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मरेी राय म � िश�ा के दो ही मकसद ह-�   आदमी पढ़-िलखकर खशीपव�क ु ू
जीने क� यो�यता हािसल कर सके और दसर के खशीपव�क जीने म �ु ूू
सहयोग दनेे क� यो�यता हािसल कर सके। कल िमलाकर नस�री- के०जी० ु
से लेकर कॉलेज और यिनविस�टी तक क� िश�ा का हािसल-जमा इतना ू
ही ह।ै म � जब भी यह बात कहता ह� ँतो कई बार लोग मझसे पछते ह � िक जब ु ू
सारी िश�ा ही खशीपव�क जीने के िलए ह ैतो िफर ह�ैपीनेस क�रकलम ु ू ु
�य? जब गिणत, िव�ान, भगोल, इितहास, सािह�य, भाषा आिद सभी ू
क� िश�ा का मकसद ख़शी ही ह ैतो िफर ह�ैपीनेस क�रकलम का मकसद ु ु
�या ह?ै 

ह�ैपीनेस क�रकलम का मकसद ह-ै ख़शी क� समझ  बनाना। हमारे ु ु
िव�ािथ�य के िलए वत�मान जीवन म � और भिव�य म,�  उनके अपने जीवन 
म � खशी का �या मतलब ह?ै दसर के खशीपव�क जीने म � सहयोग का �या ु ु ूू
मतलब ह?ै �या खशी को मापा जा सकता ह?ै �या खशी क� तलना क� ु ु ु
जा सकती ह?ै दसर से तलना म � िमलने वाली खशी और अपने अदर से ु ु ंू
�कट होने वाली खशी का िव�ान �या ह?ै कह� हम सिवधाओ को ही तो ु ु ं
खशी नह� मान बैठे ह?�  इन सब और इन जैसे और सवाल के वै�ािनक ु
जवाब अपने अदर से,  अपने आसपास से तलाशने क� गितिविध का नाम ं
ह ैह�ैपीनेस क�रकलम।ु

िद�ली के सभी सरकारी �कल म � ह�ैपीनेस क�रकलम का यह दसरा वष �ू ु ू
ह।ै लाग िकए जाने के पहले ही वष � म � इस पाठयम क� सफलता के ू ्
िक�से हवाओ म � गँजने लगे ह।�  िपछले एक वष � के दौरान सैकड़ ं ू
�धानाचाय� और अ�यापक सािथय ने खद अपने अनभव के आधार पर ु ु
इस पाठयम क� िदल से सराहना क� ह।ै पाठयम क� सफलता से ् ्
उ�सािहत बह�त से िव�ालय �मख ने मझ ेबताया ह ैिक इसके लाग होने ु ु ू
से िव�ालय म � छा� क� उपि�थित बढ़ रही ह ै और िव�ालय के 
अनशासन म � भी उ�लेखनीय सधार ह�आ ह।ै बह�त से िश�क सािथय ने ु ु
बताया ह ैिक इस काय�म क� वजह से ब�च म � पढ़ाई के �ित �िच बढ़ी ह ै
और अब ब�च ेअपने िवषय पर अिधक फोकस करने लगे ह।�  लेिकन 
सबसे मह�वपण � और उ�लेखनीय उपलि�धयाँ अिभभावक क� ओर से ू
आई ह � जो मझ ेखद िश�क सािथय से सनने को िमली ह।�  बह�त से ु ु ु
अिभभावक ने िश�क सािथय के साथ अपने ब�च म � आए 
�यावहा�रक प�रवत�न का िज िकया ह।ै  उनका मानना ह ै िक इस 
पाठयम से उनम � माता-िपता और प�रवार के �ित स�मान बढ़ा ह।ै अब ्
वह अपने प�रवार और �र�त के �ित और सवेदनशील होते ह�ए िदख रह ें
ह।�  अगर ऐसा हो रहा ह ैतो यह वाकई अपने आप म � ऐितहािसक उपलि�ध 
ह।ै यह एक बह�त बड़ी सभावना क� ओर इशारा करती ह।ै ं

आज जब परी दिनया म � आतकवाद, �लोबल वॉिमग�  और ��ाचार जैसी ू ंु
िवकट सम�याओ के समाधान �शासन और शासन के ज�रए खोजने क� ं
कोिशश हो रही ह,ै उस समय िद�ली के सरकारी �कल म � चल रहा ू
ह�ैपीनेस क�रकलम इस बात का गवाह बन रहा ह ैिक मानवीय �यवहार ु
क� वजह से उ�प�न सम�याओ का �थायी समाधान केवल और केवल ं
िश�ा म � सभव ह।ै िद�ली क� िश�ा �यव�था इसका एक �माण बनकर ं
सामने आ रही ह।ै म � बह�त बार इस बात को कहता ह� ँिक अ�छी �कल ू
िबि�ड�स बनवाना,  मॉडन� �लास��स खड़े करना,  आधिनकतम ं ु
तकनीक को पढ़ाने म � इ�तेमाल करना िश�ा �यव�था क� उपलि�धयाँ 
नह� ह।�  यह सब ज�रत� ह,�  लेिकन उपलि�धयाँ नह� ह।ै  िश�ा क� असली 
उपलि�ध ह ैिक �या वह वत�मान और भिव�य क� सभािवत सम�याओ ं ं
का समाधान खोजकर आने वाली पीिढ़य को उसके िलए तैयार करती ह ै
अथवा नह�। ह�ैपीनेस क�रकलम मझ ेइस सभावना क� िदशा म � बड़ा और ु ु ं
मह�वपण � कदम िदखाई दतेा ह।ैू

इसीिलए िद�ली म � लाग होने के महज एक साल के अदर आज क�मीर से ू ं
लेकर क�याकमारी तक भारत के िविभ�न रा�य से िश�ािवद और िश�ा ु
�यव�था से जड़े लोग आकर ह�ैपीनेस क�रकलम को समझ रह ेह � और ु ु
अपने-अपने �तर से इसे अपने यहाँ लाग कर रह े ह।�  नेपाल और ू
अफगािन�तान जैसे दशे म � भी ह�ैपीनेस क�रकलम को लाग करने क� ु ू
तैयारी हो रही ह।ै पव� से लेकर पि�मी दशे तक का रा��ीय अतररा��ीय ू ं
मीिडया ह�ैपीनेस क�रकलम क� �िया और प�रणाम को बड़ी िज�ासा ु
से दखे रहा ह।ै  उसक� एक बड़ी वजह यह ह ैिक इतने बड़े पैमाने पर 
ह�ैपीनेस पाठयम का �योग दिनया म � कह� नह� ह�आ ह।ै आज िद�ली ् ु
के सभी 1000 सरकारी �कल म � करीब 10 लाख  ब�च ेरोजाना ह�ैपीनेस ू
क� �लास ले रह ेह।�  सारी दिनया के िलए बह�त बड़ा �योग ह।ैु

मझ ेउ�मीद ही नह� परा भरोसा ह ैिक हमारी िद�ली क� सयो�य टीम �ारा ु ू ु
एजकेशन के मा�यम से ह�ैपीनेस क�रकलम अपने उ�चतम लय को ु ु
हािसल करेगा। साथ ही अिभभावक, िव�ािथ�य और �शासक के 
साथ-साथ समाज के ��येक वग� क� अपे�ाओ पर खरा उतरेगा। इस ं
पाठयम क� सफलता इस बात पर भी िनभर�  करेगी िक हमारे सभी ्
िश�क साथी िकस हद तक इसे अपने जीवन म � आ�मसात कर सक� गे।

म � सभी िव�ािथ�य, अिभभावक, िश�क और अिधका�रय को इसक� 
सफलता के िलए शभकामनाए ँदतेा ह�।ँु

मनीष िससोिदया

mieq[;ea=hof'k{kkea=h

jk"Vªh; jkt/kkuh {ks=] fnYyh ljdkj
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करिषे हैं शजन्होंनषे इस पाठ्यचयया की पररकल्पना की और मनरंिर सुझाव और प्रोत्ाहन प्रिान पकया। 

हम श्ी संिीप कुमार, सचचव, शिक्ा मविाग, दिल्ी सरकार कषे  सहयोग की िी सराहना करिषे हैं शजन्होंनषे हैप्ीनषेस पाठ्यचयया कषे  मनमयाण 

में अपना अप्रमिम सहयोग दिया और इसषे स्यू लहों में लागयू करनषे कषे  शलए प्रोत्ादहि पकया। हम श्ी मबनय ियूषण, शिक्ा मनिषेिक, दिल्ी 

सरकार कषे  इस पाठ्यचयया हषेिु मनरंिर सहयोग प्रिान करनषे कषे  शलए आिारी हैं। ररॉ सुनीिा एस० कौशिक, मनिषेिक और ररॉ नाहर शसहं, 

संयुक् मनिषेिक, एस०सी०ई०आर०टी दिल्ी को हमारा हादि्यक आिार शजन्होंनषे इस पाठ्यचयया कषे  शलए माग्यिि्यन दिया। इसकषे  

अलावा एस०सी०ई०आर०टी, दिल्ी की पयूरी िैक्णणक और प्रिासमनक टीम कषे  िी हम आिारी हैं शजन्होंनषे हर िरह सषे आवश्यक 

सहयोग प्रिान पकया। हम श्ीमिी सरोज बाला सषेन, एपरिनल रायरषेक्टर, शिक्ा मनिषेिालय, श्ी िैलेंद्र िमया, मुख्य सलाहकार, शिक्ा 

मनिषेिक और श्ी बी पी पाण्षेय, ओ०एस०री०, स्यू ल िाखा (शिक्ा मनिषेिालय) और इस पाठ्यचयया मनमयाण में सहयोग करनषे वालषे 

शिक्ा मनिषेिालय कषे  अन् सिी अभधकाररयहों का आिार व्यक् करिषे हैं।

हम सह-अस्तित्ववािी िि्यन कषे  प्रणषेिा श्ी ए० नागराज जी कषे  प्रमि अपनी कृिज्िा व्यक् करिषे हैं, शजनकषे  शसद्धांि इस पाठ्यचयया का 

मनमयाण करनषे में सहायक हुए। हम श्ी सोम त्ागी जी कषे  आिारी हैं शजन्होंनषे इस पाठ्यचयया की रूपरषेखा (Framework) कषे  मनमयाण 

और मवकास की दििा में मनरंिर माग्यिि्यन पकया।

हम पाठ्यचयया मनमयाण-समयूह कषे  हृिय सषे आिारी हैं, शजन्होंनषे दिन-राि कडी मषेहनि करकषे  इसको पयूरा पकया। Cell for Human 

Values and Transformative Learning कषे  सिस्यहों को उनकषे  अथक एवं मनस्ाथ्य पररश्म कषे  शलए हमारा हादि्यक आिार। सुश्ी 

चानी चावडा, (सह-संस्ापक, अभििावक मवद्ालय), श्ीमिी सुचषेिा िट् (CEO, Dream a Dream), श्ीमिी माधुरी मषेहिा (CEO, 

Blue Orb Foundation- Cultivating Values for Complete Life), ररॉ कुणाल काला (Founder, Circle of Life – A 

unit of Mind Plus Healthcare), Labhya Foundation और अन् सिी NGOs कषे  प्रमि इस पाठ्यचयया को मवकशसि करनषे 

में उनकी कडी मषेहनि और प्रमिबद्िा कषे  शलए हम आिारी रहेंगषे। 

हम Intelly Jelly और अभ्ुिय संस्ान, धनौरा (हापुड, उत्तर प्रिषेि) कषे  िी आिारी हैं। अभ्ुिय संस्ान, अछोटी (रायपुर, छत्तीसगढ़) 

और Equity Cell, एस०सी०ई०आर०टी महाराष्ट्   कषे  िी आिारी हैं शजनकषे  द्ारा मनमम्यि कुछ सामग्ी को हमनषे अपनषे पाठ्यचयया में 

शलया है।

हम अपनषे साथी मेंटर शिक्कहों, श्ी  राहुल कुमार, श्ी हरर िंकर स्ण्यकार, सुश्ी आिा, सुश्ी राधा रानी िट्ाचाय्य, सुश्ी मनिा जैन और 

श्ी मवष्ु कुमार पाण्षेय का प्रयूफ रीपरगं कषे  शलए हादि्यक आिार व्यक् करिषे हैं ।

हम कवर पषेज मनमयाण और परजाइन कषे  शलए श्ी जावषेि खान और सुश्ी अभिनंदििा कषे  िी आिारी हैं। हम श्ी इमरान अली ( Dream 

a Dream) का िकनीकी सहयोग कषे  शलए आिार व्यक् करिषे हैं, साथ ही हम श्ी वरूण खटाना, सहायक अध्यापक, सववोिय 

बाल मवद्ालय, फिषेहपुर बषेरी, दिल्ी कषे  िी अिारी हैं, शजनका प्रिासमनक काययों में सहयोग रहा। प्रशिक्क शिक्कहों, प्रिासमनक 

कम्यचाररयहों व अभधकाररयहों और मविषेष रूप सषे सुश्ी नषेहा िमया और श्ी प्रमोि मशलक,  DIET िररयागंज कषे  सिस्यहों और छात्ाध्यापक/ 
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छात्ध्यापपकाओ ंको धन्वाि िषेना चाहिषे हैं शजन्होंनषे इस पाठ्यचयया कषे  काय्य को पयूरा करनषे में अपना सहयोग प्रिान पकया। इस पुतिक 

कषे  मनमयाण हषेियू ली गई मवषय-वतिु कषे  शलए हम सिी ज्ाि-अज्ाि योगिानकियाओ ंकषे  प्रमि िी आिारी हैं। 

हम पाठ्यचयया मनमयाण करनषे वालषे समयूह कषे  पररवार कषे  सिस्यहों सषे ममलनषे वालषे सहयोग कषे  शलए िी आिारी हैं। हम उन लोगहों का िी 

आिार प्रगट करना चाहिषे हैं शजनकषे  नाम का उल्षेख यहाँ नहीं पकया गया है, लषेपकन उन्होंनषे अपना सहयोग पाठ्यचयया को लागयू करनषे 

सषे पहलषे अपनषे मवद्ालयहों में पायलट करनषे कषे  शलए अपना योगिान दिया।

इन सबसषे आगषे हम दिल्ी कषे  बच्हों को धन्वाि िषेिषे हैं शजन्होंनषे हमें इस पाठ्यचयया को मवकशसि करनषे कषे  शलए प्रषेररि पकया।

धन्वाि 

(डॉ० रषाजेि कुमषार)

अध्यक्, हैप्ीनषेस कररकुलम समममि 
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हैप्ीनेि पषाठ्यचयमा  की  िंशक्प् �परेखषा

1. हैप्ीनेि पषाठ्यचयमा क्यों? 

