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विद्यार थ्ियों के लिए हैप्पीनसे पाठ्यक्रम की शरुूआत करत ेहुए मझु ेबहेद ख़ुशी महससू हो रही है। मैं 
दिल्‍ली के सभी छात्रों, अभिभावकों, शिक्षकों, प्रधानाचार्यों एवं शिक्षा विभाग के अधिकारियों को इस 
अनठूी पहल के लिए बधाई देता हँू। मझु ेविश्वास है कि यह प्रयास शिक्षा जगत में, परेू विश्‍व में सधुार के 
नय ेद्वार खोलगेा। हालाँकि हैप्पीनसे पाठ्यक्रम लाग ूकरन ेके पीछे एक वहृद मानवीय एवं सामाजिक 
सोच है, लकेिन वजै्ञानिक रूप स ेतयैार यह पाठ्यक्रम बच्‍चों के अदंर अपना काम ध्‍यान स ेकरने, घर 
परिवार में प्रेमपरू्वक रहन ेऔर अपनी शिक्षा के प्रति तार्कि क नज़रिया विकसित करन ेमें बहेद मददगार 
साबित होगा। 

आज परेू विश्‍व में हम शिक्षा व्‍यवस्‍था का उपयोग कर यह तो सनुिश्‍चित कर पा रहे हैं कि हमारी आन े
वाली पीढ़ियाँ गणित, विज्ञान, भगूोल, भाषा आदि विषयों में वर्तमान उपलब्‍ध ज्ञान को अर्जित कर 
पारंगत बनें। हम यह भी सनुिश्चित कर पा रहे हैं कि निरंतर अनसुंधान और प्रयोग कर हम इन क्षेत्रों में 
ज्ञान के नित-नय ेद्वार भी खोलें । लकेिन वहीं यह भी सच है कि हर साल करोड़ों नौजवानों को शिक्षित 
करन ेके बावजदू हम यह सनुिश्चित नहीं कर पा रहे हैं कि एक शिक्षित इंसान धरती पर हिसंा, वमैनस्‍य, 
लालच, छल-कपट, विद्वेष आदि बरुा‍इयों स ेऊपर उठ कर ज़िदंगी जी सके। हमन ेनतैिक शिक्षा और 
मलू्‍य शिक्षा के माध्‍यम स ेइस दिशा में कुछ प्रयास ज़रूर किए, लकेिन वह सफ़लता नहीं प्राप्‍त हुई जसैी 
हम गणित, विज्ञान, भगूोल, भाषा आदि में प्राप्‍त कर चकेु हैं। आज मानव जाति के समक्ष सबस ेबड़ी 
चनुौती यही है कि हिसंा, वमैनस्‍य, छल-कपट आदि बरुा‍इयों स ेकैस ेनिपटा जाए। इसके लिए परेू विश्‍व 
में सरकारी तंत्र, न्‍याय तंत्र, रक्षा तंत्र, पलुिस प्रशासन आदि की तमाम व्‍यवस्‍थायें की गई हैं। लकेिन इन 
सबकी सीमा है। एक बच्‍चा लगभग ढाई-तीन साल की उम्र में नर्सरी कक्षा के माध्‍यम स ेशिक्षा व्‍यवस्‍था 
में प्रवशे करता है। वह शिक्षा परूी करन ेतक लगभग बीस वर्ष शिक्षा व्‍यवस्‍था के साथ रहता है। इस दौरान 
हम सफ़लतापरू्वक उस ेएक अच्‍छा इंजीनियर, डॉक्‍टर, वजै्ञानिक, प्रबंधक या अन्‍य प्रोफ़ेशनल बनान ेमें 
तो कामयाब होत ेहैं, लकेिन इस बात में कामयाब नहीं होत ेकि जब वह एक अच्‍छा प्रोफ़ेशनल बन ेतो 
एक अच्‍छा ईमानदार और समझदार इंसान भी बन।े 

हैप्पीनसे पाठ्यक्रम इसी दिशा में किया जा रहा एक प्रयास है। मझु ेउम्‍मीद है कि इस प्रयास स ेहम शिक्षा 
व्‍यवस्‍था को मानव जाति के लिए उपयोगी बनान ेमें कामयाब होंग।े हालाँकि इसकी अभी शरुूआत है 
और दिल्‍ली जसै ेराज्‍य में यह एक छोटा-सा प्रयास ही रहेगा। 

मैं सभी छात्रों अभिभावकों, शिक्षकों एवं अधिकारियों को इसकी सफ़लता के लिए शभुकामनाएँ देता हँू।

उप-मखु्यमंत्री एवं शिक्षा मंत्री
राष्ट् रीय राजधानी क्षेत्र, दिल्ली सरकार

शभुकामनाओ ंसहित

मनीष सिसोदिया
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शिक्षक के लिए दिशा-निर्देश
औपचारिक शिक्षा में जिस तरह विज्ञान, इतिहास, भाषा आदि में विभिन्न तरीक़ों के माध्यम से पारगंत करते हैं, उसी तरह बच्चों 

को हपै्पीनेस यानी ख़ुश रहने का अभ्यास भी विकसित किया जा सकता ह।ै आज से बीस साल पहले यह कहना शायद संभव नहीं 
था लेकिन आज दनुिया भर के विद्यालयों में इस पर काम हो रहा ह।ै  इस पाठ्यक्रम के माध्यम से हमारा यह प्रयास ह ैकि हम अपने 
विद्यालयों के विद्यार्थियों को निरतंर सुख तक पहुँचने के साधन दे सकें । 

 बच्चों में हपै्पीनेस सुनिश्चित करने के लिए पाठ्यक्रम में इसे एक अनिवार्य विषय के रूप में शामिल किया गया ह।ै बच्चों में 
भाव रूप में और व्यवहारिक रूप में ख़ुशी और सुख प्रदर्शित हो सके, इसके लिए इस पाठ्यक्रम में मनन एवं ध्यान, कहानी, गतिविधि 
तथा अभिव्यक्ति जैसे आयामों को समाहित किया गया ह।ै

ध्यान देने की प्रक्रिया में हम अपने आस-पास के वातावरण, विचारों, भावनाओ ंएवं संवेदनाओ ंके प्रति सजग होते हैं। ध्यान 
देने के अभ्यास से बच्चे शैक्षिक प्रदर्शन बेहतर करते हैं, भावनात्मक रूप से स्थिर होते हैं और शांति और ख़ुशी के एहसास की ओर बढ़ते 
हैं। ऐसा अभ्यास करते हुए बच्चे आस-पास के वातावरण और अपने विचारों व  भावनाओ ंपर प्रतिक्रिया करने के बजाय, सहज भाव से 
देखकर उस पर सोच समझकर निर्णय लेने में सक्षम हो पाएँगे।

प्रस्तुत शिक्षक संदर्शिका (teacher's manual) तीन खण्डों में विभक्त ह ै-

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

	2.      द्वितीय खंड 	 -   	 कहानी

	3.      तृतीय खंड 	 -  	 गतिविधि

बच्चों को कहानी के माध्यम स ेरुचिकर बातें बतायी जा सकती हैं। इस पाठ्यक्रम में इस प्रकार की कहानियाँ हैं कि बच्चों के 
व्यवहार में वांछित परिवर्तन लाया जा सकता है। अधिकतर कहानियाँ छात्रों को सोचन ेके लिए कुछ न कुछ सामग्री प्रदान करन ेहेत ुरची गई 
हैं। इन कहानियों का उद्देश्य बच्चों के अदंर तार्कि कता के साथ-साथ सजृनात्मकता का विकास करना भी है।

गतिविधियों के माध्यम स ेविद्यार्थी स्वयं स ेलकेर परिवार, सामाजिक व्यवस्था और प्रकृति में अपनी भमूिका को खले-खले में जान 
तथा समझ सकें  और उसमें एक उपयोगी भमूिका निभात ेहुए ख़ुश रह सकें , ऐसा एक माहौल उन्हें देन ेका प्रयास रहेगा।

इस पाठ्यक्रम का संचालन इस प्रकार करेंग े:-

हैप्पीनसे पीरियड नर्सरी व के. जी. कक्षा 1 और 2 

सोमवार ध्यान देन ेकी प्रक्रिया (Mindfulness) : 20 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया (Mindfulness) : 30 मिनट

मंगलवार पीरियड के आरम्भ में : 2 - 3 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया
कहानी एवं चर्चा : 30 मिनट 
पीरियड के अतं में : 1 - 2 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 

बधुवार - पीरियड के आरम्भ में : 2 - 3 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 
कहानी एवं चर्चा : 30 मिनट 
पीरियड के अतं में : 1 - 2 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 

गरुूवार ध्यान देन ेकी प्रक्रिया (Mindfulness) : 20 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया (Mindfulness) : 30 मिनट 

शकु्रवार - पीरियड के आरम्भ में : 2 - 3 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 
गतिविधि एवं चर्चा : 30 मिनट 
पीरियड के अतं में : 1 - 2 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 

शनिवार - पीरियड के आरम्भ में : 2 - 3 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 
गतिविधि एवं चर्चा : 30 मिनट 
पीरियड के अतं में : 1 - 2 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 
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ध्यान देने की प्रक्रिया (Mindfulness) – एक परिचय

किताब के इस पृष्ठ को पढ़ने के लिए थोड़ा सा कुछ अलग करते हैं...
यदि आप भी मरेी तरह किसी किताब का परिचय वाला पन्ना छोड़ देत ेहैं, तो आप इस क्षण नीच ेदिए गए प्रयोग को करके देखें -

आप यह पढ़त ेसमय ध्यान दें कि आपका ध्यान कहाँ है?  आपन े जो इस पल  अपन ेहाथ में किताब  पकड़ी हुई है, उसके प्रति सजग 
हो जाएँ।  देखें, क्या आप इस किताब के भार को महससू कर पा रहे हैं?  इस किताब के पन्ने के रंग को देखें; हर अनचु्छेद (paragraph) के 
बीच के अतंर पर ध्यान दें; हर वाक्य के बीच के अतंर पर ध्यान दें; अक्षर की बनावट को देखें।

अब अपना ध्यान अपनी बठैन ेकी स्थिति पर दें। यदि आप कुर्सी पर बठेै हैं तो आप अपन ेशरीर और कुर्सी के संपर्क  को महससू करें। 
ध्यान दें कि आप इस क्षण कैसा महससू कर रहे हैं? यदि मन में किसी प्रकार के  विचार और भावनाएँ हैं, तो एक क्षण के लिए उन पर ध्यान 
दें। बिना किसी तरह के विचार में उलझ ेहुए अपना ध्यान अपन ेअदंर आती हुई साँस पर ल ेआएँ और फिर बाहर जाती हुई साँस के साथ अपन े
आस-पास के वातावरण में मौजदू आवाज़़ों के प्रति सजग हो जाएँ।

स्वयं के साथ बिताए गए इस क्षण के लिए आप, ख़ुद   की सराहना करें। आपने अभी जो  अनुभव किया, यह ध्यान देने की 
प्रक्रिया का एक उदाहरण है।

जब हम अपना ध्यान अपन ेआस-पास के वातावरण व स्वयं पर लकेर जात ेहैं तब हम अपन ेअदंर एक नई ऊर्जा एवं स्थिरता का 
अनभुव करत ेहैं और वह हमारी अतंर्दृष्टि विकसित करता है।  

