक सुई दकसी को चुि न जायषे। ििी सोनयू वहाँ आ 

गया। माँ नषे बिाया दक उनकी सुई कहीं दगर गई ह।ै

‘मैं हँ ना” बोलिषे हुए सोनयू िौडकर गया और एक चुम्क लषे आया, उसषे एक पिली लकडी सषे बाँध दिया और कमरषे में चुम्क 
घुमानषे लगा। चुम्क घुमािषे-घुमािषे सुई उस चुम्क पर तचपक गई। माँ बडी ख़ुि हुईं और बोलीं, “ियू ह ैना! िषेरषे होिषे इस घर में 
कोई समस्या ज़्ािा िषेर ठहर ही नहीं सकिी।”

हर पररशसथति में पार पानषे कषे  दवशवास की चमक सोनयू कषे  मुख पर मुस्ान कषे  रूप में दिखाई िषे रही थी।

चचमा की दििषा:

हम सब अक्सर अपनषे-आपको 
समस्याओं सषे तघरा पािषे ह।ै समाधान 
न दमल पानषे कषे  कारण दुखी िी रहिषे 
हैं। किी-किी ऐसा होिा ह ैदक कोई 
और हमारी समस्या का हल सुझा 
िषेिा ह ैऔर हमें लगिा ह ैदक यह िो 
बहुि आसान था।िरअसल हल िो 
हमारषे पास ही होिा ह,ै हम उसषे खोज 
नहीं पािषे क्होंदक हमारा ध्यान हल 
खोजनषे पर नहीं होिा। बाहर शसफ़्य  
घटनाएँ होिी हैं और जब हमारषे पास 
समाधान नहीं होिषे िो वषे हमें समस्याएँ 
लगिी हैं।जब हमारषे पास समाधान 
होिा ह ै िो हमें वही घटनाएँ अवसर 
लगिी हैं।समाधान सषे हम सुखी हहोंगषे 
और समाधान िो समझ होनषे सषे ही 
दमलेंगषे।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्: 

1 क्ा आपनषे िी किी दकसी समस्या का सामना करिषे हुए पररवार कषे  सिस्यहों 
की मिि  की ह?ै कैसषे?

2 कोई ऐसी समस्या बिाओ शजसका समाधान ढयूँ ढनषे में आपकषे  दकसी दमत् या 
दप्यजन नषे मिि की हो। उसनषे आपकी मिि कैसषे की?

3 क्ा आपको लगिा ह ैदक जो हल आपकषे  दमत् नषे सुझाया वह आप िी सुझा 
सकिषे थषे? यदि हाँ िो दफर आप अपनी समस्या का हल स्यं क्हों नहीं ढयूँ ढ़ 
पाए? (बहुि बार हम समस्या में उलझ कर रह जािषे हैं उसकषे  हल ढयूँ ढनषे कषे  पयूरषे 
प्यास ही नहीं करिषे। स्यं सषे ज़्ािा दकसी दूसरषे पर दवशवास रखिषे हैं।)

4 अपनी कोई ऐसी समस्या बिाओ शजसका समाधान पहलषे आपको नहीं दमल 
पा रहा था, परनु्त अंि में आपनषे बहुि सोच दवचार कर सुलझा  णलया हो। ऐसा 
करनषे पर आपको कैसा लगा? (समाधान ही सुख ह।ै हम सब समाधान प्ाप्त 
कर बहुि ख़ुि होिषे हैं िथा स्यं पर दवशवास कर पािषे हैं।)

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

अपनषे घर में या आस पडोस में िषेखो और समझनषे का प्यास करो दक लोग समस्याओं सषे दुखी ह ैया उनका समाधान 
न दमलनषे सषे।

कक्षा के अंत में 1- 2 ममनट शांतत से बठैकर आज की चचचा के मनष्कर्ष के बषारे में मिचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की शुरूआत दो-तीन ममनट शिषास पर ध्षान देने की प्रमरियषा से की जषाए।

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों  में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों) कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा 
ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्: 

1. क्ा आपनषे किी अपनषे दकसी िोति की दकसी समस्या का हल दनकालनषे में मिि की ह?ै उिाहरण िषेकर बिाओ। 
यह िी बिाओ दक ऐसा करकषे  आपको क्ा दमला।

2. क्ा आपनषे अपनषे घर या पास पडोस में ऐसषे व्यदक् िषेखषे हैं जो समस्याओं सषे परषेिान नहीं होिषे बणकि उनका 
समाधान िांि मन सषे ढयूँ ढनषे की कोशिि करिषे हैं? उिाहरण िषे कर बिाएँ।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।



117

12. मेरे प्षारे पषापषा

कहषानी कषा उद्ेशय: कहानी कषे  माध्यम सषे दवद्ारथ्ययहों को अपनषे िाव शसथर रखनषे की प्षेरणा।

िमय: कम िे कम िो दिन अ्वषा शिक्क के िंतुष्ट होने तक

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

एक बार मीिा अपनषे घर की णखडकी सषे बाहर िषेख रही थी I सामनषे वालषे घर कषे  
बगीचषे में बच्षे अपनषे  दपिाजी कषे  साथ खषेल रहषे थषे I मीिा मन ही मन सोचिी रही,  
“क्ा दपिा ऐसषे िी होिषे ह ैजो अपनषे बच्ो कषे  साथ खषेलिषे ह,ै हँसिषे ह,ै एक-दूसरषे 
पर पानी की बौछार राल कर ख़ुि होिषे ह ैI ऐसा सोचिषे-सोचिषे वह सो गई।

“मीिा, कहाँ हो”? एक ऊँची आवाज़ कषे  साथ उसकी आँख खुली I 

ररी और सहमी वह बैठक में आई I उसकषे  दपिाजी सोफषे  पर बैठषे  थषेI वह बोलषे,” 
मीिा जल्ी सषे चाय और अख़बार लषे आओ I” मीिा जल्ी-जल्ी चाय व 
अख़बार पापा को िषेकर अपनषे कमरषे में आ गईI वह इसी उधषेड बुन में रही दक 
क्ा पापा ऐसषे िी होिषे ह ैजैसषे उसनषे णखडकी सषे िषेखषे थषे I िो ही दिन बाि उसकी 
िािी की िबीयि ख़राब हो गई और उन्ें  अस्पिाल में ििवी करवाना पडा। वह 
िािी कषे  साथ सोिी थी। आज अकषे लषे सोनषे में उसषे रर लग रहा था। जैसषे ही उसनषे 
आंखें बंि की, उसषे ररावनी सयूरिें दिखनषे लगी।  वह और रर गई।

अचानक दबजली चली गई। अब िो रर कषे  मारषे उसका बुरा हाल था।ििी अंधषेरषे 
में उसषे एक रोिनी दिखायी िी और अचानक पापा  की आवाज़ िी सुनाई िी, 
“मीिा! बषेटा क्ा सो गई?” मीिा नषे कहा, “रर लग रहा ह|ै”

मीिा कषे  पापा उसकषे  शसरहानषे बैठ गए और उसकषे  सर पर हाथ रखा और बोलषे, “िुम्षे िो िषेज़ बुखार ह।ै” वह राि िर  उसकषे  
माथषे पर ठंरषे पानी की पदट्याँ रखिषे रहषे।

मीिा को नींि आनषे लगी। सुबह मीिा की नींि खुली िो िषेखा दक पापा बैठषे  बैठषे  पास में रखी कुसवी पर ही सो गए थषे। वह 
सोचनषे लगी दक पापा को दकिनषे काम हैं, इसीणलए मुझषे अतधक समय नही िषे पािषे।आज मैं पापा कषे  साथ दकिना सुरशक्ि 
महसयूस कर रही हँ।

मीिा का अपनषे पापा कषे  प्ति दवशवास पक्ा हुआ। वह अब उनकी बािहों को ध्यान सषे सुननषे लगी और उसका रर िी समाप्त 
हो गया।

चचमा की दििषा:

अक्सर मािा-दपिा या बडषे िाई-
बहन या कोई और बच्हों में अपषेशक्ि 
व्यवहार लानषे को लषेकर ग़ुस्ा करिषे 
हैं और बच्षे इस बाि को ियूल जािषे 
हैं दक कोई िी उनसषे कुछअपषेशक्ि 
व्यवहार चाहिा ह ै क्होंदक वह उनसषे 
प्षेम करिा ह।ै उनका आपस में एक 
सम्न् ह ैठीक वैसा जैसा दक पिंग 
और रोर में। (रोर पिंग को अपनषे साथ 
बांधषे रखकर उसषे सही दििा िषेिी ह ै
िथा ऊँचा उडनषे में मिि िी करिी ह।ै)

सम्न् ह ैिो दवशवास ह,ै और दवशवास 
ह ैिो ख़ुिी िी है
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:
1 आपकषे  मम्ी-पापा या  कोई अन् आपको क्हों राँटिषे हैं?

2 जब वह आपको राँटिषे हैं िो आप को कैसा लगिा ह?ै (उस 
समय उठनषे वालषे दवचारहों को साझा करवाएँ।

3 दकस दकस व्यदक् की राँट आपको मंज़यूर होिी ह?ैकारण िी 
बिाएँ।

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

अपनषे आसपास पिा लगाओ दक कोई िी िुम्ें राँटिा ह ैवह ऐसा क्हों करिा ह।ै 

यह िी पिा लगाओ दक यदि आपकषे  मािा-दपिा आपको दकसी बाि पर ग़ुस्ा करें िो आप उनकषे  प्ति अपनषे िाव 
कैसषे सही रख पाएँगषे।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहानी  की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर शिक्क उसमें 
सहयोग कर सकिषे हैं।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1 क्ा आप बिा सकिषे हैं दक जब आपकषे  मािा-दपिा आपको राँटिषे हैं िो वह आपकषे  बारषे में क्ा सोचिषे हैं?

2 क्ा वह आपको इसणलए राँटिषे हैं दक वह आपसषे प्ार नहीं करिषे? उनकी राँट कषे  पीछषे  क्ा- क्ा कारण होिषे ह?ै

 3 यदि आपको पक्ा दवशवास हो दक वह आपसषे प्ार करिषे हैं िब क्ा  उनकी बाि आपको बुरी लगषेगी?

4 जब आपको मालयूम ह ै दक आपकषे  मािा-दपिा आपकी िलाई कषे  णलए राँटिषे हैं िब आप कषे  व्यवहार में क्ा 
पररवि्यन रहषेगा? 

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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13.  तैयषारी

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: जीवन में पयूव्य िैयारी का महत्व

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

कंुिन एक दकसान था, लषेदकन परषेिान इिना दक उससषे ज़्ािा परषेिान िायि 
ही कोई पयूरषे गाँव में हो। उसकी परषेिानी की एक बडी वजह िो यह थी दक उसका 
घर और खषेि, िोनहों निी कषे  दकनारषे पर थषे। हर बार जब बरसाि कषे  मौसम में निी 
में पानी बढ़ जािा िो कंुिन का बहुि सारा नुक़सान होिा। कंुिन इसणलए िी 
परषेिान था दक उसषे खषेि और घर में काम करनषे कषे  णलए कोई सहयोगी नहीं दमल 
पा रहा था। कोई दमल िी जािा िो बहुि दिन िक दटकिा नहीं था। जब-जब निी 
में पानी बढ़ जािा या बाढ़ आ जािी, कंुिन अपनषे-आप को असहाय पािा। वह 
िौड-िाग िो ख़यूब करिा लषेदकन अकषे ला क्ा-क्ा करें! अगर वह अनाज ढकिा 
िो मुरग्ययाँ िाग लषेिीं और अगर मुरग्ययहों को संिालिा िो अनाज िीग जािा। 

हर ियूफ़ान कषे  बाि कंुिन रो-रो कर  पयूरा गाँव शसर पर उठा णलया करिा और 
अपनषे नुक़सान कषे  बारषे में बिािा। कंुिन कषे  िोति उसषे दिलासा िषेिषे हुए कहिषे, 
“अरषे! जब िुझषे पिा ह ैदक ियूफ़ान किी िी आ सकिा ह ैिो ियू िैयारी क्हों नहीं 
करकषे  रखिा?” कंुिन कषे  पास एक ही जवाब होिा, “िाई! रोज़-रोज़ थोडी ियूफ़ान 

की िैयारी करँूगा?” सब जानिषे थषे दक ियूफ़ान िो किी िी आ सकिा ह।ै इसणलए  आणख़र में सब यही कहिषे, “कंुिन! िुझषे कोई 
सहयोगी रख लषेना चादहए।” कंुिन कहिा, “िाई! कोई दमलषे िो! और दमल जाए िो दटकषे  िी!”

कई दिन बाि कंुिन की मुलाक़ाि सतचन सषे हुई। वह काम करनषे को राज़ी हो गया। वह एक मषेहनिी लडका था।

कंुिन िषेखिा दक सतचन सुबह सषे िाम िक कडी मषेहनि करिा ह।ै िो हफ़हों में ही उसनषे सतचन कषे  पैसषे िी बढ़ा दिए। ऐसा 
सहयोगी पाकर कंुिन बहुि ख़ुि था। एक राि िोर सषे कंुिन की नींि टयू टी और उसनषे पाया दक बडषे ज़ोर का ियूफ़ान आया ह।ै 
कंुिन घबरा कर उठा और सतचन की झहोंपडी की ओर िौडा। वहाँ जाकर उसनषे िषेखा दक सतचन  िो बडषे आराम सषे  चािर मँुह 
पर ओढ़षे, ज़ोर-ज़ोर सषे ख़रयाटषे मार रहा था। मुसीबि की घडी में सतचन  को इस िरह बषेख़बर सोिा िषेख, कंुिन  नषे उसषे लझंझोडा 
और कहा, “िुम मज़षे सषे सो रहषे हो? ियूफ़ान आया ह,ै जल्ी मषेरषे साथ चलकर चीज़हों को संिालो।” सतचन नषे उबासी लषेिषे हुए जवाब 
दिया, “आप चलो, मैं आ रहा हँ। ” 

कंुिन खषेिहों की ओर िौडा जहाँ कटी हुई फ़सल रखी थी। लषेदकन जैसषे ही वह खषेि में पहँुचा उसकषे  आशचय्य की कोई सीमा न 
रही। उसनषे पाया दक सतचन  नषे कटी हुई फ़सल को ऊँचषे सथान पर रख कर तिरपाल सषे अच्ी िरह सषे ढका हुआ था। मुरग्ययाँ 
िडबषे में थीं और िरवाज़हों को िी अच्षे सषे बंि दकया हुआ था। फ़सल ियूफ़ान सषे दबलकुल सुरशक्ि थी, खषेि कषे  चारहों ओर ऊँची 
मषेढ़ बनी थी और मुरग्ययाँ िडबषे में आराम कर रहीं थीं।

कंुिन समझ गया था दक सतचन क्हों दनशशचंि होकर सो रहा था। अब वह सतचन कषे  पास जा कर उसषे धन्वाि करनषे कषे  बारषे में 

चचमा की दििषा:

हम सब जीवन में अक्सर दकसी काय्य 
को बख़यूबी नहीं कर पािषे क्होंदक हमारी 
कोई पयूव्य िैयारी नहीं होिी। काय्य सषे 
पहलषे उसकी िैयारी में समय लगाना 
समय की बरबािी नहीं बणकि समय 
का सही दनवषेि ह।ै िैयारी की कमी कषे  
कारण  काम ख़राब हो जानषे कषे  बाि  
दुख मनानषे सषे बषेहिर ह ैपयूव्य िैयारी करना 
क्होंदक समाधान ही सुख ह।ै पयूव्य िैयारी 
सषे समाधान प्ादप्त में मिि दमलिी ह।ै
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सोच ही रहा था दक उसकी नज़र हँसिषे हुए सतचन पर पडी मानो कह रहा हो, “ियूफान हमें दुखी थोडा ही कर सकिा ह।ै” कंुिन 
नषे िौडकर उसषे गलषे सषे लगा णलया।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्: 
1. आप दकस-दकस काय्य की पयूव्य िैयारी अक्सर करकषे   रखिषे हैं? शजस दिन यह पयूव्य 

िैयारी न हो पाए वह दिन कैसा जािा ह?ै उिाहरण िषेकर बिाएँ।
2. शजस दिन आप पयूव्य िैयारी कषे  साथ होिषे हैं उस दिन आप कैसा महसयूस करिषे हैं?
3. एक दवद्ाथवी होनषे कषे  नािषे आपको दकन-दकन काययों की पयूव्य िैयारी करनी 

चादहए? बच्हों द्ारा बिाए गए काययों की सयूची अध्यापक शयामपट् पर बना िषे।
4. आज इस चचया कषे  बाि आपको क्ा लगिा ह ैदक आगषे आप  दकस दकस काय्य 

की पयूव्य िैयारी करेंगषे?
5. परीक्ा की पयूव्य िैयारी करनषे पर आपको परीक्ा कषे  दिनहों में कैसा अनुिव होिा 

ह ैऔर क्हों? इसकी दवपरीि शसथति पर िी चचया करें।

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):
आज इस बाि पर ध्यान िें दक क्ा आपकषे  मािा-दपिा, िाई बहन अपनषे कामहों की पयूव्य िैयारी करकषे  रखिषे हैं। यदि 
आवशयकिा हो िो उन्ें िी पयूव्य िैयारी कषे  लाि सषे अवगि करानषे का प्यत्न करें।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

दपछलषे दिन की कहानी पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों) कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा 
ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. अपनषे पररवार, आस-पडोस या दवद्ालय में क्ा आपनषे दकसी व्यदक् को अपनषे काययों की पयूव्य िैयारी करिषे हुए 
िषेखा ह?ै उिाहरण िषेकर बिाएँ।

2. अपनषे जीवन सषे ऐसषे उिाहरण साझा करें शजसमें आपनषे पयूव्य िैयारी की और आपको सफ़लिा िी दमली, या पयूव्य 
िैयारी न करनषे सषे आपको परषेिानी हुई।

3. पयूव्य िैयारी कषे  महत्व को जानिषे हुए िी बहुि बार हम पयूव्य िैयारी क्हों  नहीं करिषे। चचया करें।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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14. आओ दपकदनक चलें

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: बच्हों का ध्यान इस ओर लषे जाना दक शजन  कषे  साथ हम संबंध पहचानिषे 
और स्ीकारिषे हैं उनकषे  साथ आसानी सषे िषेयररंग कर लषेिषे हैं।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

आज दपकदनक का दिन था। सिी बच्षे  दपकदनक पर जानषे कषे  णलए बहुि 
उत्ादहि थषे। वैसषे िो हर वष्य ही दपकदनक जािषे थषे, परनु्त हर वष्य नए सथानहों पर 
जानषे और जानकारी लषेनषे को लषेकर उत्ाह सिा बना ही रहिा।

सिी बसें िी आ चुकी थी। सिी अपनषे दमत्हों कषे  साथ बैठ कर आनंि लषेना चाहिषे 
थषे।

 जैसषे ही दपकदनक कषे  णलए दनकलनषे का समय हुआ टीचर नषे आकर बिाया दक 
एक बस का टायर पंचर हो गया ह ैिो हमें एक-दूसरषे का सहयोग करिषे हुए कुछ 
सीटें िषेयर करनी हहोंगी। प्लीज़ सिी सहयोग करें। बस में हर सीट पर िो की जगह 
िीन-िीन बच्षे बैठ गए। कुछ बच्षे अिी िी िषेष थषे ररया नषे बस में चढ़कर िीिल 
कषे  पास बैठनषे की कोशिि की, िो िीिल नषे उसषे यह कह कर मना कर दिया दक 
पहलषे ही िो की जगह पर हम िीन लोग बैठषे  हैं, िुम कहीं और सीट ढयूँ ढ लो। ररया 

नषे िोबारा कहा, दकनु्त िीिल अपनी सीट सषे नहीं दहली। िो ही दमनट बाि िीिल की पक्ी सहषेली दनतध िी बस में चढ़ी। 
अिी वह बैठनषे कषे  णलए जगह ढयूँ ढ ही रही थी दक िीिल की नजर उस पर पड गई।िीिल दनतध को िषेख कर ख़ुि हो गई और 
दूर सषे ही उसषे आवाज लगाई, “दनतध! यहाँ आ जाओ, मषेरषे पास जगह ह।ै” बडी आसानी सषे िो की सीट पर चौथा बच्ा िी बैठ 
गया। 

ररया सीट की िलाि में इधर-उधर िषेख रही थी।

सामनषे की सीट पर बैठी अध्यादपका नषे सारी शसथति का जायज़ा णलया। उन्होंनषे िीिल सषे िो कुछ नहीं कहा परनु्त ररया को 
आवाज़ लगाई, ररया िुम मषेरषे पास आ जाओ यहाँ जगह बन जाएगी।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:
1. आपको क्ा लगिा ह ै दनतध कषे  साथ सीट िषेयर करनषे सषे िीिल को 

परषेिानी क्हों नहीं हो रही थी? 

2. क्ा आप अपनी  चीज़ें सिी कषे  साथ आसानी सषे िषेयर करिषे हैं या कषे वल 
उनकषे  साथ शजन्ें आप अपना मानिषे हैं? उिाहरण िषेकर बिाएँ।

3. दकन आधारहों पर आप दकसी को अपना मानिषे हैं? अपनषे जीवन सषे 
उिाहरण िषेकर चचया करें।

चचमा की दििषा:

इस कहानी सषे अपना -पराया कषे  िाव 
सषे ध्यान हटा कर मानवीयिा कषे  िाव 
की ओर ध्यान दिलानषे का प्यास दकया 
गया ह।ै साथ ही प्श्नहों कषे  माध्यम सषे 
बच्हों का ध्यान इस ओर िी दिलाएँ 
दक अपनहों कषे  बीच हम ख़ुिी कषे  िाव में 
रहिषे हैं। इसणलए जब हममें मानवीयिा 
का िाव दवकशसि हो जाएगा िो हम 
सिी कषे  साथ हर समय  ख़ुि रह पाएँगषे।
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घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

अपनषे घर में या आस पडोस में ऐसषे लोगहों कषे  बारषे में सोचें शजन्ें आप बहुि पसंि करिषे हैं और शजनकषे  साथ आप अपना 
सामान बडी आसानी सषे िषेयर िी कर सकिषे हैं

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूह में बािचीि 
करेंगषे।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. कक्ा में जब अध्यादपका अपनषे गु्प में िोतिहों कषे  साथ बैठनषे की बजाए रोल नंबर सषे बैठनषे को कहिी हैं िो आपको 
कैसा लगिा ह?ै क्हों? 

2. क्ा हम सिी कषे  साथ अपनषेपन कषे  िाव कषे  साथ रह सकिषे हैं? उसकषे  णलए क्ा-क्ा करना होगा? चचया करें। 

3. अतधकातधक लोगहों में अपनापन बढ़ानषे को क्हों कहा जा रहा ह?ै उसकषे  क्ा-क्ा फ़ायिषे और नुक़सान हैं? चचया 
करें।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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15. मन की बषात

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दकसी घटना/बाि को पयूरा जानषे बगैर दनष्ष्य िक पहँुचनषे सषे बचें और 
संबंधहों में आपसी दवशवास सुर्ढ़ हो।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

दबन्नी नषे िषेखा इस बार िी उसकषे  जन्मदिन पर शसफ़्य  उसकषे  िािा-िािी ही आए थषे। 
अन् ररशिषेिार िो पहँुचषे ही नहीं! जबदक उसकी बहन कषे  जन्मदिन पर हर साल 
सिी ररशिषेिार आिषे हैं। उसषे लगा, कहीं ऐसा िो नहीं दक उसकषे  मम्ी-पापा 
उसकी बहन को ज़्ािा चाहिषे हैं और इसीणलए उसकषे  जन्मदिन पर ही सिी को 
बुलािषे हैं! उसकषे  मन में मम्ी-पापा और बहन सषे नाराज़गी िो थी, पर उसनषे यह 
बाि दकसी सषे कही नहीं। 

अगलषे दिन उसकी सहषेली अनु नषे जब उसषे उिास िषेखा िो पयूछ बैठी दक आणख़र 
बाि क्ा ह?ै उसनषे अपनषे मन की बाि उसषे बिाई। अनु नषे कुछ सोचकर थोडी 
िषेर बाि कहा, “अच्ा! यह बिाओ िुम्ारा जन्मदिन िो 26 फ़रवरी को आिा ह,ै 
िुम्ारी बहन का जन्मदिन कब आिा ह?ै”

 दबन्नी नषे बिाया,” अगति मेंl”

अनु नषे कहा,“और आजकल मषेरषे िईया कषे  पषेपर चल रहषे हैं और िुम्ारी िीिी कषे  
िी। ह ैन?”

“हाँ! सो िो ह।ै”, इिना कहिषे ही दबन्नी को समझ आ गया दक वो जो सोच रही थी 
वह ग़लि था और वह िागी मम्ी कषे  पास।  

 (आपको क्ा लगिा ह ैदबन्नी क्हों िागी मम्ी कषे  पास?)

दबन्नी मम्ी कषे  पास जाकर बोली, “क्ा आप  मषेरषे जन्मदिन पर सबको बुलािषे हैं?” 

मम्ी कषे  ‘हाँ’ कहिषे ही वह उनसषे णलपट गई और रोनषे लगी। मम्ी कषे  पयूछनषे पर उसनषे उन्ें अपनषे मन की बाि बिाई दक वो 
ग़लि समझ रही थी और उसषे अब पिा चला दक उसकषे  जन्मदिन कषे  समय पषेपर होनषे कषे  कारण ज़्ािा लोग नहीं आ पािषे और 
िीिी कषे  जन्मदिन पर ज़्ािा ररशिषेिार इसणलए आिषे हैं क्होंदक उन दिनहों स्यू ल में पषेपर नहीं चल रहषे होिषे हैं।

सुनकर मम्ी नषे उसकषे  बाल सहलािषे हुए बस इिना कहा, “जब किी िी िुम्ारषे मन में ऐसी कोई  आिंका आए, िो अपनषे 
अंिर मि रखा करो। उनकषे  बारषे में हमसषे बाि कर णलया करो।”

“जी मम्ी जी!”, मुसु्राकर दबन्नी नषे कहा।

चचमा की दििषा:

हम सिी अपनषे संबंधहों में समानिा 
और न्ाय चाहिषे हैं। पर किी-किी 
हमें लगिा ह ै दक हमारषे साथ न्ाय 
नहीं हो पा रहा ह।ै यदि हम सजगिा 
सषे अपनषे संबंधहों को िषेखिषे हैं िो हम 
समझ पािषे हैं दक दूसरषे व्यदक् की 
शसथति क्ा ह।ैदवद्ारथ्ययहों सषे चचया 
की जा सकिी ह ै दक कब-कब उन्ें 
लगिा ह ै दक उनकषे  साथ पररवार में 
या दवद्ालय  में न्ाय नहीं हुआ और 
उसकषे  कारणहों को समझनषे कषे  णलए  
उन्होंनषे क्ा प्यास दकए। यदि हमारषे 
साथ न्ाय होिा ह ैिब हम दूसरहों का 
सम्ान िी कर पािषे हैं।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्: 

1. यदि मन की बाि मन में ही रख ली जाए िो इसका क्ा नुक़सान हो सकिा ह?ै 
उिाहरण िषेकर बिाएँ। 

2. यदि  आपको कोई बाि बुरी लगिी ह ैऔर  आप िी अपनषे मन की बाि मन में ही 
रखिषे हैं िो बिाएँ आप ऐसा क्हों करिषे हैं?