1.1. िंिभ्ग एवं पृष्ठभयूनम (Context & Background):

िमुनया का प्रत्षेक बालक जन्म सषे शजज्ासु, न्ाय और ख़ुिी चाहनषे वाला, सही काय्य - व्यवहार करनषे कषे  शलए इचु्क और सत् बोलनषे 

वाला होिा है। अलग अलग वािावरण में रहकर बढ़िषे हुए धीरषे-धीरषे बच्ा इन मयूलियूि गुणहों सषे ियूर होिा चला जािा है। वि्यमान में 

शजस वािावरण में बच्हों का पालन पोषण हो रहा है वह वािावरण अस्ायी एवं सामंजस्य मवहीन है। मनरंिर बिलिषे सामाशजक एवं 

आभथ्यक आयामहों नषे इस बाि की कल्पना को िी बषेहि मुश्किल कर दिया है पक आनषे वालषे समय में बच्षे कैसषे हहोंगषे और पकस िरह कषे  

काय्य कर पाएंगषे।

वि्यमान िमुनया की िौड में हम सफलिा पानषे कषे  शलए संघष्य करिषे हैं परंिु इस उठापटक कषे  बावजयूि खुि नहीं हो पाए यदि हम स्यं 

में सुखी रहना सीख लें िो िनाव का तिर कम हो जािा है और स्यं कषे  साथ-साथ ियूसरहों कषे  प्रमि िी  गहरी अंिर््यपष् मवकशसि होिी 

है।निीजिन, एक ख़ुि व्यक्क् का गहरी आत्म-खोज कषे  प्रमि झुकाव होिा है।

वैपश्वक ख़ुिी  प्रमिवषेिन (वर््य हैप्ीनषेस ररपोट्य 2017) कषे  अनुसार िारि मवश्व कषे  सबसषे कम खुि राष्ट् हों में क्गना जािा है िथा वैशश्वक 

रैंपकंग में िमुनया कषे  155 िषेिहों में सषे िारि 122 वाँ स्ान है। इिना ही नहीं वैशश्वक ख़ुिी प्रमिवषेिन 2018 में यह स्ान क्गरकर 133 वाँ 

और 2019 में 140 वें िक खखसक गया है।

उपयु्यक् िथ्य पर चचिंन करनषे सषे हम यह सोचनषे कषे  शलए मववि हो जािषे हैं पक शिक्ा का मुख्य उद्षेश्य कषे वल मवद्ाभथ्ययहों की पकिाबी 

पढ़ाई मवकशसि करना ही नहीं परंिु उससषे कहीं अभधक है। आज िारि में ऐसी पाठ्यचयया को परियान्विि करनषे की आवश्यकिा है जो 

न कषे वल िाषा, साक्रिा, अंकहों का ज्ान िथा कला को मवकशसि करनषे में मिि करिा हो, बल्कि साथ-साथ बच्हों कषे  कल्ाण िथा  

ख़ुिी की िरफ़ िी ध्यान िषे।

1.2 नवद्षालय पररवेि में हैप्ीनेि :

शिक्ा का उद्षेश्य अत्ंि मविाल है। इसशलए इसषे वि्यमान समाज की आवश्यकिा सषे अलग नहीं िषेखा जा सकिा। अनषेकानषेक िोध 

एवं अनुसंधान इस बाि की िरफ इिारा करिषे हैं  पक शिक्ा का प्राथममक उद्षेश्य आश्वति, सजग, उत्तरिायी एवं सुखी व्यक्क्यहों का 

मनमयाण करना है जो ममलकर एक  ख़ुिहाल  एवं सामंजस्य पयूण्य समाज खडा कर सकें । वि्यमान में हम  ख़ुिी पानषे कषे  शलए संघष्यरि हैं 

और प्रत्षेक काय्य कषे वल  ख़ुिी प्राप्त करनषे कषे  शलए ही करिषे हैं।

राष्ट् ीय पाठ्यचयया की रुपरषेखा 2005 (NCF) की रूपरषेखा में िी इस बाि का उल्षेख पकया गया है पक शिक्ा छात्हों कषे  शलए स्ायत्तिा 

की प्रपरिया हो। NCF 2005 में शिक्ा कषे  उद्षेश्यहों कषे  अनुसार शिक्ा आत्म अविषेषण (self discovery) िथा स्यं को गहराई सषे 

जाननषे की प्रपरिया कषे  िौर पर िषेखी जानी चादहए। वि्यमान ल्स्मि में लोग स्-कपट (self Deception) और आत्म-अज्ान (self 

ignorance) को आत्माविषेषण और आत्मज्ान (Self Knowledge) मान कर जी रहषे हैं, पररणामस्रूप आज मानव अपनषे ही अहं 

का शिकार होकर स्यं िथा ियूसरहों कषे  प्रमि छल कषे  चरिव्ययूह में फँस गया है। अंििोगत्वा समाज में अन्ाय एवं िोषण व्याप्त होिा है। 

शिक्ा व्यवस्ा का मुख्य उद्षेश्य छात्हों को इसी प्रकार कषे  िोषण, िमन, छल एवं कपट सषे मुक् करना है।
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वि्यमान में हैप्ीनषेस वैशश्वक नीमि का मुद्ा बन चुका है। यह िियानषे कषे  शलए िी िोध प्रारंि हो चुका है पक छात् खुि रहकर बषेहिर सीखिषे 

हैं। इस संिि्य में यह बाि गौर करनषे की है पक आज िमुनया िर में छात्हों को माइंरफुल (mindful) या उनको सजग बनानषे कषे  प्रमि 

अभधक ज़ोर दिया जा रहा है। माइंरफुलनषेस का अथ्य वि्यमान क्णहों में पकसी दिए हुए उद्षेश्य पर अमनणवीि (nonjudgemetal) रहिषे 

हुए पकसी मविषेष िरीकषे  सषे ध्यान िषेना है। Jon Kobat Zinn, 1982  कषे  अनुसार माइंरफुलनषेस (mindfulness)  हमारषे मन में क्ण 

िर क्ण आनषे वालषे मवचारहों, िावहों और हमारषे काययों पर ध्यान िषेनषे का अभ्ास है।

शिक्ा कषे  नवमनमयाण कषे  शलए ययूनषेस्ो द्ारा जारी मयूलियूि शसद्धांिहों (अभधगम कषे  चार तिंि- UNESCO’s 4 pillars of learning) में 

िी अभधगम कषे  मयूलियूि पक् पर शिक्कहों कषे  शलए मनम्नशलखखि दििा-मनिदेि प्रिान पकए गए हैं:

• जाननषे कषे  शलए समझना (Learning to know)

• करनषे कषे  शलए समझना (Learning to do)

• होनषे कषे  शलए समझना (Learning to be)

• एक साथ रहनषे कषे  शलए समझना (Learning to live together)

Aristotle का कथन है पक “सुख मानव जीवन का उद्षेश्य एवं अथ्य िोनहों है। सुख मानव कषे  अस्तित्व का पयूण्य उद्षेश्य िथा उसका 

पररणाम िी है।” Crisp (2000) कषे  अनुसार सुख शिक्ा की एक मात् स्ाधीन उपलन्धि है।

वातिव में जन्म सषे लषेकर मृत्ुपययंि मानव का समति प्रयास कषे वल अपनषे अंिर  ख़ुिी को स्ापपि करना ही है। खुिी/सुख यानी 

हैप्ीनषेस को सकारात्मक और सुर्ढ़ मैत्ी और संबंधहों कषे  रूप में िी िषेखा गया है।

बच्हों कषे  वि्यमान में कल्ाण एवं िमवष्य में सफलिा हषेिु प्रमवभधयहों की आवश्यकिा अटल एवं अकाट्य गई हैं। रोरोथी नरॉल्ट (1998) 

कषे  अनुसार “बच्षे वही समझिषे हैं जो वषे जीिषे हैं।” ऐसा प्रिीि होिा है पक वातिव में शसद्धांि एवं मववषेक िोनहों इस बाि पर सहमि हैं। 

बच्हों कषे  बचपन कषे  अनुिव� सषे उनकषे  सीखनषे, समझनषे, जीनषे और मवकास का रिम प्रिामवि होिा है।

अंििोगत्वा बच्हों कषे  कल्ाण, उनकषे  मानशसक स्ास्थ्य िथा समाज कषे  िीघ्य अवभध कषे  मुद्हों को ध्यान में रखकर दिल्ी सरकार नषे 

हैप्ीनषेस पाठ्यचयया की यह पररयोजना नस्यरी सषे आठवीं कक्ा िक प्रारंि की है। जैसा पक महात्मा गधांधी नषे कहा “यदि मवश्व में असली 

िधांमि 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 (Harmany with in the self) स्ापपि करनषे की प्रपरिया सुमनशचिि की गयी है और यदि बच्हों में बचपन 

सषे ही हैप्ीनषेस का बीजारोपण कर दिया जाए िो वषे मनशचिि रूप सषे िनाव रदहि िथा सुखी वयस् कषे  रूप में मवकशसि हो सकें गषे। यह 

पाठ्यचयया बषेहिर, सकारात्मक जोि-युक् एवं सुखी समाज की स्ापना की दििा में एक मील का पत्थर सामबि होगा।

2. अवधषारणषा (Concept): 

मानव का प्रत्षेक काय्य उसकषे  सुख कषे  प्रमि चाहना को ही िियािा है। वातिव में इस मुद्षे को लषेकर पयूरी मानव जामि में सव्यसम्ममि है ही। 

हैप्ीनषेस को समझा जा सकिा है? अनुिव पकया जा सकिा है? और प्राप्त पकया जा सकिा है? या यह अपनषे समय पर स्िः ही हमें 

प्राप्त हो जािी है? क्ा हैप्ीनषेस की संिावनाएँ हमारषे अंिर ही हैं या बाहर? यषे कुछ ऐसषे प्रश्न हैं शजनका संिि्य हर बालक िथा वयस् 

सषे जुडिा है। 

ए नषागरषाज (1999) कषे  अनुसार, “स्यं में मनमव्यरोध, सामंजस्य या स्ीकृमि की ल्स्मि सुख है। ” उन्होंनषे यह िी कहा है पक जब कोई 
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व्यक्क् स्यं में और साथ ही बाहरी संसार कषे  साथ सामंजस्य स्ापपि करिा है िो वह संघष्यमवहीन होिा है िथा सामंजस्य सषे जीिा है 

और ऐसी ल्स्मि को सिि िथा स्ायी बनाए रखनषे की आवश्यकिा महसयूस करिा है। इस रिम में स्यं में सुख की ल्स्मि, मानव और 

समाज में ख़ुिहाल व्यवस्ा कषे  शलए पृष्ठियूमम है।

सामान्िः सुख की प्राप्प्त इच्ाओ ंकी पयूमि्य सषे होिी है। हमारी बहुि सी इच्ाएँ पाँच ज्ानेंदद्रयहों कषे  माध्यम सषे पयूरी हो जािी हैं। जैसषे 

खषेल खषेलना, संगीि सुनना, स्ादिष् िोजन खाना, अच्ी सुगंध आदि काययों को पयूण्य होनषे सषे हमें  ख़ुिी ममलिी है। ऐसी संवषेिनाओ ंसषे 

सुख कषे  अलावा हमें उस समय िी सुख एवं संिुपष् का अनुिव होिा है जब हमारी िावनाओ ंजैसषे मवश्वास, सम्मान, सुरक्ा, प्ार, स्षेह, 