अन्य किसी भी कौशल की तरह ही ध्यान की प्रक्रिया को भी सीखा जा सकता है। जिस तरह स ेसंगीत, नतृ्य, गाड़ी चलाना, आदि 
को सीखन ेके लिए निरंतर अभ्यास की आवश्यकता पड़ती है, ठीक उसी तरह ध्यान के लिए भी अभ्यास की आवश्यकता होती है। ध्यान के 
माध्यम स ेहम मन की स्थिरता व संतलुन का अनभुव कर सकत ेहैं।

बच्चे एवं ध्यान देने की प्रक्रिया (Children and Mindfulness) 
बच्चों का मलू स्वभाव रचनात्मक एवं कल्पनाशील होता है। उनकी सहज प्रवतृ्ति (natural tendency) वर्तमान में रहन ेकी ही 

होती है। जब व ेकोई भी कार्य करत ेहैं तो व ेउसी के बारे में सोचत ेहैं। जसै े- अगर व ेखले रहे हैं, तो व ेउस समय खलेन ेके बारे में ही सोचत े
हैं।  जब व ेखा रहे हैं तो व ेकेवल खान ेके बारे में ही सोचत ेहैं। परन्तु आजकल की भाग-दौड़ और  प्रतियोगिता के दौर में, बच्चों पर कई प्रकार 
के दबाव बनन ेशरुू हो जात ेहैं। जसैे-जसै ेव ेबड़े होन ेलगत ेहैं, स्कूल  जान ेलगत ेहैं, उनके ऊपर उम्मीदों का बोझ बढ़न ेलगता है। ऐस ेमें, 
खलेत ेसमय उनके मन में पढ़ाई का विचार आ जाना या फिर पढ़ाई करत ेसमय घर की किसी और बात का विचार आ जाना अब सामान्य बात 
होन ेलगी है। उनका ध्यान और मन भटकन ेलगता है। व ेया तो गज़ुरे हुए समय के बारे में सोच रहे होत ेहैं, या फिर उनका ध्यान भविष्य की 
योजना में लगा होता है। ध्यान देन ेके अभ्यास में हम बच्चों को वर्तमान में रहना सिखाएँग।े  इस अभ्यास की एक और विशषेता यह भी है कि 
व ेइसमें बिना किसी परू्वधारणा के, अच्छे - बरेु का निर्णय लिए बिना, वस्तुओ ंऔर परिस्थितियों को अपन ेवास्तविक रूप में देखना सीखेंग।े

ध्यान देन ेके अभ्यास में हम अलग-अलग गतिविधियों के माध्यम स ेबच्चों का ध्यान कें द्रित करवाएँगे, जसैे- ध्यान देकर सनुना, 
जिसमें बच्चे अपन ेवातावरण में मौजदू आवाज़ों के प्रति जागरूक (aware) होंगे; ध्यान देकर देखना, जिसमें बच्चे अपन ेवातावरण या किसी 
वस्तु को देखेंगे; साँस पर ध्यान देना, जिसमें बच्चे अपना ध्यान अपनी साँसों की प्रक्रिया पर कें द्रित करेंगे; शरीर के खिचंाव पर ध्यान देना, 
जिसमें हाथ या परै की अलग-अलग स्थिति में शरीर के खिचंाव की ओर ध्यान देंगे; विचारों पर ध्यान देना।

ध्यान के अभ्यास से बच्चों को कई तरह के लाभ होते हैं, जैसे-
•	 लम्बी अवधि के लिए एक कार्य पर ध्यान कें द्रित करन ेकी क्षमता का विकास (sustained attention)

•	 शकै्षिक प्रदर्शन (academic performance) का बहेतर होना

•	 भावनात्मक सदुृढ़ता (emotional stability) का बहेतर होना

•	 ख़ुशी की निरंतरता में वदृ्धि  (sustained happiness)

•	 हाइपर-एक्टिविटी (hyperactivity) कम होना
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•	 क्रोध कम आना

•	 एक-दसूरे को समझन ेकी क्षमता का विकास (empathy)

•	 वर्तमान में जीन ेकी क्षमता का विकास 

•	 सोच-समझ कर निर्णय लने ेकी क्षमता का विकास 

हैप्पीनसे पाठ्यक्रम के तहत नर्सरी स ेआठवीं कक्षा तक के बच्चों का रोज़ाना एक पीरियड हैप्पीनसे विषय का होगा। इस पाठ्यक्रम 
के तहत विभिन्न गतिविधियाँ होंगी, उनमें स ेएक महत्त्वपरू्ण गतिविधि है - “ध्यान देन ेका अभ्यास”। आज परूी दनुिया में शायद ही ऐसा कोई 
देश होगा जहाँ ध्यान का अभ्यास न किया जाता हो। प्राचीन भारतीय शिक्षा परम्परा में ‘ध्यान करने’ पर नहीं,  बल्कि ‘ध्यान देने’ पर ज़ोर रहा 
है। हैप्पीनसे कार्यक्रम के तहत स्कूल  में आन ेवाला हर बच्चा, ध्यान देन ेका अभ्यास करेगा। 

ध्यान की प्रणाली (Methodology):
•	 ध्यान की कक्षा का अभ्यास सार्वभौमिक एवं लोकतांत्रिक मलू्यों पर आधारित है। इसका किसी भी तरह के धर्म, संप्रदाय, 

जाति या वर्ग स ेकोई संबंध नहीं है।

•	 पाठ्यक्रम को चार स्तर के आय ुवर्ग में बाँटा गया है। नर्सरी स ेके.जी., पहली स ेदसूरी, तीसरी स ेपाँचवीं, छठी स ेआठवीं।

•	 कक्षा 1 और 2 में हर सप्ताह 2 दिन (सोमवार व गरुूवार) ‘ध्यान देने’ का पीरियड होगा। हर भाग की अलग-अलग 
विषयवस्तु (theme) होगी। शिक्षक एक भाग (theme) को एक महीन ेतक करवाएँ। 

•	 ध्यान देन ेका पाठ्यक्रम बच्चों की आय ुके अनरुूप बनाया गया है।

रोज़ाना की ध्यान देने की गतिविधि :
•	 कक्षा 1 व 2 में रोज़ाना की हैप्पीनसे कक्षा (happiness class) के आरम्भ व अतं में भी “ध्यान देन ेका अभ्यास” होगा। 

ध्यान का यह अभ्यास दो हिस्सों में होगा। पहला हिस्सा कक्षा शरुू होत ेही 2 स े3 मिनट का होगा जिसमें बच्चों को साँस 
पर ध्यान देन ेकी प्रक्रिया करवाएँग।े दसूरा हिस्सा कक्षा के अंतिम 1-2 मिनट का होगा, जिसमें बच्चे केवल शांत होकर 
बठैें ग।े इस समय कोई निर्देश न दिया जाए।  

•	 शरुूआत में यह अभ्यास रोज़़ाना 1 मिनट का रखें। धीरे-धीरे इसकी अवधि को बढ़ाकर 2 स े3 मिनट कर सकत ेहैं।

नर्सरी और के.जी. के शिक्षक के लिए नोट:
इस उम्र के बच्चे जिज्ञास ुव अन्वेषक होत ेहैं। इन बच्चों की ध्यान देन ेकी क्षमता इस उम्र में विकसित हो रही होती है। नर्सरी व 

के.जी. कक्षा की गतिविधियाँ इसको ध्यान में रखत ेहुए सरल बनाई गई हैं। ध्यान देन ेकी कार्यप्रणाली नर्सरी व के.जी. में इस  प्रकार होगी :

•	 नर्सरी और के.जी. में हर सप्ताह 2 दिन (सोमवार व गरुूवार) ‘ध्यान देने’ का पीरियड होगा। हर भाग की अलग-अलग 
विषयवस्तु (theme) होगी। शिक्षक एक भाग एक महीन ेतक करवा सकत ेहैं।  

•	 रोज़ाना 1 मिनट के लिए साँस पर ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 3 परिवर्तन बिदं ु(transition points) पर करा सकत ेहैं -

•	 पहल ेपीरियड की शरुुआत में (beginning of day)

•	 दिन के बीच में (middle of day)

•	 आखिरी पीरियड के अतं में (end of day)

•	 चर्चा के बिदं ुमें शिक्षक ‘क्या’ के प्रश्न पछू सकत ेहैं; ‘क्यों’ के प्रश्न न पछूें क्योंकि इस उम्र के बच्चों की तार्कि क रूप स े
सोचन ेव समझन ेकी क्षमता अभी शरुुआती स्तर पर होती है।  

•	 स्कूल  व कक्षा में उपलब्ध सामग्री का भी इस्तेमाल करके ध्यान देन ेकी गतिविधियाँ करा सकत ेहैं। 

•	 इस उम्र में जितनी बार गतिविधियों को दोहराया जाता है, उतना ही बच्चे उन्हें समझ पात ेहैं, याद रख पात ेहैं और अमल 
में ला पात ेहैं।  



15

•	 इस उम्र के बच्चे चंचल होत ेहैं और उन्हें एक जगह पर लम्बी अवधि के लिए बठैकर कार्य करन ेमें कठिनाई होती है। इस 
बात को ध्यान में रखत ेहुए ‘ध्यान देने’ की गतिविधियों को छोटे-छोट ेअतंराल में करवा सकत ेहैं।  

नर्सरी स ेदसूरी कक्षा तक की गतिविधियाँ लगभग एक जसैी हैं; परन्तु कुछ गतिविधियों में थोड़े बदलाव हो  सकत ेहैं, जो कि 
गतिविधि के चरण में लिख ेगए हैं। 

शिक्षक के लिए कुछ विशेष निर्देश (ऐसा करें):
•	 ध्यान की कक्षा में आप स्वयं भी सक्रिय भागीदार बनें। जसैे, ध्यान का अभ्यास करवात ेसमय आप भी अभ्यास करें।  

•	 जब कक्षा में प्रवशे करें , तो अपनी मनःस्थिति को लकेर सजग रहें व कोशिश करें कि आपके विचार और भावनाएँ स्थिर 
रहें। याद रखें कि बच्चा शिक्षक के व्यवहार पर भी ध्यान देता है।

•	 बच्चों के साथ प्यार, सौहार्द व विनम्रता के साथ पशे आएँ और मधरु भाषा में बात करें।

•	 ध्यान की प्रक्रिया शरुू होन ेके पहल ेयह सनुिश्चित करें कि कक्षा का वातावरण शांत हो और हर बच्चा अपन ेआप को 
सहज महससू करे। यह भी देखें कि ध्यान के पश्चात बच्चा अपन ेअनभुव साझा कर सके। कोई भी बच्चा एक सरुक्षित 
और सहज वातावरण में ही अपनी बात कहना चाहता है या कह पाता है।

•	 याद रखें कि आपके धरै्य और व्यवहार की आवश्यकता सिर्फ  ध्यान की कक्षा में ही नहीं है, बल्कि दिन भर में कई 
बार आपके समक्ष ऐसी प्रतिकूल परिस्थितियाँ उत्पन्न हो सकती हैं जहाँ पर आपकी सहजता, सरलता और धरै्य की 
आवश्यकता होगी।

•	 आपका विद्यार्थी न सिर्फ  कक्षा में बल्कि कक्षा के बाहर भी आपस ेसीख रहा होता है।