3. ऐसा आपकषे  साथ कब हुआ ह ैजब आपको कोई बाि समझ नहीं आई और आप 
खुलकर अपना प्श्न नहीं पयूछ पाए? उिाहरण िषेकर बिाएँ।

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

आज हम इस बाि पर ध्यान िेंगषे दक जब िी हमारषे मन में कोई प्श्न या दवचार आए िो क्ा हमनषे अपनी बाि दकसी सषे 
साझा की।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

 ● कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। 

 ● कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए,आवशयकिा होनषे पर शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

 ● पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. क्ा किी दकसी नषे आपसषे अपनषे मन की बाि की ह?ै आपको क्ा लगिा ह ैदक उस नषे आपसषे ही अपनषे मन की 
बाि क्ो की होगी? 

2. आप अपनषे मन की बाि दकससषे करना पसंि करिषे हैं? क्हों?

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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16. मैन दवि ए शटिकर

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को मानव मानव संबंधहों कषे  प्ति संवषेिनिील होकर व्यवहार 
करनषे कषे  णलए प्षेररि करना।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

सुमन स्यू ल सषे वैन में जा रही थी। स्यू ल का समय हो चला था| वैन कषे  आगषे-आगषे 
एक गाडी बहुि ही धीमी रफ्ार सषे चल रही थी। वैन का ड्ाइवर हमषेिा की िरह 
कुछ जल्ी में था। अगली गाडी सषे आगषे दनकलना चाहिा था। उसका हाथ बार 
बार हरॉन्य पर जा रहा था। सुमन आँखें गडाए अगली गाडी कषे  णलए रातिा िषेनषे का 
इंिज़ार कर रही थी।

अचानक सुमन का ध्यान गाडी पर लगषे शस्टकर पर गया। णलखा था, “दफशजकली 
चैलेंज्ड (physically challenged)- धीमषे चलाएँ।” सुमन नषे ज़ोर सषे पढ़ा िो  वैन में 
बैठषे  सिी बच्हों का ध्यान अगली गाडी में बैठषे  व्यदक् की ओर गया।

 ड्ाइवर  नषे न कषे वल स्पीर को कम दकया बणकि उसका रवैया िी उस गाडी की 
प्ति रक्ात्मक सा हो गया।

बस जैसषे िैसषे दबकुिल समय पर स्यू ल पहँुच गए। स्यू ल पहँुच कर िी सुमन कषे  
दिमाग़ सषे वह शस्टकर नही दनकल पाया।

कषे वल सुमन ही नहीं बणकि सिी बच्षे जो उस वैन में थषे, उसी शस्टकर वाली गाडी की चचया कर रहषे थषे।

प्िीप बोला दक यदि उस गाडी में शस्टकर नही होिा िो क्ा होिा?

सुदप्या नषे कहा, “हमारी वैन वालषे िैया िो जल्ी में थषे, झगडा िी हो सकिा था।”

गीिा बोली, “मुझषे िो झगडषे सषे रर लगिा ह ैिाई।”

नषेहा बोली, “झगडषे की बाि नही ह,ै मैं िो यह सोच रही हँ दक सडक पर िो दबना शस्टकर ही इस िरह कषे  बहुि सषे लोग सफ़र 
करिषे हहोंगषे।

सिी गहरी सोच में पड गए।

चचमा की दििषा:

अपनषे आसपास सिी लोगहों कषे  
हालाि को हमषेिा जान पाना संिव 
नहीं ह।ै इसी कारण प्तिदक्रया 
करनषे सषे अवांछनीय घटनाएँ घट 
जािी ह।ै यदि हम इस बाि कषे  णलए 
संवषेिनिील हो जाएँ  दक सामनषे 
वाला दकसी पररशसथतिवि ही ऐसा 
कर रहा ह ै और हम जानबयूझकर 
ग़लिी करना नहीं चाहिषे िब हम 
सही व्यवहार कर पाएँगषे।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:

1. आपको ड्ाइवर का रवैया कैसा लगा?

2. आपको क्ा  लगिा ह ैदक  क्ा सोचकर उसका रवैया बिल गया होगा?

3. क्ा सडक पर या और  कहीं  जब आप पापा-मम्ी या दकसी और कषे  साथ 
होिषे ह ैिब आपनषे कोई कहासुनी या झगडषे वाली शसथति का सामना दकया 
ह?ै उिाहरण िषेकर बिाएँ l 

4. कहासुनी अक्सर दकन-दकन बािहों पर होिी ह?ै

5. क्ा ऐसी पररशसथति में एक-दूसरषे कषे  हालाि समझ पानषे सषे शसथति बषेहिर 
हो सकिी ह ैl  चचया करें।

 (यदि कोई उिाहरण नहीं िषे पाए िो सव्यप्थम शिक्क कोई उिाहरण प्तुिि कर सकिषे हैं)

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

अपनषे आसपास की घटनाओं पर चचया करें दक जब कोई कहा-सुनी वाली शसथति में आपनषे सामनषे वालषे की शसथति 
जाननषे की कोशिि की हो। ऐसा करनषे सषे क्ा फ़क्य  पड गया?

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूह में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह।ै

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. क्ा आपनषे दूसरषे की पररशसथति पयूरी िरह जानषे दबना किी कोई ऐसा व्यवहार दकया जो बाि में आपको ही ठीक 
नहीं लगा? उिाहरण िषेकर बिाएँ

2. आपको क्ा लगिा ह ैदक क्ा किी दूसरहों सषे िी ऐसा हो जािा होगा? अपनषे जीवन सषे ऐसा कोई उिाहरण साझा 
करो।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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 17. तरषानषा कषा छषातषा

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: इस कहानी का उद्षेशय बच्हों में समानुियूति (empathy) और 
समाधानमयूलक र्दटिकोण (problem solving attitude) का दवकास करना ह।ै

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

जब िी बाररि होिी थी, िराना और उसका िाई एक ही छिरी कषे  नीचषे चलकर 
स्यू ल जािषे थषेl उनकषे  गाँव कषे  अतधकांि छात् अपनी छिरी नहीं ख़रीि सकिषे 
थषे, इसणलए रातिषे में वषे अक्सर छािा िषेयर करिषे थषे। छिरी साझा करनषे वालषे 
ज़्ािािर छात् दवद्ालय पहँुचनषे िक पयूरी िरह सषे िीग जािषे थषे। ऐसषे में बहुि सषे 
दवद्ाथवी या िो िीगकर स्यू ल पहँुचिषे या दवद्ालय ही नहीं आिषे थषेl िराना अक्सर 
सोचा करिी दक वह इन बच्हों की मिि कैसषे कर सकिी ह!ै इसका हल दनकालनषे 
में उसषे कुछ ज़्ािा समय नहीं लगा। कुछ ही दिनहों की मषेहनि कषे  बाि उसनषे एक 
ऐसा छािा बना णलया शजसषे िो दकनारहों सषे िो बच्षे पकड लें िो छािषे कषे  नीचषे बहुि 
सषे बच्षे आ सकिषे थषे और दबना िीगषे स्यू ल पहँुच सकिषे थषे।

गयारह साल की िराना  का एक ऐसी छिरी का दवचार ख़यूब कारगर शसदध हुआ। 
इसषे िो बच्हों द्ारा िो िरफ़ सषे पकडा जा सकिा ह ैिथा  अन्  बच्षे उसकषे  नीचषे 
रह कर बाररि सषे बच सकिषे हैं और इस िरह सषे िीगषे  दबना एक साथ स्यू ल जा 
सकिषे हैं।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:

1. अपनी दिनचयया में आनषे वाली छोटी-छोटी समस्याएँ बिाओ? 
(शिक्क शयामपट् पर सयूची बना सकिषे हैं।

2. क्ा आपनषे अपनी कोई छोटी-सी समस्या अपनी बुदतध सषे सुलझाई 
ह?ै उिाहरण कषे  साथ साझा करें, ऐसा करकषे  आपको कैसा लगा? 

3. अपनषे जीवन सषे कोई उिाहरण िें जब आपकषे  दकसी दमत् नषे आपकी 
कोई समस्या को सुलझानषे में मिि की ह।ै

4. दकसी की समस्या को सुलझानषे में मिि करनषे सषे आपको क्ा दमला? 
उिाहरण िषे कर बिाओ।

चचमा की दििषा:

हम सिी अक्सर बहुि सारी 
समस्याओं को नज़रअंिाज़ करिषे 
रहिषे ह ै शजनका हल उिना कदठन 
नहीं होिा। उसकषे  हल दनकलनषे 
सषे समाज कषे  एक बडषे वग्य को 
फ़ायिा हो सकिा ह।ै चचया करनषे सषे 
दवद्ारथ्ययहों का ध्यान कम सषे कम 
उन समस्याओं की ओर िो जाएगा 
शजनसषे काफ़ी लोग परषेिान हैं।
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घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए)

अपनषे दवद्ालय एवं अडोस-पडोस में पिा लगाओ दक कौन-कौन लोग छोटी-छोटी समस्याओं कषे  हल जल्ी सषे 
दनकाल लषेिषे हैं। यह िी िषेखो दक कौनसी समस्या का हल दनकलनषे सषे बहुि सषे लोगहों का िला हो जािा ह।ै

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहानी की एक बार पुनरावतृत्त की जाए। 

कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

चचमा  के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. क्ा किी आपनषे अपनी ऐसी दकसी समस्या का हल ढयूँ ढा शजससषे आपकषे  बहुि सारषे दमत्हों को िी फ़ायिा हो गया? 
उिाहरण िषेकर बिाएँ।

2. ऐसी शसथति में क्ा आपको अपनी कोई उपयोदगिा समझ में आई? कब-कब आपको अपनी उपयोदगिा दिखाई 
िषेिी ह?ै उिाहरण कषे  साथ बिाएँ।

3. ऐसी समस्याओं कषे  उिाहरण िो शजनसषे कषे वल आप ही नहीं बणकि बहुि सषे अन् बच्षे िी प्िादवि हो रहषे हैं। ऐसी 
समस्या का हल दनकालनषे कषे  णलए चचया करें।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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18. फ़क्ग  तो पडतषा है

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: छात्हों को प्षेररि करना दक उनकषे  एक छोटषे क़िम सषे िी फ़क्य  पडिा ह ै
इसणलए कुछ िी काय्य को यह सोच कर न छोड िें दक अकषे लषे उनकषे  करनषे सषे क्ा होगा।

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

िास्ती जी गाँव कषे  मुणखया थषे, जो समुद्र कषे  दकनारषे बसा था।  एक प्ाथदमक 
दवद्ालय, एक अस्पिाल और सडक दकनारषे एक छोटा सा राकखाना ! सरकारी 
सुदवधाओं कषे  नाम पर कुल दमलाकर इिना ही गाँव को हाशसल था। मुणखया 
होनषे कषे  नािषे िास्ती जी को अपनी शज़म्षेिारी का अहसास था दकनु्त लोगहों की 
शिकायिहों का अम्ार उन्ें बषेचैन दकए जािा था। जब िी पंचायि घर में लोग 
जुटिषे िो सुननषे में आिा,  “अरषे! दकस-दकस बाि का सुधार करें?” “कहाँ सषे िुरू 
करें?” “दकस दकस की मिि करें?” “सिी यहाँ पर दुखी हैं।   कुछ ऐसी ही सोच में  

वह समुद्र कषे  दकनारषे टहल रहषे थषे दक उनकी नज़र  समुद्र कषे  दकनारषे िडपिी  मछणलयहों पर पडी। वहीं  गाँव कषे  कुछ लडकषे  िी 
खषेल रहषे थषे िास्ती जी नषे िषेखा दक उनमें सषे एक लडका सुिाष एक-एक करकषे  मछणलयहों को उठाकर समुद्र में फें कनषे लगा।  
ििी समुद्र में एक लहर आई और बहुि सारी और मछणलयहों को िी दकनारषे पर छोड कर चली गई। सुिाष दबना दवचणलि 
हुए पहलषे की िरह मछणलयहों को उठाकर समुद्र में फें किा  रहा। सुिाष कषे  साथ आए उसकषे  दमत्  उसषे िषेख  रहषे थषे | उनमें 
सषे रमषेि नषे उससषे पयूछा, “िुम एक-एक करकषे  मछणलयाँ समुद्र में फें क रहषे हो, ऐसा करनषे सषे क्ा फ़क्य  पडषेगा? िुम दकिनी 
मछणलयहों की जान बचा लोगषे?” सुिाष नषे आत्मदवशवास िरषे स्र में जवाब दिया, “शजस मछली को मैं समुद्र में फें क रहा हँ उसषे 
िो फ़क्य  पडषेगा।” ऐसा कहनषे कषे  साथ  ही उसनषे एक और मछली उठाई  और रमषेि कषे  हाथ मषे िषे िी। रमषेि नषे अपनषे हाथ में उस 
िडपिी मछली को िषेखा और फ़ौरन उसषे समुद्र में फें क दिया। यषे िषेख कर बाक़ी दमत्हों नषे िी मछणलयाँ उठाईं और समुद्र में 
फें कना िुरू कर दिया। सिी दमलकर कह रहषे थषे, “इन पर फ़क्य  पडिा ह।ै”

िास्ती जी चुपचाप खडषे िषेख रहषे थषे जैसषे उनको अपनी समस्या का समाधान दमल गया हो।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:

1. क्ा आपनषे किी दकसी काम को करनषे की पहल की ह ै जो कोई 
नहीं कर रहा था, उिाहरण िषेकर बिाओ।

2. उन काययों को साझा करो जो आपको लगिा ह ैकोई नहीं कर रहा 
परनु्त  काम उिना कदठन िी नहीं ह।ै

 (बाहर रोर पर कई पौधषे लगषे हैं जो सयूख रहषे ह ैक्होंदक कोई पानी नही िषे 
रहा, पास कषे  पाक्य  कषे  गषेट में नुकीला लोहा दनकला ह ैजो आनषे-जानषे वालषे 
लोगहों को लग जािा ह,ै सडक कषे  कयू डषेिान कषे  बाहर लोग कयू डा फें क जािषे हैं)

चचमा की दििषा:

हमारषे छोटषे छोटषे प्यासहों सषे एक 
बडा बिलाव िी लाया जा सकिा 
ह,ै कुछ ऐसी सोच ही आज समाज 
की आवशयकिा ह।ै



130

घर जषाकर िेखो,पयूछो,िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

अपनषे आस पडोस में आए कुछ बिलावहों कषे  बारषे में घर में चचया करो।यह िी चचया करो दक आपकषे  दहसाब सषे और 
कौनसषे बिलाव हैं जो आपकषे  गली या मोहल्षे में आनषे चादहए।अपनषे पररवार एवं ्आस पडोस में िषेखनषे का प्यास करें 
दक आपकषे  छोटषे छोटषे प्यासहों सषे क्ा बिलाव लाए जा सकिषे हैं।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। 

कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. क्ा आपनषे  अपनषे आसपास दकसी को दकसी काय्य की पहल करिषे िषेखा ह?ै आपकषे  मन में उनकषे  णलए क्ा दवचार 
/िाव आए? साझा करें।

2. आपनषे अपनषे दवद्ालय में  या आस-पडोस में स्च्िा अतियान कषे  चलिषे बहुि सषे लोगहों को साफ़-सफ़ाई करिषे 
िषेखा होगाl क्ा इस अतियान में  आपनषे िी कुछ योगिान दिया ह?ै यदि हाँ िो कैसषे? यदि नहीं िो आनषे वालषे समय 
में आप कैसषे एक नई िुरूआि कर सकिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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19. दगफ्ट रैप

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान वतुिओं की संुिरिा सषे हटा कर वतुिओं की 
उपयोदगिा की ओर लषे जाना ह।ै

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

कहषानी

इरफ़ान का जन्मदिन था। मीरा, पुनीि, गुरमीि, जरॉन सिी इरफ़ान कषे  घर में 
इकठ्ा हुए। इरफ़ान की मम्ी नषे बहुि सारषे वं्यजन बनाए थषे। सिी िोतिहों को 
पाटवी में ख़यूब आनन्द आ रहा था। इरफ़ान कषे  बडषे िैया नषे उन सब कषे  मनोरंजन 
कषे  णलए कई खषेल िी िैयार दकए हुए थषे। पास ही कषे  कमरषे में कुछ दगफ्ट पैक 
करकषे  रखषे हुए थषे। कोई अख़बार में लपषेटा हुआ था, कोई रंगीन कागज़ में िो 
कोई पन्नी में। गुरमीि का ध्यान बार बार वहीं जा रहा था। वह सोच रहा था दक हो 
न हो इनमें सब बच्हों कषे  णलयषे  ररटन्य दगफ्ट ही हहोंगषे।वह बार बार इन्ें िषेख रहा था 
और उसनषे मन ही मन में सोच णलया दक वह सबसषे रंगीन वाला पैकषे ट  ही लषेगा।

पाटवी में ख़यूब मनोरंजन चल रहा था। ििी बडषे िैया नषे आवाज़ लगाई, “चलो अब 
सब मुझ सषे एक-एक पैकषे ट लषे लो, इसमें िुम्ारषे णलयषे उपहार हैं।”

सिी बच्षे उतु्किापयूव्यक उनकषे  आसपास आकर खडषे हो गए।

िैया नषे सिी को एक-एक पैकषे ट िषे दिया! गुरमीि को अख़बार में णलपटा दगफ्ट 
दमला। गुरमीि को पिा था दक सिी पैकषे टहों में एक जैसा ही दगफ्ट दिया गया 
होगा, परनु्त जानषे क्हों अपना दगफ्ट पाकर वह कुछ ख़ुि नहीं लग रहा था।

पहलषा दिन:  चचमा के ललए प्रश्:
1. जब आप दुकान पर अपनषे णलए पषेन ख़रीिनषे जािषे हैं िो पषेन का चुनाव करिषे समय 

आप दकन-दकन बािहों का ध्यान रखिषे हैं?

2. अपनषे जीवन सषे एक ऐसा उिाहरण साझा करें जब आपनषे या आपकषे  घर कषे  
दकसी सिस्य नषे कोई वतुि  ख़रीििषे समय  उसकषे  सौंिय्य पर ज़्ािा ध्यान दिया हो।

3. क्ा आप पैहकंग को अतधक महत्व िषेिषे हो या वतुि की क्ाणलटी को? क्हों?

4. क्ा आप दकसी व्यदक् की ड्षेस को अतधक महत्व िषेिषे हो या उसकषे  गुणहों को? 
क्हों?

चचमा की दििषा:

आज हम सब दकसी िी वतुि का  
चुनाव करिषे समय उसकी उपयोदगिा 
को छोड उसकी सुन्दरिा एवं ् बाहरी 
दिखावषे सषे प्िादवि हो जािषे हैं और 
सिी  वतुि की उपयोदगिा पर ध्यान न 
िषे कर उसकषे  बाहरी सौंिय्य को बढ़ानषे में 
प्यासरि हो जािषे हैं। ऐसषे में आवशयक 
ह ै दक हम चीज़हों की उपयोदगिा  कषे  
कारण उन्ें महत्व िें और उनकी प्िंसा  
करें।उपयोदगिा कषे वल वतुिओं की ही 
नहीं बणकि हर मानव की िी ह।ै दकसी 
की उपयोदगिा को पहचानना और उसषे 
महत्व िषेना िी ज़रूरी ह ै क्होंदक सिी 
अपनी उपयोदगिा जानकर प्सन्न होिषे 
हैं।
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घर जषाकर िेखो,पयूछो, िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

अपनषे िाई-बहन कषे  साथ दमलकर सयूची बनाओ दक कौन-कौनसी चीज़हों कषे  बाहरी सौंिय्य सषे आपको फ़क्य  नहीं पडिा।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

दपछलषे दिन की कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर 
शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

घर सषे दमलषे फीरबैक कषे  आधार पर दपछलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों को ध्यान में रखिषे हुए दवद्ाथवी छोटषे समयूहहों में बािचीि 
करेंगषे।

पहलषे दिन कषे  चचया कषे  प्श्नहों का प्योग िषेष दवद्ारथ्ययहों (शजन्होंनषे पहलषे दिन उत्तर न दिए हहों)कषे  णलए पुनः दकया जा सकिा ह।ै

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. दकसी ऐसी वतुि का उिाहरण िें शजसषे आपनषे संुिर होनषे की वजह सषे ख़रीिा िो था पर वह आपकषे  णलए उपयोगी 
शसदध नहीं हुई।

2. वतुि दविषेष का उिाहरण िषेिषे हुए चचया करें दक उसकषे  संुिर दिखनषे या न दिखनषे सषे उसकी उपयोदगिा पर फ़क्य  पडिा 
ह ैया नहीं पडिा।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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20. रोड ब्ॉक

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

कहषानी कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों में अपनषे समाज,िषेि और दवशव कषे  प्ति जागरूक रहनषे की 
िावना का दवकास

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहषानी

मयंक अपनषे पापा कषे  साथ स्यू ल जा रहा था। यह उसकी रोज़ की दिनचयया थी। 
उसनषे िषेखा रोर पर चारहों िरफ़ गादडयाँ, स्यू टर, बस, ट्क, ररक्ा खडषे थषे। कोई 
वाहन नहीं चल रहा था उसनषे पयूछा, “पापा क्ा बाि ह ैट्ैदफक चल क्हों नहीं 
रहा।” पापा नषे कहा पिा नहीं क्ा हुआ िायि रोर ब्रॉक ह।ै

हाँ! वह रातिा ही बंि था क्होंदक दपछली राि कषे  ियूफान कषे  कारण सडक कषे  
दकनारषे पर लगा एक पषेड टयू ट गया था और टयू टकर सडक कषे  बीचो-बीच दगर गया 
था। सिी लोग आसपास की गादडयहों में,बसहों में, ररक्हों  में इंिज़ार कर रहषे थषे 
और कोस रहषे थषे िो बस सरकार को या दूसरषे लोगहों को। कोई िी दहम्ि करकषे  
आगषे नहीं आ रहा था दक उस पषेड को धकषे लकर दकनारषे कर दिया जाए। ििी  
एक गाडी सषे एक बच्ा दनकल कर आया और पषेड को धकषे लनषे लगा। पषेड बहुि 
िारी था। उसषे दहलाना उस बच्षे कषे  बस की बाि नहीं थी। दकनु्त उसषे पषेड को 
धकषे लिा िषेख आसपास सषे कई बच्षे दनकल-दनकलकर उसकी मिि करनषे आ 
पहँुचषे। यह र्शय िषेख बहुि सषे लोगहों सषे रहा न गया और वषे अपनी-अपनी गादडयहों 
सषे उिरकर पषेड को धकषे ल कर दकनारषे करनषे लगषे। इिनषे  लोगहों की मषेहनि सषे वह 

पषेड थोडा सा सरक गया। ििी दकसी नषे फोन करकषे  क्रषे न िी बुला ली। जब थोडी सी जगह बनी िो सिी अपनषे-अपनषे रातिषे 
चल दिए।परनु्त आज सिी को एक बच्ा अच्ा सबक़ िषे गया।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रश्:

1. क्ा आपनषे किी दकसी काम को करनषे की पहल की ह ै जो 
कोई नहीं कर रहा था, उिाहरण िषेकर बिाओ।

2. उन काययों को साझा करो जो आपको लगिा ह ैकोई नहीं 
कर रहा परनु्त  काम उिना कदठन िी नहीं ह।ै

चचमा की दििषा:

हम सब रोज़मरया कषे  जीवन में अपनषे 
ही काययों में इिनषे व्यति रहिषे हैं दक 
अपनषे आसपास कषे  लोगहों कषे  प्ति िी 
संवषेिनहीन हो जािषे हैं। किी-किी िो 
छोटी सी बाि कषे  णलए िी इंिज़ार 
करिषे हैं दक कोई दूसरा ही उसषे पयूरा 
करषेगा क्होंदक यह हमारी शज़म्षेिारी 
नहीं ह।ै चचया कषे  माध्यम सषे दवद्ारथ्ययहों 
को अपनषे वािावरण कषे  प्ति सजग 
बनानषे और उनकषे  पहल करनषे की 
िावना कषे  दवकास करनषे का प्यास 
दकया गया ह।ै
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 (बाहर रोर पर कई पौधषे लगषे हैं जो सयूख रहषे ह ैक्होंदक कोई पानी नही िषे रहा, पास कषे  पाक्य  कषे  गषेट में नुकीला लोहा 
दनकला ह ैजो आनषे-जानषे वालषे लोगहों को लग जािा ह,ै सडक कषे  कयू डषेिान कषे  बाहर लोग कयू डा फें क जािषे हैं)

घर जषाकर िेखो,पयूछो िमझो (दवद्षार ््गयों के ललए):

अपनषे आस-पडोस में पिा लगाएँ दक क्ा कोई ऐसषे काय्य हैं शजनमें आप अपनषे दमत्हों कषे  साथ दमलकर कोई िागीिारी 
कर सकिषे हो।

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत िो-तीन दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

कहानी की पुनरावतृत्त की जाए। 

कहानी की पुनरावतृत्त दवद्ारथ्ययहों द्ारा की जाए, आवशयकिा होनषे पर शिक्क उसमें सहयोग कर सकिषे हैं।

चचमा के ललए कुछ अन्य प्रश्:

1. क्ा आपनषे अपनषे आसपास दकसी को दकसी काय्य की पहल करिषे िषेखा ह?ै आपकषे  मन में उनकषे  णलए क्ा दवचार 
/िाव आए? साझा करें।

2. उिाहरण िषे कर बिाएँ दक जब आपनषे दकसी काय्य में पहल करनी चाही हो िब आपकषे  मािा-दपिा, िाई-बहन आदि 
की क्ा प्तिदक्रया रही?