ममिा आदि की पुपष् संबधहों में होिी है।

अगर इसको और मवतिार सषे िषेखें िो जैसषे-जैसषे बच्षे बडषे होिषे हैं उनमें संज्ानात्मक (cognitive), मनः  प्रषेरक   (Psychosomotor)  

िथा प्रिावी योग्यिाओ ंका मवकास होिा ही है। Piaget कषे  संज्ानात्मक एवं प्रिावी मवकास कषे  शसद्धांि (1983) कषे  अनुसार सैद्धांमिक 

एवं काल्पमनक सोच िथा अमयूि्य िक्य िक्क् का मवकास इन्ीं मवकास कषे  दिनहों में होिा है। इस अवस्ा में बालकहों में ज्ान कषे  प्रमि 

शजज्ासा, िमुनया को समझनषे कषे  प्रमि शजज्ासा िथा पज़ंिगी कषे  उद्षेश्य और अथ्य को जाननषे की प्रबल इच्ा मवकशसि होिी है।

ए. नषागरषाज (1999) ने एक हैप्ीनेि कषा मॉडल प्रनतपषादित टकयषा है। यह मरॉरल मानव कषे  जीनषे कषे  चारहों आयामहों-

व्यावसाक्यक (material) व्यवहाररक (behavioral), वैचाररक (Conceptual) और आनुिमवक(empirical) 

को संिोभधि करिा है। इन आयामहों सषे हमारी संवषेिनाएँ, िावनाएँ, समझ िथा जागरुकिा जुडी हुई है। अगर 
इसको एक साथ जोड कर िषेखें िो इससषे एक हैप्ीनषेस त्य (Happiness Triad) बनिा है। ियूसरषे िब्हों में कहा जाए िो मानव में जीनषे 

कषे  सिी आयामहों में िृप्प्त की अपषेक्ा बनी रहिी है। यह िृप्प्त िधांमि व संिोष कषे  रूप में सामनषे आिी है। यही सुख है।

हैप्ीनेि त्य (Happiness Triad):

1. िंवेिनषाओ ंिे (Through our senses) : इस प्रकार का सुख हमें पधांच इंदद्रयहों सषे ममलिा है शजनमें िब्, स्पि्य, रूप, रस, 

गंधेंदद्रयाँ िाममल हैं। हम महसयूस करिषे हैं पक अच्ा िोजन खाकर एक पफल्म िषेख कर अच्ा मनपसंि संगीि सुनकर हम िलषे ही 

खुि हो जािषे हो परंिु यह  ख़ुिी कुछ ही समय िक रहिी है। एक ममठाई का टुकडा खानषे एक अच्ी पफल्म िषेखनषे सषे प्राप्त  ख़ुिी 

कुछ सषेकंर सषे लषेकर कुछ घटहों िक रह सकिी है इसशलए इस प्रकार सुख को क्णणक सुख (Memoentery Happiness) 

कहा गया है

2. िंबंधयों में स्स्र भषाव िे (stable Feelings in Relationship): हमारषे सिी संबधहों में हमें स्षेह, ममिा, कृिज्िा, मवश्वास, 

सम्मान जैसषे िावहों की अपषेक्ा रहिी है। यह िाव संबधहों कषे  मोल को स्ापपि करिषे हैं, इसीशलए इन्ें मयूल् िी कहा है। इन मयूल्हों कषे  

मनवयाह की अपषेक्ा हम में बनी रहिी है।यह अपषेक्ाएँ पकसी िी प्रकार की िौमिक िथा सधांसाररक वतिुओ ंसषे पयूरी नहीं हो सकिी। 

यह कषे वल िाव सषे ही पयूरी होिी हैं। इन िावहों की अपषेक्ाएँ पयूरी होनषे पर ही हमें  ख़ुिी ममलिी है। जब हम पकसी कषे  प्रमि स्षेह, 

मवश्वास, सम्मान, कृिज्िा आदि महसयूस करिषे हैं िो हमें सुख का अनुिव होिा है।यह सुख हमारषे साथ ज्यािा समय िक बना 

रहिा है इसशलए इसषे िीघ्य काशलक सुख कहिषे हैं।हमारषे मन पर इस गहरषे सुख का प्रिाव िीघ्यकाशलक (लम्षे समय िक) होिा है 

और संबंधहों में जीनषे में मिि करिा है।

3. िमझ और िजगतषा िे (Learning and awareness ): इस प्रकार का सुख अपनषे मवचारहों कषे  प्रमि सजग होना, अपनषे काययों 

कषे  प्रमि ध्यान िषेना, िथा अ�द्यंद्  सषे मुक् होनषे सषे संबभधि है। इस प्रकार का सुख समझ सषे जुडिा है। ऐसी ल्स्मि हमें िब प्राप्त 

होिी है जब हम पकसी समस्या का समाधान ढयू ँढिषे हैं, कुछ नया सीखिषे हैं या पकसी नए संप्रत्य को समझिषे हैं, या कोई अथ्य 
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समझ पािषे हैं यह सुख हममें बनषे रहिा है इसशलए इसको स्ायी सुख (Sustainsable Happiness) कहा है। इस प्रकार कषे  सुख 

में मवचारहों की स्पष्िा, स्यं की गहरी समझ, वातिमवकिा पर ध्यान कें दद्रि कर पाना, सजग रहना, कारण को समझना, उद्षेश्य 

को जानना िथा इन सब को अपनषे जीवन सषे जोडना िाममल है।

ऐसी समझ सषे उत्पन्न स्ायी सुख की ल्स्मि सामाशजक, िावनात्मक िथा व्यवहारात्मक समस्याओ ंकषे  समाधान कषे  शलए संजीवनी 

है। शजस व्यक्क् में समझ सषे  ख़ुिी उत्पन्न होिी है वह इस  ख़ुिी को बनाए रख पानषे में समथ्य होिा है। वह मवकट पररल्स्मियहों में िी 

धैय्यपयूण्य और िधांि रहिा है। ऐसा व्यक्क् संज्ानिील, आत्मीय व ियालु होिा है और स्यं कषे  लक्ष्य िथा शज़िंगी कषे  उद्षेश्य की समझ 

कषे  साथ होिा है।

LFkk;h lq[k 

nh?kZdkfyd lq[k 

{kf.kd lq[k

lq[k 

le> vkSj
ltxrk ls 

laca/ks esa 
fLFkj Hkko

 ls

 laosnukvksa 
ls

हैप्ीनषेस पाठ्यचयया इस उद्षेश्य सषे बनी है पक मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान क्णणक सुख सषे,  संबंधो में ल्स्र िाव सषे प्राप्त गहरषे सुख िथा 

समझ सषे प्राप्त स्ायी सुख की िरफ़ जाए। इससषे वह स्यं में, संबंधहों में िथा समाज में सुख (हैप्ीनषेस) को समझ सकें गषे। इस प्रयास 
सषे मवद्ाथवी बाह्य िमुनया में सुख ढयू ंढनषे कषे  स्ान पर स्यं में समझ और मयूल्हों कषे  आधार पर अपनी  ख़ुिी सुमनशचिि करनषे में सक्म हो 
सकें गषे।

3. पषाठ्यक्रम कषा प्रषा�प (Syllabus Outline):

इस पाठ्यरिम का मनमयाण हैप्ीनषेस त्य (Happiness Triad) कषे  आधार पर पकया गया है। पाठ्यरिम का मयूल उद्षेश्य साथ्यक िथा 
चचिंनात्मक कहामनयहों एवं गमिमवभधयहों कषे  माध्यम सषे बच्हों को स्ायी  ख़ुिी की िरफ अग्सर करनषे में मिि करना है। मनयममि रूप 
सषे हैप्ीनषेस की कक्ाएं बच्हों को अपनषे मवचारहों,िावहों िथा व्यवहार में संबंध को समझनषे और स्यं, पररवार, समाज िथा आसपास कषे  
वािावरण पर होनषे वालषे इसकषे  प्रिाव कषे  मवषय में सोचनषे में मििगार सामबि हहोंगी। यह पाठ्यरिम पयूण्य रूप सषे साव्यिौममक िथा बच्हों 
की आयु कषे  अनुरूप िैयार पकया गया है। अन् पकसी िी मवषय की िरह हैप्ीनषेस मवषय का िी प्रमिदिन एक पीररयर होगा। शिक्कहों 
कषे  शलए िैयार की गई “Teacheres’ Handbook for Happiness Class” में Mindfulness, कहामनयाँ, गमिमवभधयाँ, चचिंन कषे  
प्रश्न एवं आत्माभिव्यक्क् को िाममल पकया गया है। इस पाठ्यरिम सषे अपषेक्ा है पक यह पाठ्यरिम बच्हों कषे  सजगिा कषे  तिर, ध्यान िषेनषे 
िथा ख़ुिी को गहराई सषे समझकर साथ्यक जीवन जीनषे में मििगार सामबि होगा।

इस पाठ्यरिम को िीन खंरहों में मविाशजि पकया गया है शजसमें मनम्नशलखखि इकाइयहों को िाममल पकया गया है :
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खंड 1: िमझ एवं िजगतषा के मषाध्यम िे खुिी/िुख की तलषाि करनषा

इकाई 1 : अपनी आवश्यकिाओ ंको जानना

इकाई 2 : स्यं कषे  साथ सामंजस्य स्ापपि करना

इकाई 3 :  ख़ुिी या सुख को अपना लक्ष्य मानना

इकाई 4 : शिक्ा क्हों?

खंड 2: भषावयों के मषाध्यम िे िंबंधयों 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 ममल-जुलकर जीना

खंड 3: अपनी भषागीिषारी के मषाध्यम िे खुिी

इकाई 9: परस्पर जुडषे हुए समाज में जीना

इकाई 10: प्रकृमि कषे  साथ सहअस्तित्व

इन सिी इकाइयहों का मनमयाण इस िरह सषे पकया गया है पक  यषे एक ियूसरषे सषे जुडी हुई हैं। जैसषे-जैसषे बच्ा अगली कक्ा में प्रवषेि करषेगा 
िो इन इकाइयहों की मवषय वतिु की गहराई बढ़िी चली जाएगी।

नि्गरी एवं के.जी

नस्यरी एवं कषे .जी. कक्ाओ ंमें हैप्ीनषेस पाठ्यचयया में कषे वल ध्यान िषेनषे की गमिमवभधयहों को रखा गया है। इस अवस्ा कषे  बच्हों की 
मवकासात्मक आयु को ध्यान में रखिषे हुए ऐसा पकया गया है क्होंपक इस आयु कषे  बच्षे बहुि ही परियािील होिषे हैं, कम िषेर िक ध्यान 
कें दद्रि कर पािषे हैं िथा ज्ानेंदद्रयहों कषे  माध्यम सषे ज्यािा सीखिषे हैं।

क्रम िंख्षा खंड इकषाई एवं ित्

1. समझ और सजगिा कषे  माध्यम सषे  ख़ुिी 
की िलाि

. अपनी संवषेिनाओ ंकषे  प्रमि सजग होना 
सीखना
. ध्यान िषेना, सीखना

4. अधधगम िंप्रषाप्प्

एक वष्य िक हैप्ीनषेस पाठ्यचयया की कक्ा सषे गुजरनषे सषे बच्हों में मनम्न क्मिाओ ंका मवकास होिा है:

क. ध्यषान िेनषा एवं िजगतषा कषा नवकषाि:

 बच्हों में स्यं कषे  प्रमि जागरूकिा का तिर बढ़िा है िथा ध्यान िषेनषे की क्मिा का मवकास होिा है।
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 मवषय वतिु को ध्यान सषे समझ सकिषे हैं।

 िैक्णणक िथा पाठ्य सहगामी गमिमवभधयहों में बषेहिर प्रिि्यन कर सकिषे हैं।

 अध्ययन कषे  प्रमि रुचच बढ़िी है।

 सुननषे की क्मिा का मवकास होिा है (शिक्कहों, पररवारजनहों िथा सहपादठयहों आदि कषे  साथ)।

 वि्यमान में पकए जा रहषे काय्य पर ध्यान कें दद्रि होिा है िथा ध्यान िटकनषे की संिावनाएं घटिी हैं। उिाहरण कषे  िौर पर शिक्ण 
काय्य, खषेल, कला आदि में।

 वि्यमान में बनषे रहना सीखिषे हैं। यथा आसपास और स्यं कषे  अंिर जो कुछ घपटि हो रहा है उसकषे  प्रमि जागरूक रहिषे हैं।

 अपनषे पकए गए काययों कषे  प्रमि सजग होिषे हैं और काय्य करनषे सषे पहलषे सोचिषे हैं।

ख. गहन नवचषार एवं चचतंन कषा नवकषाि

 स्यं को िथा ियूसरहों को बषेहिर समझ पािषे हैं।

 पकसी कषे  मवचारहों और व्यवहार को समझनषे की योग्यिा एवं उस पर अनुपरिया (Response) की क्मिा का मवकास होिा है।