•	 ध्यान के अभ्यास स ेहमारा उद्देश्य विचारों या भावनाओ ंस ेदरू होना  या उन्हें दबाना कदापि नहीं हैं। हमारे इस प्रयास का 
उद्देश्य बच्चों को अपन े वातावरण, संवदेनाओ,ं विचारों एवं भावनाओ ंके प्रति सजग करना है जिसस ेव ेअपन ेसामान्य 
व्यवहार में सोच- विचार करके बहेतर प्रतिक्रिया देन ेमें सक्षम हो जाएँ।

ध्यान रखने की बातें (ऐसा न करें):
•	 ध्यान रखें कि इस दौरान बच्चों को किसी शब्द या मंत्र का उच्चारण करन ेको न कहें।

•	 हैप्पीनसे व ध्यान की कक्षा में किसी तरह की तनावपरू्ण अभिव्यक्ति जसैे- किसी बात पर बच्चों को डाँटन ेया सख्त शब्दों 
में निर्देश देने, आदि स ेबचें।  

•	 ध्यान देन ेके अभ्यास के लिए किसी भी तरह स ेकिसी भी बच्चे पर दबाव न डालें।

•	 ध्यान देन ेके अभ्यास को बच्चे कोई साधना न समझ लें।

निष्कर्ष:
ध्यान देना एक वजै्ञानिक प्रक्रिया है। विश्व भर के स्कूल ों में बच्चों व शिक्षकों के साथ ध्यान देन ेका निरंतर अभ्यास करवाया जा रहा 

है। यह एक सरल प्रक्रिया है, जो कोई भी, कहीं भी, कभी भी कर सकता है। रोज़ाना इसका अभ्यास करन ेस ेइसके कई लाभ हैं।

विभिन्न प्रकार की ध्यान देने की विधियाँ : 

1. साँस की प्रक्रिया पर ध्यान देना (Mindful Breathing):
•	 साँस पर ध्यान देन ेस ेअभिप्राय यह है कि आप अपना ध्यान अपनी साँस पर लकेर जाएँ। अपनी अदंर आती हुई और बाहर 

जाती हुई हवा को सहज भाव स ेमहससू करें। साँस के उतार-चढ़ाव को महससू करें। 

•	 जब भी आपका ध्यान साँस स ेहटकर इधर-उधर चला जाए तो घबराएँ नहीं क्योंकि ऐसा  सबके साथ होता है। हमारा मन 
बहुत चंचल है और एक जगह पर स्थिर नहीं रहता। ध्यान के निरंतर सहज प्रयास स ेहम अपन ेमन को स्थिर कर पात ेहैं।

•	 आप अपनी साँस के प्रति सजग रहें। जब भी ध्यान भटके, तभी अपना ध्यान वापस अपनी अगली साँस पर ल ेआएँ। 
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•	 यह अभ्यास करत ेहुए अपन ेसाथ सहज रहें।

साँस पर ध्यान देन ेस ेहम अपन ेमन को धीरे-धीरे स्थिर कर पात ेहैं। इसके निरंतर अभ्यास द्वारा हम अपन ेविचारों व भावनाओ ंमें 
संतलुन बना पात ेहैं और भावनात्मक रूप स ेसदुृढ़ होत ेहैं। साँस पर ध्यान देन ेका अभ्यास कई तरह की गतिविधियों स ेकर सकत ेहैं। 

 2. ध्यान देकर सुनना (Mindful Listening): 
•	 ध्यान देकर सनुन ेकी प्रक्रिया में हम अपना ध्यान आस-पास के वातावरण स ेआन ेवाली आवाज़़ों पर लकेर जात ेहैं। 

•	 इस अभ्यास को करत ेहुए हम किसी भी तरह की परू्वधारणा न रखें।

•	 इस अभ्यास को करत ेहुए यदि आपका ध्यान कहीं और चला जाता है तो उसके प्रति सजग हो जाएँ और धीरे-धीरे आप 
अपना ध्यान आ रही आवाज़़ों पर वापस ल ेआएँ। 

इन आवाज़ों पर ध्यान देन ेस ेहम वर्तमान के प्रति सजग होत ेहैं व इसके निरंतर अभ्यास स ेअपन ेमस्तिष्क के ध्यान कें द्रित करन े
वाल ेभाग को भी प्रशिक्षित (train) कर रहे होत ेहैं। 

3. ध्यान देकर देखना (Mindful Seeing):
•	 ध्यान देकर देखन ेका अर्थ है कि हम जो कुछ भी देख रहे हैं उस ेहम उसके वास्तविक रूप में देख रहे हैं। 

•	 आमतौर पर हम जब कुछ देखत ेहैं, तो कुछ परू्वधारणा बनाकर देखत ेहैं, और हम सही-ग़लत, अच्छे-बरेु का निर्णय 
करन ेलगत ेहैं। 

•	 ऐसा अभ्यास करत ेहुए अगर आप उस चीज़ के बारे में कुछ सोचन ेलगें या किसी अच्छे व बरेु के निर्णय में लग जाएँ तो 
तरंुत सजग होकर फिर स ेअपना ध्यान उस वस्तु के वास्तविक रूप पर ल ेआएँ। 

•	 ध्यान देकर देखन ेस ेहम किसी भी वस्तु के ज़्यादा पक्षों को देख पात ेहैं, जिन्हें हम सामान्यत: नहीं देख पात ेहैं । 

4. चित्रांकन की प्रक्रिया पर ध्यान देना (Mindful Drawing /Scribbling) : 
यह सामान्य drawing स ेभिन्न है। Mindful drawing करत ेहुए हम अपना ध्यान कागज़, कॉपी , रंग पर लकेर आत ेहैं।  Mind-

ful drawing /scribbling करत ेहुए हम अपना ध्यान कंधों में जो खिचंाव  हुआ है उसकी तरफ़़ लकेर जात ेहैं। रंग/पेंसिल स ेचित्र बनात े
हुए यदि कुछ आवाज़ होती हैं तो उसके लिए सजग रहें । याद रखें कि यह किसी drawing की कक्षा नहीं हैं। किसी भी बच्चे  की drawing 
पर टिप्पणी न करें। 

5. शरीर के खिंचाव पर ध्यान देना (Mindful Body Stretching) : 
इस अभ्यास को करत ेसमय हम अपना ध्यान अपन ेशरीर की मांसपशेियाँ में हो रहे खिचंाव एवं आराम की स्थिति पर कें द्रित करत े

हैं। ऐसा निरंतर प्रयास करन ेस ेहम अपन ेशरीर के प्रति सजग होत ेहैं।  शरीर एवं साँस के बीच सम्बन्ध को समझ पात ेहैं।जब हम तनाव की 
स्थिति में होत ेहैं तब हम Mindful Body Stretching करके भी अपन ेशरीर व मन को स्थिर कर सकत ेहैं। 



भाग क: संवेदनाओ ंके प्रति जागरूकता-I  
(Sensory Awareness-I)

हैप्पीनसे क्लास में मसु्कु राकर बच्चों का स्वागत करें। बच्चों  को बताएँ - “अब स ेहर रोज़ हमारी एक क्लास हैप्पीनसे पर होगी 
जिसमें हम तरह - तरह की गतिविधियाँ करेंग।े  इसके साथ-साथ हम ध्यान देन ेकी प्रक्रिया को भी सीखेंग।े  ध्यान देन ेकी प्रक्रिया को अगं्रेजी 
भाषा में माइंडफुलनसे (mindfulness) कहत ेहैं।”   

समय वितरण (Session Flow)
•	 आलाप गतिविधि (Vocalization): 10 मिनट

•	 साइमन कहता है (Simon Says): 10 मिनट

•	 साँस की समझ (Understanding Breathing): 10 मिनट

•	 पटे के साथ साँस पर ध्यान देना (Mindful Breathing): 10 मिनट 

('आलाप गतिविधि' और 'साइमन कहता है' में स ेकोई एक गतिविधि कक्षा में करवाएँ।)

1.	 आलाप गतिविधि (Vocalization)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 इस गतिविधि का उद्देश्य बच्चों का ध्यान अध्यापक द्वारा दिए गए निर्देशों (instructions) की ओर कें द्रित करवाना है। 
इस गतिविधि के द्वारा बच्चे ध्यान देना सीखेंग।े हाथ के उतार-चढ़ाव को ध्यान स ेदेखन ेके साथ-साथ, बच्चे अपन ेस्वर 
को ऊँचा या नीचा करेंग े। 

गतिविधि के चरण:
इस गतिविधि में बच्चों को शिक्षक के हाथों की गति के अनसुार “आआआ” बोलना है।

इस गतिविधि के अगल ेस्तर के रूप में बच्चों का ध्यान उनके गल ेमें उत्पन्न होन ेवाली कम्पन को महससू करवाना है।

•	 कक्षा में कहें, “बच्चों, मरेे हाथ पर ध्यान दीजिए। जसैे-जसै ेमरेा हाथ ऊपर जाए तो आपको “आआआआआआ” की आवाज़ 
ऊँची करत ेजाना है और जसैे-जसै ेमरेा हाथ नीच ेआए तो यही “आआआआआ” की आवाज़ नीची करत ेजाना है।“

•	 बच्चों को अपन ेगल ेपर दो उंगलियाँ रखकर कंपन को महससू करन ेके लिए कहा जाए। (इसके लिए अध्यापक पहल ेस्वयं 
ऐसा करके दिखाएँ।)

•	 अगर कोई बच्चा अपन ेगल ेकी कम्पन महससू नहीं कर पा  रहा हो, तो अध्यापक उस ेसही क्रिया करन ेमें मदद करें। या फिर 
समझ बनान ेके लिए अपन ेगल ेपर उसकी उंगली रखवाकर कम्पन महससू करवा सकत ेहैं।   

•	 हाथ के उतार-चढ़ाव के साथ विभिन्न स्तर पर इसका अभ्यास करवाया जाए।  

•	 दसूरे विकल्प के रूप में शिक्षक चाहें तो बच्चों को इस प्रकार निर्देश दे सकत ेहैं-  दोनों हाथों को एक साथ जोड़न ेपर शांत 
हो जाएँ और उनके बीच की दरूी बढ़ान ेपर आलाप का स्वर ऊँचा करें। हाथों के बीच के अतंर बढ़ान ेया घटान ेकी गति कम-
ज़्यादा की जा सकती है। ऐसा करन ेस ेबच्चे अपना ध्यान शिक्षक के हाथों की गति पर देन ेके साथ अपनी आवाज़़ में भी उतार 
चढ़ाव कर रहे हैं।
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•	 तीसरे विकल्प के रूप में अध्यापक एक बच्चे को कक्षा के आग ेबलुाकर इस गतिविधि को करवान ेके लिए कह सकत ेहैं। वह 
छात्र चाहे तो इस गतिविधि को ‘आआआआआ’ की आवाज़ के बजाय अपन ेनाम के पहल ेअक्षर के साथ भी कर सकता है।

नर्सरी व के.जी. के शिक्षकों के लिए नोट : 

नर्सरी व के.जी. के बच्चों के साथ गल ेमें कम्पन महससू करन ेवाल ेभाग को छोड़ा जा सकता है। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिद ु: 

(शिक्षक अपनी तरफ़ स ेभी प्रश्न पछू सकत ेहैं जिसस ेबच्चों को उस गतिविधि के उद्देश्य तक पहँुचाया जा सके। )

•	 क्या आपन ेमरेे हाथ की गति को देखा?