कक्षा के अंत में 1- 2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें।
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गततदवतध  खंड

गतिदवतधयहों में कक्ा कषे  सिी दवद्ारथ्ययहों की सदक्रय ियूदमका रहिी ह,ै इसणलए वषे इन्ें संपन्न करनषे में बढ़-चढ़कर रुतच लषेिषे 
हैं। इससषे वषे अपनषे द्ारा सशृजि ज्ान को हमषेिा-हमषेिा याि रखिषे हैं, क्होंदक यह उनकषे  ख़ुि कषे  अनुिव पर आधाररि होिा ह।ै 
गतिदवतधयहों की इन्ीं ख़यूदबयहों को ध्यान में रखिषे हुए हपै्ीनषेस पाठ्यक्रम में इनका उपयोग दकया गया ह।ै सामान्िः बच्हों कषे  
सामनषे जो हो रहा होिा ह ैया शजस गतिदवतध में वषे ख़ुि िादमल होिषे हैं, उसषे वषे आसानी सषे सीख लषेिषे हैं। 

गतिदवतधयहों का दनमयाण करिषे समय इस बाि का दविषेष ध्यान रखा गया ह ैदक वषे बच्हों कषे  आयुवग्य कषे  अनुकयू ल हहों िथा 
उनकषे  मानशसक तिर सषे मषेल खािी हहों। साथ ही साथ उन्ें सोचनषे-समझनषे कषे  णलए प्षेररि करिी हहों। गतिदवतधयहों में दहस्ा 
लषेिषे समय बच्हों कषे  मन में दवचार उत्पन्न हहों और उनपर वषे आपस में चचया करें।

प्तुिि पुतिक में सदम्णलि गतिदवतधयहों का उद्षेशय दवद्ारथ्ययहों को िक्य िील बनाना और वतुिओं व घटनाओं को, वषे जैसी 
हैं उन्ें वैसा ही िषेखनषे का अभ्ास कराना ह।ै इससषे वषे अपनी परंपरागि सोच को िक्य  की कसौटी पर जाँच सकें गषे। साथ ही 
लकीर सषे हटकर कुछ नया सोचनषे में और संिुणलि दनण्यय लषेनषे में सक्म हहोंगषे। 

गतिदवतधयाँ कक्ाकक् में ही करवाई जा सकिी हैं। इन्ें करवानषे कषे  णलए दकसी दविषेष शिक्ण सामग्ी की आवशयकिा िी 
नहीं ह।ै शिक्क संसाधनहों कषे  अिाव को महसयूस दकए दबना इन्ें दक्रयादविि कर सकिषे हैं।

गततदवतध करवषाते िमय ध्यषान िेने योगय बषातें:

 ● गतिदवतध का ‘उद्षेशय’ और ‘शिक्क कषे  णलए नोट’ शसफ़्य  शिक्क कषे  संिि्य कषे  णलए हैं। इन्ें दवद्ारथ्ययहों को पढ़कर न 
सुनाएँ और न ही समझाएँ।

 ● गतिदवतध करवानषे सषे पहलषे उद्षेशय एवं शिक्क कषे  णलए नोट पढ़कर अपनी स्पटििा बना लें।

 ● गतिदवतध की पयूरी प्दक्रया हैंरबुक सषे पढ़कर व समझकर ही करवाएँ।

 ● कक्ा में दबना दकसी पयूवयाग्ह और सही-ग़लि कषे  दनण्यय कषे  साथ दवद्ारथ्ययहों को अपनषे दवचार रखनषे का मौक़ा दिया 
जाए।

 ● चचया कषे  समय शिक्क ध्यान िें दक सिी दवद्ाथवी दवषयवतुि सषे संबंतधि चचया में िाग लषे रहषे हैं।

 ● दवद्ारथ्ययहों को प्ोत्ादहि करनषे कषे  णलए शिक्क िी गतिदवतध में सदक्रय रूप सषे िाग लें।

 ● दवद्ारथ्ययहों को दनष्षयों िक पहँुचनषे का पयूरा अवसर िें, उन्ें अंतिम दनण्यय कषे  रूप में दनष्ष्य न सुनाएँ।

 ● गतिदवतध कषे  उद्षेशय को प्ाप्त करनषे कषे  णलए कक्ा की पररशसथति कषे  अनुसार गतिदवतध को करवानषे कषे  बषेहिर िरीक़षे  
अपनाए जा सकिषे हैं।
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1. िाँप-िीढ़ी

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को प्षेररि करना दक वह अपनषे लक्ष्य को ध्यान में रखिषे 
हुए सही काययों का चुनाव कर सकें ।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि:

एक बार हमें पिा चल जाए दक हम 
क्ा पाना चाहिषे हैं, िो हमें इन क्षेत्हों की 
प्ाथदमकिा िय करनी होगी। अपनषे 
लक्ष्य िक हम पहँुचना ही चाहिषे हैं। जब 
िी कोई काम हम करिषे हैं उसमें हम 
या िो सफ़ल होिषे हैं या असफ़ल होिषे 
हैं। इसकषे  णलए हम दनरंिर कोशिि िी 
करिषे रहिषे हैं, लषेदकन किी-किी बीच 
में हम कोशिि बन्द कर िषेिषे हैं, क् यहोंदक 
हमें लगिा ह ैहम अपनषे उद्षेि ्य सषे िटक 
गए हैं और हमें जो करना चादहए, यह 
वह काम नहीं ह।ै यही प्दक्रया जीवनिर 
चलिी ह ैऔर हम अपनषे लक्ष्य िक पहँुच 
नहीं पािषे हैं। यह गतिदवतध इस िरफ़ ही 
ध्यान दिलानषे कषे   णलए ह ैदक हम यह जान 
पाएँ दक हम अपनषे लक्ष्य कषे  अनुरूप बढ़ 
रहषे हैं या नहीं।

दवतिन्न कथनहों पर दवद्ाथवी अपनी 
इच्ानुसार ही अपना मि िें। इस चरण 
में उन्ें यह बिानषे का प्यास न करें दक वषे 
सही हैं या ग़लि।

गततदवतध के चरण:

दनिमेि दिए जषाएँ:

“आज हम साँप-सीढ़ी का खषेल खषेलेंगषे।

खषेल िुरू करनषे सषे पहलषे शिक्क साँप-सीढ़ी खषेल कषे  दवषय में बािचीि कर 
सकिषे हैं शजससषे बच्हों में एक उत्तषेजना बनी रहषे।

मैं कुछ वाक् बोलयूँ गी/बोलयूँ गा और आप साँप या सीढ़ी का इिारा करकषे  
(हाथ सषे आकृति बनाकर) बिाएँगषे दक यह काय्य आपकषे  लक्ष्य की ओर 
बढ़नषे की सीढ़ी बन पाएगा या साँप सषे रर की िरह आपको लक्ष्य सषे दूर लषे 
जाएगा।

आज कषा लक्ष्य बतषायषा जषाए।

आपका आज का लक्ष्य ह ैपययावरण की रक्ा।

दनम्न क्न बच्ों के िमक् प्रस्ुत करें- (इन क्नों को शयषामपट्ट पर 
ललख भी िें।)

1. पौधहों की िषेखिाल।

2. परॉलीतथन का प्योग।

3. घर की सफ़ाई करकषे  कयू डा घर सषे बाहर फें कना।

4. कयू डषे सषे प्लाशस्टक कषे  कप, दगलास, बोिलें बीन कर लाना और उसमें 
पौधषे लगाना।

5. कागज़ कषे  णलफ़ाफ़षे  बना कर प्योग में लाना।

6. पुरानी िाल या दुपट्षे का पिया बनाना। 

7. हर अवसर पर नए-नए कपडषे ख़रीिना।

8. खानषे कषे  णलए एक ही समय कषे  णलए कई प्कार कषे  वं्यजन िैयार 
करना।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. शजन्ें आपनषे सीढ़ी समझा, वषे सीढ़ी क्हों ह ैऔर शजन्ें आपनषे  साँप समझा, वषे कैसषे आपको लक्ष्य सषे दूर लषे जािषे 
दिखाई पडिषे हैं? 

2. सिी अपनषे णलए एक-एक लक्ष्य बनाएँगषे और कक्ा में सबकषे  समक् उसषे साझा करेंगषे।

3. अपनषे उस लक्ष्य को पानषे में दकन-दकन बाधाओं कषे  आनषे की आिंका ह?ै

4. इन बाधाओं में सषे ऐसी कौनसी बाधाएँ हैं जो आपकषे  द्ारा ही पैिा हुई हैं? (अपनी इच्ाओं पर दनयंत्ण न रख पानषे 
कषे  कारण)

5. क्ा किी ऐसा हुआ ह ैदक आपका मन आपसषे कुछ और  चाहिा हो और आपनषे मन कडा करकषे  अपनषे लक्ष्य पयूरा 
करनषे पर ध्यान दिया हो? अपनषे जीवन सषे उिाहरण िें।

6. जब आप अपनी वाली साँप सीढ़ी खषेलिषे हैं िो अंि में क्ा कोई दुखी होिा ह?ै (अपनी हार कषे  कारण)

7. इस खषेल में ऐसी क्ा बाि ह ैदक अंि में कोई िी दुखी न हो?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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2. तीन कोने (Three corners)

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक आवशयक सामग्ी: कुछ नहीं

गततदवतध कषा उद्ेशय: सिी का ध्यान इस ओर जाए दक हमारषे िरीर में कुछ दक्रयाएँ अपनषे-
आप होिी ह ैऔर कुछ हम दनण्ययपयूव्यक करिषे हैं।। 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

गततदवतध के चरण: 

शिक्क के ललए नोि:

हमारषे िरीर में कई प्कार 
की दक्रयाएँ स्िः ही 
चलिी रहिी हैं। इनकषे  
णलए हमें कोई प्यास 
नहीं करनषे पडिषे। यषे सिी 
दक्रयाएँ हमारषे िरीर कषे  
शवास  कषे  णलए ज़रूरी हैं। 
कोई-कोई दक्रया ऐसी 
होिी ह ै शजसकषे  णलए हमें 
सोच समझकर दनण्यय लषेनषे 
पडिषे ह।ै

 ध्यान िषेनषे वाली बाि 
यह ह ै दक यह िो प्कार 
की दक्रयाएँ हैं,पहली जो 
अपनषे-आप होनषे वाली 
दक्रयाएँ हैं जैसषे ियूख 
लगना। दूसरी दक्रयाएँ, जो 
हम दनण्ययपयूव्यक करिषे हैं 
जैसषे क्ा,कब और दकिना  
खाना ह।ै 

इस गतिदवतध में िोनहों 
प्कार की दक्रयाओं की 
िरफ़ ध्यान दिलानषे का 
प्यास दकया गया ह।ै

गततदवतध के चरण:
 ● दवद्ारथ्ययहों कषे  साथ ‘िीन कोनषे’ खषेल खषेला जाएगा। 
 ● कक्ा में िीन कोनषे दनधयाररि कर दिए जाएँ। 
 ● अब कुछ कथन बोलें, जो दकसी शसथति या काय्य को िियाएँगषे। 
 ● दवद्ाथवी अपनषे दववषेक कषे  आधार पर दनधयाररि िीन कोनहों में सषे दकसी एक का 

चुनाव करकषे  यह बिानषे का प्यत्न करेंगषे दक वह काय्य हमारषे िरीर में अपनषे-आप होिषे 
हैं, वषे जान-बयूझकर करिषे हैं अथवा उन्ें पिा नहीं ह।ै

 ● िीन कोनषे जो दनशशचि दकए गए हैं उन पर टैग लगा सकिषे हैं:
 � अपनषे-आप
 � जानबयूझकर
 � पिा नहीं)

 ● बोलषे जानषे वालषे कथन साथ ही बोर्य पर णलखिषे जाएँ।
 ● दिए गए कथनहों में सषे कुछ का चुनाव समय सीमा कषे  अनुसार करलें।

 � ियूख लगना
 � साँस लषेना
 � दक्रकषे ट मैच खषेलना
 � दवचार करना (सोचना)
 � राह चलिषे आसपास की आवाज़ें सुनाई िषेना
 � िोति बनाना
 � समोसा खाना
 � दवचार आना
 � िोजन पचना
 � िरीर में रक् प्वाह
 � बडहों का आिर करना
 � अध्यापक का कहना मानना
 � मािा-दपिा की सषेवा करना
 � दकसी की मिि करना
 � दकसी को सलाह िषेना
 � ख़ुि होनषे कषे  णलए कोई प्यास करना
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दवद्षार ््गयों को िोच िमझकर अपनषा स्षान चुनने एवं िषात्यों के िषा् चचमा करके उिे बिलने कषा पयूरषा अविर िें।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. ऐसषे कौनसषे काय्य हैं शजन पर आप एक़िम फै़सला लषे पाए?

2 ऐसषे कौनसषे काय्य हैं शजन पर फै़सला लषेनषे में आपको समय लगा?

3 ऐसषे कौनसषे काय्य हैं शजन पर आप अंि िक फै़सला नहीं लषे पाए?

4 ऐसषे कौनसषे काय्य हैं शजनकषे  दबना िरीर जीदवि नहीं रह पायषेगा?

5 ऐसषे कौनसषे काय्य हैं शजन्ें न िी करें िो िरीर जीदवि ही रहषेगा?

6 यदि यह काय्य िरीर को जीदवि रखनषे  कषे  णलए आवशयक नहीं हैं, िो हम इन्ें क्हों करिषे हैं?  (यषे दकसकी आवशयकिाएँ 
हैं?)

7 ऐसषे कौनसषे काय्य ह ैजो आपको लगिा ह ै दक अपनषे-आप हो जािषे ह ैपरंिु आप उन पर दनयंत्ण चाहिषे हैं? यह 
दनयंत्ण आप क्हों चाहिषे हैं?

8 ऐसषे कौनसषे काय्य  हैं जो आप जान-बयूझकर करिषे हैं और आप उन पर दनयंत्ण िी चाहिषे ह?ै यह दनयंत्ण आप क्हों 
चाहिषे  हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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3. दकतनषा िषामषान- दकतनषा िम्षान

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे दवद्ाथवी पहचान पाएँगषे दक उनकी 
िौतिक ज़रूरिहों में  तिन्निा हो सकिी ह,ै लषेदकन सिी की िावनात्मक ज़रूरिें समान हैं।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि:

िौतिक ज़रूरिहों में हमारी पसंि अलग-अलग हो 
सकिी ह,ै यह स्ािादवक ह।ै जैसषे, कपडषे हम सबकी 
आवशयकिा ह ै लषेदकन हमारी पसंि अलग-अलग 
हो सकिी ह।ै िावनात्मक ज़रूरिहों में हम एक समान 
हैं जैसषे, सम्ान, प्ार, दवशवास। इस गतिदवतध का 
उद्षेशय दवद्ारथ्ययहों का ध्यान िौतिक और िावनात्मक 
ज़रूरिहों और उनकषे  अंिर की ओर लषे जाना ह।ै

गततदवतध के चरण:

 ● कक्ा को 4-5 दवद्ारथ्ययहों वालषे समयूहहों  में बाँटें। 

 ● प्त्षेक समयूह को 3-4 दमनट कषे  णलए दनम्नणलणखि प्श्नहों 
पर चचया करनषे कषे  णलए कहें। 

 ● चचया में यह सुदनशशचि करें दक प्त्षेक दवद्ाथवी अपनषे-
अपनषे समयूह में अपनषे दवचार ज़रूर रखषे। समयूह में चचया कषे  
पशचाि प्त्षेक समयूह अपनषे दनष्षयों कषे  साथ िैयार रहषे। 

 ● अब पयूरी कक्ा कषे  सामनषे एक-एक प्श्न णलया जाए और 
प्त्षेक समयूह उन दबन्दओंु पर अपनषे दवचार रखषे।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश् (अपेशक्त उत्तर होने कषा अतभप्रषाय यह नहीं ह ैदक यह उत्तर दवद्षार ््गयों 
को  दिए जषाएँ )
1. ऐसषे कौनसषे सामान हैं शजनकी हमें रोज़मरया की सज़ंिगी में ज़रूरि होिी ह?ै

2. आपको खानषे में क्ा-क्ा पसंि ह?ै (अपषेशक्ि उत्तर:पातिा, चाऊमीन, रोटी- सब्ी, आइसक्रीम आदि) 

3. क्ा सबको एक सा खाना पसंि ह?ै (अपषेशक्ि उत्तर:नहीं) 

4. आपको कैसषे घर में रहना पसंि होगा? (अपषेशक्ि उत्तर: बडा, छोटा, गाँव में बना घर,िहर में बना घर, बंगला, फ्ैट 
आदि) 

5. आपका फषे वरषेट (पसंिीिा)रंग कौनसा ह?ै 

6. क्ा सबको एक सषे रंग पसंि हैं? 

 (शिक्क कह िकते हैं “इि प्रकषार हम यह िेख पषाते हैं दक हमषारी पिंि अलग-अलग हो िकती ह ैयह स्षाभषादवक  ह।ै”)

7. ऐसी कौनसी ज़रूरिें हैं जो हम सबको समान रूप सषे चादहए होिी हैं?

 (शिक्क दवद्षार ््गयों कषा ध्यषान भषावनषात्मक ज़रूरतों पर ले जषाएँ  जैिे स्ेह, भरोिषा, ममतषा, िम्षान आदि।) 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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4. आओ उपयोदगतषा बढ़षाएँ

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान अपनषे पररवषेि की ओर आकरष्यि करना और 
उपलधि वतुिओं कषे  सदुपयोग कषे  णलए प्षेररि करना।

आवशयक िषामग्ी: पानी की बोिल, लकडी का टुकडा, पत्तषे इत्ादि।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: आज यह बहुि ज़रूरी हो गया 
ह ैदक सिी अपनषे पररवषेि की बषेहिरी कषे  णलए काय्य 
करें। वािावरण में उपलधि हर वतुि की उपयोदगिा 
ह,ै इसषे समझकर और इसकी उपयोदगिा को बढ़ाकर 
हम बषेहिर वािावरण दनरम्यि करनषे में सहयोगी हो 
सकिषे हैं। इस गतिदवतध द्ारा दवद्ारथ्ययहों का दवतिन्न 
वतुिओं कषे  उपयोग और सदुपयोग  की ओर ध्यान 
जाएगा और वषे उस दििा में बढ़ेंगषे। साथ ही वषे उनकी 
उपयोदगिा मयूल् बढ़ानषे को लषेकर प्षेररि हहोंगषे।

गततदवतध के चरण: 

 ● कक्ा को चार-पाँच समयूहहों  में बाँटषे। हर समयूह में अपनषे 
आसपास में उपलधि कुछ  वतुिएँ उपलधि करवाएँ 
(जैसषे पानी सषे िरी बोिल,खानषे की वतुि,पत्तषे,लकडी का 
टुकडा आदि)

 ● “उपलधि वतुिओं की उपयोदगिा कैसषे बढ़ाई जा सकिी 
ह?ै” (उिाहरण कषे  णलए पानी की बोिल जब इतिषेमाल 
करनषे योगय नहीं ह ैिो उसमें छोटषे छोटषे पौधषे लगाए जा 
सकिषे हैं) इस दवषय पर चचया करनषे को कहें। 

 ● उन्ें दनिदेि िें दक चचया कषे  हबंदुओं को कागज पर णलख 
लें।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. उपलधि वतुिओं में क्ा-क्ा उपयोगी ह?ै

2.  इन वतुिओं को दकस प्कार और उपयोगी बना सकिषे हैं?

3.  ऐसा करनषे कषे  णलए हमें क्ा-क्ा काय्य करनषे पड सकिषे हैं?

4.  ऐसा करनषे कषे  णलए हमें दकस प्कार कषे  साधनहों की आवशयकिा होगी?

5.  कौन-कौन व्यदक् इसमें हमें सहयोग कर सकिषे हैं?

6.  क्ा इन वतुिओं की उपयोदगिा बढ़ानषे में आप सक्म हैं?

7.  अपनषे आसपास की अन् वतुिओं पर ध्यान िें और चचया करें दक आप वािावरण को बषेहिर बनानषे कषे  णलए इन 
वतुिओं की उपयोदगिा बढ़ानषे में कैसषे सहयोग कर सकिषे हैं? (अध्यापक कुछ उिाहरण प्तुिि करें। जैसषे: व्यथ्य में 
फें कषे  हुए प्लाशस्टक कषे  कप और बोिल को पौधषे लगानषे में इतिषेमाल करनषे पर उनकी उपयोदगिा बढ़ जािी ह)ै
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क्षा करें, क्षा न करें:

गतिदवतध करवानषे सषे एक दिन पयूव्य दवद्ारथ्ययहों को कुछ वतुिएँ जुटानषे कषे  णलए दनिदेि िें। समयूह में जा जाकर उन्ें यह समझनषे 
में मिि करें दक वािावरण में उपलधि वतुिओं की और क्ा उपयोदगिा हो सकिी ह|ै 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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5. िहयोग

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों में सहयोग की िावना दवकशसि करना। इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे 
दवद्ाथवी यह समझ पाएँगषे दक सिी कामहों को दकस प्कार सहयोग और समविय कषे  साथ हम िली-िाँति 
कर सकिषे हैं और यदि हम दमल-जुलकर कोई िी काम करिषे हैं िो कोई िी काम कदठन नहीं लगिा। 

आवशयक िषामग्ी: पषेपर, पेंशसल या कलर स्षे च पषेन।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: अध्यापक बच्हों 
का ध्यान सिी कषे  सहयोग की िरफ़ लषेकर 
जाए िादक बच्षे दमल-जुलकर रहें।

गततदवतध के चरण: 

 ● अध्यापक कक्ा को पाँच या छह समयूहहों में बाँट िें और हर समयूह 
को एक पषेपर और पेंशसल या कलर स्षे च पषेन लषेनषे को कहें।

 ● हर समयूह को दनम्नणलणखि में सषे एक-एक पररशसथति िषे िें।

 (अध्यापक ध्यान िें दक तचत् बनानषे कषे  णलए समयूह कषे  सिी सिस्यहों कषे  
पास टरॉदपक िो होगा परनु्त एक-दूसरषे सषे सलाह दकयषे दबना हर सिस्य 
को तचत् की कोई एक वतुि अपनी पसंि सषे बनानी होगी। अंि में सिी 
कषे  तचत् एकत् करकषे  उनकी  कहटंगस सषे समयूह अपना र्शय पयूरा करषेगा।)

उिषाहरण के ललए यहाँ  कुछ िॉदपक्स दिए गए हैं। अध्यषापक,कक्षा के स्र अनुिषार िॉदपक ले िकते हैं।

  1. खषेल का मैिान

  2. कोई त्ौहार 

  3. मषेलषे का तचत् 

  4. प्ाकृतिक र्शय 

  5. स्यू ल का तचत्

  6. गाँव का तचत् 

 ●  अब सिी तचत्हों को प्िरि्यि दकया जाए। सिी दवद्ारथ्ययहों को अवसर दिया जाए दक कक्ा में लगषे सिी तचत् 
िषेखनषे कषे  णलए गैलरी वाॅक कर सकें । 

 ● ित्पशचाि चचया करवाई जाए।

*गैलरी वरॉक: इस गतिदवतध में कक्ा में सिी दवद्ारथ्ययहों द्ारा बनाए गए तचत् प्िरि्यि  कर दिए जाएँ। सिी दवद्ाथवी घयूम -घयूम 
कर उन्ें िषेख सकिषे हैं और सीख कर आनंि लषे सकिषे हैं।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. सिी तचत्हों में क्ा अच्ा और क्ा ख़राब लगा?

2. अपनषे -अपनषे तचत्  की कदमयाँ बिाओ, इन कदमयहों कषे  क्ा कारण रहषे हहोंगषे?

3. यदि आपको यही र्शय दफर सषे बनानषे को िषे दिए जाएँ, िो इन्ें और बषेहिर बनानषे कषे  णलए आप क्ा अलग करेंगषे?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 

दूिरषा दिन

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

गततदवतध के चरण

 ● एक बार दफर दपछलषे दिन जैसषे ही समयूह बना णलए जाएँ और दफर सषे वही तचत् बनानषे को दिए जाएँ।

 ● इस बार यह दनिदेि दिया जाए दक तचत् बननषे सषे पहलषे एक-दूसरषे कषे  साथ तचत् बननषे को लषेकर प्लाहनंग करलें।

 ● एक-दूसरषे कषे  साथ साझा करें दक तचत् में कौन क्ा करषेगा, शजससषे आपका तचत् बदढ़या बन सकषे । 
जैसषे कोई तचत् पेंशसल सषे बना सकिा ह ैिो कोई रंग अच्षे कर सकिा ह ैिो कोई तचत् की boundary अच्ी 
बना सकिा ह।ै

 ● दकसी की कल्पनािदक् बदढ़या हो सकिी ह,ै िो कोई गु्प को सही दििा में लीर कर सकिा ह।ै

 ● इस प्कार तचत् पयूरषे होनषे पर दपछलषे दिन की िरह अपनषे-अपनषे तचत् िीवार पर लगाएँ। हो सकषे  िो अपनषे दपछलषे 
तचत् कषे  पास ही लगाएँ।

 ● अब दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक अपनषे िोनहों तचत्हों में िुलना करें।

चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1 एक साथ दमलकर तचत् बनानषे और एक तचत् को दमलकर बनानषे में क्ा अंिर आया?

2 िोनहों तचत्हों में अंिर होनषे का मुख्य कारण क्ा रहा?

3 क्ा तचत् की िरह समस्याओं का हल िी दमलकर दनकालनषे सषे निीजषे बषेहिर आ सकिषे हैं?

4 क्ा किी आपकषे  सामनषे  ऐसी कोई परषेिानी आई ह ैशजसमें आपकषे  पररवार कषे  सिी सिस्यहों नषे या आपकषे  
िोतिहों नषे दमल-जुलकर कोई समाधान ढयूँ ढा हो। वह घटना बिाएँ।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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6. िषा्ी की अच्ी बषात

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों में आत्मदवशवास बढ़षे और आपस में एक-दूसरषे कषे  प्ति 
सम्ान का िाव दवकशसि हो।

आवशयक िषामग्ी: कुछ नहीं

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान दूसरहों 
की अच्ी बािहों पर जाए। ऐसा होनषे सषे वषे एक-दूसरषे 
का सम्ान कर पाएँगषे। इससषे दवद्ारथ्ययहों कषे  बीच अच्षे 
संबंध सथादपि हहोंगषे। हमारा ध्यान अक्सर दूसरषे पर िब  
जािा ह ैजब उससषे कोई ग़लिी होिी हैं। कषे वल दूसरषे की 
ग़लतियाँ िषेखनषे सषे संबंधो  में िरार आिी ह।ै हर व्यदक् 
में अच्ी बािें होिी ही ह,ैयह दिखनषे पर हम ग़लतियहों सषे 
प्िादवि नहीं होिषे। ग़लतियहों पर ध्यान जाना िी ज़रूरी 
ह,ैपरंिु जब हम अच्ी बाि को िषेखनषे को प्ाथदमकिा 
में लािषे हैं िब ग़लतियहों सषे प्िादवि होना खत्म हो 
जािा ह।ै साथ ही दूसरषे को उसकी अच्ी बाि बिानषे 
सषे उसका आत्मदवशवास बढ़िा ह।ै आत्मदवशवास बढ़नषे 
सषे िी हम अपनषे संबंध और अच्ी िरह दनिा पािषे 
हैं। स्यं की अच्ी बािहों सषे पररतचि होनषे कषे  बाि जब 
हमारा ध्यान अपनी ग़लतियहों पर जािा ह,ै िो परषेिान 
होनषे कषे  बजाय हम उसकषे  समाधान पर ध्यान िषेिषे हैं।

गततदवतध के चरण: 

 ● कक्ा कषे  सिी दवद्ारथ्ययहों को जोडहों में दबठाएँ।

 ● पहलषे दवद्ाथवी को दूसरषे दवद्ाथवी की िो अच्ी बािें 
सोचनषे और दफर कहनषे कषे  णलए कहें िथा दूसरषे दवद्ाथवी 
को अपनी अच्ी बाि सुननषे कषे  बाि पहलषे दवद्ाथवी को 
“थैंक ययू” कहनषे को कहें। 

 ● दूसरा दवद्ाथवी िी पहलषे दवद्ाथवी की िो अच्ी बािें कहषे 
िथा पहला दवद्ाथवी िी दूसरषे को “थैंक ययू”  कहषे। 

 ● दवद्ारथ्ययहों कषे  कुछ जोडहों को आगषे बुलाकर उनकषे  दवचार 
साझा  कराएँ।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. क्ा इस गतिदवतध को करनषे सषे पहलषे िी आपका ध्यान दकसी की अच्ाई पर गया था? दकसी एक कषे  बारषे में 
बिाइए।

2. हमारा ध्यान दूसरहों की अच्ी बािहों पर ज़्ािा जािा ह ैया ग़लि व्यवहार पर? क्हों? 

3. ररशिषे या संबंध दकस प्कार सषे अच्षे होिषे हैं?