 िुलनात्मक िरह सषे सोचनषे लगिषे हैं और मबना मयूल्धांकन कषे  मवश्वास नहीं करिषे।

 समाधान कें दद्रि हो जािषे हैं।

 बषेहिर चयन कर सकिषे हैं ।

 पयूव्य धारणा एवं रूपढ़वादििा सषे बाहर मनकलकर सोच पािषे हैं।

 सोच में नवाचार पनपिा है िथा काय्य को सृजनात्मक रूप सषे परियान्विि करिषे हैं।

ग. िषामषाशजक और भषावनषात्मक योग्यतषाओ ंकषा नवकषाि

 आत्मीयिा मवकशसि होिी है (ियूसरहों की ल्स्मि को समझकर स्यं को उसकी ल्स्मि में रखकर अनुपरिया (Response) िषेिषे 
हैं)

 संबंधहों में एक ियूसरषे की अपषेक्ाओ ंको समझिषे हैं।

 िनाव और बषेचैनी सषे छुटकारा पानषे में सक्म होिषे हैं।

 कदठन पररल्स्मियहों को पहचान कर मनन करकषे  ध्यानपयूव्यक उनकषे  समाधान हषेिु मनण्यय लषेिषे हैं।

 संबंधहों को पहचान कर उन्ें बनाए रखिषे हैं िथा मववाि की ल्स्मि में समाधान कषे  साथ प्रतिुि होिषे हैं।

 बषेहिर संप्रषेषण (Communication) एवं अभिव्यक्क् कौिल का मवकास होिा है।

घ. आत्मनवश्षाि एवं मनोहर व्यक्क्त्व कषा नवकषाि

 िैमनक जीवन कषे  प्रमि संिुशलि र्पष्कोण का मवकास होिा है।

 आत्ममवश्वास एवं मोहक व्यक्क्त्व झलकिा है।

 स्ास्थ्य एवं स्च्िा कषे  प्रमि जागरूकिा बढ़िी है।

 स्यं, पररवार, समाज, एवं प्राकृमिक व्यवस्ा को समझ कर उसकी सराहना कर पािा है।

 अपनी शज़म्मषेिारी को समझकर जीिा है।
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शिक्क िषाधिययों के शलए दििषा-ननिमेि 

पकसी िी व्यक्क् सषे पयूछो, “क्ा िुम्ें खुिी चादहए?” सबका उत्तर एक ही होिा है, “हधां ,खुिी चादहए” ।इससषे कोई फक्य  नहीं पडिा पक 
वह व्यक्क् पकस धम्य, जामि, वग्य, िषेि, शलगं अथवा आयु वग्य सषे संबंध रखिा है ।सब चाहिषे िो हैप्ीनषेस ही हैं। जानषे-अनजानषे इसी की 
प्राप्प्त कषे  शलए िन-मन-धन लगाकर प्रयत्निील रहिषे हैं ।लषेपकन ियूसरा प्रश्न पयूछिषे ही “क्ा आप हमषेिा खुि रहिषे हैं ? क्ा आप खुि 
हैं” सिी हक्षे  बक्षे  सषे रह जािषे हैं । अब पहलषे की िरह सब का उत्तर एक जैसा नहीं होिा। शजिंगी में सिी की प्ास, यानी चाहि िो 
हैप्ीनषेस की ही है, लषेपकन पफर वह पयूरी क्हों नहीं होिी ? इसी पहषेली को सुलझानषे कषे  शलए, शिक्ा मविाग( दिल्ी) और एससीईआरटी( 
दिल्ी) नषे अपनषे कुछ शिशक्का-शिक्क साभथयहों व कई स्यंसषेवी संस्ाओ ंकषे , शिक्ा कषे  प्रमि समपप्यि, शिक्ा प्रषेममयहों कषे  साथ ममलकर 

हैप्ीनषेस पाठ्यचयया को िैयार पकया है, शजसको कक्ा में मनयममि  अभ्ास सषे  मवद्ाभथ्ययहों को, मनरंिर खुि रहनषे की  प्रषेरणा ममलषेगी और   
वषे न कषे वल खुि रहेंगषे बल्कि मवभिन्न मवषयहों को खुि होकर पढेंगषे िी, अथयाि पढ़ाई में रुचच लेंगषे। इसकी मवषयवतिु को, यानी ध्यान 
िषेनषे की प्रपरिया, कहामनयहों, गमिमवभधयहों और अभिव्यक्क्यहों में पपरोया गया है। हमारषे अध्यापपका व अध्यापक साथी, टीचस्य हैंर बुक में 
दिए गए मनिदेिहों कषे  अनुसार इस मवषय वतिु का अभ्ास कराए� गषे।

हमारी शिक्ा व्यवस्ा यह सुमनशचिि करनषे में लगी है पक गणणि, मवज्ान, सामाशजक मवज्ान, िाषाएँ आदि का सीखना िथा अन् 
मवद्ालयी गमिमवभधयहों में मवद्ाभथ्ययहों की िागीिारी उन्ें समाजोपयोगी िरीकषे  सषे जीवन यापन की िरफ़ लषे जाए। हमारषे प्रयासहों सषे इस 
दििा में कुछ हुआ िो ज़रूर, पर क्ा हमारषे बच्षे स्यं कषे  प्रमि मवश्वास सषे पयूण्य, पररवार एवं समाज में सामंजस्य एवं िालमषेल बैठाकर 
चल पानषे वालषे और प्रकृमि को संरशक्ि रखनषे की प्रवृभत्त वालषे बन रहषे हैं?

छोटषे बच्षे शजज्ासा सषे िरषे होिषे हैं, उनमें सीखनषे समझनषे की असीम क्मिाएं होिी हैं, वषे ियूिकाल की पीडा, वि्यमान सषे मवरोध, िमवष्य 
की चचिंाओ ंव पयूवयाग्हहों सषे मबकुिल मुक् होिषे हैं। अनुकरण व अनुसरण द्ारा उनकषे  सीखनषे और समझनषे की प्रपरिया आरंि होिी है। 
इसी समय सषे यदि उन्ें ध्यान िषेनषे की प्रपरिया का अभ्ास करवाना आरंि करा दिया जाए, िो उनकषे  सीखनषे समझनषे की एकाग्िा व 
िीव्रिा बहुि बढ़ जाएगी, शजससषे वषे प्रत्षेक काम को ध्यान िषेकर कर पायेंगषे। इसीशलए इन कक्ाओ ंमें ध्यान िषेनषे की प्रपरिया को रखा 
गया है।
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मषाइंडफुलनेि  खंड

मषाइंडफुलनेि  (Mindfulness) – एक पररचय

टकतषाब के इि पृष्ठ को पढ़ने के शलए िोडषा िषा कुछ अलग करते हैं...

यदि आप िी मषेरी िरह पकसी पकिाब का पररचय वाला पन्ना छोड िषेिषे हैं, िो आप इस क्ण नीचषे दिए गए प्रयोग को करकषे  िषेखें -

आप यह पढ़िषे समय ध्यान िें पक आपका ध्यान कहाँ है? आपनषे जो इस पल अपनषे हाथ में पकिाब पकडी हुई है, उसकषे  प्रमि सजग हो 
जाएँ। िषेखें, क्ा आप इस पकिाब कषे  िार को महसयूस कर पा रहषे हैं? इस पकिाब कषे  पन्नषे कषे  रंग को िषेखें; हर अनुच्षेि (paragraph) 
कषे  बीच कषे  अंिर पर ध्यान िें; हर वाक् कषे  बीच कषे  अंिर पर ध्यान िें; अक्र की बनावट को िषेखें।

अब अपना ध्यान अपनी बैठनषे की ल्स्मि पर िें। यदि आप कुसवी पर बैठषे  हैं िो आप अपनषे िरीर और कुसवी कषे  संपक्य  को महसयूस करें। 
ध्यान िें पक आप इस क्ण कैसा महसयूस कर रहषे हैं? यदि मन में कोई मवचार और िावनाएँ हैं, िो एक क्ण कषे  शलए उन पर ध्यान िें। 
मबना पकसी िरह कषे  मवचार में उलझषे हुए अपना ध्यान अपनषे अंिर आिी हुई साँस पर लषे आएँ और पफर बाहर जािी हुई साँस कषे  साथ 
अपनषे आस-पास कषे  वािावरण में मौजयूि आवाज़हों कषे  प्रमि सजग हो जाएँ।

स्यं कषे  साथ मबिाए गए इस क्ण कषे  शलए आप, अपनषे आप की सराहना करें। आपने अभी जो अनुभव टकयषा, यह मषाइंडफुलनेि  
कषा एक उिषाहरण है।

जब हम अपना ध्यान अपनषे आस-पास कषे  वािावरण व स्यं पर लषेकर जािषे हैं िब हम अपनषे अंिर एक नई ऊजया एवं ल्स्रिा का 
अनुिव करिषे हैं और वह हमारी अंिर््यपष् मवकशसि करिा है।

अन् पकसी िी कौिल की िरह ही ध्यान की प्रपरिया को िी सीखा जा सकिा है। शजस िरह सषे संगीि, नृत्, गाडी चलाना, आदि को 
सीखनषे कषे  शलए मनरंिर अभ्ास की आवश्यकिा पडिी है, ठीक उसी िरह ध्यान कषे  शलए िी अभ्ास की आवश्यकिा होिी है। ध्यान 
कषे  माध्यम सषे हम मन की ल्स्रिा व संिुलन का अनुिव कर सकिषे हैं।

बच्े एवं मषाइंडफुलनेि   (Mindfulness)

बच्हों का मयूल स्िाव रचनात्मक एवं कल्पनािील होिा है। उनकी सहज प्रवृभत्त (natural tendency) वि्यमान में रहनषे की ही होिी 
है। जब वषे कोई िी काय्य करिषे हैं िो वषे उसी कषे  बारषे में सोचिषे हैं। जैसषे - अगर वषे खषेल रहषे हैं, िो वषे उस समय खषेलनषे कषे  बारषे में ही सोचिषे 
हैं। जब वषे खा रहषे हैं िो वषे कषे वल खानषे कषे  बारषे में ही सोचिषे हैं। पर�ु आजकल की िाग-िौड और प्रमियोक्गिा कषे  िौर में, बच्हों पर कई 
प्रकार कषे  िबाव बननषे िुरू हो जािषे हैं। जैसषे-जैसषे वषे बडषे होनषे लगिषे हैं, स्यू ल जानषे लगिषे हैं, उनकषे  ऊपर उम्मीिहों का बोझ बढ़नषे लगिा 
है। ऐसषे में, खषेलिषे समय उनकषे  मन में पढ़ाई का मवचार आ जाना या पफर पढ़ाई करिषे समय घर की पकसी और बाि का मवचार आ जाना 
अब सामान् बाि होनषे लगी है। उनका ध्यान और मन िटकनषे लगिा है। वषे या िो गुज़रषे हुए समय कषे  बारषे में सोच रहषे होिषे हैं, या पफर 
उनका ध्यान िमवष्य की योजनाओ ंमें लगा होिा है। ध्यान िषेनषे कषे  अभ्ास में हम बच्हों को वि्यमान में रहना शसखाएंगषे। इस अभ्ास की 
एक और मविषेषिा यह िी है पक वषे इसमें मबना पकसी पयूव्यधारणा कषे , अच्षे - बुरषे  का मनण्यय शलए मबना, वतिुओ ंऔर पररल्स्मियहों को 
अपनषे वातिमवक रूप में िषेखना सीखेंगषे।

ध्यान िषेनषे कषे  अभ्ास में हम अलग-अलग गमिमवभधयहों कषे  माध्यम सषे बच्हों का ध्यान कें दद्रि करवाएंगषे, जैसषे- ध्यान िषे कर सुनना, शजसमें 
बच्षे अपनषे वािावरण में मौजयूि आवाज़हों कषे  प्रमि जागरूक (aware) हहोंगषे; ध्यान िषे कर िषेखना, शजसमें बच्षे अपनषे वािावरण या पकसी 
वतिु को िषेखेंगषे; श्वास पर ध्यान िषेना, शजसमें बच्षे अपना ध्यान अपनी साँसहों की प्रपरिया पर कें दद्रि करेंगषे; िरीर कषे  खखचंाव पर ध्यान 
िषेना, शजसमें हाथ या पैर की अलग-अलग ल्स्मि में िरीर कषे  खखचंाव की ओर ध्यान िेंगषे; मवचारहों पर ध्यान िषेना, शजसमें बच्षे अपनषे 
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मवचारहों को पहचानेंगषे और वि्यमान क्ण में अपनषे मवचारहों को आिषे-जािषे िषेखेंगषे।

ध्यषान के अभ्षाि िे बच्यों को कई तरह के लषाभ होते हैं, जैिे-

  लम्ी अवभध कषे  शलए एक काय्य पर ध्यान कें दद्रि करनषे की क्मिा का मवकास (sustained attention)

	  िैशक्क प्रिि्यन (academic performance) का बषेहिर होना

  िावनात्मक सुढृढ़िा (emotional stability) का बषेहिर होना

  िाँमि और ख़ुिी का एहसास बढ़ना (sustained happiness)