•	 क्या आपको गल ेमें कंपन महससू हुआ?

•	 कंपन को महससू करत ेसमय कैसा लगा?

•	 क्या तज़़े आवाज़़ में कंपन महससू हुआ?

•	 क्या धीमी आवाज़़ में कंपन महससू हुआ?

•	 आवाज़़ तज़़े या धीमी होन ेपर क्या कंपन में कोई अतंर महससू हुआ?

•	 क्या पहल ेकभी आपका ध्यान अपन ेगल ेके कम्पन पर गया था? 

इस गतिविधि को 2 सप्ताह तक बच्चों स ेकरवाएँ। 

क्या करें क्या न करें:
•	 गल ेपर रखी हुई उंगलियों का विशषे ध्यान रखें। कोई भी बच्चा गल ेको ज़ोर स ेन दबाए।

•	 इस गतिविधि के दौरान बच्चों को अपनी अभिव्यक्ति खलुकर देन ेदें। जसै े हँसकर, मसु्कु राकर, खिलखिलाकर 
आदि।

•	 आलाप के स्तर (level) का बदलाव तज़ेी स ेन करें। आराम स ेगति को बढ़ाएँ-घटाएँ। 

2. साइमन कहता ह ै(Simon Says)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 इस गतिविधि का उद्देश्य बच्चों की सतर्क ता को बढ़ाना व दिए जान ेवाल ेनिर्देशों पर ध्यान एकाग्र करवाना है।

  

गतिविधि के चरण:
बच्चों को गतिविधि के नियम बताए जाएँ। गतिविधि को कुछ इस प्रकार स ेकरना होगा: केवल साइमन के आदेश को मानना है। 
मतलब, जब यह कहा जाए, “साइमन कहता है - कूदो”, तभी कूदना है। पर जब केवल यह कहा जाए – “कूदो”, तो कूदना नहीं है 
क्योंकि साइमन न ेऐसा नहीं कहा। 

अब गतिविधि शरुू की जाए, जिसमें निम्नलिखित आदेश दिए जा सकत ेहैं: साइमन कहता है(या बिना साइमन का नाम लिए):

•	   हाथ ऊपर उठाएँ।
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•	 परैों को छुएँ।

•	   अपन ेनाक को हिलाएँ।

•	   घटुनों को छुएँ।

•	   मजाकिया चहेरा बनाएँ।

•	   सिर को छुएँ।

•	   कंधों को छुएँ।

•	   एक पांव पर खड़े हो जाएँ।

•	   अपनी पलकें  झपकाएँ।

•	   परैों की उंगलियों के बल खड़े हों।  

•	   कमर पर हाथ रखें।

•	   आसमान को छून ेकी कोशिश करें।

•	    ख़ुद को गल ेलगाएँ, आदि।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
(शिक्षक अपनी तरफ़ स ेभी प्रश्न पछू सकत ेहैं जिसस ेइस गतिविधि के उद्देश्य प्राप्त किए जा सकें ।)

•	 यह गतिविधि मशु्किल थी या आसान?

•	 आपके शरीर के किस अगं न ेआपको सनुन ेमें मदद की? (कान)

•	 आदेश का सही-सही पालन करन ेके लिए आपको क्या करना पड़ा? (सतर्क  रहत ेहुए ध्यान स ेसनुना पड़ा।)

•	 शिक्षक बच्चों को बता सकत ेहैं- “इसलिए बच्चों, जो भी हम सनु रहे होत ेहैं यदि उस पर ध्यान देत ेहैं तो हम बहेतर तरीक़े 
स ेसनु पात ेहैं।”

3. साँस की समझ (Understanding Breathing)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 इस गतिविधि का उद्देश्य बच्चों को साँस के अदंर आन ेऔर बाहर जान ेकी प्रक्रिया के प्रति सजग करना है। 

गतिविधि के चरण:
बच्चों स ेय ेप्रश्न करत ेहुए शरुुआत करें :

•	 हम सब किस अगं स ेसूंघत ेहैं? (अपनी नाक से)

•	 आपकी नाक कहाँ है? (नाक की तरफ़ इशारा कर सकत ेहैं|)

•	 आपन ेकौन-कौन सी वस्तुओ ंकी ख़ुशब ूसूंघी है?

•	 क्या आपन ेकभी कोई फूल सूघँा है? कौन सा फूल आपको सबस ेअधिक पसंद है? (गलुाब, गेंदा, चंपा आदि।)
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निर्देश देत ेहुए यह गतिविधि स्वयं भी करें और बच्चों स ेअनकुरण करन ेके लिए कहें :

•	 अपन ेएक हाथ को अपन ेनाक के नीच ेलकेर आएँ। मानिए हमारे हाथ में एक फूल है और इस फूल को सूंघन ेका प्रयास 
करें। जब हम फूल को सूंघ रहे हैं, तो हम साँस अदंर ल ेरहे हैं। अब फूल को फँूक मारकर उड़ा देत ेहैं। जब हम फँूक मारत े
हैं तो हम साँस बाहर छोड़ रहे होत ेहैं।

•	 तो आप सब न ेदेखा कि जब हम साँस लते ेहै तो हवा नाक स ेअदंर आती है और इसी तरह साँस छोड़न ेपर हवा नाक व 
मुहँ स ेबाहर जाती है। 

इस फूल वाली गतिविधि को कम स ेकम 2 सप्ताह तक कराया जाए। जब लग ेकि बच्चे साँस के अदंर आन ेऔर बाहर जान ेके बारे 
में जागरूक हो चकेु हैं तो इस गतिविधि को बंद किया जा सकता है।

नर्सरी के.जी. के शिक्षकों के लिए नोट : 
इन कक्षाओ ंमें शिक्षक पत्ते, घास, कागज़ के टुकड़े, इत्यादि स ेभी फँूक मारन ेकी प्रक्रिया सिखा सकत ेहैं। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिद ु: 
(शिक्षक अपनी तरफ़ स ेभी प्रश्न पछू सकत ेहैं जिसस ेइस गतिविधि के उद्देश्य प्राप्त किया जा सकें ।)

•	 बच्चों, हमारे हाथ में क्या था? (फूल)

•	 हमन ेफूल की ख़ुशब ूकैस ेसूंघी? (अपनी नाक से)

•	 हम साँस कहाँ स ेलते ेहैं? (अपनी नाक से)

•	 ख़ुशब ूसूंघन ेके लिए हमन ेसाँस अदंर ली या बाहर छोड़ी? (अदंर)

•	 फूल हमारे हाथों स ेकैस ेउड़ा? (साँस बाहर निकालन ेपर)

4. पेट के साथ साँस पर ध्यान देना—(Mindful Belly Breathing) 

समय: 10 मिनट

उद्देश्य: इस गतिविधि द्वारा बच्चे यह देख पाएँ और महससू कर पाएँ कि साँस लते ेसमय पटे फूलता है और साँस छोड़त ेसमय पटे 
अदंर जाता है। 

गतिविधि के चरण:
1.	 बच्चों स ेयह प्रश्न करत ेहुए शरुुआत करें -

•	 क्या आप सब बता सकत ेहैं कि आपका पटे कहाँ है? (अध्यापक भी अपन ेपटे की तरफ़ इशारा कर सकत ेहैं)

2. 	निर् देश देत ेहुए यह गतिविधि स्वयं भी करें और बच्चों स ेअनकुरण करन ेके लिए कहें -

•	 अपन ेपटे पर दोनों हाथ रखें।  

•	 ध्यान को साँस के साथ साथ पटे पर भी लकेर आना है। इस बात पर ध्यान दें कि साँस अदंर लते ेसमय पटे बाहर की ओर 
फूलता है और साँस छोड़त ेसमय पटे अदंर की तरफ़ जाता है।

•	 बच्चों स ेकहें, “चलो बच्चों, अब हम साँस अदंर लेंग ेऔर महससू करेंग ेकि हमारा पटे बाहर की ओर फूल रहा है। ऐस ेही 
जब हम साँस छोड़ेंग ेतो महससू करेंग ेकि हमारा पटे अदंर की ओर जाता है।”

•	 “साँस अदंर...पटे बाहर”
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•	 “साँस बाहर...पटे अदंर” 

•	 ऐसा 1 स े2 मिनट तक करन ेके बाद निम्न बिदंओु ंपर मनन व चर्चा करें। तत्पश्चात  इस गतिविधि को पनुः करवाएँ।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न: 
(शिक्षक अपनी तरफ़ स ेभी प्रश्न पछू सकत ेहैं जिसस ेइस गतिविधि के उद्देश्य प्राप्त किए जा सकें ।)

•	 क्या आपन ेअपन ेपटे को फूलत ेहुए महससू किया?

•	 क्या अापन ेअपन ेपटे को अदंर जात ेहुए महससू किया?

•	 आपका पटे कब फूला? (जब हमन ेसाँस अदंर लिया ।)

•	 और आपका पटे कब अदंर गया? (जब हमन ेसाँस बाहर निकाला।)

•	 क्या आज स ेपहल ेआप में स ेकिसी न ेऐसा महससू किया है?

ध्यान की कक्षा का अतं 2 मिनट शांत बठैकर किया जाए। इस दौरान कोई निर्देश न दिया जाए। व ेआखँें बंद रखें या खलुी रखकर 
नीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें।

इस तरह का अभ्यास आप घर पर अपन ेपरिवार के सदस्यों के साथ भी कर सकत ेहैं। आप यह प्रक्रिया अपन ेदोस्तों को भी सिखा 
सकत ेहैं।
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भाग ख: संवेदनाओ ंके प्रति जागरूकता-II  
(Sensory Awareness-II)

समय वितरण (Session Flow)
•	 ध्यान दे कर सनुना (Mindful Listening): 10 मिनट

•	 साँसों का आवागमन (Trace Your Breaths): 10 मिनट 

1.	ध्यान  दे कर सुनना (Mindful Listening)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 बच्चे अपन ेआस-पास स ेआन ेवाली आवाज़़ों के प्रति सजग होत ेहुए उन पर ध्यान कें द्रित कर सकें । 

गतिविधि के चरण:
•	 “हम आवाज़ें सनुन ेके लिए कौन सा अगं इस्तेमाल करत ेहैं?” (बच्चों का उत्तर सनुन ेके बाद अपन ेकान छूकर दिखाएँ और 

बच्चों को अपन ेकान छून ेके लिए कहें।)

•	 बच्चों को यह बताया जाए- “आज हम एक गतिविधि करेंगे, जिसमें हम अपना ध्यान अपन ेआस पास की आवाज़़ों पर लकेर 
जाएँग।े”

•	 सब अपनी आखँें बंद करके बठैें  और कक्षा में आन ेवाली विभिन्न आवाज़़ों को सनुें। य ेआवाज़ें पंख ेकी, ट्रैफ िक की, बाहर 
किसी के बात करन ेकी, कक्षा में बच्चों के हँसन ेकी, इत्यादि हो सकती हैं।

•	 अगर यह महससू होता है कि बच्चों का ध्यान आवाज़ों स ेकहीं और भटक गया है, तो सहज भाव स ेउन्हें सचते करत ेहुए 
वापस आवाज़ों की तरफ़ ल ेजाया जाए। 

(30 सकंेड तक उन्हें उन आवाज़ों को सनुन ेदें। तत्पश्चात उनकी आखँें खलुवाकर चर्चा के लिए दिए बिदंओु ंमें स ेकुछ प्रश्न लिए 
जाएँ।)  

•	 व ेपनुः आखँें बंद करके बठैें । इस बार जब व ेअपना ध्यान वातावरण स ेआन ेवाली आवाज़ों पर लगा रहे होंग ेतो उनके सनुन े
के लिए डसे्क पर ठक-ठक की या कागज को मसलन ेकी आवाज़ उत्पन्न की जा सकती है। या फिर और कोई हल्की-फुल्की 
आवाज़ उत्पन्न कर सकत ेहैं। 

•	 बच्चों स ेयह कहा जा सकता है कि अगर ध्यान इधर-उधर चला जाए तो इस बारे में सजग होकर अपना ध्यान वापस आवाज़ों 
की ओर ल ेआएँ।

(30 सकंेड तक उन्हें उन आवाज़ों को सनुन ेदें। तत्पश्चात उनकी आखँें खलुवाकर चर्चा के लिए दिए बिदंओु ंमें स ेकुछ प्रश्न लिए 
जाएँ।) 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिद ु:  

(शिक्षक अपनी तरफ़ स ेभी प्रश्न पछू सकत ेहैं जिसस ेइस गतिविधि के उद्देश्य प्राप्त किए जा सकें ।)

•	 किस-किस न ेआवाज़़ सनुी?
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•	 आपन ेकौन-कौन सी आवाज़ें सनुीं?