4. अपनषे दकसी दमत् या सहपाठी का उिाहरण िषेकर बिाएँ दक उसकषे  दकसी गुण को जानकर उसकषे  प्ति आपका 
नजररया दकस प्कार बिल गया?
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5. हमें कषे वल अपनी अच्ी बािहों पर ही ध्यान िषेना चादहए या कषे वल अपनी ग़लतियहों पर ही ध्यान िषेना चादहए, या 
दफर ग़लतियहों और अच्ाई िोनहों पर? क्हों?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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7. िषामषान महत्तवपयूण्ग यषा लक्ष्य 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: सामान की उपयोदगिा आपकषे  लक्ष्य को प्ाप्त करनषे कषे  णलए ह।ै 
लक्ष्य महत्तवपयूण्य ह ैन दक सामान। 

आवशयक िषामग्ी: कुछ िोजन सामग्ी कषे  तचत् या मरॉरल, कुछ कपडहों कषे  तचत्। 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: कक्ा में गतिदवतध करवानषे 
सषे पहलषे िीन समयूहहों में रोल प्लषे की प्ैदक्टस करवा 
लें। दवद्ारथ्ययहों को दनिदेि िें दक पहलषे रोल प्लषे कषे  
णलए आवशयक सामग्ी बैग, अलग-अलग प्कार कषे  
पषेन लानषे हहोंगषे,दूसरषे रोल प्लषे कषे  णलए छात् घर सषे कुछ 
कमीजें लाएँ, िीसरषे रोल प्लषे कषे  णलए कुछ बच्हों कषे  
दटदफन का प्योग दकया जा सकिा ह।ै

सिी प्कार कषे  ररस्परॉन्स का स्ागि करें। अंििः 
छात्हों को यह अन्तर समझनषे कषे  णलए चचया करनषे 
को प्षेररि करें दक साधन सीदमि या असीदमि 
होना हमारी ख़ुिी को िय नहीं करिा बणकि लक्ष्य 
महत्त्वपयूण्य ह।ै

गततदवतध के चरण: 

 ● अध्यापक िीन िरह कषे  रोल प्लषे कषे  णलए दवद्ारथ्ययहों को 
पहलषे सषे ही िैयार करवा लषे।

पहलषा रोल प्े:- 

 ● पहला छात्: बहुि अतधक परषेिानी कषे  िाव व्यक् करिषे 
हुए बैग में सषे अलग-अलग पषेन दनकालकर, नाक- िौं 
शसकोडिषे हुए उन्ें वापस बैग में रख रहा ह।ै किी उसषे पषेन 
का रंग अच्ा नहीं लगिा, िो किी वह पषेन पकडनषे में 
सहज  नहीं ह,ै किी उसषे लगिा ह ैदक उसका पषेन पुराना ह,ै 
िो किी वह सोचिा ह ैदक उसका पषेन बहुि ही साधारण 
ह,ैउसकषे  िोतिहों कषे  पास िो बहुि ही फैं सी पषेन हैं। पयूरा 
समय पषेन को लषेकर परषेिान रहा और कक्ा काय्य पयूरा 
नहीं कर पाया।

 ● दूसरा छात्:  कक्ा आरंि होनषे कषे  बाि बैग में सषे एक पषेन 
दनकाला और कक्ा में दकए गए सारषे काय्य को पयूरा कर 
णलया िथा अध्यापक को दिखाकर िाबािी िी प्ाप्त 
कर ली।

दूिरषा रोल प्े:- 

 ● पहला छात्: (कुछ िोजन सामग्ी कषे  तचत् या मरॉरल का प्योग कर सकिषे हैं) िरह-िरह कषे  िोजन सामनषे होनषे कषे  
बावजयूि िी उसषे  खानषे में कुछ अच्ा नहीं लगिा और वह पषेट िर खाना नहीं खा पािा। ियूखा ही दवद्ालय कषे  
णलए दनकल जािा ह।ै

 ● दूसरा छात्: माँ नषे जो िी परोसा उसषे खा कर दवद्ालय कषे  णलए दनकल जािा ह।ै



148

तीिरषा रोल प्े:

 ● पहला छात्: आज दकसी जन्म दिवस की पाटवी में जाना ह ैऔर एक-एक करकषे  कई कपडषे दनकालषे (कुछ कपडहों 
कषे  तचत् का उपयोग कर सकिषे हैं) परंिु कुछ िी पहननषे को पसंि नहीं आया  और पाटवी का समय दनकल गया।

 ● दूसरा छात्: अपनी अलमारी में  रखी िो ड्षेस में सषे एक ड्षेस पहनी और ख़ुिी-ख़ुिी पाटवी में गया और पाटवी में 
बहुि ही मज़ा दकया। िीनहों रोल प्लषे पयूरषे होनषे कषे  बाि ही प्श्नहों पर चचया िुरू की जाए।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. आपनषे रोल प्लषे में क्ा-क्ा िषेखा? आपकषे  समक् क्ा-क्ा दवचार आ रहषे थषे? (पहलषे दवद्ारथ्ययहों को समयूहहों में 
चचया करनषे का समय दिया जाए और उसकषे  बाि ही दवचारहों को साझा करनषे का अवसर िें।)

2. प्त्षेक गु्प में पहलषे दवद्ाथवी  की क्ा समस्या थी?

3. प्त्षेक गु्प में दूसरषे दवद्ाथवी में आपनषे क्ा बाि िषेखी जो पहलषे में नहीं थी?

4. िीनहों नाटको में क्ा-क्ा बाि एक सी लगी?

5. क्ा आपनषे किी पहलषे छात् जैसा महसयूस दकया ह?ै (कुछ छात्हों सषे िषेयररंग करवा लें)

6. क्ा आपनषे किी दूसरषे छात् जैसा महसयूस दकया ह?ै (कुछ और छात्हों सषे िषेयररंग करवा लें)

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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8. एक बषार मैं, एक बषार तुम

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों में एक-दूसरषे को ध्यान सषे सुननषे का कौिल दवकशसि 
करना। दवद्ारथ्ययहों को यषे अनुिव करवाना दक अपनषे साथी को ध्यान सषे सुनना िी सम्ान 
िषेनषे का एक िरीक़ा हो सकिा ह।ै

आवशयक िषामग्ी: कुछ नहीं

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: इस गतिदवतध में िो या 
िो सषे अतधक दवद्ाथवी एक साथ दमलकर कहानी 
बुनेंगषे। इस गतिदवतध का ढाँचा और दरज़ाइन ही ऐसा 
ह ै शजसमें िोनहों सातथयहों कषे  सहयोग सषे ही कहानी 
बन पाएगी। शिक्क छात्हों को बिा सकिषे हैं दक 
कहानी में एक आरम्भ होिा ह,ैमध्य में कोई conflict 
या समस्या होिी ह ै और एक अंि होिा ह ै शजसमें 
समाधान दिखाई िषेिा ह।ै दवद्ारथ्ययहों को यषे िी बिा 
सकिषे हैं दक कहानी में एक कनदफ्क्ट / समस्या 
एवं अंि में उसका समाधान, कहानी को रोचक बना 
िषेिी ह।ै

गततदवतध के चरण: 
 ● प्त्षेक दवद्ाथवी को अपना एक साथी चुननषे को कहें। 

िोनहों साथी एक साथ दमलकर एक कहानी बनाएँगषे जो 
वषे पयूरी कक्ा कषे  सामनषे प्तुिि करेंगषे। यह गतिदवतध 4-5 
बच्हों कषे  समयूह में िी कर सकिषे हैं।

 ● िोनहों में सषे एक दवद्ाथवी एक वाक् कहषेगा और दूसरा 
कहानी को आगषे बढ़ािषे हुए अगला वाक् कहषेगा। 

उिषाहरण के ललए:
दवद्ाथवी 1 - एक दिन जब मैं स्यू ल पहँुची िो नषेहा कुछ परषेिान 
सी दिख रही थी।
दवद्ाथवी 2 - मैंनषे सुदमि सषे पयूछा दक क्ा वह नषेहा की परषेिानी 
का कारण जानिा ह?ै
दवद्ाथवी 1 - पर सुदमि िी नषेहा की  परषेिानी का कारण नहीं 
जानिा था।
दवद्ाथवी 2 - ििी रोज़ी नषे बिाया दक …….

 ● इस िरह सषे कहानी आगषे बढ़िी जाएगी। इस गतिदवतध 
कषे  णलए शिक्क हर जोडषे को या समयूह को 10 दमनट का 
समय िेंगषे शजसमें वह 10 सषे 15 पंदक्यहों की कहानी बना 
पाएँ।

 ● 10 दमनट कषे  बाि शिक्क दवद्ारथ्ययहों को अपनी कहानी 
सुनानषे कषे  णलए प्ोत्ादहि करें। यदि कोई दवद्ाथवी का 
जोडा या समयूह, दकसी कहानी को नाटक/गानषे कषे  रूप में 
या दकसी और िरीक़षे  सषे प्तुिि करना चाहिा ह,ै िो उसषे 
प्िि्यन करनषे का मौक़ा िें।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. अपनषे साथी कषे  साथ कहानी बनानषे में आपको कैसा लगा? अच्ा लगा िो क्ा अच्ा लगा और अगर बुरा लगा 
िो क्ा बुरा लगा? 

2. क्ा आपनषे अपनषे साथी को बोलनषे का मौक़ा दिया? क्ा आपकषे  साथी नषे आपको बोलनषे का मौक़ा दिया? 

3. जब आपको कोई बोलनषे का मौक़ा नहीं िषेिा िो आपको कैसा लगिा ह?ै क्हों?

4. कोई एक ऐसा उिाहरण  साझा करें जब आपको दकसी नषे बोलनषे का मौक़ा नहीं दिया। 

5. जब कोई आपकी बाि ध्यान सषे सुनिा ह,ै िो क्ा आपको महसयूस होिा ह ैजैसषे उसनषे आपको सम्ान दिया हो?

6. आपकषे  आसपास ऐसषे कौनसषे लोग हैं शजनकी बाि आप ध्यान सषे सुनिषे हैं? क्हों?

7. क्ा आपकषे  आसपास ऐसा िी कोई ह ैशजसकी बाि आप ध्यान सषे नहीं सुनिषे? क्हों?

8. क्ा आपको लगिा ह ैदक दूसरषे को ध्यान सषे सुनना िी सम्ान िषेनषे का एक िरीक़ा ह,ै चचया करें।

क्षा करें, क्षा न करें:

 ● शिक्क सुदनशशचि करें दक सिी दवद्ाथवी कहानी बनानषे में दहस्ा लें।

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को प्ोत्ादहि करें  दक वषे कहानी कषे  अलग-अलग दवषय को चुनें।

 ● जब कोई दवद्ाथवी अपनी कहानी साझा कर रहा हो, िो ध्यान िें दक बाक़ी दवद्ाथवी उसषे बीच में न टोकें । ध्यान सषे सुनषे 
और िषेखें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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9. आदवष्कषारों कषा उपहषार

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: छात्हों में  उन व्यदक्यहों कषे  प्ति गौरव की िावना दवकशसि हो शजन्होंनषे 
ऐसषे आदवष्ार दकए  हैं जो हमारषे णलए बहुि उपयोगी  हैं। 

आवशयक िषामग्ी: कुछ नहीं

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: बहुि सषे महान लोग हुए हैं  
शजन्होंनषे ऐसषे  आदवष्ार दकए हैं  जो हमारषे िैदनक 
जीवन में  बहुि उपयोगी हैं। इन वतुिओं को बनानषे में 
दकिना पररश्म लगा होगा? ऐसा जानकर  दवद्ाथवी 
उन व्यदक्यहों कषे  प्यासहों को समझनषे में सक्म हहोंगषे 
और शजन्होंनषे इनका आदवष्ार दकया ह ै उनकी 
सराहना करेंगषे।

गततदवतध के चरण:

 ● कुछ वैज्ादनकहों द्ारा दकए गए आदवष्ारहों व उनकी 
उपयोदगिा की चचया करिषे हुए इस गतिदवतध को िुरू 
दकया जाए।

 ● छात्हों को कक्ा कषे  चारहों ओर िषेखनषे कषे  णलए कहें और 
एक वतुि चुननषे कषे  णलए कहें (जैसषे दटदफन बरॉक्स, बरॉक्स 
में िोजन, दकिाब, नोटबुक, बैग, पानी की बोिल आदि 
कुछ िी हो सकिा ह)ै

 ● सिी छात् वतुिओं को अध्यापक की मषेज पर रख िेंगषे 
शजससषे हर कोई सिी वतुिओं को िषेख सकषे । 

 ● अब कक्ा को 5 सषे 6 समयूहहों में दविाशजि करें प्त्षेक 
समयूह यह दनण्यय लषे  दक वह दकस वतुि पर चचया करना 
चाहिा ह।ै 

 ● अब सिी  समयूहहों सषे उनकी चुनी हुई वतुि कषे  बारषे में 
दनम्नणलणखि प्श्नहों पर चचया करनषे कषे  णलए कहें।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. यह दकस प्कार उपयोगी ह?ै

2. इस वतुि को दकसनषे बनाया होगा? 

3.  इस वतुि  को कैसषे बनाया जािा ह?ै इसमें दकिनषे लोगहों का श्म लगा होगा?

प्त्षेक समयूह को अपनी प्तुिति िषेनषे कषे  णलए कहें।
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दूिरषा दिन: 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1.  कल्पना करें दक इन वतुिओं कषे  दबना हमारा संसार कैसा होिा? दवद्ाथवी अपनषे दवचारहों को कक्ा में साझा करें। 

2.   शजन्होंनषे यह वतुिएँ बनाई हैं  उनकषे  णलए  हमारषे अंिर दकस प्कार की िावना उत्पन्न होिी ह?ै

 (अध्यापक बच्हों का ध्यान उन लोगहों की िरफ़ लषेकर जाएँ शजनकषे  आदवष्ारहों सषे आज हम इन वतुिओं का उपयोग 
कर पा रहषे हैं। उनसषे पयूछें दक लोगहों कषे  प्ति आपकषे  मन में दकस- दकस प्कार कषे  िाव आ रहषे हैं?

3 क्ा आपका मन करिा ह ैदक आप िी कुछ इस प्कार कषे  काम करें दक लोग आपको अच्षे िाव सषे याि करें?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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10. ऐिे भी िोचें

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को दवतिन्न पररशसथतियहों में सही दनण्यय लषेनषे कषे  णलए 
िैयार करना।

आवशयक िषामग्ी: कुछ नहीं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि:   

रोज़मरया कषे  जीवन में दवतिन्न पररशसथतियहों में हम कुछ 
दनण्यय लषेिषे हैं जो हमारषे णलए,हमारषे पररवार,समाज 
व प्कृति कषे  णलए या िो दहिकारी होिषे हैं या दफर 
नुक़सानिायक। जो लोग सही दनण्यय लषे पािषे हैं वषे 
ऐसा कैसषे कर लषेिषे हैं? (उनकी  सोच में ऐसा क्ा ह ै
जो उन्ें औरहों सषे तिन्न  बनािा ह?ै)

यह गतिदवतध सरक्य ट एदक्टदवटी* कषे  द्ारा करानी ह।ै 

 (सरक्य ट एदक्टदवटी*:- इस गतिदवतध में अलग-अलग 
रषेस् पर कोई एदक्टदवटी रखी रहिी ह।ै दवद्ारथ्ययहों 
कषे  गु्प एक-एक करकषे  इन रषेस् पर जाएँगषे, उसषे पयूरा 
कर अगलषे रषेस् पर बढ़ जाएँगषे। इस प्कार सिी 
समयूह सिी रषेस्हों पर िी गई गतिदवतध को पयूरा कर 
पाएँगषे।)

गततदवतध के चरण: 

 ● अध्यापक कक्ा को 6 समयूहहों  में बाँटेंगषे। हर समयूह को 
दनम्नणलणखि पररशसथतियहों पर दवचार करना ह।ै 

 ● यह घटनाएँ बीनयू कषे  साथ घटी हैं। बीनयू कषे  द्ारा बोलषे गए 
कुछ कथन नीचषे दिए गए हैं।

 ● इन कथनहों को बोर्य पर णलख िें। समयूह कषे  सिी सिस्य 
बारी-बारी सषे स्यं को बीनयू कषे  सथान पर रख कर चचया करें 
दक वह यदि बीनयू कषे  सथान पर होिषे िो क्ा करिषे। (सिी 
कषे  उत्तर तिन्न -तिन्न हो सकिषे हैं।)

क्न:

1. इस कमरषे को साफ़ करनषे में अपना समय कौन गँवाए! चलो, बाहर खषेलनषे चलिषे हैं। 

2. मुझषे िो बहुि ियूख लगी ह।ै हाथ गंिषे हैं िो क्ा हुआ,  मुझषे िो कुकीज़ खानी हैं।

3. मैथस कषे  टषेस्ट कषे  णलए पढ़ाई का िरीक़ा आणखर क्ा ह?ै मैं िो इस में बहुि कमज़ोर हँ। अच्षे नंबर िो मैं ला ही नहीं  
सकिा। अिी खषेल लषेिा हँ, बाि में पढ़ लयूँ गा।

4. यह सब्ी मुझषे दबकुिल पसंि नहीं। मै नहीं खा सकिा।

5. नहीं मम्ी! मैं जल्ी में हँ। मषेरषे िोति पाक्य  में इंिज़ार कर रहषे  हैं। िो दिन दूध नहीं पीनषे सषे कुछ नहीं दबगडषेगा।

6. अरषे!  कोई बाि नहीं, थोडा िषेर सषे िी उठ जाऊँगा िो क्ा! थोडा  लषेट ही िो हो  जाऊँगा  स्यू ल कषे  णलए।
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चचमा के बषाि िभी िमयूह अपनी प्रस्ुतत िें  दक उनके िमयूह मे क्षा चचमा हुई।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. ऊपर िी गई सिी पररशसथतियहों में बीनयू नषे जैसा दकया, उसकषे  अलावा क्ा  कुछ और िी सोचा व दकया जा  
सकिा ह?ै (एक-एक करकषे  सिी पररशसथतियहों पर चचया करें।) 

2. क्ा ऊपर िी गई पररशसथतियहों  में कुछ तिन्न करना बहुि कदठन ह?ै यदि हाँ िो क्हों?

3. िी गई पररशसथतियहों में सषे क्ा आपनषे किी  दकसी पररशसथति का सामना दकया ह?ै उस समय आपकी क्ा 
प्तिदक्रया रही?  साझा करें।

4. ऊपर िी गई पररशसथतियहों में सषे वह उिाहरण साझा करें  जब आपनषे सही दनण्यय णलया हो। यह िी बिाएँ दक ऐसा 
करनषे में आप कैसषे सक्म हुए? 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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11.  मेरी यषात्षा क्षा ह?ै

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी सिी कषे  साथ साझा करें दक  दकसी वतुि कषे  होनषे या बननषे 
सषे लषेकर उसकषे  नटि होनषे िक का सफ़र िषेख पानषे में सक्म हहोंगषे और  इस सफ़र को दकस 
प्कार व्यवसथा कषे  अनुरूप (प्कृति कषे  साथ िालमषेल) रखा जाए, उस पर दवचार कर पाएँगषे।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष वतुि की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: सिी वतुिओं 
की उत्पतत्त अथवा बननषे सषे लषेकर उनकषे  
दनपटारा होनषे की एक यात्ा ह।ै इसकी 
चचया हम बच्हों सषे नहीं करिषे हैं। यह वतुि 
कैसषे, कहाँ सषे आई, इसषे ख़रीिा गया या यह 
उपहार में दमली थी? क्ा इसषे उधार णलया 
गया था? इसकी उपयोदगिा क्ा ह?ै इस 
वतुि का दनपटान (dispose off) कैसषे और 
कब दकया जाएगा? यह वतुि कहाँ खत्म 
होगी। इस गतिदवतध में हम ऐसी ही चचया 
करेंगषे।

गततदवतध के चरण: 
 ● दवद्ारथ्ययहों को छोटषे -छोटषे समयूहहों में बाँटें।

 ● सिी समयूहहों में वतुिओं की एक सयूची िषे िें। वतुिओं की सयूची में 
दनम्नणलणखि वतुिएँ िादमल हो सकिी हैं:

 ● पानी की बोिल, स्यू ल बैग, रशजस्टर, दविषेष प्कार कषे  बोर्य गषेम जैसषे:- 
ििरंज, साँप-सीढ़ी, पेंशसल-बरॉक्स, अख़बार, पुरानषे कपडषे, परॉलीबैग। 
आप सयूची में अन् वतुिएँ  िी जोड सकिषे हैं |

 ● सिी समयूहहों को एक-एक कहानी (घटना क्रम कषे  रूप में) बनानषे कषे  
णलए कहें और वह कहानी वतुि कषे  बननषे सषे लषेकर उसकषे  नटि होनषे 
िक की हो।

 ● छात्ो को 10 दमनट िें।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्
1. हमारषे िैदनक जीवन में प्योग होनषे  वाली अतधकांि वतुिएँ कहाँ सषे आिी हैं?

2. क्ा यषे वतुिएँ बायो-दरग्षेरषेबल हैं अथयाि दमट्ी में दमल जािी हैं या नहीं?

3.  इन वतुिओं में सषे दकिनी वतुिओं का पुनः उपयोग दकया जा सकिा ह?ै

4.  उन वतुिओं कषे  बारषे में सोचें शजन्ें आप फें कनषे कषे  बजाय घर पर दकसी और रूप में प्योग कर सकिषे हैं?

5. हम अपनी बषेकार वतुिओं कषे  साथ क्ा करिषे हैं? (सही दनपटारा न होनषे पर प्कृति पर कचरषे  का बोझ बढ़ जािा ह)ै
और प्कृति क्ा चाहिी ह?ै

6. क्ा हम इन वतुिओं कषे  दनवारण कषे  िरीक़हों को बिल सकिषे हैं?

7. आपको कैसा लगिा ह ैजब हमारा आस-पडोस साफ़ होिा ह ैऔर हम आशवति होिषे हैं दक प्कृति सषे दमलनषे वाली 
वतुिएँ बहुि लंबषे समय िक कई पीदढ़यहों को सुदवधा प्िान कर पाएँगी?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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12. िम्षान/पहचषान कषा आधषार क्षा 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: बच्हों का ध्यान इस िरफ़ लषे जाना दक सम्ान/पहचान का कारण 
रूप, पि, बल और धन नही हैं, बणकि व्यदक् की उपयोदगिा और उसका अच्ा आचरण  
ह।ै 

आवशयक िषामग्ी: कुछ नहीं

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: आज हम कई ऐसषे आधार 
िषेखिषे हैं शजनकषे  कारण हमें लगिा ह ै दक सम्ान /
पहचान प्ादप्त हो सकिी ह।ै यदि हम सम्ादनि  
होना पसन्द करिषे हैं िो ऐसषे ही आधार स्यं में 
मज़बयूि करनषे कषे  प्यास में लगषे रहिषे हैं। िषेखना पडषेगा 
दक सम्ान का आधार वतुि, रूप, धन इत्ादि ह ैया 
कुछ और। क्ा आचरण िी  सम्ान का आधार हो 
सकिा ह?ैइस गतिदवतध में इसी पर चचया की गई ह।ै 

गततदवतध के चरण: 

 ● सिी छात्हों को एक कागज कषे  िो टुकडषे करवा कर  Yes 
और No कषे   िो कार्य बनानषे कषे  णलए कहें  उनको अलग-
अलग कलर  िी करवा सकिषे हैं।

 ● अब  सिी को अपनषे मन में अपनषे पररवार कषे  सिस्यहों कषे  
अलावा दकसी ऐसषे व्यदक् कषे  बारषे में सोचनषे कषे  णलए 
कहें शजनका वषे बहुि आिर करिषे हहों। उन्ें सोचनषे कषे  णलए 
समय िें।

 ● अब अध्यापक कक्ा में दनम्नणलणखि प्श्न पयूछें व सिी 
छात्हों को Yes या No कषे  प्लषे कार्यस दिखाकर उत्तर िषेनषे 
को कहें:

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. क्ा संुिर होनषे कषे  कारण आप उन लोगहों को पहचानिषे हैं?क्ा आप उनका आिर िी इसी कारण करिषे हैं? 

2. क्ा धनवान होनषे कषे  कारण आप उन लोगहों को पहचानिषे हैं? क्ा आप उनका आिर िी इसी कारण करिषे हैं?

3. क्ा वषे उच् पि पर हैं, इसणलए आप उन्ें पहचानिषे हैं? क्ा आप उनका आिर िी इसी कारण करिषे हैं?

4. क्ा वषे अतधक िाक़िवर हैं, इस कारण आप उनका आिर करिषे हैं। I

ज़रूरी यह ह ैदक दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक इन सवालहों का जवाब  “हाँ ” में अतधक आया या “न” में।
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दूिरषा दिन:

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. आप दकसी का आिर क्हों,दकन आधारहों पर करिषे हैं? (अपषेशक्ि उत्तर- व्यवहार, प्षेम, सहयोगी आदि) 

2. क्ा इन्ीं आधारहों (अच्ा व्यवहार, प्षेम, सहयोग आदि) को आप स्यं में िषेख पािषे हैं? 

3. क्ा आपनषे  दकसी को इन आधारहों पर जीिषे हुए िषेखा ह?ै यदि हाँ, िो उनकषे  बारषे में बिाएँ।

4. क्ा इन आधारहों को हम अपनषे जीनषे में अपना सकिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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13. मुझे अच्षा लगतषा ह ैजब

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: इस गतिदवतध कषे  माध्यम सषे छात् साथ्यक िरीक़़षे  सषे अपनषे पररवषेि 
सषे जुड सकें गषे। इससषे उनमें अपनषे पररवषेि कषे  प्ति जागरुकिा  और शज़म्षेिारी की िावना 
िी उत्पन्न होगी। 

आवशयक िषामग्ी: कुछ दविषेष नहीं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि:

इस गतिदवतध में अपनषे पररवषेि को 
साफ़़ रखनषे कषे  णलए छोटी पहल 
करनषे कषे  महत्त्व को समझानषे का 
प्यास हुआ ह।ै स्च्िा का अथ्य 
ह ै अपनषे वािावरण एवं स्यं को 
हादनकारक ित्त्वहों (गंिगी, कीटाणु 
आदि) सषे बचाना। शिक्क और 
दवद्ाथवी दमलकर कुछ िरीक़़षे  सोचेंगषे 
शजनकषे  द्ारा हम अपनषे पररवषेि को 
साफ़़ रख सकिषे हैं।

गततदवतध के चरण: 
 ● दवद्ारथ्ययहों सषे उनकी आँख बंि करकषे  अपनषे पसंिीिा सथान कषे  बारषे में 

सोचनषे कषे  णलए कहें। दवद्ाथवी   उस सथान की प्त्षेक वतुि कषे  बारषे में 
सोचनषे कषे  णलए कहें जो उस जगह को कुछ दविषेष बनािी हैं। 

 ● उन्ें कल्पना में उनकी पसंिीिा जगह पर पहँुचनषे में मिि करें।  
 ● दवद्ारथ्ययहों सषे कहें दक वह कौनसी गतिदवतधया या काय्य हैं शजनसषे वह 

जगह (सथान) दूदषि होिी ह।ै (जैसषे कयू डा-करकट, प्दूषण आदि।) 
 ● दवद्ारथ्ययहों  को दनम्नणलणखि प्श्नहों पर अपनषे साथी कषे  साथ चचया करनषे 

कषे  णलए कहें।
 � जब उन्होंनषे अपनषे पसंिीिा सथान कषे  बारषे में सोचा िो उन्ें कैसा 

लगा? उनकषे  णलए वह जगह दविषेष क्हों ह?ै
 � इस सथान कषे  साफ़ न  होनषे पर आप कैसा महसयूस करिषे हैं?
 � अगर वह सथान साफ़ नहीं होगा िो क्ा आप वहाँ जाना चाहेंगषे?

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्
1. क्ा आपनषे इन प्दूदषि करनषे वाली गतिदवतधयहों को स्यं िषेखा ह ैया आपनषे उनकषे  बारषे में सुना ह?ै ऐसा आपनषे कहाँ 

िषेखा या सुना ह?ै

2. क्ा हम व्यदक्गि या सामयूदहक रूप सषे अपनषे समुिाय में इन गतिदवतधयहों को रोक सकिषे हैं?

 � यदि हाँ िो कैसषे?

 � यदि नहीं िो क्हों नहीं?

3. उन िरीक़हों कषे  बारषे में बिाएँ  शजनकषे  द्ारा हम अपनषे पररवषेि को साफ़ रख सकिषे हैं। 

4. इससषे वािावरण और बषेहिर कैसषे बन पाएगा?