	  हाइपर-एल्क्टमवटी (hyperactivity) कम होना

	  रिोध कम आना

	  एक-ियूसरषे को समझनषे की क्मिा का मवकास (empathy)

  वि्यमान में जीनषे की क्मिा का मवकास

	 सोच-समझ कर मनण्यय लषेनषे की क्मिा का मवकास

ध्यषान की कषाय्गप्रणषाली (Methodology)

इस पाठ्यचयया का साप्तादहक संचालन इस प्रकार होगा :

हैप्ीनषेस पीररयर का दिन कक्ा नस्यरी एवं कषे जी

सोमवार  माइंरफुलनषेस  (Mindfulness) 

गुरुवार माइंरफुलनषेस (Mindfulness)

	 ध्यान की कक्ा का अभ्ास साव्यिौममक एवं लोकिधांपत्क मयूल्हों पर आधाररि है। इसका पकसी िी िरह कषे  धम्य, संप्रिाय, जामि 
या वग्य सषे कोई संबंध नहीं है।

	 कक्ा नस्यरी व कषे जी में हर सप्ताह 2 दिन (सोमवार व गुरूवार) ‘ध्यान िषेनषे’ का पीररयर होगा। हर पीररयर में एक सषेिन करवाएँ। 
सषेिन को अपनी कक्ा कषे  तिर कषे  अनुसार िोहराएँ।

ध्यषान रखने की बषातें :

 ध्यान रखें पक इस िौरान बच्हों को पकसी िब् या मंत् का उच्ारण करनषे को न कहें।

 हैप्ीनषेस व ध्यान की कक्ा में पकसी िरह कषे  िनावपयूण्य अभिव्यक्क् जैसषे- पकसी बाि पर बच्हों को राँटनषे या सख्त िब्हों में मनिदेि 
न िें व उन पर पकसी प्रकार का िबाव न रालें। 

 चचया कषे  िौरान सिी मवद्ाभथ्ययहों की िागीिारी सुमनशचिि करें। 
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शिक्क के शलए कुछ नविेष ध्यषान में रखने की बषातें:

 ध्यान की इस कक्ा में आप स्यं िी सपरिय िागीिार बनें। जैसषे, ध्यान का अभ्ास करवािषे समय आप िी अभ्ास करें। 

 जब कक्ा में प्रवषेि करें िो  अपनी मनःल्स्मि को लषेकर सजग रहें व कोशिि करें पक आपकषे  मवचार और िावनाएँ ल्स्र रहें। याि 
रखें पक बच्ा शिक्क कषे  व्यवहार पर िी ध्यान िषेिा है।

 बच्हों कषे  साथ प्ार, सौहाि्य व मवनम्रिा कषे  साथ पषेि आएँ और मधुर िाषा में बाि करें।

 ध्यान की प्रपरिया िुरू होनषे कषे  पहलषे यह सुमनशचिि करें पक कक्ा का वािावरण िधांि हो और हर बच्ा अपनषे आप को सहज 
महसयूस करषे। यह िी िषेखें पक ध्यान कषे  पचिाि वह अपनषे अनुिव साझा कर सकषे । कोई िी बच्ा एक सुरशक्ि और सहज 
वािावरण में ही अपनी बाि कहना चाहिा है या कह पािा है।

 ध्यान कषे  अभ्ास सषे हमारा उद्षेश्य मवचारहों या िावनाओ ंसषे ियूर होना या उनको िबाना नहीं हैं। हमारषे इस प्रयास का उद्षेश्य बच्हों 
को अपनषे वािावरण, संवषेिनाओ,ं मवचारहों एवं िावनाओ ंकषे  प्रमि सजग करना है शजससषे वषे अपनषे सामान् व्यवहार में सोच-मवचार 
करकषे  बषेहिर प्रमिपरिया िषेनषे में सक्म हो जाएँ। 
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ित् 1 Understanding Breathing

1. a. श्षाि की िमझ (Understanding Breathing) एवं श्षाि पर ध्यषान िेनषा: 15 नमनट

				उदे्श्:  इि गनतनवधध कषा उदे्श् नवद्षाधि्गययों  को िाँि के अंिर आने और बषाहर जषाने की प्रटक्रयषा के प्रनत िजग करनषा है।

गनतनवधध के चरण:

नवद्षाधि्गययों  िे ये प्रश्न करते हुए िु�आत करें-

 हम सब पकस अंग सषे सयूँघिषे हैं? (अपनी नाक सषे)

 आपकी नाक कहाँ है? (नाक की िरफ इिारा कर सकिषे हैं|)

 आपनषे कौन-कौनसी चीजहों /वतिुओ ंकी ख़ुिबयू सयूँघी है?

 क्ा आपनषे किी कोई फयू ल सयूँघा है? कौन सा फयू ल आपको सबसषे अभधक पसंि है? (गुलाब, गेंिा, चंपा आदि।) 

ननिमेि िेते हुए यह गनतनवधध स्यं भी करें और नवद्षाधि्गययों िे अनुकरण करने के शलए कहें -

 अपनषे एक हाथ को अपनषे नाक कषे  नीचषे लषेकर आएँ। मान लीशजए पक हमारषे हाथ में एक फयू ल है। इस फयू ल को सयूंघनषे का प्रयास 
करें। जब हम फयू ल को सयूँघ रहषे हैं, िो हम साँस अंिर लषे रहषे हैं। अब फयू ल को फयूं क मारकर उडा िषेिषे हैं। जब हम फयूँ क मारिषे हैं िो 
हम साँस बाहर छोड रहषे होिषे हैं। हवा नाक सषे अंिर आिी है और इसी िरह साँस छोडनषे पर हवा नाक या मुँह सषे बाहर जािी है।

  इस फयू ल वाली गमिमवभध को कम सषे कम 2 सप्ताह िक कराया जाए। जब लगषे पक मवद्ाथवी  साँस कषे  अंिर आनषे और बाहर 
जानें कषे  बारषे में जागरूक हो चुकषे  हैं िो इस गमिमवभध को बंि पकया जा सकिा है। 

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं:ु (शिक्क अपनी तरफ िे भी प्रश्न पयूछ िकते हैं शजििे इि गनतनवधध के 
उदे्श् प्रषाप् टकए जषा िकें । ) 

 मवद्ाभथ्ययहों! हमारषे हाथ में क्ा था? (फयू ल)

 हमनषे फयू ल की ख़ुिबयू कैसषे सयूँघी? (अपनी नाक सषे)

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

 ख़ुिबयू सयूँघनषे कषे  शलए हमनषे साँस अंिर ली या बाहर छोडी? (अंिर)

 फयू ल हमारषे हाथहों सषे कैसषे उडा? (साँस बाहर मनकालनषे पर)
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b. श्षाि पर ध्यषान िेनषा

	उििेश्: इि गनतनवधध कषा उदे्श् छषात्यों कषा ध्यषान अपनी अंिर आती और बषाहर जषाती िाँि पर ले जषानषा है।

गनतनवधध के चरण:

 मवद्ाभथ्ययहों को बिाया जाए पक Mindful Breathing में हम अपना ध्यान अपनी साँस पर लषे कर आिषे हैं और हर अंिर-बाहर 
जािी साँस पर ध्यान कें दद्रि करिषे हैं। यह ध्यान िषेनषे की प्रपरिया का मयूल अभ्ास है और इसषे हम हर बार करेंगषे। 

 आरामिायक ल्स्मि में बैठकर अपनी आँखें बंि करनषे को कहें।

 उसकषे  बाि अपनषे पषेट पर एक हाथ रखनषे कषे  शलए कहें।

 मवद्ाभथ्ययहों कषे  ध्यान को श्वास कषे  साथ-साथ पषेट पर िी लषेकर आना है। मवद्ाभथ्ययहों को कहें पक वषे इस बाि पर ध्यान िें पक सधांस 
लषेिषे और छोडिषे समय आपका पषेट कब फयू लिा है और कब शसकुडिा है।

 इस बीच यदि यह दिखिा है पक मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान अपनषे श्वास एवं पषेट सषे हट गया है िो सहज रूप सषे मनिदेि िोहराएं। 

 गमिमवभध को 1 सषे 2 ममनट िक करवानषे कषे  बाि मवद्ाभथ्ययहों सषे यह गमिमवभध पषेट पर हाथ रखकर िोबारा करनषे को कहें।

 मवद्ाभथ्ययहों सषे पयूछें  पक अब सधांस लषेिषे हुए और छोडिषे समय पषेट कब अंिर आया और कब बाहर गया।  

 गमिमवभध को 1 सषे 2 ममनट िक करवानषे कषे  बाि मनम्न मबिंओु ंपर चचया करें। इसकषे  बाि, गमिवभध को पुनः करवाएँ।

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं:ु

 क्ा आपनषे अपनषे पषेट को फयू लिषे हुए महसयूस पकया?

 क्ा आपनषे अपनषे पषेट को अंिर जािषे हुए महसयूस पकया?

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

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

 जब हम पषेट कषे  साथ-साथ श्वास पर िी ध्यान िषेिषे हैं िो हमारी साँस धीमी और गहरी होिी है। हम किी िी कहीं िी इस प्रकार 
का अभ्ास कर सकिषे हैं। 

क्षा करें, क्षा न करें:

 यह सुमनशचिि करें पक हर बच्ा साँस लषेनषे व छोडनषे की प्रपरिया सषे अवगि हो।

 ध्यान रखें पक मवद्ाभथ्ययहों को साँस कषे  अंिर-बाहर होनषे और पषेट कषे  अंिर-बाहर होनषे का िालमषेल समझ आ रहा हो। 
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1. िषाइमन कहतषा है (Simon Says): 15  नमनट

         उदे्श्:  इि गनतनवधध कषा उदे्श् नवद्षाधि्गययों की ितक्ग तषा को बढ़षानषा व दिए जषाने वषाले ननिमेियों पर ध्यषान एकषाग् करवषानषा 
है।

गनतनवधध के चरण:

मवद्ाभथ्ययहों को गमिमवभध कषे  मनयम बिाए जाएँ। करना कुछ इस प्रकार होगा - उन्ें कषे वल साइमन कषे  आिषेि को मानना है। मिलब, 
जब यह कहा जाए, “साइमन कहिा है - कयू िो!”, ििी कयू िना है। पर जब कषे वल यह कहा जाए – “कयू िो!”, िो कयू िना नहीं है क्होंपक 
साइमन नषे ऐसा नहीं कहा।

अब गनतनवधध िु� की जषाए शजिमें ननम्नशलखखत आिेि दिए जषा िकते हैं: िषाइमन कहतषा है  
(यषा नबनषा िषाइमन कषा नषाम शलए):

    हाथ ऊपर उठाएँ।

    पैरहों को छुएँ।

    अपनषे नाक को दहलाएँ।

    घुटनहों को छुएँ।

    मजापकया चषेहरा बनाएँ।

    शसर को छुएँ।

    कंधहों को छुएँ।

    एक पधांव पर खडषे हो जाएँ।

   अपनी पलकें  झपकाएँ।

   पैरहों की उंगशलयहों कषे  बल खडषे हहों।  

    कमर पर हाथ रखें।

   आसमान को छयू नषे की कोशिि करें।

    खुि को गलषे लगाएँ, आदि।

 

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं ु:  (शिक्क अपनी तरफ िे भी प्रश्न पयूछ िकते हैं शजििे इि गनतनवधध के 
उदे्श् प्रषाप् टकए जषा िकें ।)

 आपकषे  िरीर कषे  पकस अंग नषे आपको सुननषे में मिि की? (कान)

 आिषेि का सही-सही पालन करनषे कषे  शलए आपको क्ा करना पडा? (सिक्य  रहिषे हुए ध्यान सषे सुनना पडा।)

 क्ा यह गमिमवभध मुश्किल थी या आसान?

 क्ा आपको यह गमिमवभध करनषे में कोई कदठनाई हुई?