•	 यदि उनके जवाबों में किसी आवाज़ का ज़िक्र न हुआ हो तो उस आवाज़ का नाम लते ेहुए प्रश्न किया जा सकता है - “क्या 
आपन े_________ की आवाज़ सनुी?”

•	 और कौन-कौन सी आवाज़़ें थीं?

•	 क्या वो आवाज़ें एक दसूरे स ेभिन्न थीं?

•	 क्या वो आवाज़ें लयात्मक (rhythmic) थीं?

•	 वो आवाज़ें मधरु थीं या कर्क श?

•	 आवाज़ें किस ओर स ेआ रही थीं?

•	 आवाज़ आपस ेबहुत दरू थी या आपके नज़दीक?

•	 आपको एक समय में एक ही आवाज़ सनुाई दे रही थी या एक स ेज़्यादा?

•	 परूी गतिविधि के दौरान कौन सी आवाज़़ शरुू स ेलकेर अतं तक बनी रही? (जसै ेपंख ेकी आवाज़़) 

एक कालांश (पीरियड) में यह गतिविधि 3 बार करवाई जा सकती है। दसूरी/तीसरी बार के ध्यान देन ेकी प्रक्रिया के बाद य ेप्रश्न 
पछेू जाएँ : (शिक्षक अपनी तरफ़ स ेभी प्रश्न पछू सकत ेहैं जिसस ेइस गतिविधि के उद्देश्य प्राप्त किए जा सकें । 

•	 क्या इस बार आपको कोई नई आवाज़़ सनुाई दी?

•	 हम सनुन ेका प्रयोग कहाँ-कहाँ करत ेहैं?

•	 हम यह गतिविधि क्यों कर रहे हैं? (इसस ेहमें बहेतर सनुन ेमें मदद मिलती है।)

जब भी हम शांत होकर अपना ध्यान आवाज़ों पर ल ेजात ेहैं तो हम सामान्यतः सनुाई देन ेवाली आवाज़ों स ेज़्यादा सनु पात ेहैं। 

इस गतिविधि को अध्यापक 3 सप्ताह तक करवा सकत ेहैं।

क्या करें क्या न करें:
•	 अपन ेवातावरण में उपस्थित आवाज़ों के प्रति सजग रहें जिसस ेबच्चों का ध्यान भी उनकी ओर ल ेजा सकें । 

2. 	 साँसों का आवागमन (Trace Your Breaths)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 बच्चे अपना ध्यान अपनी साँसों पर कें द्रित कर पाएँ।

  

गतिविधि के चरण:
•	 अपन ेदाएँ हाथ की उंगलियाँ फैलात ेहुए हथलेी सामन ेकी ओर करके दिखाएँ। अपन ेबाएँ हाथ की तर्जनी उंगली स ेदाएँ 

हाथ की आकृति को ट्रे स (trace) करें। ऐसा करत ेसमय जब बाएँ हाथ की उंगली अगंठेू स ेधीरे धीरे ऊपर जा रही हो, 
तब साँस अदंर लें और जब उंगली नीच ेकी ओर आ रही हो तब साँस बाहर निकालें।     

•	 अब आग ेबढ़त ेहुए दाहिन ेहाथ की तर्जनी उंगली को ऊपर की तरफ़ ट्रे स करत ेहुए साँस अदंर लें और साँस छोड़त े
समय तर्जनी उंगली को छूत ेहुए स ेनीच ेकी ओर आएँ।  
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•	 इसी क्रम में यह क्रिया दाहिन ेहाथ की शषे उंगलियों के साथ भी की जाए। 

•	 अगर ममुकिन हो तो शिक्षक हाथों की प्रक्रिया बच्चों स ेभी करवाएँ।  

•	 यह गतिविधि कक्षा में 5 - 6 बार करवाई जाए।   

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
(शिक्षक अपनी तरफ़ स ेभी प्रश्न पछू सकत ेहैं जिसस ेइस गतिविधि के उद्देश्य प्राप्त किए जा सकें ।)

•	 क्या हम सब न ेलम्बी गहरी साँस ली?

•	 जब हम उंगली स ेऊपर की ओर जात ेहैं हम क्या करत ेहैं? (साँस अदंर लते ेहैं।)

•	 जब हम उंगली स ेनीच ेकी ओर आत ेहैं तब हम क्या करत ेहैं? (साँस बाहर छोड़त ेहैं।)

ध्यान की कक्षा का अतं 2 मिनट शांत बठैकर किया जाए। इस दौरान कोई निर्देश न दिया जाए। व ेआखँें बंद रखें या खलुी रखकर 
नीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें। 

इस तरह का अभ्यास आप घर पर अपन ेपरिवार के सदस्यों के साथ भी कर सकत ेहैं। आप यह प्रक्रिया अपन ेदोस्तों को भी सिखा 
सकत ेहैं।
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भाग ग: संवेदनाओ ंके प्रति जागरूकता - III  
(Sensory Awareness - III)

समय वितरण (Session Flow)
•	 देखन ेपर ध्यान देना (Mindful Seeing) : 10 मिनट

•	 अपनी साँस पर ध्यान देना (Mindful Breathing) : 10 मिनट

1.	द खने पर ध्यान देना (Mindful Seeing)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 अपना ध्यान अपन ेआस-पास की वस्तुओ ंपर लाना  और उन पर ध्यान देना।

गतिविधि के चरण:
कुछ इस तरह संवाद किया जा सकता है –

•	 “आज हम एक गतिविधि करेंग ेजिसमें हम अपना ध्यान अपन ेआस-पास की वस्तुओ ंपर लकेर जाएँग।े’’  

•	 “हम देखत ेकैस ेहैं?” 

•	 “हमारी आखँें कहाँ हैं? सब बच्चे कक्षा में चारों तरफ़ देखें।’’  

•	 “तो बच्चों, हम परूी क्लास में क्या-क्या देख पा रहे हैं?” (बोर्ड, डस्टर, टबेल, चयेर, पंखे, खिड़कियाँ, दरवाजे, दोस्त, 
शिक्षक आदि)

नर्सरी से के.जी. के लिए: 

•	 कक्षा में उपलब्ध कोई भी वस्तु दिखाकर बच्चों का ध्यान उस वस्तु के आकार, उसकी आकृति, रगं, कमर े
में उसकी स्थिति, आदि की तरफ़़ आकर्षित किया जाए।

	ज ैसे -  मेज की ओर ध्यान दिलाते हुए पूछा जा सकता ह-ै

•	 क्या आप इस मेज़/टबेल की चार टाँगे देख पा रह ेहैं?

•	 क्या ये चारों टाँगे एक जैसी हैं?

•	 क्या यह टबेल कहीं से टूटी हुई  ह?ै 

•	 क्या इस पर कोई स्क्रै च ह?ै

•	 क्या पूरी टबेल का रगं एक जैसा ह?ै

•	 यह टबेल छोटी  ह ैया बड़ी?

•	 यह ठोस ह ैया नरम?

•	 यह खुरदरुी ह ैया चिकनी?

•	 टबेल के बार ेमें और किस बात पर आपका ध्यान गया?  
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•	 कक्षा में ऐसे प्रश्नों के माध्यम से अन्य वस्तुओ ंके विभिन्न पक्षों पर भी बच्चों का ध्यान ले जाया जा सकता ह।ै  

कक्षा 1 से 2 लिए: 

•	 छात्रों का ध्यान किसी एक वस्तु पर भी लाया जा सकता ह ैजैसे ‍िक डस्टर (duster), पंखा, कुर्सी, मेज़, 
इत्यादि। बच्चों का ध्यान उस वस्तु के आकार, आकृति, रगं, कमर ेमें स्थिति, आदि की तरफ़ ले जाया जाए।

	ज ैसे, बच्चों के अपने डेस्क पर ध्यान दिलाते हुए ये प्रश्न पूछे जा सकते हैं -

•	 क्या आप इस डेस्क की चार टाँगे देख पा रह ेहैं?

•	 क्या आपके आस पास के चार डेस्क एक जैसे हैं?

•	 क्या आपका डेस्क कहीं से टूटा हुआ ह?ै या उस पर कोई स्क्रै च/निशान ह?ै

•	 क्या पूरी डेस्क का रगं एक जैसा ह?ै 

•	 यह डेस्क कैसा ह ै- 

•	 ठोस या नरम?

•	 खुरदरा या चिकना?

•	 क्या आप डेस्क में किसी और बात पर भी ध्यान दे पा रह ेहैं?  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिद ु:  

•	 क्या आपन ेपहल ेभी कभी वस्तुओ ंको ऐस ेध्यान देकर देखा है?

(यहाँ बच्चों को बताया जाए कि जब हम ध्यान देकर देखत ेहैं, तो हमारे आस-पास जो कुछ भी हो रहा होता है, उसके 
बारे में ज़्यादा अच्छे स ेजान पात ेहैं।)

•	 कहाँ-कहाँ हम ध्यान देकर देख सकत ेहैं? (पढ़ते, खलेते, खात ेसमय या फिर कोई और काम करत ेसमय भी)

•	 ध्यान देकर देखन ेस ेआपको कैसा महससू हुआ? 