5. इससषे समाज को क्ा लाि होगा? क्ा हमारषे ख़ुि रहनषे कषे  णलए वह ज़रूरी ह?ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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14. मेरी आवशयकतषाएँ

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: यह गतिदवतध दवद्ारथ्ययहों को स्यं (self) और िरीर (body) की 
आवशयकिाओं में िषेि करवा पानषे में सहयोगी होगी।

आवशयक िषामग्ी: कोई दविषेष सामग्ी नहीं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि: 

दवद्ाथवी जान पाएँ दक स्यं (self) और िरीर 
(body) की आवशयकिाएँ मात्ा कषे  आधार पर तिन्न 
हैं। यदि हम ध्यान िें िो समझ पािषे हैं दक िरीर की 
आवशयकिाएँ समय-समय पर ज़रूरी होिी हैं और 
आवशयकिा पयूरी हो जानषे पर िी दिए जानषे सषे िरीर 
कषे  प्तिकयू ल िी हो सकिी हैं।  जैसषे: िोजन िरीर 
की आवशयकिा ह ै हकंिु आवशयकिा सषे अतधक 
िोजन कर लषेनषे पर िरीर पर प्तिकयू ल प्िाव 
पडिा ह।ैदूसरी ओर स्षेह, सम्ान, दवशवास, ममिा 
आदि स्यं (self) की आवशयकिा ह,ै जो हर समय 
की ज़रूरि ह।ै (थोडी िषेर कषे  णलए िी अपमान,घणृा 
आदि हमें स्ीकार नहीं होिा।)

गततदवतध के चरण:

 ● दिए गए कथन बोलनषे पर दवद्ाथवी अंगयूठा दिखा  कर (हाँ) 
thumbs up या (नही) thumbs down करेंगषे।

क्न:

1. मैं सारा दिन हलवा खा सकिी हँ।

2. मैं सिा ही दवशवास में जीना चाहिी हँ।

3. मैं पयूरा साल ऊनी  कपडषे पहनिी/पहन सकिी हँ।

4. दकसी की मिि करनषे पर मुझषे हमषेिा ही अच्ा लगिा ह।ै

5. मैं लगािार सारा दिन पानी पी सकिी हँ।

ऐिे और भी क्न ललए जषा िकते हैं।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. कौन-कौनसी वतुिएँ हमें दिन में समय-समय आवशयकिा पडनषे पर चादहए? (hint:ियूख लगनषे पर िोजन, ठंर लगनषे 
पर गरम कपडषे)

2. दकस-दकस वतुि की आवशयकिा हमें सिा-सिा (दनरन्तर, दबना रुकषे )ही रहिी ह?ै (hint: स्षेह, सम्ान, दवशवास, ममिा)

3. किी-किी रहनषे वाली आवशयकिाएँ जैसषे गम्य कपडषे पहनना, सिा क्हों नहीं रह सकिी?

 (ऐिी ही कभी-कभी रहने वषाली और आवशयकतषाओं की चचमा करें दक वह ििषा क्ों नहीं रहतीं।)

4. ऐसी कौन-कौनसी आवशयकिाएँ हैं शजनकषे  पयूरा न होनषे पर िरीर कषे  शवास  पर बुरा प्िाव पडिा ह?ै
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5. आपको मािा, दपिा, िाई, बहन, अध्यापक आदि सारा दिन िो प्षेम करें परनु्त बस एक बार सबकषे  सामनषे राँट िें। 
क्ा आपको ऐसा मंज़यूर होगा?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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15. िुदवधषा के ललए दनयम

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: व्यवसथा को बनाए रखनषे में दनयमहों  कषे  महत्त्व को समझना। 

आवशयक िषामग्ी: लाल व हरा गत्ता (यदि उपलधि हो िो)।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललये नोि:

ट्ैदफक दनयमहों की  सहायिा 
सषे दवद्ारथ्ययहों को यह 
समझाना दक दनयम हमारी 
सुदवधा कषे  णलए हैं चाहषे वह 
घर, स्यू ल या दकसी अन् 
संसथा में पालन दकए जानषे 
वालषे दनयम हहों।

गततदवतध के चरण:
 ● शिक्क दकन्ी चार दवद्ारथ्ययो को आगषे आनषे को कहें। 

 ● चार दवद्ाथवी अपनषे िोनहों हाथो को 90 दरग्ी  (letter L िषेप में बनाएँगषे) पर सामनषे 
सीधा करकषे  एक सडक का चौराहा बनाएँगषे।

           

 ● कक्ा कषे  बाक़ी दवद्ारथ्ययहों में सषे आधषे एक सडक  पर िथा दूसरषे आधषे दूसरी 
सडक   पर खडषे हहोंगषे।

 ● अब बच्षे स्यं को गाडी समझकर रोड कषे  चौराहषे को मनचाहषे  ढंग सषे पार करेंगषे। 
इसमें दवद्ारथ्ययहों कषे  टकरानषे की संिावना रहषेगी िथा पार करनषे में अतधक 
समय लगषेगा।

 ● दूसरी शसथति में िो दवद्ाथवी लाल व हरा कार्य लषेकर खडषे हहोंगषे। एक सडक  
वालहों को लाल व दूसरी सडक  वालहों को हरा शसग्नल दिया जाएगा जैसषे कोई 
ट्ैदफक पुणलस वाला करिा ह।ै अब दवद्ारथ्ययहों को आपस में टकरानषे का रर 
नहीं होगा और वह चौराहा जल्ी और सुरशक्ि पार कर पाएँगषे।

 ● यह दक्रयाकलाप िो सषे िीन बार दकया जाएगा।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्
1. क्ा हो यदि स्यू ल में दनम्नणलणखि दनयमहों का पालन न दकया जाए। उिाहरण कषे  णलए:

 � स्यू ल लगनषे का कोई  दनशशचि समय न हो।
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 � छुट्ी होनषे का कोई  दनशशचि समय न हो। 

 � दवतिन्न  दवषयहों   कषे  टाइम टषेबल का पालन  न दकया  जाए।

2. दनयमहों का पालन क्हों करना चादहए?

3. ट्ैदफक दनयम की िरह और दकस-दकस सथान या संसथा में आपनषे दनयमहों का पालन दकया ह?ै

4. स्यू ल में हमें दकन दनयमहों का पालन करना चादहए?

5. आपकषे  घर में ऐसषे कौनसषे दनयम ह ैशजनका घर कषे  सिी सिस्य पालन करिषे ह?ै जैसषे; खाना खानषे का समय, सोनषे 
का समय, टीवी िषेखनषे का समय इत्ादि।

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● ध्यान रहषे दक सिी दवद्ाथवी दक्रयाकलाप में दहस्ा लें।

 ● ध्यान िें दक दकसी की बाि साझा करनषे पर बाक़ी दवद्ाथवी उसषे बीच में न टोकें ।

 ● दवद्ारथ्ययहों को दिए जानषे वालषे दनिदेि स्पटि रखें। 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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16. अच्षा ह ैयषा नहीं

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों  का ध्यान इस िरफ़़ लषे जानषे का प्यास करना दक जो 
अच्ा होिा ह ैवह िीघ्य-काणलक (long-lasting) होिा ह ैऔर जो कषे वल अच्ा लगिा ह ै
वह अल्प-काणलक (temporary/momentary) होिा ह।ै

आवशयक िषामग्ी:- दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि:

अक्सर जो चीज़ें  हमें अच्ी लगिी हैं, 
वह हमें कषे वल थोडषे समय कषे  णलए ख़ुिी 
िषेिी हैं, और जो अच्ी होिी हैं, वह हमें 
ज़्ािा समय कषे  णलए ख़ुिी िषेिी हैं। हम 
रोज़़ाना बहुि सारषे दनण्यय लषेिषे हैं जो इन 
िोनो चीज़हों पर आधाररि होिषे हैं। इस 
गतिदवतध कषे  माध्यम सषे दवद्ारथ्ययहों का 
ध्यान इन दनण्ययहों की िरफ़ लषे जाया 
जायषेगा। शिक्क ध्यान िें दक अच्ा 
लगनषे वाली चीज़हों में दवद्ारथ्ययहों कषे  
बीच अंिर आ सकिा ह,ै परंिु अच्ा 
होनषे वाली ज़्ािािर चीज़ें  सिी कषे  
णलए समान  होिी  हैं।

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क बोर्य पर एक बडा ‘+’ बनाए।

 ● ‘+’ कषे  चारहों खानषे दनम्नणलणखि बािहों को िियािषे हैं:

अच्षा लगतषा ह,ै पर अच्षा ह ैनही अच्षा लगतषा ह ैऔर अच्षा है

अच्षा नहीं लगतषाऔर अच्षा ह ै
भी नहीं

अच्षा नहीं लगतषा, पर अच्षा है

 ● अब  शिक्क दवद्ारथ्ययहों को हर खानषे में 3-4 शसथतियाँ सोचनषे कषे  णलए   
प्ोत्ादहि करें।

 ● अगर दवद्ाथवी और शसथतियाँ नहीं सोच पािषे, िो शिक्क नीचषे िी गई 
शसथतियाँ एक-एक करकषे  पढ़ें और दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें “यह कौनसषे 
खानषे में जा सकिी ह ैऔर क्हों?”

शस्ततयाँ:

 ● िषेर राि िक टीवी िषेखना, जब आपको अगली सुबह स्यू ल जाना हो। 

 ● फल और हरी सब्ी नहीं खाना।  

 ● परीक्ा सषे पहलषे सषे ही अच्ी िरह सषे पढ़ाई करना। 

 ● प्तियोदगिा सषे पहलषे अपनषे खषेल/नतृ् का अभ्ास करना। 

 ● जंक फयू र खाना। 

 ● अपना होमवक्य  पयूरा नहीं करनषे कषे  णलए स्यं को  शज़म्षेिार ठहराया जाना।



164

 ● बहुि समय िक वीदरयो गषेम खषेलना 

 ● पाक्य  में खषेलना 

 ● व्यायाम करना 

 ● गमवी सषे आकर ठंरा पानी पीना 

 ● िाल-रोटी खाना 

 ● मम्ी-पापा सषे कोई बाि छुपाना 

 ● घर में बैठषे -बैठषे  समय व्यथ्य करना 

 ● सलाि खाना 

 ● बहुि सारी दमच्य वाला खाना खाकर पषेट ख़राब होना 

 ● दकसी कषे  ऊपर ग़ुस्ा दनकालना 

 ● दकसी की कदमयहों का पीठ पीछषे मज़ाक उडाना   

 ● बढ़िा हुआ प्दूषण  

 ● पररवार कषे  सिस्यहों में लडाई होना  

 ● बीमार होना।

उिषाहरण के ललए: 

“िषेर राि एक दफल्म िषेखना, जब आपको अगली सुबह स्यू ल जाना हो।”  इस शसथति में दफ़ल्म िषेखना अच्ा लगिा ह,ै 
लषेदकन अच्ा ह ैनहीं क्होंदक सुबह स्यू ल जानषे कषे  णलए जल्ी उठना ह,ैपरंिु िषेर सषे सोनषे कषे  कारण हमारी नींि पयूरी नहीं होिी 
और हम कक्ा में आलसी बनषे रहिषे हैं।

इिी प्रकषार, अन्य उिषाहरणों को लेकर भी शिक्क दवद्षार ््गयों के िषा् चचमा करें।  

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. रोज़़मरया कषे  दनण्ययहों में सषे आप कौनसषे दनण्यय अच्ा लगनषे कषे  कारण लषेिषे हैं और कौनसषे दनण्यय अच्ा होनषे कषे  
कारण लषेिषे हैं? इनमषे सषे कौनसषे दनण्ययहों की सँख्या ज़्ािा ह?ै क्हों?

2. अच्ा लगनषे वाली चीज़हों और अच्ा होनषे वाली चीज़हों में सषे कौनसी चीज़ें हमें ज़्ािा िषेर िक ख़ुिी िषेिी हैं?

3. क्ा आप बार-बार अच्ा होनषे वाली चीज़हों की अपषेक्ा अच्ा लगनषे वाली चीज़हों को चुनिषे हैं? यदि हाँ िो क्हों? 

क्षा करें, क्षा न करें:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों को अपनी सोच सषे ऊपर िी गई शसथतियहों कषे  अतिररक् और िी शसथतियाँ सुझानषे और 
सोचनषे कषे  णलए प्ोत्ादहि करें।

 ● दवद्ारथ्ययहों  कषे  दवचार सिी शसथतियहों कषे  णलए अलग-अलग हो सकिषे हैं। शिक्क ध्यान रखें दक उन्ें कषे वल 
दवद्ारथ्ययहों सषे उनकषे  दवचारहों का आधार  पयूछना ह,ै न दक उनकषे  दवचारहों को सही और ग़लि बिाना ह।ै 

 ● यह िी संिव ह ैदक कोई शसथति एक सषे ज़्ािा खानषे में रखी जा सकिी ह।ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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17 ग़ुस्षा- तषाक़त यषा कमज़ोरी 

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: अपनी मान्िाओं (beliefs) कषे  प्ति सजग रहना और गुस्षे को 
अपनी कमज़ोरी कषे  रूप में पहचानना।

आवशयक िषामग्ी: दकसी दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि

सिी को ऐसा लगिा ह ै दक ग़ुस्ा 
आना स्ािादवक प्दक्रया ह ै और 
हमारी िाक़ि ह।ै परनु्त यदि ध्यान 
िें िो समझ आिा ह ै दक ग़ुस्ा 
स्ािादवक नहीं ह ै और न ही यह 
हमारी िाक़ि ह।ै दकसी िी बाि 
पर प्तिदक्रया रूप में ग़ुस्ा करनषे सषे 
काम/सम्न् दबगडनषे की  अतधक 
संिावना रहिी ह।ै यदि दकसी बाि पर 
प्तिदक्रया न करकषे  सोच-समझकर 
दनण्यय लषेकर सही व्यवहार प्िरि्यि 
कर पाएँ  िो सम्न् मधुर बनषे रहेंगषे 
और इससषे ख़ुिी िी दमलषेगी।

गततदवतध के चरण:
 ● कक्ा को दनम्नणलणखि िो समयूहहों में बाँटा जाए। समयूह का चयन दवद्ाथवी 

अपनी मान्िा कषे  अनुसार  स्यं करेंगषे।

 ● समयूह 1 (सहमि): इस समयूह में वषे दवद्ाथवी हहोंगषे शजनका पक्षे  िौर पर 
मानना ह ै दक ग़ुस्ा मषेरी िाक़ि ह।ै (यदि दवद्ारथ्ययहों  को बाि स्पटि न हो 
िो उन्ें यह कारण सुझा सकिषे हैं दक क्ा यह िाक़ि ह ैक्होंदक इसकषे  
द्ारा हम अपनी बािें मनवा पािषे हैं और काम करवा पािषे हैं।)

 ● समयूह 2 (असहमि): इस समयूह में वषे दवद्ाथवी हहोंगषे शजनका पक्षे  िौर पर 
मानना ह ैदक ग़ुस्ा मषेरी िाक़ि नहीं ह।ै  

 ● सिी दवद्ाथवी दनधयाररि सथान पर अपनषे-अपनषे समयूह में असथाई िौर 
पर एकत् होकर अपनषे मि कषे  पक् में 5 दमनट िक चचया करें। चचया सषे 
दनकलषे िकयों को कोई एक दवद्ाथवी अपनी करॉपी में णलखषे। दकसी समयूह 
में दवद्ारथ्ययहों की संख्या अतधक ह ैिो उस समयूह को चचया कषे  णलए छोटषे 
समयूहहों में बाँटा जा सकिा ह।ै

 ● दनधयाररि समय पयूरा होनषे पर प्त्षेक समयूह को बारी-बारी सषे अपनषे सथान 
पर रहिषे हुए 1-2 दमनट में अपनषे मि कषे  पक् में िक्य  प्तुिि करनषे को कहा 
जाए। 

 ● शिक्क बोर्य को िो दहस्हों में बाँटकर सिी समयूहहों कषे  िकयों कषे  मुख्य हबंदु 
णलख सकिषे हैं।

 ● सिी की प्तुिति कषे  बाि िकयों कषे  आधार पर अपना मि बिलनषे पर 
दवद्ारथ्ययहों को अपना समयूह िी बिलनषे का अवसर दिया जाए।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. कोई िी काय्य आप गुस्षे में अच्षे सषे कर पािषे ह ैया िाँि मन सषे? इस प्श्न को दकसी  घटना कषे  साथ जोड कर चचया 
में लाएँ।
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2. आपको ग़ुस्ा कब आिा ह?ै जब आप कोई काय्य कर पािषे ह ैिब आपको ग़ुस्ा आिा ह ैया जब नहीं कर पािषे िब 
आपको ग़ुस्ा आिा ह?ै

3. जब आपसषे कोई ग़ुस्ा दिखाकर काम करवािा ह ैिो आपको कैसा लगिा ह?ै

4. आपनषे जब दकसी को ग़ुस्ा दिखाकर अपनी बाि मनवाई िो उसषे कैसा लगा होगा?

5. क्ा दबना ग़ुस्ा दकए काम करवाए जा सकिषे हैं? कैसषे?

इन प्श्नहों कषे  आधार पर हुई चचया सषे यदि दकसी दवद्ाथवी का मि बिल जाए िो उसषे अपना समयूह बिलनषे का अवसर िें और 
िषेखें दक क्ा दकसी मुद्षे पर गहराई सषे चचया करनषे पर जो मान्िाएँ सही नहीं हैं, वषे बिलिी हैं।  

क्षा करें और क्षा न करें:

 ● सिी कषे  िकयों और बािहों को सम्ानपयूव्यक णलया जाए। ध्यान रखें दक यह कोई सही या ग़लि कषे  आधार पर जीि-हार 
कषे  णलए प्तियोदगिा नहीं ह।ै अिः अंि में दिख रहषे बडषे समयूह कषे  णलए यह उत्व नहीं ह ैबणकि यह िो दवचार कषे  णलए 
उपलधि कराया गया अवसर ह।ै

 ● यदि सिी एक दनष्ष्य िक नहीं पहँुचिषे हैं िो िी अपनषे दनष्ष्य न िें। स्यं कषे  दवचारहों और काय्य-व्यवहारहों पर आगषे सषे 
उनका ध्यान बना रहषे, यह संिषेि िषे सकिषे हैं। अगलषे दिन या कुछ दिन बाि उनकषे  पररवरि्यि दवचार पुनः साझा करवाए 
जा सकिषे हैं। 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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18. करँू यषा न करँू

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ाथवी सच बोलनषे कषे  महत्त्व को समझनषे में सक्म हहोंगषे और िनाव 
रदहि रहना सीखेंगषे।

आवशयक िषामग्ी: कुछ नहीं

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि:  सच 
बोलनषे सषे एक आंिररक 
ख़ुिी महसयूस होिी ह।ै संबंधहों 
में दवशवास बढ़िा ह।ै व्यदक् 
िनावमुक् रहिा ह।ै

सच छुपानषे सषे एक पल को 
िो समस्या का समाधान हो 
जािा ह ैऔर दूसरहों कषे  सामनषे 
आपकी छदव अच्ी हो 
जािी ह ैपरंिु इसकषेषे  दूरगामी 
पररणाम बहुि नुक़सानिषेह  
होिषे हैं। आप अपनषे मािा-
दपिा, िाई-बहन, अध्यापक व 
िोतिहों  का  न कषे वल दवशवास 
खो बैठिषे हैं बणकि आपकषे  
आपसी संबंधहों में िी िरार 
पैिा हो जािी ह।ै 

गततदवतध के चरण: 

पहलषा चरण: 

 ● अध्यापक कक्ा को 6 समयूहहों में दविाशजि करेंगषे। प्त्षेक समयूह को दनम्नणलणखि 
पररशसथतियाँ िेंगषे (एक पररशसथति िो समयूहहों को) 

 � राि कषे  समय में उनका िाई घर सषे बाहर अपनषे िोतिहों सषे दमलनषे जा रहा ह ै
और वह कह रहा ह ैदक मम्ी-पापा पयूछें िो उन्ें कुछ मि बिाना और यह 
िी मि  बिाना दक मैं घर सषे कहीं बाहर गया हँ। आप अपनषे िाई की बाि 
मानिषे हैं और अपनषे मािा-दपिा सषे उसषे बचानषे कषे  णलए सच छुपािषे हैं  िो 
……………. (क्ा अच्ा होगा और क्ा बुरा?)

 � यदि आप कोई ग़लिी करिषे हैं और उसषे दकसी को बिािषे नहीं ह।ै जैसषे 
आपकषे  िाई नषे जो प्ोज़षेक्ट फाइल बनाई ह ैऔर उसषे अगलषे दिन स्यू ल में 
दिखानी ह।ै आपसषे उस पर रंग दगर जािा ह।ै (सच बिानषे या छुपानषे सषे क्ा 
अच्ा होगा और क्ा बुरा?) आप ऐसी पररशसथति में क्ा हल दनकालेंगषे?

 � आपका िोति आपसषे परीक्ा में नकल करनषे कषे  णलए आपकी मिि माँग 
रहा ह।ै आप अपनषे-आप को दूसरषे की सहायिा करनषे वाला समझिषे हुए 
उसकी मिि करिषे हैं। (इससषे क्ा अच्ा या क्ा बुरा होगा?)

दूिरषा चरण: 

 ●  सिी समयूह आपस में चचया करें और कक्ा कषे  सामनषे साझा करें। 

 ● उनकषे  दवचारहों को  ब्ैक बोर्य पर णलखा जाए।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्
1. आपकषे  सच बोलनषे पर आप कषे  आपसी संबंधहों, जैसषे:मािा-दपिा, िाई-बहन, अध्यापक, िोति आदि पर क्ा 

असर होगा जो लंबषे समय िक रहषेगा?
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2. कई बार आप सज़ा कषे  रर सषे सच नहीं बोलिषे। आपसषे ग़लिी हो जानषे कषे  बाि सच बोलनषे पर क्ा-क्ा सज़ा  दमल 
सकिी ह?ै

3. ग़लिी होनषे पर सच बोलनषे सषे दमली सज़ा की िकलीफ़ दकिनषे समय िक बनी रहिी ह?ै अपनषे जीवन सषे उिाहरण 
लषेकर दमत् कषे  साथ साझा करें।

4. झयूठ बोलनषे पर आपको दकिनषे दिनहों िक झयूठ पकडषे जानषे का रर लगा रहिा ह?ै अपनषे जीवन सषे उिाहरण लषेकर 
दमत् कषे  साथ साझा करें।

5. यदि आप झयूठ बोलिषे हैं िो लोग आप पर दकिना दवशवास करिषे हैं?

6. यदि कोई दूसरा झयूठ बोलिा ह ैिो आप उस पर दकिना दवशवास कर पािषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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19. मुझे ख़ुिी हुई जब…..

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान  सथायी ख़ुिी की ओर दिलाना व उसषे पानषे कषे  
णलए प्षेररि करना

आवशयक िषामग्ी: कुछ नही

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए 
नोि: 

हम अक्सर छोटी-
छोटी बािहों पर ख़ुि 
हो जािषे हैं और जल्ी 
ही दकसी और बाि 
पर हमारी ख़ुिी फुर्य 
हो जािी ह।ै हम सिी 
सिा ही ख़ुि रहना 
चाहिषे िो हैं परंिु यह 
समझ नहीं पािषे दक 
ऐसा कैसा सम्भव 
संिव ह।ै िरअसल 
हम यह समझ ही नहीं 
पािषे दक बहुि सी 
बािें ऐसी हैं जो हमें 
उपहार स्रूप दमली 
हुई हैं अथवा हमारषे  
अतधकार क्षेत् में हैं 
परंिु उनकी अहदमयि  
हमें समझ नहीं आई। 
प्षेम, दवशवास,समझ 
आदि ऐसी वतुिएँ/
िाव हैं जो सिा-सिा 
हमें ख़ुिी िषेिी हैं। बस 
इनपर ध्यान िषेनषे की 
आवशयकिा ह।ै

गततदवतध के चरण: 
 ● कक्ा को पाँच समयूहहों  मषे बाँट िें। 
 ● अध्यापक  बोर्य पर एक िब् हपै्ीनैस (ख़ुिी)  णलखें। साथ में एक ख़ुि बच्षे का तचत् 

बनाएँ और दवद्ारथ्ययहों सषे उन पलहों कषे  बारषे में सोचनषे कषे  णलए कहें  जब वषे ख़ुि होिषे हैं। 
(अपषेशक्ि उत्तर -सोना, खषेलना, खाना, घयूमना, पढ़ना, चरॉकलषेट खाना, घयूमनषे जाना, आदि।) 

 ● अध्यापक हर गु्प कषे  जवाबहों को बोर्य पर णलखें। 
 ● अध्यापक प्त्षेक समयूह द्ारा बिाई ख़ुिी िषेनषे वाली वतुिओं में सषे एक िो पर चचया करें 

और कक्ा को इस बाि कषे  णलए अवगि करवाएँ दक कुछ वतुिएँ थोडी िषेर की ख़ुिी 
िषेिी ह ैऔर कुछ ज़्ािा िषेर की। उिाहरण कषे  णलए ख़ुिी का कारण- चरॉकलषेट खाना।

 ● बच्हों सषे कहें हम आपको चरॉकलषेट खानषे को िें  िो आपको कैसा लगषेगा। लषेदकन अगर 
सारा दिन  चरॉकलषेट ही खानषे को िें  और कुछ न िें, िो दकिनषे दिन अच्ा लगषेगा?  

 ● मािा - दपिा का प्ार ख़ुिी िषेिा ह-ै  इस को लषेकर  चचया  करें दक अगर मम्ी - पापा 
आपसषे कषे वल आज ही प्ार  करें, कल ना करें  िो कैसा लगषेगा? मम्ी-पापा का प्ार  
शजिना ज़्ािा दमलषे उिनी ज़्ािा ख़ुिी होिी  ह।ै

 ● अब बच्हों  सषे अपनषे-अपनषे समयूह में ख़ुिी दमलनषे कषे  दवतिन्न कारणहों की चचया करनषे को 
कहें।

 ● समयूहहों सषे कहें दक अब  वषे इन उिाहरणहों को असथायी  और सथायी ख़ुिी में दविाशजि 
करें। 
ख़ुशियों  के उिषाहरण इि प्रकषार दवभषाशजत करें-

सथायी ख़ुिी असथायी  ख़ुिी

 ● सिी समयूह कक्ा में अपनषे अपनषे उत्तर साझा  करें। एक समयूह की प्तुिति  कषे  बाि बाक़ी 
समयूह उस पर चचया अथवा दटप्णी कर सकिषे हैं।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. हमें  दिन िर में क्ा-क्ा समय अनुसार  चादहए? (खाना,पानी आदि)

2. हमारी पसंि की वतुि यदि हमें सारा दिन ही  दमलिी रहषे िो क्ा वह हमें एक जैसी ख़ुिी िषेिी रहषेगी? (चरॉकलषेट, 
टी. वी.)

3. जो वतुिएँ किी-किी चादहए उनकी आवशयकिा हर समय (24 घणटषे) ही क्हों नहीं बनी रह सकिी?