 इस गमिमवभध सषे आपको क्ा लाि होगा? (जो िी हम सुन रहषे होिषे हैं यदि उस पर ध्यान िषेिषे हैं िो हम बषेहिर िरीकषे  सषे सुन पािषे 
हैं।)

ित् 2 िषाइमन कहतषा है
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ित् 3 आलषाप
 

1. आलषाप गनतनवधध (Vocalization): 15 नमनट

उदे्श्: इि गनतनवधध कषा उदे्श् नवद्षाधि्गययों कषा ध्यषान अध्यषापक द्षारषा दिए गए ननिमेियों की ओर कें दरित करवषानषा है। इि 
गनतनवधध के द्षारषा बच्े ध्यषान िे िेखनषा िीखेंगे। हषाि के उतषार-चढ़षाव को ध्यषान िे िेखने के िषाि-िषाि, बच्े अपने स्र 
को ऊँचषा यषा नीचषा करेंगे।

गनतनवधध के चरण:
इस गमिमवभध में मवद्ाभथ्ययहों को शिक्क कषे  हाथहों की गमि कषे  अनुसार “आआआ” बोलना है।

इस गमिमवभध कषे  अगलषे तिर कषे  रूप में मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान उनकषे  गलषे में उत्पन्न होनषे वाली कम्पन को महसयूस करवाना है।

    शिक्क कक्ा में कहें, “मवद्ाभथ्ययहों, मषेरषे  हाथ पर ध्यान िीशजए। जैसषे-जैसषे मषेरा हाथ ऊपर जाए िो आपको “आआआआआआ” 
की आवाज ऊँची करिषे जाना है और जैसषे-जैसषे मषेरा हाथ नीचषे आए िो यही “आआआआआ” की आवाज घटािषे जाना है।“

    मवद्ाभथ्ययहों को अपनषे गलषे पर िो उंगशलयाँ रखकर कंपन को महसयूस करनषे कषे  शलए कहा जाए। (इसकषे  शलए अध्यापक पहलषे 
स्यं ऐसा करकषे  दिखाएँ।)

    अगर कोई बच्ा अपनषे गलषे का कम्पन महसयूस नहीं कर पा रहा हो, िो अध्यापक उसषे सही परिया करनषे में मिि करें। या पफर 
समझ बनानषे कषे  शलए अपनषे गलषे पर उसकी उंगली रखवाकर कम्पन महसयूस करवा सकिषे हैं।   

    हाथ कषे  उिार-चढ़ाव कषे  साथ मवभिन्न तिर पर इसका अभ्ास करवाया जाए।  

     ियूसरषे मवकल्प कषे  रूप में शिक्क चाहें िो मवद्ाभथ्ययहों को इस प्रकार मनिदेि िषे सकिषे हैं-  िोनहों हाथहों को एक साथ जोडनषे पर 
िाँि हो जाएँ और उनकषे  बीच की ियूरी बढ़ानषे पर आलाप का स्र ऊँचा करें, इस प्रकार अभ्ास करा सकिषे हैं। हाथ कषे  बीच कषे  
अंिर बढ़ानषे या घटानषे की गमि कम-ज्यािा की जा सकिी है। ऐसा करनषे सषे बच्षे अपना ध्यान शिक्क कषे  हाथहों की गमि पर िषेनषे 
कषे  साथ अपनी आवाज़ में िी उिार चढ़ाव कर रहषे हैं।

    िीसरषे मवकल्प कषे  रूप में अध्यापक एक बच्षे को कक्ा कषे  आगषे बुलाकर इस गमिमवभध को करवानषे कषे  शलए कह सकिषे हैं। वह 
छात् चाहषे िो इस गमिमवभध को ‘आआआआआ’ की आवाज कषे  बजाय अपनषे नाम कषे  पहलषे अक्र कषे  साथ िी कर सकिा है। 

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं ु: (शिक्क अपनी तरफ िे भी प्रश्न पयूछ िकते हैं शजििे नवद्षाधि्गययों को 
उि गनतनवधध के उदे्श् तक पहँुचषायषा जषा िके। )

 क्ा आपनषे मषेरषे  हाथ की गमि को िषेखा?

 क्ा आपको गलषे में कंपन महसयूस हुआ?

 कंपन को महसयूस करिषे समय कैसा लगा?

 क्ा िषेज़ आवाज़ में कंपन महसयूस हुआ?

 क्ा धीमी आवाज़ में कंपन महसयूस हुआ?

 आवाज़ िषेज़ या धीमी होनषे पर क्ा कंपन में कोई अंिर महसयूस हुआ?
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 क्ा पहलषे किी आपका ध्यान अपनषे गलषे कषे  कम्पन पर गया था?

 इस गमिमवभध को करनषे कषे  शलए आपको कहाँ ध्यान िषेना पडा?

क्षा करें, क्षा न करें:

      गलषे पर रखी हुई उंगशलयहों का मविषेष ध्यान रखें। कोई िी बच्ा गलषे को जोर सषे न िबाए।

     इस गमिमवभध कषे  िौरान मवद्ाभथ्ययहों को अपनी अभिव्यक्क् खुलकर िषेनषे िें। जैसषे हँसकर, मुसु्राकर, खखलखखलाकर आदि।

     तिर का बिलाव िषेज़ी सषे न करें। आराम सषे गमि को बढ़ाएँ-घटाएँ।
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ित् 4 ननिमेि अनुिषार कषाय्ग करनषा

1. ननिमेि अनुिषार कषाय्ग करनषा: 15 नमनट

उदे्श्: इि गनतनवधध कषा उदे्श् नवद्षाधि्गययों की ितक्ग तषा को बढ़षानषा व दिए जषाने वषाले ननिमेियों पर ध्यषान एकषाग् करवषानषा 
है।

गनतनवधध के चरण:

   इस गमिमवभध में शिक्क मनिदेि कुछ अलग िेंगषे और ख़ुि करेंगषे कुछ और, पर�ु मवद्ाभथ्ययहों को कषे वल बोलषे गए मनिदेि का 
पालन करना है। उिहारण कषे  शलए:

   शिक्क मनिदेि िें ‘हाथ अपनषे पषेट पर रखो’, पर�ु ख़ुि  का हाथ रषेस् पर रखें,

   शिक्क मनिदेि िें ‘हाथ कन्हों पर रखो’, पर�ु ख़ुि का हाथ पषेट पर रखें, 

   शिक्क मनिदेि िें ‘कयू िो’, पर�ु खुि बैठ जाएँ इत्ादि 

   इसी प्रकार सषे इस गमिमवभध को आगषे बढ़ाना है। 

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं ु: (शिक्क अपनी तरफ िे भी प्रश्न पयूछ िकते हैं शजििे नवद्षाधि्गययों को 
उि गनतनवधध के उदे्श् तक पहँुचषायषा जषा िके। )

 क्ा इस गमिमवभध में आपको कोई परषेिानी आई ?

 यह गमिमवभध मुश्किल थी या आसान?

 यह करनषे कषे  शलए आपनषे िरीर कषे  कौनसषे अंगहों का इतिषेमाल पकया?

 एस गमिमवभध मषे कौन सा काय्य आप ठीक प्रकार सषे कर पाए? 

क्षा करें, क्षा न करें:

   इस गमिमवभध में मवद्ाभथ्ययहों को मज़षे लषेनषे िें, हँसनषे-खषेलनषे िें, और उन्ें टोकें  नहीं |

   ध्यान रखें पक पकसी मवद्ाथवी का मज़ाक न बनषे और पकसी को चोट न पहँुचषे|
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ित् 5 Mindful Listening-I

1. ध्यषान िे कर िुननषा एवं चचमा (Mindful Listening)-I: 15 नमनट

बच्े अपने आिपषाि की आवषाज़यों के प्रनत िजग होकर ध्यषान िेने लग जषाएँ।

गनतनवधध के चरण:

 इस गमिमवभध में शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे पयूछें   पक ऐसी कौन-कौन सी  जगह हैं जहाँ बहुि िोर होिा है और कौन कौन सी  जगह 
हैं जो एकिम िधांि होिी हैं। 

 शिक्क यह उिाहरण िषे सकिषे हैं:

जगह जहाँ िोर होतषा है जगह जो िांत होती हैं 

टट् ैपफक की आवाज़ गार्यन में िधांि बैठषे  वक़्त

मापक्य ट में लोगो की आवाज़ कमरषे में अकषे लषे बैठषे  हुए 

मापक्य ट में लोगो की आवाज़  स्यू ल में छुट्ी कषे  वक् लाइब्षेरी (Library) में 

 शिक्क अब मवद्ाभथ्ययहों को बिाएँ पक हम अब अलग-अलग आवाज़ें पहचाननषे और सुननषे कषे  शलए एक गमिमवभध करेंगषे।

 शिक्क अब कुछ मवद्ाभथ्ययहों को कक्ा में सामनषे बुलाकर अलग-अलग प्रकार की आवाज़ें मनकालनषे कषे  शलए कह सकिषे हैं और 
बाकी कक्ा कषे  बच्षे उस आवाज़ पर ध्यान िषेकर पहचाननषे का प्रयास करेंगषे । (जैसषे मबल्ी की आवाज़, िषेर कषे  िहाडनषे की 
आवाज़, रषेलगाडी की आवाज़, कार की आवाज़, िौडनषे की आवाज़ इत्ादि)

 जब बच्षे आवाज़हों की पहचान कर लें, शिक्क यही गमिमवभध मवद्ाभथ्ययहों की आँखें बंि करकषे  करवाएं और मवद्ाभथ्ययहों सषे यह 
पहचान करनषे को कहें पक कौन सषे  बच्षे नषे कौन सी आवाज़ मनकाली थी।  

 इस गमिमवभध को करवानषे कषे  शलए 4-5 मवद्ाभथ्ययहों को आगषे बुलाया जा सकिा है।  

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं ु: (शिक्क अपनी तरफ िे भी प्रश्न पयूछ िकते हैं शजििे नवद्षाधि्गययों को 
उि गनतनवधध के उदे्श् तक पहँुचषायषा जषा िके। )

 हम रोज़ पकस-पकस प्रकार की आवाज़ें सुनिषे हैं?

 क्ा यह सिी आवाज़ें एक प्रकार की होिी हैं या एक ियूसरषे सषे भिन्न होिी हैं?

 क्ा िोर वाली जगहहों पर आवाज़ सुनना आसान होिा है या िधांि जगह पर?

 आपको यह गमिमवभध कैसी लगी? 

 अपनी आस पास की आवाज़ें ध्यान सषे सुननषे सषे क्ा फ़ायिा हो सकिा है?

क्षा करें, क्षा न करें:

 ध्यान िें पक सिी बच्षे गमिमवभध में दहस्ा लषे रहषे हैं।
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ित् 6 Mindful Listening- II

1. ध्यषान िे कर िुननषा (Mindful Listening)- II एवं चचमा: 15 नमनट

उदे्श्: बच्े अपने आिपषाि की आवषाज़यों के प्रनत िजग होकर ध्यषान िेने लग जषाएँ।

गनतनवधध के चरण:

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों को बिाएँ पक “आज हम सब ध्यान िषेकर सुननषे की प्रपरिया का अभ्ास करेंगषे शजसमें हम सिी अपना ध्यान 
अपनषे आस-पास की आवाज़हों पर लषेकर जाएंगषे।” 

 “सिी अपनी कुसवी कषे  सहारषे सीधषे होकर एक आरामिायक ल्स्मि में बैठ जाएँ। अपनषे हाथ या िो अपनषे टधांगहों पर रख सकिषे हैं 
या पफर रषेस् पर रख सकिषे हैं। 

 अब 2 सषे 3 लम्ी गहरी सधांस लें। शिक्क पहलषे ख़ुि उन्ें लम्ी गहरी साँस लषेकर दिखा सकिषे हैं।

 अब मवद्ाभथ्ययहों सषे कहें पक वषे अपनी आंखें बंि कर लें। यदि वषे अपनी आंखें बंि करनषे में असहज महसयूस कर रहषे हहों िो आंखें 
खुली रखिषे हुए नीचषे की ओर िी िषेख सकिषे हैं। 

 अब अपना ध्यान कक्ा में आनषे वाली अलग-अलग आवाज़हों की ओर लषे जाएँ।  यषे आवाज़ें पंखषे की, टट् ैपफक की, पंचछयहों की, 
पकसी जानवर की, बाहर पकसी कषे  बाि करनषे की, कक्ा में मवद्ाभथ्ययहों कषे  हँसनषे की, इत्ादि हो सकिी हैं। 

(यहाँ पर शिक्क कुछ सषेकंर कषे  शलए रूकें ।)  

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों को कहें अगर आपको लगिा है पक आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा है िो आप पफर सषे अपना ध्यान वापस 
कक्ा में आ रही आवाज़हों कषे  ऊपर लषे आएं।” 

 पफर सषे अपना ध्यान कक्ा में आनषे वाली अलग-अलग आवाज़हों की ओर लषे जाएँ।  यषे आवाज़ें पंखषे की, टट् ैपफक की, पंचछयहों की, 
पकसी जानवर की, बाहर पकसी कषे  बाि करनषे की, कक्ा में मवद्ाभथ्ययहों कषे  हँसनषे की, इत्ादि  हो सकिी हैं। 

(कुछ सषेकंर िक उन्ें आवाज़ें सुननषे िें व कोई मनिदेि न िें।)

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे कहें अब आप सिी एक लम्ी गहरी सधांस लें और जब िी आप अच्ा महसयूस करें िो आप धीरषे-धीरषे 
अपनी आँखें खोल सकिषे हैं।”

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं ु:

(शिक्क अपनी िरफ सषे िी प्रश्न पयूछ सकिषे हैं शजससषे इस गमिमवभध कषे  उद्षेश्य प्राप्त पकयषे जा सकें ।)

 आप कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 आपनषे कौन कौन सी आवाज़ें सुनी?

 क्ा यह सिी आवाज़ें एक जैसी थी या एक ियूसरषे सषे भिन्न थी?

 आवाज़ आपसषे बहुि ियूर थी या आपकषे  नज़िीक? 