क्या करें, क्या न करें:
•	 मधरु एवं शांत भाषा में बात करें।

•	 बच्चों को गतिविधि में भाग लने ेके लिए प्रेरित करें।

2. 	 हाथों की गति के साथ साँस पर ध्यान देना

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 अपना ध्यान अपन ेसाँसों की प्रक्रिया पर लाना और अपनी साँसों को अपन ेहाथ के साथ मिलाना। 

  

गतिविधि के चरण:
•	 निर्देश देत ेहुए ऐसा करें और करवाएँ – ''हम अपन ेहाथों को सीधा रखत ेहुए धीरे-धीरे सिर के ऊपर ल ेजाकर नीच े

लाएँग ेऔर फिर विश्राम स्थिति में लकेर आएँग।े'' (इस प्रक्रिया को 5-6 बार करवाएँ।)
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•	 “अब हाथ ऊपर ल ेजात ेसमय साँस अदंर की तरफ़़ खींचेंग ेऔर हाथ नीच ेलात ेसमय साँस छोड़ेंग।े’’ (इस प्रक्रिया को 
लगातार 30 सकैें ड तक धीरे-धीरे दोहरात ेरहें)

•	 “अब हम अपना ध्यान अपनी साँसों की प्रक्रिया पर लकेर आएँग ेऔर महससू करेंग ेकि जब हम हाथ ऊपर लकेर जा 
रहे हैं, तब साँस अदंर आ रही है और जब हम हाथ नीच ेलकेर आत ेहैं, तब साँस बाहर जा रही है।’’

•	 “साँस अदंर” (हाथ ऊपर)... “साँस बाहर” (हाथ नीचे)

•	 “ऐसा करत ेहुए हम अपना ध्यान अपनी साँसों पर दे रहे हैं।’’  

•	 लगभग 30 सकंेड के बाद विश्राम की स्थिति में आएँ और इस प्रक्रिया के बारे में चर्चा और मनन करें।  कुछ समय बाद 
यही गतिविधि दोहराएँ।

•	 चाहें तो एक बच्चे को आग ेबलुाकर उसस ेगतिविधि करवा सकत ेहैं और उस ेदेखकर उसके साथ-साथ परूी कक्षा यह 
गतिविधि दोहरा सकती है।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या आप अपन ेसाँस पर ध्यान दे पा रहे थे?

•	 साँस तज़़े आ रही थी या धीरे-धीरे?

•	 हाथ नीच ेलात ेसमय आपको कैसा महससू हुआ?

हर कक्षा के अतं में बच्चों को 2 मिनट शांत बठैन ेके लिए कहें। इस समय कोई निर्देश न दें। बच्चों के साथ स्वयं भी आखँें बंद करके 
ध्यान की स्थिति में बठै जाएँ और लगभग 2 मिनट के बाद आखँें खोलें।

क्या करें, क्या न करें:
•	 मधरु एवं शांत भाषा में बात करें।

•	 बच्चों को गतिविधि में भाग लने ेके लिए प्रेरित करें।

•	 बच्चों के सही तरीक़े स ेबठैन ेके बाद ही गतिविधि शरुू करें।

 

ध्यान की कक्षा का अतं 2 मिनट शांत बठैकर किया जाए। इस दौरान कोई निर्देश न दिया जाए। व ेआखँें बंद रखें या खलुी रखकर 
नीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें।

इस तरह का अभ्यास आप घर में अपन ेपरिवार के सदस्यों के साथ भी कर सकत ेहैं। आप यह प्रक्रिया अपन ेदोस्तों को भी सिखा 
सकत ेहैं।  
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भाग घ: संवेदनाओ ंके प्रति जागरूकता- IV  
(Sensory Awareness - IV)

समय वितरण (Session Flow)
•	 दिल की धड़कन पर ध्यान देना (Heartbeat Activity): 10 मिनट

•	 ध्यानपरू्वक साँस लनेा (Mindful Breathing): 10 मिनट

1.	 दिल की धड़कन पर ध्यान देना (Heartbeat Activity)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 इस गतिविधि का उद्देश्य बच्चों का ध्यान उनके दिल की धड़कन पर लाना है।

गतिविधि के चरण:
•	 बच्चों को बताएँ- “हम एक गतिविधि करेंगे, जिसमें हम अपना ध्यान अपन ेदिल की धड़कन पर लाएँग।े’’  

•	 बच्चों को अपनी जगह पर खड़े होन ेके लिए कहें।

•	 फिर उन्हें हल्का-हल्का, धीरे-धीरे कूदन ेके लिए कहें।

•	 धीरे-धीरे कूदन ेकी ऊँचाई एवं गति को बढ़ाया जाए।

•	 कुछ समय तक उन्हें कूदन ेदें।

•	 जब व ेथक जाएँ, तब उन्हें रुकन ेको और अपन ेस्थान पर बठै जान ेको कहें।

•	 अब उनस ेकहें कि व ेअपना हाथ अपन ेदिल पर रखें।

•	 उनस ेपछूें कि उन्हें क्या महससू हो रहा है। क्या सबको धक-धक महससू हो पा रहा है?

•	 बच्चों का ध्यान धड़कन की गति के साथ उसकी आवाज़ पर भी ल ेकर जाएँ- “ध्यान स ेसनुिए, कान में धड़कन की हल्की-
हल्की आवाज़ आएगी।’’

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिद ु:  

•	 क्या सबन ेअपनी धड़कन को महससू किया?

•	 क्या सबको धड़कन तज़े लग रही थी?

•	 क्या आपमें स ेकिसी न ेअपनी धड़कन को सनुा?

•	 क्या कुछ समय बाद धड़कन धीमी हो गई? 

क्या करें, क्या न करें:
•	 बच्चों को कूदत ेसमय आनंद लने ेदें एवं शोर मचान ेदें।  

•	 ध्यान रखें कि किसी बच्चे को चोट न लग।े
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2. 	 साँस पर ध्यान देना (Mindful Breathing)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 छात्रों का ध्यान अदंर आती और बाहर जाती साँस की शीतलता और गर्माहट पर ल ेजाना।

  

गतिविधि के चरण:
•	 बच्चों को यह बताया जाए, “आज हम अपना ध्यान इस बात पर लकेर जाएँग ेकि अदंर आती हुई और बाहर जाती हुई 

साँस ठंडी है या गर्म। इसका एहसास करन ेके लिए हम अपनी तर्जनी अँगलुी को सीधी (horizontally) अपनी नाक 
के नीच ेरखेंग।े” (बच्चों को करके दिखाएँ।)

•	 अब साँस अदंर लते ेहुए और छोड़त ेहुए बच्चों को अँगलुी पर यह महससू करन ेके लिए कहें कि साँस ठंडी लगी या गर्म?  

•	 इसका अभ्यास अगल े1 मिनट तक करें और बच्चों के लिए कहत ेरहें (बच्चे न बोलें) -

•	 ठंडी साँस अदंर … गर्म साँस बाहर।    

•	 यह गतिविधि चर्चा के बाद दोहराई जाए। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या आपन ेठंडी हवा को अदंर आत ेहुए महससू किया?

•	 कितन ेबच्चों न ेऐसा महससू किया?

•	 क्या आपन ेगर्म हवा को बाहर जात ेहुए महससू किया?

•	 कितन ेबच्चों न ेऐसा महससू किया?

ध्यान की कक्षा का अतं 2 मिनट शांत बठैकर किया जाए। इस दौरान कोई निर्देश न दिया जाए। व ेआखँें बंद रखें या खलुी रखकर 
नीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें।

क्या करें, क्या न करें:
•	 यदि कोई बच्चा साँस की शीतलता/ गर्माहट महससू नहीं कर पा रहा तो बच्चे पर किसी भी प्रकार का दबाव 

न डालें। बच्चों को कहा जा सकता है कि निरंतर थोड़े-थोड़े अभ्यास स ेहम अपनी साँस पर ध्यान देना सीख 
सकत ेहैं। 

 

इस तरह का अभ्यास आप घर पर अपन ेपरिवार के सदस्यों के साथ भी कर सकत ेहैं। आप यह प्रक्रिया अपन ेदोस्तों को भी सिखा 
सकत ेहैं। 
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भाग ङ: चित्रांकन की प्रक्रिया पर ध्यान देना  
(Mindful drawing/scribbling)

समय:	 20 मिनट

उद्देश्य:	 बच्चे अपन ेमन की बातें चित्र (drawing/scribbling) द्वारा व्यक्त करें और ऐसा करत ेहुए उनका ध्यान क्रिया के विभिन्न 
पक्षों पर जाए।

आवश्यक सामग्री: कागज़, क्रे यॉन (crayon)

गतिविधि के चरण:
नर्सरी व के.जी. में इस तरह करवा सकत ेहैं - 

•	 बच्चों को आरामदायक स्थिति में बठैन ेके लिए कहा जाए। अब उन्हें नाक स ेएक लम्बी गहरी साँस लने ेऔर मुहँ स ेछोड़न ेके 
लिए कहें। अब अगली साँस के साथ अपन ेवातावरण स ेआ रही आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ। ऐसा लगभग 10 सकंेड तक 
करें। इस दौरान कोई निर्देश न दिया जाए।

•	 अब अपना ध्यान अपनी साँस की प्रक्रिया पर ल ेआएँ। हर अदंर आती हुई और बाहर जाती हुई साँस पर ध्यान कें द्रित करत े
हुए महससू करें कि साँस अदंर बाहर आ जा रही है।

•	 अब उन्हें अपना ध्यान अपन ेपास रख ेक्रे यॉन (crayon) और कागज़ पर लकेर जान ेके लिए कहें। व ेसभी रंगों को देखत ेहुए 
कोई भी एक रंग अपनी पसंद का निकाल लें। उस क्रे यॉन को अपन ेहाथ में लें और महससू करें कि वह कितना भारी है। अब 
उन्हें अपन ेपास रख ेकागज़ पर कुछ भी बनान ेके लिए कहें।

•	 बच्चों को तज़ेी स ेक्रे यॉन रगड़न े(scribble) को कहें (10 सकंेड के लिए)। चाहें तो बच्चों को रगड़न े(scribbling) के लिए 
ऐस ेनिर्देश दे सकत ेहैं - ऊपर - नीचे, दाएँ - बाएँ, आड़ा - तिरछा आदि।

•	 अब बच्चों स ेपछू सकत ेहैं कि जब व ेतज़ेी स ेscribble कर रहे थ ेतो उन्होंन ेक्या महससू किया। क्या उन्होंन ेकिसी तरह 
का हाथों में या कंधों में खिचंाव या दबाव  महससू किया? क्या अपनी साँस लने ेके तरीक़े में कोई बदलाव महससू किया?

•	 बच्चों स ेयह जानकारी साझा करें - “जब भी हम कोई ऐसा काम करत ेहैं जिसमें शरीर को ज़्यादा महेनत करनी पड़ती है, उस 
समय हमारी साँस तज़े चलती है।  हम चाहें तो धीमी, लम्बी और गहरी साँस लकेर अपन ेशरीर को सामान्य कर सकत ेहैं।”    

•	 इस प्रक्रिया को दबुारा कराएँ, पर इस बार रगड़ना / scribbling धीरे-धीरे करवाएँ। बच्चों का ध्यान उनके हाथों, कंधों और 
साँसों पर लकेर जाएँ। 

कक्षा 1 - 2 में इस तरह करा सकत ेहैं: 

•	 बच्चों को आरामदायक स्थिति में बठैन ेके लिए कहा जाए। अब उन्हें नाक स ेएक लम्बी गहरी साँस लने ेऔर मुहँ स ेछोड़न ेके 
लिए कहें। अब अगली साँस के साथ अपन ेवातावरण स ेआ रही आवाज़ों के प्रति सजग हो जाएँ। ऐसा लगभग 10 सकंेड तक 
करें। इस दौरान कोई निर्देश न दिया जाए।

•	 अब अपना ध्यान अपनी साँस की प्रक्रिया पर ल ेआएँ। हर अदंर आती हुई और बाहर जाती हुई साँस पर ध्यान कें द्रित करत े
हुए महससू करें कि साँस अदंर बाहर आ जा रही है।

•	 अब उन्हें अपना ध्यान अपन ेपास रख ेक्रे यॉन (crayon) और  कागज़ पर लकेर जान ेके लिए कहें। व ेसभी रंगों को देखत ेहुए 
कोई भी एक रंग अपनी पसंद का निकाल लें। उस क्रे यॉन को अपन ेहाथ में लें और महससू करें कि वह कितना भारी है। अब 
उन्हें अपन ेपास रख ेकागज़ पर कुछ भी बनान ेके लिए कहें, बिना इस बात की चितंा किए कि वह अच्छा है या बरुा। अगल े5 
मिनट तक बिना कोई निर्देश दिए उन्हें चित्र बनान ेया स्क्रिबलिगं करन ेदें।



31

•	 अब अगल े5 मिनट के लिए उन्हें निर्देश दें कि व ेचित्र बनात ेसमय अपन ेहाथों की गतिविधियों पर ध्यान दें - उनका हाथ जल्दी-
जल्दी चल रहा है या धीरे-धीरे? क्या व ेचित्र बनात ेसमय अपन ेकंधों व हाथों में किसी तरह का खिचंाव महससू कर रहे हैं?