4. ऐसा क्ा  ह ैजो हमें हमषेिा ही दमलिा रहषे िो िी एक जैसी ख़ुिी िषे सकिा ह?ै (प्ार, सम्ान)

5. क्ा यह सब हमषेिा उपलधि होना मुशशकल ह?ै (वतुि: प्षेम, स्षेह, सम्ान,िया,समझ)

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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20. अच्षा ह ैयषा नहीं

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: अच्ा लगना और अच्ा होनषे में बच्षे अंिर समझ सकें गषे।

आवशयक िषामग्ी: कोई दविषेष सामग्ी की आवशयकिा नहीं ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

              अच्षा लगनषा                      अच्षा होनषा

 क्णणक ख़ुिी (जैसषे- चरॉकलषेट खाना) लंबषे समय िक ख़ुिी (जैसषे- संबंधहों में 
अपनषेपन कषे  साथ जीना)

सबकषे  णलए अलग-अलग (दकसी को 
मीठा अच्ा  लगिा ह ैिो दकसी को 
नमकीन)

 सबकषे  णलए समान (पौदटिक िोजन 
सबकषे  णलए अच्ा होिा ह)ै

बिलिा रहिा ह ै (किी चरॉकलषेट िो 
किी आइसक्रीम िो किी गुलाब 
जामुन आदि। चरॉकलषेट खानषे की 
ख़ुिी कुछ क्ण कषे  णलए ही दमलिी ह,ै 
इसणलए दफर सषे ख़ुि महसयूस करनषे कषे  
णलए कुछ और खानषे को या करनषे को 
ढयूँ ढिषे हैं)

शसथर होिा ह ै (संबंधहों में अपनषेपन 
सषे ख़ुिी दमलिी ह-ै यह बाि समय 
और सथान कषे  अनुसार शसथर रहिी ह,ै 
बिलिी नहीं रहिी) 

गततदवतध के चरण:

 ● शिक्क दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें:

 � आपको क्ा- क्ा अच्ा लगिा ह?ै (जैसषे:- खषेलना, घयूमना, पढ़ना, णलखना, आइसक्रीम, काटयू ्यन िो, िोति 
सषे दमलना,  क्राफ्ट आदि)

 � आपको क्ा-क्ा अच्ा नहीं लगिा? (जैसषे:- सरि्ययहों में नहाना, राँट सुनना,परीक्ा िषेना आदि)

 ● शिक्क सिी कषे  जवाबहों को बोर्य पर णलखिषे जाएँ।शिक्क दफर पयूछषे:

 �  जो चीज़ें अच्ी लगिी ह ैक्ा वह हमषेिा अच्ी होिी हैं? (जैसषे:- आइसक्रीम अच्ी लगिी ह ैपर क्ा वह 
हर मौसम  कषे  णलए अच्ी होिी ह?ै)

शिक्क के ललए नोि: अच्ा 
लगना एक अलग चीज़ ह ैजबदक 
अच्ा होना एक अलग चीज़।  
अच्ा लगना क्णणक ह ैजबदक 
अच्ा होना हमषेिा कषे  णलए ह।ै 
यह बाि  समझ में आनषे सषे हमारा 
ध्यान अच्ा होनषे पर बना रहिा 
ह।ै इसका मिलब यह िी नहीं 
ह ै दक अच्ा लगनषे वाली चीज़ें  
ज़रूरी नहीं ह,ै पर इससषे हमषेिा 
वाली ख़ुिी नहीं दमलषेगी यह 
स्पटि होना चादहए। इस गतिदवतध 
में यही समझ दवकशसि करनषे का 
प्यास दकया गया ह।ै
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           अच्षा लगनषा                     अच्षा होनषा

खाना, नाचना, गाना, आइसक्रीम, चरॉकलषेट, घयूमना, नई 
चीज़ें सीखना, समझना, व्यायाम करना

 पौदटिक खाना, चीज़हों   को संिाल कर रखना, दवशवास 
पाना, सम्ान पाना, िोतिी, आनंि, मैत्ी, कुछ चीज़ें 
उत्पादिि करना, सफ़ाई करना, पषेड लगाना।

पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. जो हमें अच्ा लगिा ह ैक्ा वह हमषेिा अच्ा होिा िी ह?ै अपनी सज़ंिगी सषे जुडा हुआ कोई उिाहरण िी िीशजए।

2. जो चीज़ें अच्ी होिी हैं क्ा वह हमषेिा अच्ी लगिी हैं? बिाएँ कैसषे? (जैसषे- हरी सदब्याँ खाना कुछ बच्हों को 
अच्ा नहीं लगिा लषेदकन वह शवास  कषे  णलए अच्ी होिी हैं।  कुछ बच्हों को पढ़ाई करना अच्ा नहीं लगिा 
जबदक मन लगाकर बहुि ध्यान िषेकर पढ़नषे सषे  िदवष्य में हम  एक कामयाब व्यदक् बनिषे हैं )

3.  ऐसी कौन-कौनसी चीज़ें हैं जो अच्ी लगिी िी हैं और अच्ी होिी िी हैं ? (जैसषे- िाज़ा हवा में साँस लषेना,  अपनषे 
आसपास सफ़ाई रखना, अच्षे िोति बनाना चीज़हों को समझना)

4. ‘ अच्ा लगना’ और’ अच्ा होना’ में क्ा अंिर ह?ै

5.  कौनसा ज़्ािा शसथर ह?ै

6. ‘अच्ी लगनषे’ वाली चीज़हों में ख़ुिी ज़्ािा िषेर िक दमलिी ह ैया’ अच्ी  होनषे’ वाली चीज़हों में ख़ुिी ज़्ािा िषेर िक 
दमलिी ह)ै 

7. अच्ा लगनषे सषे हम अलग-अलग होिषे हैं या समान?

8. अच्ा होनषे में हम अलग-अलग होिषे हैं या समान?

9. क्ा हम दूसरषे कषे  जैसषे ‘अच्ा  लगना’ कषे  िबाव में आिषे  ह?ै (शिक्क बच्हों को खुलकर बाि रखनषे कषे  णलए प्षेररि 
करें)

10. जब हम कपडषे ख़रीिनषे जािषे हैं िो हम दकस  आधार पर ख़रीििषे हैं- अच्ा होना (जैसषे; कपडषे का मटीररयल )या  
अच्ा लगनषे (जैसषे: कपडषे का brand  आदि) कषे  आधार पर? (शिक्क बच्हों को  सहजिा सषे उत्तर िषेनषे कषे  णलए 
प्षेररि करें, न दक क्ा सही ह ैऔर क्ा ग़लि। 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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21. बयूझो तो जषानें

िमय: कम सषे कम िो दिन अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

गततदवतध कषा उद्ेशय: सही और ग़लि व्यवहार में अंिर को समझ  पाना | 

आवशयक िषामग्ी:  दकसी सामग्ी की आवशयकिा नहीं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि  पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए। 

शिक्क के ललए नोि:

शिक्ा का अथ्य कषे वल 
पढ़ना णलखना एवं अच्षे 
अंक लाना ही  नहीं ह ै
बणकि पढ़षे हुए को समझ 
कर अपनषे जीवन मषे 
उिारना और व्यवहार में 
वांशछि पररवि्यन लाना ह।ै

गततदवतध के चरण: 

 ● अध्यापक नीचषे दिए कथन बोलेंगषे और दवद्ाथवी thumbs up  या thumbs down  
करकषे  बिाएँ दक कथन में व्यदक् का व्यवहार सही ह ैया ग़लि। (नीचषे दिए गए 
कथनहों में सिी व्यदक् पढ़षे णलखषे हैं। )

क्न:

 � एक वकील राह चलिषे गाडी सषे तचप्स का पैकषे ट सडक पर फें किा ह।ै

 � कोई व्यदक् बस में दबना दटदकट सफ़र करिा ह।ै

 � ररक्ा चालक ट्ैदफक शसग्नल पर लाल बत्ती होनषे पर ररक्ा रोक िषेिा ह।ै

 � मम्ी बची हुई धयूप, अगरबत्ती और फयू ल पास की नहर में बहा िषेिी हैं।

 � एक बालक कमरषे सषे दनकलिषे हुए सिी पंखषे, बत्ती बन्द करकषे  दनकलिा ह।ै

 � पापा िषेव करिषे हुए नल को पयूरा खोल कर रखिषे हैं।

 � बच्ा ज़षेबरा क्रोससंग सषे सडक पार करिा ह।ै

 � एक उद्ोगपति अपनी फैक्ट्ी में काम करनषे वालषे लोगहों कषे  साथ दुव्य्यवहार 
करिा ह।ै

 � मोहल्षे कषे  मुणखया सफ़ाई का ख़यूब ध्यान रखिषे हैं और हर सप्ताह कयू डा एक 
दकनारषे इकट्ा करकषे  जला िषेिषे हैं।

 � होटल में काम करनषे वाला राजयू गीलषे और सयूखषे कयू डषे (जैदवक और अजैदवक) 
को अलग-अलग रखिा ह।ै

 ● अब कक्ा को समयूहहों में बाँट कर उपरोक् कथनहों  पर चचया करवा लें दक उनकी 
समझ में सही व्यवहार कैसा होना चादहए।

 ● सिी समयूहहों सषे प्तुिति करवा लें।
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पहलषा दिन: चचमा के ललए प्रस्षादवत प्रश्

1. आप दवद्ालय या घर पररवार में जो िी सीखिषे हैं वह आपको कहाँ- कहाँ काम आिा ह?ै

2. उिाहरण िषे कर बिाएँ, जब आपनषे दकसी पढ़षे-णलखषे (साक्र) व्यदक् को सही व्यवहार करिषे नहीं पाया।

3. ऐसा क्हों होिा ह ैदक कोई पढ़-णलख लषेनषे पर िी सही व्यवहार नहीं कर पािा? (पढ़षे हुए को अपनषे जीवन में उिार 
नहीं पािा।)

4. कोई  व्यदक् जो पढ़ा णलखा नहीं ह ैवह कैसषे सही  व्यवहार करना जान जािा ह?ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की चचमा के दनष्कष्ग के बषारे में दवचषार करें। 
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अतभव्यदति खंड

हर इनसान में अपनषे दवचारहों और िावहों (thoughts and feelings) को व्यक् करनषे की स्ािादवक चाहि (natural desire) 
होिी ह।ै शजन चीज़हों को हम सीखिषे और समझिषे हैं, उन्ें व्यक् करनषे पर हम आराम (relax) महसयूस करिषे हैं। अतिव्यदक् 
सषे ही हम एक-दूसरषे को ठीक सषे समझ पािषे हैं। अतिव्यक् होनषे पर दूसरहों कषे  साथ-साथ ख़ुि की िी यह स्पटििा बढ़िी ह ै
दक हम कैसा सोचिषे हैं और कैसा महसयूस करिषे हैं। अपनी समझ और िावनाओं को व्यक् करनषे में समथ्य होनषे कषे  कारण 
ही इनसान को ‘व्यदक्’ िी कहिषे हैं। एक व्यदक् को ख़ुि को व्यक् करनषे पर ही संिुदटि दमलिी ह।ै अि: अतिव्यदक् एक 
व्यदक् कषे  जीवन का अतिन्न दहस्ा ह।ै

हपै्ीनेि कक्षा में अतभव्यदति क्ों? (Why to express?)

प्कृति में हर चीज़ की एक दनशशचि ियूदमका (definite role/purpose) ह।ै हम दकसी वतुि की उस दनशशचि ियूदमका को 
उसकी उपयोदगिा कषे  रूप में पहचानिषे हैं। यह उपयोदगिा समय, सथान और पररशसथति कषे  आधार पर किी िी बिलिी नहीं 
ह।ै जैसषे- चावल की उपयोदगिा को हम िरीर कषे  पोषक कषे  रूप में पहचानिषे हैं। चावल की यह उपयोदगिा समय, सथान और 
पररशसथति कषे  आधार पर बिलिी नहीं ह।ै दकसी वतुि की इस साव्यिौदमक उपयोदगिा (universal utility) को हम उस वतुि 
कषे  मयूल् (value) कषे  रूप में पहचानिषे हैं। 

दूसरी वतुिओं की िरह ही इनसान की िी इस दुदनया में कोई ियूदमका ह।ै जैसषे:- मािा-दपिा अपनषे बच्हों का पालन-पोषण 
करिषे हैं। पुत्-पुत्ी अपनषे वदृध मािा-दपिा की िषेखिाल और सषेवा करिषे हैं। वदृध मािा-दपिा अपनी संिान का माग्यिि्यन 
करिषे हैं। गुरु अपनषे शिष्यहों को शिशक्ि करिषे हैं। िाई-बहन और दमत् एक-दूसरषे का सहयोग करिषे हैं। इस प्कार एक-दूसरषे कषे  
ख़ुिहाल जीवन कषे  णलए हम जो िागीिारी करिषे हैं, यही एक-दूसरषे की सज़ंिगी में हमारा मयूल् ह।ै इन मयूल्हों को ही हम िावहों 
कषे  रूप में महसयूस करिषे हैं। अपनषे ख़ुिहाल जीवन कषे  णलए मािा-दपिा, िाई-बहन, गुरु, दमत् आदि की िागीिारी को िषेख 
पानषे पर और अपनी िागीिारी को दनिानषे पर धरिी कषे  सिी लोग समान रूप सषे िावहों को महसयूस करिषे हैं। अि: इस खंर में 
हमारषे िावहों को ही साव्यिौदमक मानवीय मयूल्हों (universal human values) कषे  रूप में अतिव्यदक् का आधार माना गया ह।ै 
जैसषे- कृिज्िा का िाव, सम्ान का िाव, स्षेह का िाव आदि।

जब हम अपनषे संबंधहों में एक-दूसरषे कषे  णलए इन िावहों को िषेख पािषे हैं, महसयूस करिषे हैं िो हमें ख़ुिी होिी ह।ै जब िी हम ख़ुि 
होिषे हैं िो अपनी ख़ुिी अपनहों कषे  साथ साझा (share) करना चाहिषे हैं। इससषे हम और ज़्ािा ख़ुिी महसयूस करिषे हैं। अि: 
ख़ुिहाल जीवन कषे  णलए संबंधहों में िावहों को पहचानना, महसयूस करना और व्यक् करना बहुि ज़रूरी ह।ै इसकषे  साथ ही इन 
िावहों की शसथरिा (stability of feelings) कषे  णलए सजग (aware) रहनषे का अभ्ास करना िी आवशयक ह।ै

एक-दूसरषे सषे अपनषे िावहों कषे  आिान-प्िान कषे  णलए ही िाषाएँ (मौणखक, णलणखि, सांकषे तिक) दवकशसि हुई हैं। दकसी 
कौिल कषे  साथ अपनषे िावहों को व्यक् करनषे कषे  णलए दनष्ािन कलाएँ (performing arts) दवकशसि हुई हैं, जैसषे-संगीि, 
नतृ्, रंगमंच आदि। सौंिय्य कषे  साथ अपनषे िावहों को व्यक् करनषे कषे  णलए र्शय कलाएँ (visual arts) दवकशसि हुई हैं, जैसषे- 
ड्रॉइंग, पेंहटंग, स्ल्पचर आदि। इस प्कार िषेखें िो हमारी ख़ुिी का संसार एक-दूसरषे कषे  प्ति सही िावहों कषे  साथ होनषे और 
दवतिन्न माध्यमहों व िरीक़हों सषे उन्ें व्यक् करनषे सषे ही जुडा हुआ ह।ै अि: एक व्यदक् कषे  समुतचि दवकास और ख़ुिहाल जीवन 
कषे  णलए िावहों की अतिव्यदक् (expression of feelings) अति आवशयक ह,ै इसीणलए हपै्ीनषेस कक्ा में अतिव्यदक् को 
िादमल दकया गया ह।ै

हपै्ीनेि कक्षा में अतभव्यदति क्षा? (What to express?)

कक्ा पांचवी कषे  णलए अतिव्यदक् कषे  इस खंर में दनम्नणलणखि चार िावहों/मयूल्हों को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे 
(to experience) और उन्ें व्यक् करनषे (to express) कषे  णलए रखा गया ह।ै
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 1. कृिज्िा (Gratitude)

 2. स्षेह (Affection)

 3. ममिा (Care)

 4. सम्ान (Respect)

उपयु्यक् मयूल्हों को 20 सत्हों (sessions) में फैलाया गया ह।ै 

अतभव्यदति कषा आधषार:

 ● सिी सत्हों में अतिव्यदक् िावहों (साव्यिौदमक मानवीय मयूल्हों) की ही होगी।

 ● अतिव्यदक् दवद्ाथवी कषे  अपनषे संबंधहों में जीनषे पर कें दद्रि होगी। जीनषे में व्यवहार व काय्य करना और महसयूस करना 
दनदहि हैं।

 ● अतिव्यदक् की कक्ा में दकसी प्कार की चचया नहीं होगी। इस प्कार कषे  प्श्न पयूछषे जाना िी अपषेशक्ि नहीं हैं दक इस 
बारषे में आप क्ा सोचिषे हो, क्ा करना चाहिषे हो, इस शसथति में क्ा करना चादहए, आगषे क्ा करेंगषे आदि। हपै्ीनषेस 
कक्ा की कहादनयाँ चचंिन प्धान, गतिदवतधयाँ दवचार प्धान और अतिव्यदक्याँ िाव प्धान हैं।

 ● अतिव्यदक् कषे  प्श्न मुख्यि: दनम्नणलणखि चार शसथतियहों पर आधाररि हैं।                    

             दवद्ाथवी अपनषे संबंधहों में-

 1. क्ा िषेखिा ह ै(? (Observation)

 2. कैसा व्यवहार  करिा ह?ै (Behaviour)

 3. क्ा शज़म्षेिारी दनिािा ह?ै (responsibility)

 4. क्ा महसयूस करिा ह?ै (Feeling)

 ● सामान्िया अतिव्यदक् गि सप्ताह कषे  अनुिवहों पर ही आधाररि रहषेगी, लषेदकन कुछ शसथतियहों में पहलषे कषे  अनुिवहों 
को िी साझा दकया जा सकिा ह।ै

 ● सिी सत्हों में दिए गए प्श्न कषे वल प्तिादवि हैं। उपयु्यक् शसथतियहों को ध्यान में रखिषे हुए शिक्क स्यं िी 
आवशयकिानुसार प्श्न बनाएँ/पयूछें।

हपै्ीनेि कक्षा में अतभव्यदति कैिे? (How to express?)

प्तिादवि शिक्ण-दवतधयाँ (Proposed pedagogies): कक्ा में सिी दवद्ारथ्ययहों की िागीिारी को सुदनशशचि करनषे कषे  णलए 
अलग-अलग प्श्नहों कषे  अनुसार अलग-अलग शिक्ण-दवतधयाँ (pedagogies) अपनानषे की आवशयकिा ह।ै इसकषे  णलए 
दनम्नणलणखि प्तिादवि दवतधयहों को अपनाया जा सकिा ह।ै

 ● व्यदक्गि अतिव्यदक् (individual expression)

 ● जोडषे में अपनषे अनुिव साझा करना (sharing their experiences in pairs)

 ● छोटषे समयूहहों में अपनषे अनुिव साझा करना (sharing their experiences in small groups)

अतभव्यदति के तरीक़े:

 ● सामान्िया कक्ा में व्यदक्गि मौणखक अतिव्यदक् (Individual oral expression in whole class) ही कराई जाए। 
किी-किी कक्ा की आवशयकिा या प्श्न की आवशयकिा कषे  अनुसार जोडषे में या छोटषे समयूहहों में िी अतिव्यदक् कषे  
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अवसर दिए जाएँ।

 ● प्श्न की आवशयकिा या दकसी दवद्ाथवी की दविषेष आवशयकिा कषे  अनुसार अतिव्यदक् कषे  अन् िरीक़हों को िी 
अपनाया जाए। जैसषे:-  णलखकर (पत्, कार्य, रायरी आदि), रोल प्लषेकरकषे , तचत् या तचह्न बनाकर, सांकषे तिक िाषा द्ारा 
आदि।

कक्षा कषाय्गनीततयाँ (Class strategies):

 ● कुछ प्श्न ऐसषे हैं जो प्त्षेक दवद्ाथवी सषे पयूछषे जा सकिषे हैं। कुछ प्श्न ऐसषे हैं जो कषे वल उन्ीं दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछषे जा सकिषे 
हैं शजनका उस प्श्न सषे संबंतधि अनुिव रहा हो। 

 ● प्श्न पयूछनषे कषे  णलए हमषेिा एक ही क्रम न अपनाएँ। किी कक्ा कषे  पीछषे या बीच सषे िी प्श्न पयूछना िुरू कर सकिषे हैं। 

 ● यदि दकसी प्श्न कषे  जवाब में ऐसा लगषे दक दवद्ाथवी अपना अनुिव न बिाकर एक जैसा  जवाब ही िोहरा रहषे हैं िो उन्ें 
अपना अनुिव बिानषे कषे  णलए प्षेररि करें या प्श्न को बिल िें। 

 ● यदि दकसी प्श्न कषे  एक सषे अतधक िाग हैं िो दवद्ाथवी द्ारा एक िाग का जवाब िषेनषे कषे  बाि ही उस प्श्न का दूसरा िाग 
पयूछें।

 ● यदि दकसी प्श्न को समझनषे में दवद्ाथवी दिक्ि महसयूस करें िो शिक्क उस प्श्न को स्पटि करनषे की कोशिि करषे।

 ● प्श्न पयूछनषे का एक िरीक़ा यह िी हो सकिा ह ैदक एक प्श्न 8-10 दवद्ारथ्ययहों सषे पयूछें और अगलषे 8-10 दवद्ारथ्ययहों सषे 
दूसरा प्श्न पयूछें। इसकषे  बाि िीसरा प्श्न या पुन: पहला प्श्न पयूछा जा सकिा ह।ै कुछ प्श्न सिी कषे  णलए समान िी हो 
सकिषे हैं।

 ● एक सत् कषे  णलए कम सषे कम प्तिादवि दिन संबंतधि सत् कषे  साथ दिए गए हैं बाक़ी शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक उस 
सत् को चलाया जा सकिा ह।ै

क्षा करें और क्षा न करें (Do’s and don’ts): 

 ● प्त्षेक सत् का ‘उद्षेशय’ और ‘शिक्क कषे  णलए नोट’ शसफ़्य  शिक्क कषे  संिि्य कषे  णलए हैं। इन्ें दवद्ारथ्ययहों को पढ़कर न 
सुनाएँ और न ही समझाएँ।

 ● प्श्नहों कषे  उत्तर दवद्ारथ्ययहों सषे ही दनकलवाएँ। उन्ें उत्तर समझानषे या उपिषेि िषेनषे का प्यास न दकया जाए।

 ● शिक्क की मुख्य ियूदमका सिी दवद्ारथ्ययहों की सहज अतिव्यदक् कषे  णलए वािावरण प्िान करना और प्श्न पयूछना ह।ै 

 ● अगलषे अतिव्यदक् दिवस कषे  णलए दिए गए काय्य को कक्ा में दकसी चाट्य या हपै्ीनषेस करॉन्यर/वरॉल पर णलखा जाए 
िादक उसपर दवद्ारथ्ययहों का ध्यान जािा रहषे।

 ● सिी दवद्ारथ्ययहों को अपनषे अनुिव साझा करनषे कषे  णलए प्षेररि करें। जो दवद्ाथवी िुरूआि में कक्ा कषे  सामनषे असहज 
महसयूस करिषे हैं उन्ें पहलषे अपनषे साथ बैठषे  सहपादठयहों सषे या छोटषे समयूहहों में अपनषे अनुिव साझा करनषे कषे  अवसर िें।

 ● दकसी दवद्ाथवी की अतिव्यदक् पर कोई नकारात्मक दटप्णी न करें अन्था कक्ा में उसकी िागीिारी कम हो 
सकिी ह।ै इसका पररणाम यह िी हो सकिा ह ैदक अगली बार वह दवद्ाथवी ईमानिारी सषे अपनी बाि साझा न करषे। 

 ● शिक्क का स्षेहपयूव्यक प्ोत्ादहि करनषे वाला व्यवहार सबसषे अतधक प्िावी रहिा ह।ै
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1. कृतज्ञतषा (Gratitude)

उद्ेशय: अपनषे सषे बडषे, जैसषे- मािा-दपिा, गुरु, पररवार व आस-पडोस में बडषे-बुज़ुग्य आदि 
की अपनी सज़ंिगी में िागीिारी िषेख पाना, उनकषे  णलए कृिज्िा महसयूस करना और 
व्यक् करना।

शिक्क के िंिभ्ग के ललए नोि:

सज़ंिगी में आगषे बढ़नषे कषे  णलए बहुि सषे लोग हमारा सहयोग करिषे हैं। जब हम मन सषे उस सहयोग को स्ीकार करिषे हैं िो हम 
उनकषे  प्ति आिार (कृिज्िा) महसयूस करिषे हैं। इससषे अपनषे अंिर एक शसथरिा (ठहराव/stability) आिी ह,ै शजसषे हम ख़ुिी 
(happiness) कषे  रूप में महसयूस (feel) करिषे हैं। 

जब हम दकसी कषे  प्ति कृिज्िा कषे  िाव कषे  साथ होिषे हैं िो उसकषे  प्ति हमारा व्यवहार ‘सौम्य’ (दवनम्र/humble) रहिा ह ैऔर 
हम स्यं में दनयंदत्ि (disciplined) रहिषे हैं। 

यदि हमारषे समक् दकसी का व्यवहार अिोिनीय ह ैिो इसकी बडी संिावना ह ैदक उसकी उन्नति में या िो हमारा कोई योगिान 
नहीं रहा ह ैया वह उस योगिान को पहचान नहीं पा रहा ह।ै

जब िी हम ख़ुि होिषे हैं िो अपनी ख़ुिी अपनहों कषे  साथ साझा (share) करना चाहिषे हैं। इससषे हम और ज़्ािा ख़ुिी महसयूस 
करिषे हैं। कोई व्यदक् जब परषेिान होिा ह ैिो वह अकषे ला रहना चाहिा ह,ै लषेदकन ख़ुिी कषे  समय िायि ही कोई व्यदक् 
अकषे ला रहना पसंि करषे। हम जब िी दकसी िाव कषे  साथ हहोंगषे िो उसषे व्यक् करना चाहेंगषे ही। िाव को व्यक् करनषे वालषे 
को ही ‘व्यदक्’ कहिषे हैं।

आज हम शजिनी सुदवधाओं (िोजन, कपडषे, मोबाइल, बस, ट्षेन आदि) का उपयोग कर रहषे हैं, उनकषे  णलए यदि हम उनकी खोज 
या आदवष्ार सषे लषेकर उनकषे  पररषृ्ि रूप में आनषे िक लोगहों कषे  योगिान और मषेहनि को िषेखें िो स्यं को ऋणी महसयूस 
करेंगषे। इस ऋण को महसयूस करना कृिज्िा ह।ै कृिज् होनषे का मिलब कषे वल thanks, धन्वाि या िुदक्रया कहना नहीं ह।ै 
जब हम मन सषे दकसी कषे  योगिान को हमषेिा िषेख पािषे हैं ििी कृिज्िा का िाव महसयूस होिा ह।ै ऐसा होनषे पर एक व्यदक् 
समाज कषे  दवकास कषे  णलए अपना योगिान िषेना स्िः ही िुरू कर िषेिा ह।ै समाज में अपनी िागीिारी कषे  साथ जीना ही हमारी 
ख़ुिी का सही रातिा ह ैऔर यही जीवन की साथ्यकिा िी ह।ै

यदि प्कृति की यह व्यवसथा समझ में आिी ह ैिो इसकषे  दनयमानुसार यहाँ योगिान िषेनषेवाला ही ख़ुि रह सकिा ह ैजबदक 
अिी अतधकिर लोग यही मानकर दिन-राि कडी मषेहनि कर रहषे हैं दक यहाँ अतधक सषे अतधक पानषे सषे दकसी दिन सुखी 
(happy) हो जाएँगषे।

कृिज्िा कषे  िाव में दवशवास, सम्ान और स्षेह का िाव िादमल रहिा ह।ै कृिज्िा को हम ग्षेदटट्ययूर, आिार और एहसानमंिी 
कषे  नाम सषे िी जानिषे हैं। 

कृिज्िा कषे  िाव (feeling of gratitude) को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे (to experience) और व्यक् करनषे (to 
express) कषे  णलए साि सत् (sessions) रखषे गए हैं।
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ित्: 1.1

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: िरीर कषे  पोषण कषे  णलए पररवार कषे  सिस्यहों कषे  योगिान की ओर दवद्ारथ्ययहों का 
ध्यान दिलाना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

घर पर मािा-दपिा और कई अन् 
लोग हमारषे िरीर कषे  पोषण का 
ध्यान रखिषे हैं। उनकषे  योगिान 
पर ध्यान जानषे सषे हम उस सम्न् 
कषे  महत्व को जान पािषे हैं। यह 
कृिज्िा का एहसास िषेिा ह ै
और व्यवहार में सौम्यिा आिी ह।ै 
इसी उद्षेशय सषे यह सत् रखा गया 
ह।ै  

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. a. इस सप्ताह आपकषे  घर में खाना दकस-दकसनषे बनाया?

 b. उन्होंनषे िोजन बनािषे समय दकन बािहों का ध्यान रखा?

 c. उसषे बनानषे में पररवार कषे  दकन सिस्यहों नषे सहयोग दकया?