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

 क्ा आप कोई ऐसी आवाज़ें सुन पाए जो आपनषे पहलषे न सुनी हहों?
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ित् 7  Mindful Listening- III

1.ध्यषान िे कर िुननषा (Mindful Listening)- III एवं चचमा: 15 नमनट

उदे्श्:  नवद्षाधि्गययों कषा ध्यषान एक ही आवषाज़ पर कें दरित करने कषा अभ्षाि करषानषा है।

गनतनवधध के चरण:

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों को बिाएँ,  “अब हम सब Mindful Listening का अभ्ास करेंगषे शजसमषे हम सिी अपना ध्यान अपनषे 
आस-पास की आवाज़हों पर लषेकर जाएंगषे।”

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे कहें पक सिी मवद्ाथवी अपना ध्यान अपनषे बैठनषे की ल्स्मि पर लषे जाएँ। सिी मवद्ाथवी बैंच कषे  सहारषे सीधषे 
होकर बैठ जाएँ और 2 सषे 3 लम्ी गहरी सधांसें लें। 

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे कहें पक सब अपनी आँखें बंि कर लें। 

 अब आप सिी एक बार पफर सषे लम्ी गहरी सधांस लें और अपना ध्यान अपनी कक्ा में या कक्ा सषे बाहर आनषे वाली आवाज़हों 
की ओर लषे जाएँ। यह आवाज़ पकसी कषे  बाि करनषे की, पकसी कषे  चलनषे की, कुछ सामान कषे  क्गरनषे की, बाहर सषे चचदडया की हो 
सकिी हैं।”

(कुछ सषेकषे ण् िक उन्ें उन आवाज़हों को सुननषे िें।)

 अब शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे कहें पक वषे अपना ध्यान पकसी एक प्रकार की आवाज़ जो कक्ा या कक्ा कषे  बाहर  लगािार बनी हुई 
है, उसकी ओर लषे जाएँ। उिाहरण कषे  शलए पंखषे की आवाज़, चचदडया की आवाज़, टट् ैपफक की आवाज़ इत्ादि।

 इन मनिदेिहों कषे  िौरान शिक्क अपनषे आप सषे पकसी एक प्रकार की आवाज़ को बनाएं और उस आवाज़ को बनािषे वक़्त ध्यान 
रखें पक इस आवाज़ में क्गनिी का एक Pattern बन रहा है।

उिषाहरण के शलए - शिक्क 3 बार िाली बजा सकिषे है।

                          शिक्क 2  बार अपनी उँगशलयहों सषे चुटकी बजा सकिषे हैं।

                          शिक्क 4  बार अपनषे पैरहों को ज़मीन पर टैप (Tap) कर सकिषे हैं इत्ादि।

 शिक्क अब मवद्ाभथ्ययहों सषे कहें पक “क्ा आप सिी लोग अलग-अलग प्रकार की आवाज़ें सुन सकिषे हैं? 

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे ध्यान िषेनषे कषे  शलए कहें पक क्ा यषे आवाज़ें एक समान हैं या अलग हैं? क्ा यह आवाज़ें  िषेज हैं या धीरषे 
हैं?

क्षा यह आवषाज़ें आपके पषाि हैं  यषा आप िे ियूर हैं? 

 शिक्क यह गमिमवभध 4 सषे 5  बार कक्ा में मवभिन्न आवाज़हों कषे  साथ करवा सकिषे हैं।

क्षा करें,  क्षा न करें: 

 शिक्क यह सुमनशचिि करें पक सिी मवद्ाथवी गमिमवभध में दहस्ा लषे रहषे हैं।

 शिक्क गमिमवभध कषे  िौरान ध्यान िें पक आवाज़ उत्पन्न करिषे वक़्त वह क्गनिी का ध्यान रखें।
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ित् 8  Mindful Listening- IV

1.ध्यषान िे कर िुननषा (Mindful Listening)- Iवी एवं चचमा: 15 नमनट

उदे्श्: इि गनतनवधध कषा उदे्श् नवद्षाधि्गययों की ितक्ग तषा को बढ़षानषा व दिए जषाने वषाले ननिमेियों पर ध्यषान एकषाग् करवषानषा 
है।

  
गनतनवधध के चरण:

 इस गमिमवभध कषे  शलए मवद्ाभथ्ययहों को बिाया जायषे पक जब शिक्क 

 उँगशलयहों सषे चुटकी मारें िो उन्ें खडषे हो जाना है

 हाथहों सषे िाली बजायषे िो उन्ें बैठ जाना है

 रषेस् पर ऊँगली सषे ‘ठक ठक’ की आवाज़ करषे िो कयू िना है 

 इसकषे  अनुसार शिक्क चुटकी, िाली एवं ठक-ठक की आवाजें मनकालिषे रहें और मवद्ाभथ्ययहों को मनिदेि अनुसार खडषे, बैठनषे 
और कयू िनषे िें। शिक्क धीरषे-धीरषे इस गमिमवभध की गमि को बढ़ा िी सकिषे हैं, और मनिदेि कषे  रिम को बिल िी सकिषे हैं | जैसषे 
मवद्ाभथ्ययहों को  चुटकी बजानषे पर बैठ जाना है, िाली बजानषे पर कयू िना और रषेस् पर ठक-ठक करनषे पर खडषे होना है।

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं:ु

 क्ा यह गमिमवभध कदठन थी या आसान ?

 इस गमिमवभध को ठीक सषे करनषे कषे  शलए आपको क्ा प्रयास करना पडा? (ध्यान िषे कर सुनना व िषेखना पडा)

 क्ा आपको इस गमिमवभध में मज़ा आया?

 आप कब कब गमिमवभध ठीक सषे कर पाए और कब आप सषे चयूक हुई? ऐसा क्हों?

क्षा करें, क्षा न करें: 

 शिक्क यह सुमनशचिि करें की सिी मवद्ाथवी गमिमवभध में दहस्ा लषे रहषे हैं।

 शिक्क गमिमवभध को मवद्ाभथ्ययहों कषे  रिम कषे  अनुसार कराएँ।
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ित् 9 Mindful Seeing- I

1.ध्यषान िे कर िेखनषा एवं चचमा (Mindful seeing)- I: 15 नमनट 

उदे्श्:  छषात्यों को िेखने पर ध्यषान िेने की प्रटक्रयषा िे पररचचत करवषानषा।

गनतनवधध के चरण:

	 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे पयूछें  पक - 
 हम कैसषे िषेखिषे हैं? 
 हमारी आंखें कहधां हैं? (आंखहों की िरफ इिारा करें )
 अिी आप इस कक्ा में क्ा-क्ा चीज़ें िषेख सकिषे हैं? (टषेबल, कुसवी, पकिाबें इत्ादि)
	 शिक्क अब कक्ा में प्रतिुि पकसी वतिु कषे  बारषे में बिाएँ और बच्षे अनुमान लगाएं पक पकस वतिु की बाि की जा रही है। 
 उिाहरण - मैं कुछ कालषे रंग का िषेख रही हयू ँ। (Blackboard) 
 मैं कुछ चौकोर आकार का Rectangle Shape िषेख रही हयू ँ| (रषेस्) 
 (यदि एक ही मविषेषिा वाली एक सषे अभधक वतिु हो िो 1-2 और मविषेषिाएँ बिाकर उस वतिु को सुमनशचिि करवाया जाए।)
 शिक्क इस प्रकार सषे कक्ा में सषे कई उिाहरण मवद्ाभथ्ययहों कषे  सामनषे प्रतिुि कर सकिषे हैं शजससषे इस गमिमवभध का उद्षेश्य 

प्राप्त हो सकिा है। इस गमिमवभध कषे  माधयम सषे हम मवद्ाभथ्ययहों को अपनषे आस-पास की वतिुओ ंको ध्यान सषे िषेखनषे कषे  शलए 
प्रषेररि करना  चाहिषे हैं।

   अब शिक्क मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान पकसी एक वतिु पर लषेकर जाएँ जैसषे पक रस्टर (duster), पंखा, कुसवी, मषेज़, इत्ादि। 
मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान उस वतिु कषे  आकार, आकृमि, रंग, कमरषे में ल्स्मि, आदि की िरफ लषे जाया जाए।

 जैसषे, मवद्ाभथ्ययहों कषे  अपनषे रषेस् पर ध्यान दिलािषे हुए यषे मबिं ुपयूछषे  जा सकिषे हैं -
      क्ा आप इस रषेस् की चार टाँगषे िषेख पा रहषे हैं?
      क्ा आपकषे  आस-पास कषे  चार रषेस् एक जैसषे हैं?
     क्ा आपका रषेस् कहीं सषे टयूटा हुआ है? या उस पर कोई सै्कच/मनिान है?
      क्ा पयूरी रषेस् का रंग एक जैसा है?
     क्ा आप रषेस् में पकसी और बाि पर िी ध्यान िषे पा रहषे हैं?  

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं:ु

    क्ा आपनषे पहलषे िी किी वतिुओ ंको ऐसषे ध्यान िषेकर िषेखा है?
 (यहाँ मवद्ाभथ्ययहों को बिाया जाए पक जब हम ध्यान िषेकर िषेखिषे हैं, िो हमारषे आस-पास जो कुछ िी हो रहा होिा है, उसकषे  बारषे 

में ज़्ािा अच्षे सषे जान पािषे हैं।)
     कहाँ-कहाँ हम ध्यान िषेकर िषेख सकिषे हैं? (पढ़िषे, खषेलिषे, खािषे समय या पफर कोई और काम करिषे समय िी?)
 ध्यान िषेकर िषेखनषे सषे आपको कैसा महसयूस हुआ?
 आपनषे टषेबल की कौन-कौनसी बािहों पर ध्यान दिया?
 क्ा आपनषे इस टषेबल की पकसी ऐसी बाि पर ध्यान दिया  शजस पर आपनषे पहलषे किी ध्यान नहीं दिया था?

क्षा करें, क्षा न करें: 

 शिक्क छात्हों को उनकी िावनाओ ंकषे  बारषे में मवतिार सषे बिानषे  शलए प्रषेररि करें। 

 



22

ित् 10 Mindful Seeing- II

1.ध्यषान िे कर िेखनषा एवं चचमा (Mindful seeing)- II: 15 नमनट 

उदे्श्:  छषात्यों को ध्यषान िेकर िेखने टक प्रटक्रयषा कषा अभ्षाि नवधभन् वस्ुओ ंको िेखकर करवषानषा।

गनतनवधध के चरण  

 मवद्ाभथ्ययहों को यह बिाया जाए- “आज हम एक गमिमवभध करेंगषे, शजसमें हम अपनी ध्यान अपनी कक्ा की वतिुओ ंपर लषेकर 
जाएँगषे।” 

 “आप सिी इस वक़्त अपनषे आस-पास क्ा क्ा िषेख पा रहषे हैं?” (टषेबल, कुसवी, ब्ैकबोर्य, रस्टर, िरवाजा, खखडकी इत्ादि)

 कक्ा में उपल्स्ि पकसी िी एक वतिु पर उनका ध्यान लषेकर जाएँ। उिाहरण कषे  शलए, रषेस् पर लषे जाएँ। 

 कक्ा में कई रषेस् होिषे हैं। मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान पहलषे  पकसी एक रषेस् पर लषे जाएँ, उसकी मविषेिाओ ंको ध्यान िषेकर िषेखनषे 
को कहें।  इसकषे  बाि, उनका ध्यान कक्ा कषे  पकसी और रषेस् पर लषे जाएँ और उन्ें अब इसकी मविषेषिाओ ंपर ध्यान िषेनषे को 
कहें।  

 इन 2 रषेस् में कुछ मविषेषिाएँ एक जैसी हहोंगी, जैसषे 4 टाँगषे, लकडी का बना हुआ, इत्ादि। कुछ  मविषेषिाएँ भिन्न िी हहोंगी, जैसषे 
अगर एक रषेस् की टधांग पर सै्कच है िो ियूसरषे रषेस् की ऊपरी सिह पर है, पकसी का रंग कहीं सषे हकिा है िो ियूसरषे का कहीं 
और सषे। इन एक जैसी और मवभिन मविषेषिाओ ंपर मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान लषे जाया जायषे। 

 यह गमिमवभध अलग-अलग वतिुओ ंसषे करवाई जायषे। 

चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं:ु

 क्ा-क्ा मविषेषिाएँ िोनहों रषेस् में एक जैसी थी ?

 क्ा-क्ा मविषेषिाएँ िोनहों रषेस् में एक ियूसरषे सषे भिन्न थीं ?

 आप िोनहों को अलग-अलग कैसषे िषेख पाए?