•	 जब उनका चित्र परूा हो जाए, तो एक – एक करके उन्हें अपन ेचित्र के बारे में सभी के सामन ेबोलन ेका अवसर दें। प्रत्येक बच्चे 
का हौसला बढ़ाएँ। किसी के चित्र या प्रस्तुति की न तो कमी बताएँ और न ही किसी स ेतलुना करें।  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिद ु:  

•	 क्या आपन ेजल्दी - जल्दी चित्र बनात ेसमय अपन ेहाथों व कंधों में खिचंाव महससू किया?

•	 क्या आपन ेधीरे - धीरे चित्र बनात ेसमय अपन ेहाथों व कंधों में खिचंाव महससू किया?

•	 क्या आपन ेदोनों तरीक़ों में कोई अतंर महससू किया?। 

क्या करें क्या न करें:
•	 याद रखें यह ड्रा इंग की कक्षा नहीं है।

•	 किसी भी चित्र को अच्छा या बरुा न कहें।  

•	 बच्चों को अपन ेचित्र के बारे में बोलन ेके लिए समचुित वक्त दें। उसके कार्य की टीका - टिप्पणी न करें। 

•	 बच्चों स ेउनके चित्र के बारे में ज़्यादा प्रश्न न करें। 

•	 बच्चों को जल्दी - जल्दी चित्रकारी करन ेके लिए न कहें।

ध्यान की कक्षा का अतं 2 मिनट शांत बठैकर किया जाए। इस दौरान कोई निर्देश न दिया जाए। व ेआखँें बंद रखें या खलुी रखकर 
नीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें।
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भाग च: शरीर का खिंचाव 
(Mindful Body Stretching)

समय वितरण (Session Flow)
•	 शरीर के खिचंाव पर ध्यान देना (Mindful Body Stretching) - 10 मिनट

•	 सांस पर ध्यान (Mindful Breathing) - 10 मिनट

1.	शर ीर के खिंचाव पर ध्यान देना (Mindful Body Stretching)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 बच्चों का ध्यान शरीर में उत्पन्न होन ेवाल ेखिचंाव और विश्राम की स्थिति पर ल ेकर जाना।

गतिविधि के चरण:
हाथ -

•	 अपन ेहाथ को सीधा रखत ेहुए सामन ेलकेर आन ेके लिए कहें। (10 सकंेड तक रोक कर रखें।) अब पछूें - “क्या आपको अपन े
कंधों पर कुछ खिचंाव महससू हो रहा है?”

•	 अब उन्हें अपन ेहाथ नीच ेकरन ेको कहें। (10 सकंेड तक नीच ेरखें।) अब पछूें - “क्या आपके कंधों में कुछ आराम महससू हो 
रहा है?”

		 (इस प्रक्रिया को कम स ेकम 3 बार करवाएँ।

कक्षा 1 और 2 में 

•	 इस प्रक्रिया को इस तरह आग ेबढ़ाएँ - बच्चों का ध्यान साँस पर भी ल ेजाएँ। बच्चों स ेकहा जाए कि अब हाथ सामन े
लात ेहुए व ेसाँस अदंर लेंगे, साँस को रोकें ग े(3 सकंेड) और फिर हाथ नीच ेलात ेहुए साँस को छोड़ेंग।े 

 	 (इस प्रक्रिया को कम स ेकम 3 बार करवाएँ।)

परै

•	 बच्चे अपनी जगह पर बठेै-बठेै अपन ेबाएँ परै को ऊपर उठाएँ और सीधा सामन ेल ेकर आएँ। 5 सकंेड उठाकर रखें। 
फिर धीरे - धीरे नीच ेल ेकर आएँ।  

•	 अब दाएँ परै के साथ वसैा ही करें। 

		 (इस प्रक्रिया को कम स ेकम 3 बार करवाएँ।)  

कक्षा 1 और 2 में

•	 इस प्रक्रिया को इस तरह आग ेबढ़ाएँ - बच्चों का ध्यान साँस पर भी ल ेजाएँ। बच्चों स ेकहा जाए कि अब परै सामन ेलात े
हुए व ेसाँस अदंर लेंगे, साँस को रोकें ग े(3 सकंेड) और फिर परै नीच ेलात ेहुए साँस को छोड़ेंग।े 

		 (इस प्रक्रिया को कम स ेकम 3 बार करवाएँ।)
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गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिद ु:  

•	 आपको खिचंाव कब महससू हुआ - हाथ / परै जब ऊपर थ ेया जब नीचे?

•	 आपको आराम कब महससू हुआ - हाथ / परै जब ऊपर थ ेया जब नीचे?

•	 दोनों स्थितियों में अतंर क्यों था? 

•	 क्या आपन ेअपन ेसाँस में किसी तरह का अतंर महससू किया? 

क्या करें, क्या न करें:
•	 यदि कोई बच्चा असहज महससू कर रहा हो, तो उस पर गतिविधि करन ेका दबाव न बनाएॅं ।

2. 	 साँस पर ध्यान देना (Mindful Breathing)

समय:	 10 मिनट

उद्देश्य:	 बच्चों का ध्यान उनकी साँसों पर कें द्रित करवाना।
  

गतिविधि के चरण:
बच्चों को 3 लम्बी गहरी साँस लने ेके लिए कहें। ऐसा करत ेहुए व ेअपना ध्यान अपनी अदंर आती हुई और बाहर जाती हुई साँस 

पर कें द्रित करें।  

•	 बच्चों को शांत व सामान्य तरह स ेसाँस लने ेके लिए कहें। साँस को शरीर के विभिन्न भागों में महससू करन ेके लिए 
निर्देश देत ेहुए क्रिया करवाई जाए -
•	 क्या अदंर आती हुई साँस को आप अपनी नाक में महससू कर पा रहे हैं?
•	 क्या अदंर आती हुई साँस को आप अपन ेगल ेमें महससू कर पा रहे हैं?
•	 क्या अदंर आती हुई साँस को आप अपनी छाती में महससू कर पा रहे हैं?
•	 क्या अदंर आती हुई साँस को आप अपन ेपटे में महससू कर पा रहे हैं?
•	 क्या अदंर आती हुई साँस को आप अपन ेनाक, गले, छाती व पटे के फूलन ेके रूप में महससू कर पा रहे हैं?

•	 उन्हें एक लम्बी गहरी साँस लते ेहुए यह देखन ेके लिए कहें कि व ेअपन ेशरीर में और कहाँ - कहाँ साँस महससू कर पा रहे हैं।

•	 अब अगली साँस के साथ यह देखें कि क्या व ेसाँस को कमर,पीठ, हाथ व परै में महससू कर पा रहे हैं। 

क्या करें, क्या न करें:
•	 अगर कोई अपनी साँस को शरीर के इन अगंों में महससू नहीं कर पा रहा हो, तो उस बच्चे को कहें कि इसमें 

कोई ग़लत बात नहीं है। 
 

ध्यान की कक्षा का अतं 2 मिनट शांत बठैकर किया जाए। इस दौरान कोई निर्देश न दिया जाए। व ेआखँें बंद रखें या खलुी रखकर 
नीच ेकी ओर देखें, यह उनकी इच्छा पर छोड़ दें।

इस तरह का अभ्यास आप घर पर अपन ेपरिवार के सदस्यों के साथ भी कर सकत ेहैं। आप यह प्रक्रिया अपन ेदोस्तों को भी सिखा 
सकत ेहैं। 
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कहानी खंड:

कहानी सनुाना, हज़ारों वर्षो स ेभारतीय संस्कृति  का अभिन्न अगं रहा है। कहानियाँ समाज के परिदृश्य को बहेतर ढंग स ेप्रस्तुत करन े
के लिए एक मनोरंजक माध्यम के रूप में समझी जाती है। समाज में व्याप्त समस्याओ ंएवं मदु्दों के प्रति ध्यान आकर्षित करन ेके विचार करन े
हेत ुकहानियों की भमूिका हमशेा स ेमहत्त्वपरू्ण रही है। यदि कहानियाँ शिक्षाप्रद व संकल्पना आधारित हो तो यह प्रक्रिया और अधिक प्रभावी 
एवं महत्त्वपरू्ण बन जाती है।

जब भी हम बच्चे को कुछ पढ़न ेके लिए देत ेहैं या लिखन ेके लिए कहत ेहैं तो बच्चा दरू भागता है। इसके ठीक विपरीत जब बच्चे 
की मां, उसके नाना- नानी, दादा-दादी, चाचा-चाची या कोई अन्य व्यक्ति  उस ेकहानी सनुाता है तो वह भाग कर आता है और रुचि लतेा है। 
तो क्यों न बच्चे को कहानी के माध्यम स ेही रुचिकर बातें बता दी जाएँ। बच्चों में आदतों के निर्माण को लकेर माता-पिता और शिक्षक जिस 
परेशानी स ेजझूत ेहैं, कहानी के माध्यम स ेउसको कुछ हद तक आसान किया जा सकता है। बच्चों के प्रारंभिक वर्षों में आदतों का निर्माण 
करके उनमें  समाज द्वारा वांछित व्यवहार स्थापित किया जा सकता है। हैप्पीनसे पाठ्यक्रम में कहानियों को विशषे महत्त्व इसलिए भी दिया 
गया है क्योंकि कहानी बच्चों के मन को सबस ेअधिक छूती है और इसका प्रभाव लम्बे समय तक बना रहता है।

शिक्षक के लिए दिशा निर्देश
•	 इन कहानियों का चयन व उन पर आधारित प्रश्नो का निर्माण इस प्रकार किया गया है कि बच्चे सही मायन ेमें अपन ेजीवन में ख़ुशी 

(Happiness) को समझकर उस ेमहससू कर सकें । 
•	 शिक्षक सबस ेपहल ेकहानी ख़ुद पढ़े व इसके उद्देश्य को समझ ेताकि कक्षा में उसका क्रियान्वयन बहेतर तरीक़े  स ेकर सके।
•	 बच्चों की रुचि बनाए रखन ेके लिए शिक्षक प्रत्येक कहानी को सही उतार-चढ़ाव व हाव-भाव के साथ सनुाए।
•	 कहानी के पठन के पश्चात प्रश्न पछूत ेसमय शिक्षक इस बात को ध्यान म ेरख ेकि प्रश्नों का उद्देश्य बच्चों को सोचन ेके लिए विवश 