2. a. िोजन आपको परोसषे जािषे समय परोसनषे वालषे का कैसा िाव था? 
  (मुसु्राकर परोसा या गुस्षे में या परषेिान होकर)

 b. आपको िोजन करनषे में कैसा लगा?

3. क्ा किी कोई ऐसा िोजन िी बनाया गया जो स्ाि में आपको पसंि न 
आया हो, पर स्ास्थ्य कषे  दहसाब सषे अच्ा रहा हो? िब आपनषे क्ा दकया?

4. आपकषे  घर में ज़्ािािर दिन दकसनषे सबसषे अंि में खाना खाया? उन्होंनषे वैसा 
क्हों दकया (दकया होगा)?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक पररवार कषे  सिस्यहों कषे  अलावा स्यू ल या पडोस में वषे कौन लोग हैं शजन्होंनषे हमारषे िरीर कषे  
पोषण (खानषे पीनषे और स्ास्थ्य) का ध्यान रखा। उन्होंनषे उसकषे  णलए क्ा - क्ा दकया और क्हों दकया? “क्हों” का उत्तर 
जाननषे कषे  णलए उन लोगहों सषे बािें करकषे  िषेखें।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।



180

ित्: 1.2

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: िरीर कषे  पोषण कषे  णलए पररवार कषे  सिस्यहों कषे  अलावा अन् लोगहों कषे  योगिान 
की ओर दवद्ारथ्ययहों का ध्यान दिलाना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

व्यदक् स्कें दद्रि या 
पररवार कषे द्रिि होिा 
जा रहा ह।ै जबदक 
उसकषे  िरीर कषे  पोषण 
की शज़म्षेिारी कषे  िाव 
कषे  साथ समाज कषे  कई 
लोग लगषे होिषे हैं। जब 
ध्यान उनकषे  योगिान 
की ओर जािा ह ै िो 
वह उन सिी कषे  साथ 
अपनषेपन कषे  िाव सषे 
प्तुिि होिा ह।ै इस सत् 
में दवद्ारथ्ययहों का ध्यान 
इस ओर चला जाए 
दक वषे कौनसषे लोग हैं 
जो उनकषे  पोषण में 
योगिान िषेिषे हैं। 

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. क्ा इस सप्ताह दवद्ालय में दकसी नषे आपकषे  िोजन (दमर रषे मील या दकसी 
 और प्कार का िोजन) का ध्यान रखा? वषे कौन लोग थषे?

 b. उन्होंनषे आपको खाना णखलािषे समय दकन बािहों का ध्यान रखा? (िोजन की 
 क्ाणलटी,  बैठनषे वालषे सथान की सफ़ाई,  खानषे सषे पहलषे हाथ की सफ़ाई जैसी 
  बािहों की ओर ध्यान जाए।)

 c. उन्होंनषे उसकषे  णलए क्ा-क्ा दकया?

 d. उन्होंनषे वैसा क्हों दकया? (यह जाननषे कषे  णलए दवद्ारथ्ययहों को उन लोगहों सषे बाि 
 करकषे  आनषे का अवसर दिया जाए।)

2 a. क्ा आपकषे  आस-पडोस में िी दकसी नषे आपकषे  खानषे-पीनषे का ध्यान रखा? वषे 
 कौन लोग थषे?

 b. उन्होंनषे वैसा क्हों दकया (दकया होगा)?

3 a. क्ा आप इस सप्ताह दकसी सगषे संबंधी कषे  यहाँ िी गए थषे? वहाँ आपकषे   
 खानषे-पीनषे का ध्यान दकसनषे रखा? उन्होंनषे वैसा क्हों दकया (दकया होगा)?

 b. क्ा दकसी नषे आपको कुछ खानषे पीनषे सषे रोकनषे की कोशिि की? वो वतुिएँ  
 कौनसी थीं? उन्होंनषे आपको क्हों रोका (रोका होगा)?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक दकन लोगहों नषे दकस िरह हमारी बीमारी की शसथति में हमारी िषेखिाल की। साथ ही ऐसषे 
कौनसषे लोग रहषे शजन्होंनषे चोट लगनषे सषे बचानषे में या चोट लगनषे कषे  बाि मिि की? उन लोगहों सषे बाि कर पिा लगाएँ दक 
उन्होंनषे यह सब आपकषे  णलए क्हों दकया?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 1.3

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: स्यं कषे  िरीर कषे  संरक्ण में योगिान िषेनषे वालहों कषे  काययों पर दवद्ारथ्ययहों का ध्यान 
दिलाना

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 

शिक्क के ललए नोि:

घर, पडोस िथा दवद्ालय में 
अनषेक लोग हमारषे िरीर कषे  
संरक्ण कषे  णलए शज़म्षेिारी 
कषे  साथ प्तुिि होिषे हैं। उनकषे  
द्ारा यह िषेखिाल दकया जाना 
जब दिखिा ह ै िो उनकषे  प्ति 
कृिज्िा का िाव आिा ह ैऔर 
हमारा व्यवहार बिलिा ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. यदि आप किी बीमार हुए, िो दकसनषे आपका ध्यान रखा? कैसषे?

2. इस सप्ताह पररवार में दकसनषे आपकषे  घयूमनषे, पाक्य  जानषे या खषेलनषे कयू िनषे का 
ध्यान रखा? कैसषे?

3 a. इस सप्ताह घर में दकस दकसनषे आपका ख़याल रखा दक आपको चोट न 
 लगषे? कैसषे? (जैसषे, नुकीली वतुिओं को पहँुच सषे दूर रखना, फि्य पर 
 दफसलन न बननषे िषेना आदि।)

b. क्ा आपकषे  पडोस या स्यू ल में िी दकसी नषे इस बाि का ध्यान रखा दक 
आपको चोट न लगषे? दकसनषे ध्यान रखा और कैसषे?

4. क्ा इस सप्ताह आपमें सषे दकसी को चोट लगी? ऐसषे में दकसनषे आपकी 
मिि की?

5. उन लोगहों नषे आपका ध्यान क्हों रखा?  

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक घर पर या स्यू ल में दकन लोगहों का हमारषे पढ़नषे णलखनषे या दकसी और िरीक़षे  सषे कुछ सीखनषे 
में योगिान रहा।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 1.4

उद्ेशय: सीखनषे में योगिान िषेनषे वालहों की ओर दवद्ारथ्ययहों का ध्यान दिलाना।

िमय: कम िे कम एक पीररयड अ्वषा शिक्क के िंतुष्ट होने तक 

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

सीखना समझना अपनषे-आप में 
एक सुखिाई काय्य ह।ै साथ ही 
यह एक व्यदक् कषे  सुखपयूव्यक 
जीनषे में िी सहयोगी ह।ै ऐसषे में 
दवद्ाथवी का ध्यान इस योगिान 
की ओर जाना संबंधहों में जीनषे कषे  
णलए उसषे िैयार करिा ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. दवद्ालय में आपकषे  सीखनषे में कौन लोग सहयोगी हैं? कैसषे?

2. घर पर कौन आपकी सीखनषे में मिि करिा ह?ै कैसषे?

3. कोई एक ऐसी बाि बिाइए जो जानकर/सीखकर आपको बहुि अच्ा 
लगा? वह आपनषे दकससषे सीखा?  

4. घर पर पढ़ाई का माहौल बना रहषे, इसका ध्यान दकसनषे रखा? कैसषे?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक शजन लोगहों नषे हमारषे िोजन, पढ़ाई आदि आवशयकिाओं की पयूरि्य की, उनकषे  प्ति हमारषे मन 
में क्ा िाव और दवचार आए।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 1.5

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को दूसरहों कषे  प्ति कृिज्िा का िाव महसयूस कराना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

जब दकसी कषे  योगिान पर नज़र 
जािी ह ै िो उससषे पनपनषे वाला 
कृिज्िा का िाव संबंधहों में 
सौम्य व्यवहार कषे  साथ जीनषे कषे  
णलए िैयार करिा ह।ै यह सत् 
दवद्ारथ्ययहों को स्यं कषे  अन्दर 
उपज रहषे िाव को िषेखनषे का 
अवसर िषेगा। 

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. जब आपको ियूख लगी और िोजन आपको समय पर दमल गया िो 
आपको कैसा लगा? 

2 a. क्ा किी ऐसा हुआ, जब आपको िषेज़ ियूख लगी हो और खाना 
 दमलनषे में िषेरी हुई हो? ऐसषे में आपकषे  मन में क्ा दवचार आए?

 b. क्ा आपनषे िषेरी का कारण पिा दकया? वह कारण क्ा था?

3. शजसनषे आपकषे  णलए िोजन की व्यवसथा की, उसकषे  प्ति आपको कैसा 
महसयूस हुआ?

4 a. इस सप्ताह आपकी दकन ज़रूरिहों को पयूरा करनषे का ध्यान रखा गया?

 b. वह ध्यान दकन्होंनषे रखा?

 c. उनकषे  प्ति आपकषे  मन में क्ा दवचार आए?

5. इस सप्ताह जब आपको कोई बाि समझ आई िब आपको कैसा  लगा? 
समझानषे वालषे कषे  प्ति आपको क्ा महसयूस हुआ? दकसी एक बार की बाि 
साझा कीशजए।।

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक अपनषे पररवार, पडोस या दवद्ालय में शजन लोगहों नषे िी हमारषे णलए जो कुछ िी दकया उनका 
आिार हमनषे कैसषे जिाया

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 1.6

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक 

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को दूसरहों कषे  प्ति कृिज्िा कषे  िाव को व्यक् करनषे कषे  णलए प्षेररि 
करना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

स्यं कषे  प्ति दकसी कषे  योगिान 
को िषेखनषे और महसयूस करनषे कषे  
साथ साथ उससषे पनपषे कृिज्िा 
कषे  िाव की अतिव्यदक् िी 
आवशयक ह।ै यह संबंधहों में 
मधुरिा लािषे हुए साथ जीनषे कषे  
णलए िैयार करिा ह।ै दवद्ाथवी उन 
पोषण, संरक्ण और सीखनषे में 
शज़म्षेिारी कषे  साथ प्तुिि लोगहों 
कषे  प्ति दकन िब्हों और काय्य-
व्यवहार सषे आिार जिािषे हैं, यह 
सत् उन्ें आपस में यह साझा 
करनषे का अवसर िषेगा।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. दपछलषे कुछ दिनहों में आपका ध्यान पररवार कषे  दकन लोगहों कषे  योगिान की 
 ओर गया? आपनषे उनकषे  प्ति कैसा महसयूस दकया? 

 b. उनकषे  प्ति आपनषे आिार कैसषे जिाया? वैसा करकषे  आपको कैसा 
लगा?

2 a. इस सप्ताह आपनषे अपनी कक्ा दवद्ालय या पडोस में दकसकषे  प्ति 
 कृिज्िा व्यक् की और क्हों? 

 b. आिार जिानषे कषे  णलए आपनषे क्ा दकया?

3. दकसी एक ऐसषे व्यदक् कषे  बारषे में बिाइए शजनका अपनषे जीवन में योगिान 
िषेखनषे कषे  बाि उनकषे  प्ति आपका व्यवहार बिल गया।

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक शजन लोगहों का हमारषे जीवन में अनषेक प्कार सषे योगिान रहा, उनमें सषे दकन लोगहों सषे हमें 
िोबारा दमलकर धन्वाि िषेनषे की इच्ा ह।ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 1.7 

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को दूसरहों कषे  प्ति कृिज्िा कषे  िाव को व्यक् करनषे कषे  णलए प्षेररि 
करना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

यह सत् दवद्ारथ्ययहों को अपनषे 
अन्दर दकसी व्यदक् कषे  प्ति उपजषे 
कृिज्िा कषे  िाव को व्यक् करनषे 
का एक अवसर ह।ै एक कार्य 
बनाना या पत् णलखना उन्ें अपनषे 
अनुिवहों और दवचारहों को पुनः जीनषे 
का अवसर िषेगा।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. आप शजस व्यदक् कषे  प्ति अपनी कृिज्िा व्यक् करना चाहिषे हैं उसकषे  
णलए एक ‘थैंक ययू कार्य’ (thank you card) बनाएँ और संिव हो िो यह कार्य 
उन िक पहँुचाएँ।

2. आप अपनी कृिज्िा व्यक् करिषे हुए अपनषे पररवार कषे  दकसी सिस्य, 
अपनषे टीचर या दमत् कषे  णलए एक पत् णलखें और उन िक यह पत् पहँुचाएँ 
या पढ़कर सुनाएँ।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।



186

2. स्ेह (Affection)

उद्ेशय: िाई-बहन, दमत् और सहपादठयहों कषे  साथ आपसी सहयोग और ख़ुिीपयूव्यक 
साथ-साथ जीना िषेख पाना, एक-दूसरषे कषे  णलए स्षेह महसयूस करना और व्यक् करना।  

शिक्क के िंिभ्ग के ललए नोि:

हमारषे जीवन का अतधकिर सुख-दु:ख अपनषे और अपनहों कषे  साथ जुडा हुआ ह।ै सज़ंिगी में अपनहों की यह संख्या िी बिलिी 
रहिी ह।ै साथ ही अपना-पराया की मानशसकिा िी हमारषे सुख-दु:ख का एक बडा कारण ह।ै संबंधहों में दूररयाँ अपनषेपन कषे  
एहसास का अिाव पैिा करिी हैं जो बडा पीडािायक होिा ह।ै अि: एक ख़ुिहाल जीवन कषे  णलए अपनहों कषे  प्ति अपनापन 
का एहसास बहुि ज़रूरी ह।ै इसकषे  साथ ही अपनी ख़ुिी का िायरा बढ़ानषे कषे  णलए अपनषेपन का दवतिार िी ज़रूरी ह ैिादक 
सारा परायापन ख़त्म हो जाए, क्होंदक आज समाज में सबसषे ज़्ािा िय इनसान कषे  द्ारा बनाई गई अपनषे-पराए की िीवारहों 
कषे  कारण ही ह।ै 

सिी इनसान दकसी न दकसी रूप में एक-दूसरषे सषे जुडषे हुए हैं। हम जैसषे ही उस जुडाव या संबंध को स्ीकार करिषे हैं िो इससषे 
अपनषे अंिर अपनषेपन और सुरक्ा की िावना आिी ह,ै शजसषे हम ख़ुिी कषे  रूप में महसयूस करिषे हैं।

जब हम दकसी व्यदक् कषे  साथ कोई संबंध स्ीकार कर लषेिषे हैं, जैसषे- िाई, बहन, दमत् आदि िो अब उस व्यदक् सषे दमलनषे पर 
या उसषे याि करनषे पर हमारा बषेचैन मन िी प्सन्न हो जािा ह।ै 

शजन लोगहों कषे  प्ति हमारषे अंिर स्षेह का िाव होिा ह ैउनसषे कोई काम न होनषे पर िी शसफ़्य  ख़ुिी कषे  णलए, ख़ुिी सषे और ख़ुिी 
में दमलनषे का मन करिा ह।ै 

दकसी व्यदक् की मयूल चाहि (ख़ुिी) कषे  प्ति आशवति (assure) होनषे पर उसकषे  प्ति दवशवास का िाव दवकशसि होिा ह।ै 
दवशवास कषे  आधार पर उसषे एक व्यदक् कषे  रूप में अपनषे जैसा स्ीकार करनषे पर उसकषे  प्ति सम्ान का िाव दवकशसि होिा 
ह।ै दवशवास और सम्ान कषे  आधार पर उसकषे  साथ दकसी संबंध की स्ीकृति होनषे पर स्षेह का िाव दवकशसि होिा ह।ै अि: 
संबंधहों में दवशवास (trust) और सम्ान (respect) होनषे पर ही स्षेह (affection) हो पािा ह।ै  

प्कृति में सब कुछ एक-दूसरषे सषे जुडा हुआ ह,ै इसणलए ख़ुिी सषे जीनषे कषे  णलए प्कृति में अकषे लषे का कोई काय्यक्रम नहीं 
ह ैबणकि दमल-जुलकर रहनषे का ही प्ावधान ह।ै अि: जो हमसषे आगषे हैं उनसषे सहयोग लषेकर और जो हमसषे पीछषे हैं उनका 
सहयोग करकषे  हम सिी दनरव्यरोधपयूव्यक अथयाि स्षेहपयूव्यक ख़ुिहाल जीवन जी सकिषे हैं। 

जब हम दकसी कषे  प्ति स्षेह कषे  िाव कषे  साथ होिषे हैं िो हम उसकषे  प्ति दनष्ठावान (committed) बनषे रहिषे हैं अथयाि हर हाल में 
हम उसकषे  साथ ठहरषे रहिषे हैं। 

स्षेह कषे  िाव (feeling of affection) को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे (to experience) और व्यक् करनषे (to ex-
press) कषे  णलए आठ सत् (sessions) रखषे गए हैं।
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ित्: 2.1

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक सम्न् का दिखना स्षेह का आधार बनिा 
ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 

शिक्क के ललए नोि:

शजसषे हम अपना मानिषे हैं, हमारा 
व्यवहार उसकषे  प्ति तिन्न होिा ह।ै 
व्यदक् वही होिा ह,ै पर सम्न् 
की पहचान होिषे ही हमारा 
व्यवहार उसकषे  प्ति बिल जािा 
ह।ै अपनषेपन कषे  िाव कषे  साथ ही 
स्षेह की अतिव्यदक् होिी ह।ै यह 
व्यदक् कषे  सुख कषे  दवतिार का 
आधार बन जािा ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. a. अपनषे दकसी एक िोति कषे  बारषे में बिाइए दक उससषे आपकी िोतिी 
  कैसषे हुई? 

 b. िोतिी होनषे सषे पहलषे आपका उसकषे  प्ति व्यवहार कैसा था और 
  िोतिी होनषे कषे  बाि आपकषे   व्यवहार में क्ा बिला?

2. a. आप दपछली बार कब अपनषे दकसी ररशिषेिार कषे  घर गए थषे?

 b. क्ा वहाँ आपकी जान-पहचान दकसी सषे िाई बहन कषे  रूप में हुई (जैसषे  
  चचषेरषे, फुफषे रषे, ममषेरषे या मौसषेरषे िाई बहन)?

c. आपको उनसषे दमलकर कैसा लगा?  

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक क्ा हम दकसी सषे नाराज़ हुए या कोई हमसषे नाराज़ हुआ। नाराज़गी का क्ा कारण रहा और 
दकसनषे नाराज़गी दूर करनषे की पहल की? 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.2

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक नाराज़गी िो अपनहों सषे हो जािी ह,ै पर यदि 
स्षेह होिा ह ैिो नाराज़गी दूर करनषे का प्यास दकया जािा ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

जब हम एक साथ रहिषे हैं िो कई 
बािहों पर आपस में नाराज़गी 
हो जािी ह।ै ऐसषे में संबंधहों 
में सुखपयूव्यक जीनषे कषे  णलए 
समझिारी सषे नाराज़गी को दूर 
दकए जानषे की आवशयकिा ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. क्ा किी आप अपनषे िाई या बहन सषे नाराज़ हुए हैं? 

 b. आपकी नाराज़गी कब िक बनी रही?

2 a. क्ा किी आपकषे  और आपकषे  िोति कषे  बीच नाराज़गी हुई ह?ै

 b. नाराज़गी का क्ा कारण था? 

 c. उस नाराज़गी को दूर करनषे की पहल दकसनषे की और कैसषे?

3 a. क्ा आपसषे िी कोई नाराज़ हुआ? वषे कौन लोग थषे?

 b. उनकी नाराज़गी का क्ा कारण था?

 c. क्ा नाराज़गी दूर हुई? कैसषे?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम इस बाि पर ध्यान िेंगषे दक हमनषे अपनी ख़ुिी या परषेिानी दकनसषे साझा की। हमनषे उन्ीं लोगहों सषे अपनी 
बािें क्हों की? 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।



189

ित्: 2.3

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक अपनी ख़ुिी या परषेिानी वषे दकससषे साझा 
करना पसंि करिषे हैं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

 

शिक्क के ललए नोि:

घर पर मािा-दपिा और कई अन् 
लोग हमारषे िरीर कषे  पोषण का 
ध्यान रखिषे हैं। उनकषे  योगिान 
पर ध्यान जानषे सषे हम उस सम्न् 
कषे  महत्व को जान पािषे हैं। यह 
कृिज्िा का एहसास िषेिा ह ै
और व्यवहार में सौम्यिा आिी ह।ै 
इसी उद्षेशय सषे यह सत् रखा गया 
ह।ै  

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. a. इस सप्ताह घर पर आपनषे अपनी ख़ुिी या परषेिानी की बािें दकस  
 दकसको बिाई? 

  b. आपनषे उन्ीं को क्हों बिाई?

2. a. क्ा दवद्ालय में िी आपनषे अपनी ख़ुिी या परषेिानी की बािें  
 दकसी को बिाई? दकसषे? 

 b. आपनषे उन्ींको क्हों बिाई?

3. a. क्ा आपकषे  आस पडोस में िी कोई ऐसा ह ैशजसषे आपनषे अपनी ख़ुिी  
 या परषेिानी की बािें साझा  की? दकसषे?     

 b. आपनषे उन्ींको क्हों बिाना चाहा?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक हमनषे िाई, बहन या िोतिहों कषे  साथ खानषे, खषेलनषे जैसषे कौन-कौनसषे काय्य दकए। आपनषे उन 
काययों को दमलकर क्हों करना चाहा?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.4

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक वह उन्ीं सातथयहों कषे  साथ जीना चाहिा ह ै
शजनसषे उन्ें स्षेह का िाव महसयूस होिा ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

हम खानषे पीनषे या खषेलनषे कयू िनषे 
कषे  णलए शजनकषे  साथ की चाहि 
रखिषे हैं, वहाँ स्षेह का िाव होिा 
ही ह।ै ऐसषे में दवद्ाथवी इस बाि 
को िी िषेख पाए दक िाई-बहन 
या िोतिहों कषे  साथ दमलकर जीनषे 
में ख़ुिी ह।ै 

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. आपनषे इस सप्ताह दकन िाई, बहन या िोतिहों कषे  साथ बैठकर खाना 
 खाया?

 b. उन्ीं लोगहों कषे  साथ आप क्हों बैठषे ? 

2 a. आपनषे इस सप्ताह दकन लोगहों कषे  साथ दमलकर कोई खषेल खषेला? 

 b. आपनषे खषेलनषे कषे  णलए उन्ीं लोगहों को क्हों चुना?

3 a. आपनषे उन लोगहों कषे  साथ दमलकर कौन-कौनसषे अन् काय्य दकए? 

 b. वषे काय्य दकसकषे  फ़ायिषे कषे  थषे? 

 c. आप सबनषे साथ दमलकर वह काय्य क्हों दकया? 

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

 इस सप्ताह हम यह िषेखेंगषे दक दकनसषे हमनषे अपनी कोई वतुि या मन की बाि साझा की। साथ ही हम यह िी ध्यान िेंगषे 
दक दकन लोगहों का अपनषे घर आना हमें बहुि अच्ा लगा।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.5

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक  वतुिओं कषे  आिान प्िान या बािचीि 
करनषे में अच्ा लगना स्षेह का संकषे ि ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

वतुिओं का आपस में साझा करनषे 
की सहजिा उन्ीं लोगहों कषे  साथ 
होिी ह,ै शजनसषे अपनापन होिा 
ह।ै साथ ही मन की बाि दकसी सषे 
साझा करना िी सुखिाई होिा 
ह।ै पर वह सहजिा िी स्षेह कषे  
वािावरण में ही होिी ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. क्ा दपछलषे कुछ दिनहों में घर पर, स्यू ल में या पडोस में दकसी िाई, बहन या 
िोति नषे कोई चीज़ आपसषे साझा की? िब आपको कैसा लगा? (ऐसषे प्श्नहों 
में घर, स्यू ल और पडोस की बािें एक-एक करकषे  ली जाएँ।)

2 a. दकसी एक बार की बाि बिाइए जब आपनषे अपनी कोई पसंिीिा 
 चीज़ दकसी  सषे साझा की या उसषे िषे िी? (जैसषे - बैठनषे का सथान, कोई 
 खानषे की वतुि आदि।)   

 b. वैसा आपनषे क्हों दकया?

3 a. आपनषे इस सप्ताह दकन लोगहों कषे  साथ ख़यूब बािें की? 

 b. आपनषे उन्ीं लोगहों कषे  साथ वह वक़्त दबिाना क्हों चाहा?

4 a. क्ा किी आपकषे  घर कोई ऐसा व्यदक् आया शजससषे बािचीि  
 करनषे कषे  णलए आपनषे अपना पसंिीिा काम छोड दिया? (जैसषे टीवी  
 बंि कर दिया या खषेलना छोडकर घर आ गए।) वषे कौन लोग थषे?

 b. वैसा आपनषे क्हों दकया?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक दकन लोगहों का सामान लषेिषे समय हमें णझझक नहीं हुई। हम यह िी िषेखेंगषे दक हमारा कोई 
सामान दकसी नषे दबना पयूछषे लषे णलया िो हमें कैसा लगा और हमनषे क्ा दकया?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.6

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय:  दवद्ारथ्ययहों का ध्यान जाए दक शजनकषे  साथ हम वतुिओं कषे  लषेन िषेन को लषेकर 
सहज होिषे हैं, उनकषे  प्ति हमारा स्षेह होिा ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

चाहषे दकसी नषे दकसी और की 
कोई वतुि पयूछ कर इतिषेमाल की 
या दबना पयूछषे, यदि उनकषे  बीच 
स्षेह होिा ह,ै िो वतुि ‘दकसकी ह’ै 
(स्ादमत्व) का प्श्न परषेिान नहीं 
करिा। िब बाि कषे वल उसकषे  
सदुपयोग को लषेकर हो सकिी ह ै
और वह बाि िी सहज िरीक़षे  सषे 
रखी जािी ह,ै आवषेि या आक्रोि 
में नहीं।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. क्ा किी आपकषे  िाई या बहन नषे आपकी कोई चीज़ आपसषे दबना 
 पयूछषे लषेकर इतिषेमाल कर ली?

 b. यह बाि जानकर आपकषे  मन में क्ा आया? 

 c. िब आपनषे क्ा दकया? 

2 a. क्ा आपकषे  साथ किी ऐसा हुआ, जब दकसी िोति नषे आपका कोई 
 सामान आपसषे दबना पयूछषे लषे णलया? 

 b. िब आपको कैसा लगा? 

 c. वैसषे में आपनषे क्ा दकया?

3 a. जब दकसी और नषे आपका कोई सामान आपसषे दबना पयूछषे लषे णलया 
 िब आपको कैसा लगा? 

 b. उस शसथति में आपनषे क्ा दकया?

4 a. क्ा आपनषे िी किी दबना पयूछषे दकसी का कोई सामान लषे णलया था?

 b. क्ा आपनषे उस व्यदक् को वह सामान लौटाया? यदि हाँ, िो बिाकर 
 लौटाया या दबना बिाए? 