 क्ा आपको यह गमिमवभध करनषे में कोई कदठनाई महसयूस हुई?
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ित् 11  Heartbeat Activity
 
1. दिल की धडकन पर ध्यषान िेनषा (Heartbeat Activity): 15 नमनट 

उदे्श्: इि गनतनवधध कषा उदे्श् नवद्षाधि्गययों कषा ध्यषान उनके दिल की धडकन पर लषानषा है।  
 

गनतनवधध के चरण:

    मवद्ाभथ्ययहों को बिाएँ, “हम एक गमिमवभध करेंगषे, शजसमें हम अपना ध्यान अपनषे दिल की धडकन पर लाएँगषे।’’  

   मवद्ाभथ्ययहों को अपनी जगह पर खडषे होनषे कषे  शलए कहें।

   पफर उन्ें हकिा-हकिा(कम ऊंचाई िक), धीरषे-धीरषे कयू िनषे कषे  शलए कहें।

  धीरषे-धीरषे कयू िनषे की ऊँचाई एवं गमि को बढ़ाया जाए।

     कुछ समय िक उन्ें कयू िनषे िें।

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

    अब उनसषे कहें पक वषे अपना हाथ अपनषे दिल पर रखें।

    उनसषे पयूछें  पक उन्ें क्ा महसयूस हो रहा है। क्ा सबको धक-धक महसयूस हो पा रहा है?

    मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान धडकन की गमि कषे  साथ उसकी आवाज़ पर िी लषे कर जाएँ- “ध्यान सषे सुमनए, कान में धडकन की  
हकिी-हकिी आवाज़ आएगी।’’

 

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं:ु

    कौन-कौन अपनी धडकन को महसयूस कर पाया?

    क्ा आपको धडकन िषेज़ लग रही थी?

    क्ा आपमें सषे पकसी नषे अपनी धडकन को सुना?

    क्ा कुछ समय बाि आपकी धडकन की गमि बिली? 

क्षा करें, क्षा न करें:

    मवद्ाभथ्ययहों को कयू ििषे समय आनंि लषेनषे िें एवं िोर मचानषे िें।  

    ध्यान रखें पक पकसी बच्षे को चोट न लगषे।  
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ित् 12 Mindful Touch 
 

1. ध्यषान िेकर छयू नषा (Mindful Touch) एवं चचमा: 15 नमनट

उदे्श्: नवद्षाधि्गययों को ध्यषान िेकर छयू ने कषा अभ्षाि करवषानषा।

गनतनवधध के चरण : 

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों को अपना पेंशसल बरॉक्स खोल कर उसमषे सषे सारी चीज़ें बाहर मषेज़ पर मनकालनषे को कहें। (अगर पकसी 
मवद्ाथवी कषे  पास पेंशसल बरॉक्स न हो िो शिक्क उन्ें कक्ा मषे सषे अलग-अलग वतिुएँ िषे सकिषे हैं।) 

 मवद्ाभथ्ययहों सषे कहा जायषे पक इन वतिुओ ंको अपनषे हाथ में पकडें और िषेखें पक जब आप पकसी वतिु को अपनषे हाथ में पकडिषे हैं 
िो आप कैसा महसयूस करिषे हैं?

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

  “आप सिी मवद्ाथवी आरामिायक ल्स्मि में बैठ जाएँ | अब अपना ध्यान अपनषे सामनषे रखी पषेस्सिल कषे  ऊपर लषेकर जाएँ। इस 
पेंशसल का रंग कैसा है? इस पेंशसल की आकृमि कैसी है? अब सिी मवद्ाथवी एक लम्ी गहरी साँस लें और इस पेंशसल को 
अपनषे हाथ में पकडषे। 

 सिी मवद्ाथवी इस पेंशसल कषे  वज़न पर अपना ध्यान लषेकर जाएँ। इस पेंशसल की बनावट कैसी है?  यह पेंशसल ठंरी है या गरम? 
इस पेंशसल का स्पि्य आपको हाथहों में कैसा महसयूस हो रहा है?

(यहाँ पर शिक्क 5 सषेकंर कषे  शलए रुकें )  

 “अगर आपको लगिा है पक आपका ध्यान इधर-उधर जा रहा है िो आप पफर सषे अपना ध्यान इस पेंशसल कषे  ऊपर लषे आएँ।  

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

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं ु:

(शिक्क अपनी िरफ़ सषे िी प्रश्न पयूछ सकिषे हैं शजससषे इस गमिमवभध कषे  उद्षेश्य प्राप्त पकए जा सकें । )

 आप सिी कैसा महसयूस कर रहषे हैं?

 क्ा आप सिी अपना पयूरा ध्यान पेंशसल की ओर लषे जा पाए?

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

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

 क्ा पकसी िी समय पर आपकषे  मवचार इधर-उधर गए?

 क्ा आप अपनषे मवचार वापस पेंशसल कषे  ऊपर ला पाए?
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ित् 13 Mindful Scribbling
 
1. Mindful Scribbling एवं चचमा: 15 नमनट

उदे्श्: नवद्षािथी अपने मन की बषातें चचत् (Scribbling) द्षारषा व्यक् करें और ऐिषा करते हुए उनकषा ध्यषान टक्रयषा के 
नवधभन् पक्यों पर जषाए।

 
आवश्क िषामग्ी: कागज़, रिषे यरॉन (crayon)
 
गनतनवधध के चरण:

 
 मवद्ाभथ्ययहों  को आरामिायक ल्स्मि में बैठनषे कषे  शलए कहें। अब उन्ें नाक सषे िीन लम्ी गहरी साँस लषेनषे और मुँह सषे छोडनषे कषे  

शलए कहें। शिक्क स्यं िी मवद्ाभथ्ययहों कषे  साथ उन्ें िीन लम्ी गहरी साँस लषेकर दिखाएँ। 

 अब उन्ें अपना ध्यान अपनषे पास रखषे रिषे यरॉन (crayon) और कागज़ पर लषेकर जानषे कषे  शलए कहें। 

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे कहें पक अपना ध्यान सिी रंगो पर लषेकर जाएँ। वषे सिी रंगहों को िषेखिषे हुए कोई िी एक रंग अपनी पसंि 
का मनकाल लें। 

 उस रिषे यरॉन को अपनषे हाथ में लें और महसयूस करें पक उसका क्ा वज़न है? क्ा वह हकिा है या िारी?

 अब शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे उन्ें अपनषे पास रखषे कागज़ पर कुछ िी बनानषे कषे  शलए कहें।

 मवद्ाभथ्ययहों को िषेज़ी सषे रिषे यरॉन रगडनषे (scribble) को कहें। 

 (10 सषेकषे ण् कषे  शलए कोई मनिदेि न िें।) 

 शिक्क चाहें िो मवद्ाभथ्ययहों को रिषे यरॉन रगडनषे (scribbling) कषे  शलए ऐसषे मनिदेि िषे सकिषे हैं:ऊपर-नीचषे, िाएँ-बाएँ, आडा-
मिरछा।

 अब मवद्ाभथ्ययहों सषे ध्यान िषेनषे को कहें पक उन्ें हाथहों में या कंधहों में क्ा कोई खखचंाव या ज़ोर महसयूस हो रहा है? क्ा अपनी 
साँस लषेनषे कषे  िरीक़षे  में कोई बिलाव महसयूस हो रहा है?   

 इस प्रपरिया को िोबारा कराएँ, पर इस बार रगडना / scribbling धीरषे-धीरषे करवाएँ। मवद्ाभथ्ययहों का ध्यान उनकषे  हाथहों, कंधहों 
और साँसहों पर लषेकर जाएँ।

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं:ु

 क्ा आपनषे जल्ी-जल्ी चचत् बनािषे समय अपनषे हाथहों व कंधहों में खखचंाव या कुछ और महसयूस पकया?

 क्ा आपनषे धीरषे - धीरषे चचत् बनािषे समय अपनषे हाथहों व कंधहों में खखचंाव महसयूस पकया?

 क्ा आपनषे िोनहों िरीक़हों में कोई अंिर महसयूस पकया?

 कौनसा िरीक़ा ज़्ािा अच्ा लगा?
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ित् 14 Mindful Walking

1. Mindful Walking एवं चचमा: 15 नमनट 

उदे्श्- नवद्षाधि्गययों कषा ध्यषान चलने की प्रटक्रयषा पर लषानषा।

गनतनवधध के चरण:

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों को बिाएँ,  “अब हम सब ध्यान िषेकर चलनषे की प्रपरिया का अभ्ास करेंगषे।आप अपनी-अपनी रषेस् सषे 
बाहर आ जाएँ और आराम सषे खडषे हो जाएँ। सिी बच्षे अपनषे हाथ, पैर और कंधो को ढीला छोड िषे और अपना ध्यान अपनी 
साँसहों पर लषे जाएँ।”

  2 -3 लम्ी गहरी सधांस लषे ओर मुँह सषे छोडें। 

  शिक्क अब मवद्ाभथ्ययहों को बिाएँ पक वषे अपना ध्यान अपनषे खडषे होनषे की ल्स्मि पर लषे जाएँ। अपना ध्यान अपनषे पैरहों की ओर 
लषे जाएँ ओर िषेखें वह पकस प्रकार जयूिहों को छयू  रहषे हैं।

 अब एक लम्ी गहरी सधांस लें और धीरषे सषे एक किम आगषे बढ़ाएँ।   

 अपनषे किम धीरषे-धीरषे और सावधानी सषे आगषे बढ़ाएँजैसषे आप पकसी बािल पर चल रहषे हहों।

 आप ध्यान िें पक आप कैसषे चल रहषे हैं और आपकषे  पैर कब उठ रहषे हैं और कब ज़मीन को छयू  रहषे हैं। आपकषे  िरीर में क्ा-क्ा 
महसयूस हो रहा है इस पर ध्यान िें । 

 अब आप सिी अपना ियूसरा किम आगषे बढ़ाएँ और अपना ध्यान अपनषे ियूसरषे पैर की ओर लषे जाएँ। अब आप सिी धीरषे-धीरषे ऐसषे 
अपनषे किमहों पर ध्यान िषेिषे हुए चलना िुरू करें और अपनषे सिी किमहों को एक-एक करकषे  महसयूस करें। 

 ( शिक्क लगिग 30 सषेकंर कषे  शलए मवद्ाभथ्ययहों को यह गमिमवभध करनषे िें)  

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे पयूछें  पक क्ा उन्ें इस वक़्त पकसी अंग में व िरीर में अपको कोई बिलाव महसयूस हो रहा है?   

 ( शिक्क लगिग 30 सषेकंर कषे  शलए मवद्ाभथ्ययहों को यह गमिमवभध करनषे िें) 

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों सषे कहें पक वषे अपनषे बैठनषे कषे  स्ान पर पहँुचषे और एक लम्ी गहरी सधांस लषेकर छोडिषे हुए बैठ जाएँ 
मवद्ाभथ्ययहों को अपनी जगह पर आनषे कषे  शलए 1-2 ममनट का समय िें । 

गनतनवधध के चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं:ु (शिक्क अपनी तरफ़ िे भी प्रश्न पयूछ िकते हैं शजििे इि गनतनवधध 
के उदे्श् प्रषाप् टकए जषा िकें ।)

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

 आपनषे इस गमिमवभध में क्ा-क्ा पकया?

 क्ा आप अपनषे चलनषे पर ध्यान िषे पाए?

क्षा करें,  क्षा न करें:

शिक्क यह िी ध्यान रखें पक मवद्ाभथ्ययहों द्ारा दिए गए सिी उत्तर स्ीकाय्य हैं और उन्ें सही या गलि होनषे की पटप्णी न िें।

इस गमिमवभध कषे  शलए शिक्क मवद्ाभथ्ययहों को बाहर मैिान में िी लषेकर जा सकिषे हैं। 
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ित्  15 Mindfulness of Feelings

 
1. Mindfulness of Feelings एवं चचमा: 15 नमनट

उदे्श्:

 िावनाओ ंकी पहचान करवाना। 

 िावनाओ कषे  बारषे में चचया और उन्ें बषेहिर समझना। 

गनतनवधध के चरण:

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों को बिाएँ पक आज हम अपनी िावनाओ/ंfeelings कषे  बारषे में बाि करेंगषे। हमें किी ख़ुिी महसयूस  
होिी है,  किी िःुख महसयूस होिा है, किी रर लगिा है। यषे सब हमारी िावनाएँ/feelings होिी हैं।

 शिक्क कक्ा में अलग-अलग िावनाओ ंकषे  चचत् ब्ैकबोर्य पर बना सकिषे हैं।

 शिक्क मवद्ाभथ्ययहों को बिाएँ पक आज हम ऐसी ही एक िावना, ख़ुिी, कषे  बारषे में चचया करेंगषे। 

गनतनवधध में चचमा हेतु प्रस्षानवत नबिं ु: 

 जब आप ख़ुि होिषे हैं, िब आपका चषेहरा कैसा बनिा है?

 आपको कब-कब ख़ुिी महसयूस होिी है ?

 जब आप ख़ुि होिषे हैं िब आप क्ा करिषे हैं?

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

(ख़ुिी कषे  एहसास को िरीर में महसयूस करनषे की चचया करिषे समय, एक िरीर की आकृमि बोर्य पर बना लषे और चचया ज़ारी  रखें। )

क्षा करें, क्षा न करें:

 एक सुरशक्ि वािावरण बनाएँ। हर एक बच्षे की िावनाओ ंको स्ीकार करें और सम्मान िें। 

 स्यं कषे  पक्पाि कषे  अनुसार कोई मनण्यय न लषे 
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