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम यह िषेखेंगषे दक स्यू ल आिषे समय या कहीं और जािषे समय हमें दकन लोगहों का साथ अच्ा लगा। साथ ही 
हम यह िी ध्यान िषेनषे की कोशिि करेंगषे दक हमें उनका साथ क्हों अच्ा लगा/लगिा ह।ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.7

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ाथवी इस बाि को पहचान पाएँ दक यदि दकसी कषे  साथ की चाहि रहिी ह ैिो 
उस व्यदक् कषे  प्ति यह स्षेह का संकषे ि ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

स्यू ल आनषे जानषे की बाि हो 
या कहीं और जानषे का अवसर 
हो, यह ध्यान िषेनषे की बाि ह ै
दक शजनसषे हमारा स्षेह होिा ह,ै 
उनकषे  साथ की चाहि होिी ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. आप इस सप्ताह दकनकषे  साथ स्यू ल आए?

 b. क्ा किी ऐसा हुआ दक उनमें सषे कोई दकसी दिन नहीं आया और 
 आपको उसकी कमी महसयूस हुई? आपको वैसा क्हों लगा?

2 a. क्ा आपको दपछलषे कुछ दिनहों में कहीं जानषे का अवसर दमला?  उस  
 िौरान आपनषे अपना ज़्ािा वक़्त दकसकषे  साथ दबिाया? 

 b. क्ा आपको दकसी कषे  साथ न होनषे की कमी महसयूस हुई? दकसकी और  
 क्हों?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम ध्यान िेंगषे दक दकन लोगहों नषे हमारी और हमनषे दकन लोगहों की सहायिा की, कब-कब धन्वाि दिया गया 
और धन्वाि िषेनषे या न िषेनषे का क्ा प्िाव पडा।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 2.8

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक।

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक यदि दकसी कषे  प्ति स्षेह ह ैिो हम एहसान 
मनवानषे की चाहि कषे  साथ नहीं होिषे हैं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

शजनकषे  प्ति हम स्षेह रखिषे हैं, 
उन्ें हम सहयोग िषेिषे हैं और साथ 
में उनसषे सहयोग की अपषेक्ा िी 
रहिी ह,ै पर एहसान मनवानषे की 
बाि नहीं होिी ह।ै मौणखक रूप सषे 
आिार जिाना अच्ा िो होिा 
ह,ै पर यह आवशयक नहीं होिा। 
उनकषे  बीच परस्पर सहयोग कषे  
णलए ित्परिा बनी ही रहिी है

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. जब आप अपनषे िाई, बहन या दकसी िोति की मिि करिषे हैं या दकसी का 
साथ िषेिषे हैं, िो आपको कैसा लगिा ह?ै

2 a. एक ऐसी घटना साझा कीशजए, जब आपनषे अपनषे िाई,  बहन या  
 िोति की मिि की और उसनषे धन्वाि या थैंक ययू (thankyou) कहा  
 हो। थैंक ययू सुनकर आपको कैसा लगा?

 b. क्ा आप उसकी दुबारा किी मिि करेंगषे? क्हों या क्हों नहीं?

3 a. कोई ऐसी घटना बिाइए जब आपनषे िाई, बहन या िोति की मिि  
 की पर उसनषे थैंक ययू नहीं बोला या आिार नहीं जिाया?

 b. क्ा आपनषे उसकी िोबारा  किी मिि की या करना चाहेंगषे? क्हों  
 या क्हों नहीं? 

4 a. क्ा किी ऐसा हुआ जब दकसी नषे आपकी मिि की और आपनषे  
 उसषे थैंक ययू नहीं बोला? 

 b. क्ा उस व्यदक् का व्यवहार आपकषे  प्ति बिला?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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3. ममतषा (Care)

उद्ेशय: अपनषे पालन-पोषण में मािा-दपिा व पररवार कषे  अन् बडषे-बुज़ुगयों की िागीिारी 
िषेख पाना और एक-दूसरषे की िषेखिाल कषे  णलए स्यं िी िागीिारी करना।

शिक्क के िंिभ्ग के ललए नोि:

जब हम अपनषे संबंधहों में दकसी व्यदक् कषे  िरीर कषे  पोषण और संरक्ण की शज़म्षेिारी को स्ीकार करिषे हैं िो हमारा मन 
एक शसथरिा महसयूस करिा ह ैऔर इस शज़म्षेिारी को दनिानषे पर हमें संिुदटि होिी ह।ै इसषे ही हम ममिा का िाव (feeling of 
care) कहिषे हैं।

बच्षे कषे  िरीर कषे  पोषण और संरक्ण कषे  णलए उसषे पौदटिक व स्ादिटि िोजन णखलाना, उसषे िरीर की सफ़ाई करना शसखाना, 
उसषे व्यायाम, िौड इत्ादि का अभ्ास कराना, मषेहनि व श्म कषे  प्ति उसकी मानशसकिा बनाना, उसषे अलग-अलग कौिल 
(skills) का exposure िषेना - इन सिी प्दक्रयाओं सषे बच्ा स्सथ होिा ह ैऔर स्सथ बना रहिा ह।ै स्सथ होनषे सषे पोषण िषेनषे 
वालषे व्यदक् को ममिा का एहसास होिा ह।ै यही स्सथ बच्ा बडा होनषे पर स्ावलंबी होिा ह ैऔर अपनषे मािा-दपिा कषे  
िरीर कषे  पोषण और संरक्ण की शज़म्षेिारी सहजिा सषे स्ीकारिा ह।ै उनकी सषेवा करिा ह,ै घर की शज़म्षेिाररयाँ स्ीकारिा 
ह ैऔर अपनी संिान कषे  पोषण-संरक्ण कषे  णलए िी सक्म होिा ह।ै ऐसा होनषे पर उसकषे  मािा-दपिा में सही रूप में ममिा कषे  
िाव की िदृप्त होिी ह ैऔर हमषेिा कषे  णलए बनी रहिी ह।ै

प्कृति कषे  दनयमानुसार जो व्यदक् शजसकषे  णलए ममिा िाव कषे  साथ होिा ह ैउसकषे  णलए वह मािा (mother) कषे  स्रूप में 
होिा ह ैदफर चाहषे वह स्ती हो या पुरुष, आयु में छोटा हो या बडा। अि: संबंध और उसकषे  संबोधन का प्ाकृतिक आधार िाव 
ही होिा ह ैजबदक अिी व्यवहार में हम मािा शसफ़़्य  उसषे ही मानिषे हैं शजसनषे हमें जन्म दिया ह ैऔर/या जो हमारा पालन-पोषण 
करिी ह,ै क्होंदक बच्षे को जन्म िषेनषे कषे  साथ ही उसकषे  पोषण और िषेखिाल की शज़म्षेिारी प्धानि: वही दनिािी ह।ै 

बच्षे, वदृध, रोगी और वषे व्यदक् जो दकसी अन् ियूदमका में व्यति रहिषे हैं, ऐसषे व्यदक्यहों को अपनषे िरीर कषे  पोषण व संरक्ण 
कषे  णलए मिि की आवशयकिा होिी ह।ै दकसी न दकसी पररशसथति या आयु में यह आवशयकिा सिी को रहिी ह।ै अि: इस 
शज़म्षेिारी को स्ीकार करकषे  दनिानषे वाला व्यदक् ही ममिा का िाव महसयूस करिा ह।ै 

ममिा कषे  िाव (feeling of care) को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे (to experience) और व्यक् करनषे (to express) 
कषे  णलए िो सत् (sessions) रखषे गए हैं।
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ित्: 3.1

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों को ममिा कषे  िाव सषे दकए जा रहषे काययों को िषेखनषे और महसयूस करनषे 
कषे  णलए प्षेररि करना।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

दकसी कषे  पोषण और संरक्ण कषे  
िादयत्व कषे  साथ प्तुिि होना ही 
ममिा ह।ै घर, पडोस या दवद्ालय 
में अनषेक लोग इस शज़म्षेिारी 
को अपनषेपन कषे  साथ दनिा रहषे 
होिषे हैं। इस सत् में दवद्ारथ्ययहों 
का ध्यान इस ओर जाएगा और 
उनमें संबंधहों में जीनषे की योगयिा 
दवकशसि करषेगा।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. दपछलषे कुछ दिनहों में क्ा आपकषे  घर में कोई बीमार पडा? उसकषे   
 खानषे पीनषे और िवाइयहों का ध्यान दकसनषे रखा? 

 b. क्ा उनका ध्यान रखनषे कषे  णलए कुछ और िी दकया गया? वषे सारषे 
 काम दकसनषे दकए? 

 c. उन्होंनषे वह सब क्हों दकया होगा? (यह जाननषे कषे  णलए दवद्ारथ्ययहों  
 को अपनषे पररवार कषे  उन सिस्यहों सषे बाि करकषे  आनषे कषे  णलए कहा  
 जाए। अगली अतिव्यदक् कक्ा में उनकषे  दवचार सुनषे जा सकिषे हैं।) 

2 a. घर पर कौन-कौन आपकी ज़रूरिहों का ध्यान रखिा ह?ै 

 b. इस सप्ताह आपकी दकन ज़रूरिहों का ध्यान आपकषे  दबना बोलषे ही 
 रखा गया? वषे ध्यान रखनषे वालषे लोग कौन थषे?

 c. क्ा किी आपकी कोई ज़रूरि िषेर सषे पयूरी की गई? उसका क्ा  
 कारण था?  उसकषे  णलए क्ा प्यास दकया गया?  

3. क्ा आपकषे  अपनषे पडोस या स्यू ल में कोई ऐसा व्यदक् ह,ै जो आपकषे   
मम्ी-पापा की िरह ही आपका ध्यान रखिा ह?ै दपछली कोई ऐसी घटना 
साझा कीशजए जब आपको ऐसा महसयूस हुआ?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम यह िषेखेंगषे दक हमनषे अपनषे घर या स्यू ल में दकनकषे  खानषे पीनषे, पहननषे ओढ़नषे या दफर दकसी और 
आवशयकिा का ध्यान रखा।

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 3.2

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ाथवी ममिा कषे  िाव कषे  साथ अतिव्यक् हहों।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

दवद्ाथवी स्यं िी ऐसषे अनषेक 
काय्य करिा ह ैशजसमें वह दकसी 
कषे  प्ति ममिा मयूल् कषे  साथ 
होिा ह।ै वह अपनषे उन काययों को 
िषेख सकषे  और अपनषे सषे छोटहों कषे  
प्ति वह उस िाव सषे सिा प्तुिि 
होनषे कषे  णलए प्षेररि हो।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. दपछलषे कुछ दिनहों में क्ा आपनषे दकसी कषे  खानषे-पीनषे, पहननषे-ओढ़नषे आदि 
का ध्यान रखा? दकनका ध्यान रखा और कैसषे?

2. क्ा किी आपनषे दकसी को चोट लगनषे या उसकषे  बीमार होनषे पर उसका 
ध्यान रखा? दकनका ध्यान रखा? कैसषे?

3. क्ा आपनषे किी दकसी कषे  उठनषे-बैठनषे, चलनषे-दफरनषे, घयूमनषे या खषेलनषे 
आदि का ध्यान रखा? दकनका और कैसषे?

4. आपनषे वह सब क्हों दकया? 

5. इनमें सषे कौनसषे काय्य आप दनयदमि रूप सषे करिषे हैं?

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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4. िम्षान (Respect)

उद्ेशय: ख़ुि में और पररवार, िोति, दवद्ालय व समाज में एक-दूसरषे कषे  णलए सम्ान 
िषेख पाना, महसयूस करना और व्यक् करना।

शिक्क के िंिभ्ग के ललए नोि: िम्षान को िो तरह िे िेखषा जषातषा ह।ै

A. आत्मिम्षान (Self-respect):

यदि हम एक व्यदक् की अदनवाय्य आवशयकिाओं को िषेखें िो रोटी, कपडा और मकान कषे  बाि सम्ान और पहचान उसकी 
बहुि बडी आवशयकिाएँ हैं। अपमान कषे  साथ िायि ही कोई व्यदक् रोटी स्ीकार करिा ह।ै इस आधार पर हम कह सकिषे 
हैं दक एक व्यदक् कषे  णलए उसका सम्ान और पहचान रोटी, कपडा और मकान सषे िी बडा मुद्ा होिा ह।ै 

अिी सम्ान पानषे कषे  प्यासहों कषे  बारषे में िषेखा जाए िो हम पािषे हैं दक अतधकिर लोग पि, पैसा, रंग-रूप, िाषा और िाक़ि 
कषे  आधार पर सम्ान पाना चाहिषे हैं। इस बाि को हम अपनषे में अच्षे सषे जाँचकर िषेख सकिषे हैं दक यदि कोई व्यदक् समाज 
कषे  णलए दकसी िी प्कार सषे उपयोगी नज़र नहीं आिा ह ैया उसका व्यवहार दूसरषे लोगहों कषे  प्ति ठीक नहीं ह ैिो चाहषे उसकषे  
पास दकिनषे ही पैसषे हहों, कोई िी पि हो, कैसा िी रंग-रूप हो, दकिनी ही अच्ी कोई िाषा बोलिा हो और दकिनी िी िाक़ि 
हो, हम मन सषे उसषे सम्ादनि व्यदक् नहीं मानिषे हैं दफर चाहषे दिखावषे कषे  रूप में हम उसषे दकिनी िी बडी माला पहनािषे रहें।

सही मायनषे में आत्मसम्ान क्ा ह?ै 

सिी व्यदक् अपनी उपयोदगिा व अपनषे महत्त्व को जानकर स्यं में सम्ादनि महसयूस करिषे हैं। यहाँ उपयोदगिा सषे मिलब 
ह-ै स्यं ख़ुि रहकर दूसरहों कषे  ख़ुि रहनषे में सहयोगी होना। ऐसी योगयिा सही समझ और अभ्ास सषे दवकशसि होिी ह।ै 

यदि आत्मसम्ान िब् का अथ्य िषेखें िो आत्म+सम+्मान अथयाि स्यं का सही मयूल्ाँकन (right evaluation of self) करना 
ही आत्मसम्ान ह।ै जब हम अपनी सोचनषे-समझनषे की असीम क्मिाओं को ‘शसखानषे’ और ‘समझानषे’ की योगयिाओं में 
दवकशसि करिषे हैं िो हम स्यं ख़ुि रहकर दूसरहों कषे  ख़ुि रहनषे में सहयोगी होनषे कषे  रूप में उपयोगी हो जािषे हैं। अपनी इस 
उपयोदगिा को जानकर ही हम आत्मसम्ान का िाव (feeling of self-respect) महसयूस करिषे हैं।

जैसषे-जैसषे हम अपनी उपयोदगिा बढ़ािषे जािषे हैं वैसषे-वैसषे हम स्यं में सम्ानपयूव्यक जीनषे लगिषे हैं। इससषे हम अपनषे सम्ान कषे  
णलए दूसरहों पर दनि्यरिा सषे मुक् होिषे जािषे हैं। 

हम व्यवहार में िषेखिषे हैं दक जो लोग स्यं में सम्ादनि महसयूस नहीं करिषे हैं वषे कोई दिखावा करकषे  दूसरहों सषे सम्ान पानषे का 
असफ़ल प्यास करिषे हैं। अब इस बाि पर दवचार दकया जा सकिा ह ैदक स्यं कषे  प्ति सम्ान का िाव अपनी उपयोदगिा 
सषे महसयूस होगा या यह िाव दकसी दूसरषे व्यदक् सषे दमलषेगा जो ख़ुि ही इसकी िलाि में ह।ै

B. परस्परतषा में िम्षान (Respect for each other):

यदि हम धरिी कषे  सिी लोगहों की मयूल चाहि को िषेखें िो पािषे हैं दक सिी लोग हमषेिा ख़ुि रहना चाहिषे हैं, सिी clarity कषे  
साथ जीना चाहिषे हैं। इसकषे  साथ ही यदि हम सिी लोगहों की मयूल क्मिा कषे  बारषे में िषेखें िो पािषे हैं दक सिी लोगहों में सोचनषे-
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समझनषे की असीम िाक़ि (unlimited potential) होिी ह।ै 

इस प्कार प्ाकृतिक आधार पर िषेखें िो धरिी कषे  सिी इनसान समान हैं और सिी में समानिा की चाहि िी ह।ै अि: जब 
हम दकसी व्यदक् को दबना दकसी िषेििाव कषे  अपनषे समान ही एक व्यदक् कषे  रूप में स्ीकार करिषे हैं िो उसकषे  प्ति हम 
सम्ान का िाव महसयूस करिषे हैं। इसषे हम ख़ुिी (happiness) कषे  रूप में महसयूस करिषे हैं। 

दकसी व्यदक् कषे  श्षेष्ठ व्यदक्त्व और प्तििा को स्ीकार करनषे पर िी हम ऐसा ही महसयूस करिषे हैं। 

यदि सम्ान िब् का अथ्य िषेखें िो सम+्मान अथयाि सही मयूल्ाँकन (right evaluation) करना ही सम्ान ह।ै अि: दकसी 
इनसान को दबना दकसी िषेििाव कषे , अपनषे जैसषे ही एक इनसान कषे  रूप में स्ीकार (accept) करना ही उसका सही मयूल्ाँकन 
या सम्ान ह।ै सम्ान एक व्यदक् की पहचान का आधार होिा ह।ै

जब हम दकसी कषे  प्ति सम्ान कषे  िाव कषे  साथ होिषे हैं िो उसकषे  प्ति हमारा व्यवहार सौहाि्यपयूण्य (दमत्वि/िोतिाना/cordial) 
रहिा ह।ै 

जब हम दकसी व्यदक् को अपनषे समान ही (सोचनषे-समझनषे की मयूल क्मिा और ख़ुिी की चाहि कषे  आधार पर) एक व्यदक् 
कषे  रूप में स्ीकार करिषे हैं िो वह व्यदक् िी सम्ादनि महसयूस करिा ह।ै दकसी िी व्यदक् को िषेििाव स्ीकार नहीं होिा 
ह।ै जब िी दकसी व्यदक् कषे  साथ जाति, धम्य, ललंग, पि, िाषा, पैसषे आदि कषे  आधार पर कोई िषेििाव दकया जािा ह ैिो 
वह बहुि अपमादनि महसयूस करिा ह।ै साथ ही िषेििाव करनषे वाला व्यदक् िी किी अच्ा महसयूस नहीं करिा ह,ै क्होंदक 
व्यदक्-व्यदक् में समानिा प्कृति कषे  दनयम कषे  आधार पर ह ैऔर प्ाकृतिक दनयम कषे  दवपरीि चलकर कोई िी ख़ुि नहीं 
रह सकिा ह।ै अि: दूसरहों कषे  प्ति सम्ान का िाव रखना दकसी पर एहसान करना नहीं ह ैबणकि स्यं कषे  ख़ुि रहनषे कषे  णलए 
एक प्ाकृतिक बाध्यिा ह।ै

अि: दूसरषे इनसान में समानिा िषेखषे दबना हम अपनषे में उसकषे  प्ति सम्ान का िाव महसयूस नहीं कर सकिषे हैं। जब कोई िाव 
महसयूस न हो रहा हो और दफर िी हम उसषे व्यक् करनषे कषे  िौर-िरीक़षे  (actions) अपनािषे हैं िो उसषे ‘दिखावा’ कहिषे हैं। जैसषे- न 
चाहिषे हुए िी दकसी को माला पहनाना, पैर छयू ना आदि।

सम्ान का िाव महसयूस सिी को एक जैसा ही होिा ह,ै लषेदकन उसषे व्यवहार में व्यक् करनषे कषे  िौर-िरीक़षे  समय, सथान और 
संसृ्ति कषे  अनुसार अलग-अलग हो सकिषे हैं। जैसषे- सम्ान कषे  िाव को कोई पैर छयू कर, कोई झुककर या दकसी अन् 
िरीक़षे  सषे व्यक् कर सकिा ह।ै

सम्ान कषे  िाव (feeling of respect) को पहचाननषे (to explore), महसयूस करनषे (to experience) और व्यक् करनषे (to ex-
press) कषे  णलए चार सत् (sessions) रखषे गए हैं।
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ित्: 4.1

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ाथवी का ध्यान इस ओर जाए दक अपनषे कौिल या समझ का इतिषेमाल करकषे  
दूसरहों कषे  णलए उपयोगी होना स्यं को अच्ी अनुियूति िषेिा ह।ै यह िी स्यं का सम्ान ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

जब िी हम दकसी की 
आवशयकिा पडनषे पर उसकी 
मिि कर पािषे हैं िो हमें अच्ा 
लगिा ह।ै हमारषे कौिल या समझ 
सषे वह काय्य अच्ी िरह हो पाना 
स्यं की उपयोदगिा िियािा ह।ै 
जब िी हम अपनषे मािा-दपिा, 
िाई-बहन या दकसी और कषे  
णलए उपयोगी होिषे हैं िो उनकी 
मिि िो होिी ही ह,ै पर साथ ही 
हम स्यं कषे  णलए सम्ान महसयूस 
करिषे हैं।

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. इस सप्ताह आप दकनकी ज़रूरिहों कषे  समय मिि कर पाए? दकस 
 िरह?

 b. वह काय्य करकषे  आपको कैसा लगा? 

2 a. क्ा आपनषे आज सषे पहलषे इस बारषे में दकसी को बिाया? दकसषे 
 बिाया? ऐसा आपनषे क्हों दकया? 

 b. क्ा दूसरहों को बिानषे पर आपको ज़्ािा ख़ुिी हुई/होिी? क्हों  
 या क्हों नहीं?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम यह िषेखेंगषे दक हमनषे क्ा कोई ख़ास वतुि ख़रीिी या पाई और क्ा हमें वह दूसरहों को दिखानषे की इच्ा 
हुई। साथ ही इस बाि पर िी ध्यान िेंगषे दक हमनषे वह वतुि दकसी और को क्हों दिखाई

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 4.2

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ाथवी यह िषेख सकषे  दक उसकषे  सम्ान पानषे कषे  णलए दकए गए अनषेक प्यासहों में 
सषे दकन िरीक़हों सषे सम्ान दमला।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

हम सब सम्ान चाहिषे हैं। इसषे पानषे 
कषे  णलए कोई अपनषे रूप को संवारनषे 
में लगा ह,ै िो कोई िरीर को बणलष्ठ 
दिखानषे में; कोई वतुिओं और संपतत्त 
कषे  आधार पर दविषेष दिखकर सम्ान 
की चाहि में ह,ै िो कोई ऊँचषे पि को 
सम्ान पानषे का आधार मानषे हुए ह।ै 
यह सत् दवद्ारथ्ययहों को अपनषे सम्ान 
पानषे कषे  प्यासहों को जाँचनषे का अवसर 
िषेगा। उनका ध्यान इस ओर जाएगा 
दक उनकषे  दवतिन्न प्यासहों में सषे कौनसा 
प्यास उन्ें सम्ान दिला पाया। 

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1. क्ा आपनषे दपछलषे कुछ दिनहों में ऐसा कोई सामान ख़रीिा या लाया शजसषे 
आप दूसरहों को दिखाकर सम्ान पाना चाहिषे थषे? ऐसा करकषे  आपको 
कैसा लगा?

2 a. क्ा किी ऐसा िी हुआ ह ै जब आपनषे दकसी को अपनी कोई  
 ख़ास चीज़ दिखानी चाही, पर उसनषे ध्यान ही नहीं दिया? आपको  
 कैसा लगा?

 b. िब आपनषे क्ा दकया? 

 c. शजसषे आपनषे दिखाना चाहा उसनषे अनिषेखा क्हों दकया (दकया  
 होगा)?

3. इस सप्ताह आपनषे ऐसषे कौनसषे अन् काय्य दकए शजनसषे आपको सम्ान 
दमल सकषे ? उन काययों का पररणाम क्ा रहा?

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम िषेखनषे का प्यास करेंगषे दक हमारषे घर, आस-पडोस या स्यू ल में ऐसषे कौनसषे लोग हैं शजनकषे  जैसा हम बनना 
चाहिषे हैं या शजनसषे हम प्षेरणा लषेिषे हैं। साथ ही यह िी िषेखेंगषे दक उनकषे  प्ति हमारा व्यवहार कैसा रहिा ह?ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 4.3

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान अपनषे पररवार, स्यू ल या समाज कषे  ऐसषे व्यदक्यहों की ओर 
जाए जो उन्ें अनुकरणीय लगिषे हैं।

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

दकसी व्यदक् कषे  श्षेष्ठ व्यदक्त्व 
और प्तििा को स्ीकार करनषे 
पर िी हम उस व्यदक् कषे  प्ति 
सम्ान महसयूस करिषे हैं। शजनका 
हम सम्ान करिषे हैं, उनकषे  प्ति 
हमारा व्यवहार स्दनयंदत्ि व 
दवनम्र होिा ह।ै इस सत् में दवद्ाथवी 
यह िषेख पाएँ दक वषे दकन लोगहों 
का सम्ान श्षेष्ठिा कषे  आधार पर 
करिषे हैं और उनका व्यवहार ऐसषे 
लोगहों कषे   प्ति कैसा होिा ह।ै

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. एक ऐसषे व्यदक् कषे  बारषे में बिाइए शजनसषे आपको प्षेरणा दमलिी ह?ै  
   (घर, पडोस या समाज कषे )

 b. उनकी कौनसी बािें आपको प्षेररि करिी हैं?

2 a. एक ऐसषे व्यदक् कषे  बारषे में बिाइए शजसकषे  जैसा आप बनना चाहिषे हैं? 
   (घर, पडोस या समाज कषे )

 b. उनकी कौनसी बािें आपको पसंि हैं? 

3. आप अपनषे पररवार, पडोस, दवद्ालय और समाज कषे  दकन लोगहों कषे  साथ 
दवनम्रिा का व्यवहार करिषे हैं? क्हों? (इस चचया कषे  समय एक बार में एक  
ही व्यदक् कषे  बारषे में साझा करनषे कषे  णलए कहा जाए।) 

अगले अतभव्यदति दिवि के ललए कषाय्ग:

इस सप्ताह हम यह ध्यान िेंगषे दक क्ा हमनषे कहीं स्यं या दकसी और कषे  प्ति िषेििाव या िुलना दकए जानषे जैसा महसयूस 
दकया। साथ ही यह िी ध्यान िेंगषे दक घर पर या स्यू ल में क्ा कोई अपनषे जैसा ह।ै

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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ित्: 4.4

िमय: कम सषे कम एक पीररयर अथवा शिक्क कषे  संिुटि होनषे िक

उद्ेशय: दवद्ारथ्ययहों का ध्यान इस ओर जाए दक दकसी कषे  प्ति समानिा कषे  िाव सषे व्यवहार 
करना िी सम्ान िषेना ह।ै

कक्षा की िुरूआत 2-3 दमनि शवषाि पर ध्यषान िेने की प्रदक्रयषा िे की जषाए।

शिक्क के ललए नोि:

हर व्यदक् की एक सामान् 
चाहि होिी ह ैदक उसकषे  साथ 
दकसी िी आधार पर िषेििाव 
न दकया जाए, चाहषे वह रूप 
रंग की बाि हो या दफर समझ 
कषे  तिर की हो। इस बाि का 
ध्यान रखकर व्यवहार करना 
िी सम्ान िषेना ही ह।ै 

बच्ों द्षारषा अतभव्यदति:

1 a. क्ा इस सप्ताह घर पर या स्यू ल में आपकी िुलना दकसी सषे की गई?  
 दकस  आधार पर िुलना की गई? (आिि, पढ़ाई या व्यवहार कषे )

 b. जब िुलना की गई िब आपको कैसा लगा? 

2 a. क्ा आपनषे िी दकसी व्यदक् की िुलना दकसी और सषे की? आपनषे 
 वैसा क्हों दकया?

 b. वैसा करकषे  आपको कैसा लगा? 

3 a. घर पर या स्यू ल में आपको कौन-कौन अपनषे जैसा लगिा ह?ै

 b. उनकी कौनसी बािहों सषे आपको ऐसा लगिा ह ैदक वषे आपकषे  जैसषे ही हैं?

 c. उनकषे  साथ रहना आपको कैसा लगिा ह?ै 

कक्षा के अंत में 1-2 दमनि, िरांतत िे बैठकर आज की अपनी अतभव्यदति के बषारे में दवचषार करें।
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