करना है। 
•	 शिक्षक कक्षा में सहज एवं भयमकु्त वातावरण सनुिश्चित करे ताकि बच्चे अपन ेमन में उठन ेवाल ेप्रश्नों और विचारों को बझेिझक 

रख सकें  । 
•	 शिक्षक सभी बच्चों की परूी बात धरै्य स ेसनुें, बीच में न रोकें । बच्चों की सभी बातों को महत्त्व दें , ताकि व ेसम्मानित महससू कर 

सकें ।
•	 दिए गय ेप्रश्न केवल सझुावात्मक हैं। उद्देश्य की परू्ति के लिए शिक्षक अन्य प्रश्न भी पछू सकता है।
•	 सभी बच्चों की भागीदारी को प्रोत्साहित करें।
•	 शिक्षक एक कहानी को दसूरे दिन चर्चा के लिए ल ेकर जाए। जसैे:-  कल हमन ेकौन-सी कहानी सनुी, उस पर बच्चों के विचार ल।े
•	 कुछ बच्चों स ेकहानी सनुान ेके लिए कहे और फिर उस पर चर्चा करे। 
•	 बच्चों स ेउनके जीवन की कहानी स ेमिलती जलुती घटना पर चर्चा करे।
•	 समहू में कहानी के पात्रों का रोल प्ले करा सकत ेहैं।
•	 यदि शिक्षक को लग ेकि किसी कहानी के लिए एक दिन ही पर्याप्त है तो दसूरे दिन के लिए दसूरी कहानी का चयन भी किया जा 

सकता है।
•	 ध्यान रखें कि “चर्चा के लिए प्रश्न” के मखु्य उद्देश्य (कृतज्ञता, सम्मान, मित्रता, बदु्धिमत्ता, भाईचारा, ख़ुशी, एकता आदि) की ओर 

ही जाए। 
•	 नई कहानी की शरुुआत नए पीरियड स ेही करें।
•	 किसी भी उद्देश्य की परू्ति किसी भी कहानी को एक ही बार पढ़न ेस ेनहीं की जा सकती, इसके लिए शिक्षक एक कहानी को कुछ 

सप्ताह बाद फिर दोहरा सकत ेहैं।

दी गई कहानियाँ केवल सझुावात्मक हैं। शिक्षक चाहे तो किसी अन्य कहानी का भी चयन कर सकता है। चयन के समय निम्न बातों 
का ध्यान रखा जाए :

•	 कहानी सरल एवं रोचक हो जिस ेबच्चे आसानी स ेसमझ सकें ।
•	 कहानी किसी उद्देश्य (कृतज्ञता, सम्मान, मित्रता, बदु्धिमत्ता, भाईचारा, ख़ुशी, एकता आदि) पर आधारित हो।
•	 कोई भी कहानी काल्पनिक या परिलोक की न हो। जातक कथाओ ंएवं पंचतंत्र की कहानियों स ेभी बचा जाए।
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1. मीठा सेब

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
दसूरे के भाव को समझकर अनकु्रिया (Respond, not react) देन ेके लिए बच्चों को प्रोत्साहित करना।

कहानी:

राज ूबाज़ार स ेदो लाल-लाल सबे लकेर घर आया। आत ेही उसन ेअपनी छोटी बहन मीना को कहा, “देख! मरेे पास दो लाल-
लाल सबे हैं।”

मीना न ेकहा, “एक सबे मझु ेदे दो, मैं भी खाऊँगी।” 

झट स ेराज ून ेएक सबे को खाना शरुू कर दिया। मीना को यह देखकर थोड़ा बरुा लगा। 

झट स ेराज ून ेदसूरा सबे भी खाना शरुू कर दिया।

मीना को यह देखकर क्या लगा होगा? (दो-तीन विद्यार थ्ियों स ेजवाब लीजिए)

यह देखकर मीना को और ज़्यादा बरुा लगा, उसन ेसोचा- “राज ून ेतो मझु ेसबे खान ेके लिए दिया ही नहीं और दोनो सबे 
जठेू कर दिए।” 

क्या मीना ठीक सोच रही थी? राज ून ेदोनों सबे क्यों जठेू किए होंगे?

तभी राज ून ेदसूरा वाला सबे मीना को दिया और कहा, “लो तमु य ेवाला सबे खाओ, य ेज़्यादा मीठा है।”

मीना सोचन ेलगी, “अरे! मरेा भाई तो मरेा कितना ख़याल रखता है, और मैं उसके बारे में कितना बरुा सोच रही थी। वो तो मझु े
मीठा वाला सबे देना चाहता था, इसीलिए उसन ेदोनों सबे चख।े”

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 जब हम अपन ेपरिवार में दसूरों का ध्यान रखत ेहैं तो उन्हें कैसा लगता होगा?

•	 क्या आपके माता-पिता / भाई-बहन आपका ध्यान रखत ेहैं? किस प्रकार?

•	 क्या आप अपन ेबहन-भाई / माता-पिता स ेअपनी चीज़़ साझा (share) करत ेहैं? कौन-कौन सी?
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2. नया दोस्त

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
बच्चों को सही-ग़लत की पहचान कराना।

कहानी:

पार्क  में खलेत ेहुए आदित्य को एक पड़े के नीच ेएक बॉल मिली। आदित्य ख़ुशी स ेबॉल के साथ खलेन ेलगा। उस ेबहुत मज़ा आ 
रहा था। थोड़ी देर बाद एक और बच्चा, इरफ़ान वहाँ आया। वह बहुत परेशान लग रहा था। उसन ेआदित्य स ेकहा, "क्या तमुन ेमरेी बॉल 
देखी है? वह बिलकुल तमु्हारी बॉल जसैी दिखती है। मैंन ेकुछ देर पहल ेवहाँ पड़े के नीच ेरखी थी, पता नहीं कहाँ खो गई।"

आदित्य सोच में पड़ गया। 

शिक्षक बच्चों स ेप्रश्न करें : आदित्य अब क्या करेगा? आपको क्या लगता है?

एक तरफ़ वह बॉल के साथ खलेना चाहता था। पर उसका मन नहीं मान रहा था। कुछ देर सोचन ेके बाद वह बोला, "यह तमु्हारी 
ही बॉल है, मझु ेपड़े के नीच ेमिली तो मैं खलेन ेलगा।"

इरफ़ान बहुत ख़ुश हुआ। उसन ेआदित्य स ेकहा - "धन्यवाद दोस्त! क्या तमु मरेे साथ खलेोगे?" 

दोनों बच्चे मिलकर बॉल के साथ खलेन ेलग।े उस दिन आदित्य को बॉल के साथ-साथ नया दोस्त भी मिल गया।     

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 आदित्य न ेइरफ़ान को बॉल क्यों लौटा दी?

•	 क्या उसन ेठीक किया?

•	 क्या आपके साथ भी कभी ऐसा हुआ है?
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3. राजू का टिफिन बॉक्स

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
एक दसूरे पर विश्वास होना। 

दोस्तों को एक दसूरे की मदद करना अच्छा लगता है - इस बात पर विश्वास बन।े

कहानी:

राज ूपास ही के स्कूल  में पढ़ता था। वह अपनी कक्षा में सभी स ेअच्छा व्यवहार करता और सभी के साथ मिलजलु कर रहता 
था। सभी बच्चे कक्षा में एक साथ पढ़ते, खाना खात ेऔर खलेते-कूदत ेथ।े 

लकेिन एक दिन राज ूकी माँ बीमार हो गई और राज ूअपना लंच बॉक्स नहीं ला पाया। राज ूको ऐसा लगा कि आज वह स्कूल  में 
भखूा रह जाएगा। लंच का समय हुआ सभी बच्चे एक साथ लंच करन ेबठेै, राज ूभी उनके साथ बठै गया। बच्चों न ेदेखा कि राज ूआज लंच 
लकेर नहीं आया, तो उन्होंन ेपछूा, “राज ूतमु लंच नहीं लाए?”

राज ून ेकहा, “आज मैं लंच लकेर नहीं आया, मरेी माँ बीमार थी।”

           राज ूके दोस्तों न ेकहा, “आज हमारा लंच ही राज ूका लंच है” और अपन ेसाथ बिठाया, खाना शयेर करन ेलग।े किसी न े
इडली दी, किसी न ेपराँठा, किसी न ेराजमा और किसी न ेभिडंी। अपन ेदोस्तों की दोस्ती और प्यार देखकर राज ूख़ुश हो गया।

शिक्षक बच्चों स ेप्रश्न करें :- जब आपके दोस्त आपके साथ अपना खाना शयेर करत ेहैं तो आपको कैसा लगता है?

इस तरह राज ूके लंच न ला पान ेके बाद भी आज राज ूको भर पटे खान ेको मिला। अपन ेदोस्तों की मदद को देख कर राज ूके 
मन में यह विश्वास हुआ कि उसका ध्यान रखन ेके लिए और भी लोग हैं। यह सोच कर उस ेबहुत अच्छा लगा। वह ख़ुशी-ख़ुशी गनुगनुाता 
हुआ घर पहँुचा। घर पहँुचत ेही राज ून ेमाँ को दवा पिलाई, प्यार किया और आज के टिफ़िन के बारे में बताया। 

माँ यह सब जानकर बहुत ख़ुश हुई।

चर्चा के लिए प्रश्न:

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

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

•	 क्या आप अपना खाना अपन ेदोस्तों के साथ शयेर करत ेहैं?
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4. किसकी पेन्सिल अच्छी?

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
बच्चों में यह भाव जगाना कि वस्तु की सुंदरता स ेअधिक महत्त्वपरू्ण है उसकी उपयोगिता। 

कहानी:

रविवार की छुट्टी के बाद, सोमवार को जसै ेही बच्चे क्लास में पहँुचे, सभी न ेएक-दसूरे स ेगज़ुरे हुए रविवार के बारे में पछूा। 

मोहिनी न ेकहा, “कल मैं अपन ेमम्मी-पापा के साथ बाज़ार गई थी और वहाँ स ेएक सुंदर और अनोखी चीज़़ लायी हँू।”

मोहिनी न ेजसै ेही अपना बस्ता खोला, उसके दोस्तों न ेउस ेघरे लिया। सभी सोचन ेलग ेआज वह क्या नया लकेर आई है?

	 मोहिनी न ेअपन ेबस्ते स ेनिकाली ...एक नई पने्सिल।

श्रेया के मुहँ स ेनिकला, “अरे देखो ! कितनी सनु्दर पने्सिल है!”

राहुल न ेकहा – और कितनी लंबी भी है!

कुलदीप बोल पड़ा – यह तो मड़ुती भी है! 

अब तक कक्षा में टीचर आ चकुी थीं। उन्होंन ेबच्चों को सलुखे लिखन ेको दिया। बच्चों न ेफटाफट काम परूा किया और मडैम 
को दिखान ेके लिए लाईन लगा ली। सबका काम देखन ेके बाद टीचर न ेबताया कि श्रेया और कुलदीप की राइटिगं बहुत सनु्दर है। यह 
सनुकर मोहिनी, श्रेया की कॉपी देखन ेगई। सचमचु में उसकी राइटिगं सनु्दर थी। फिर उसन ेउसकी पने्सिल उठाई। वह तो एक साधारण 
और छोटी सी पने्सिल थी।    

मोहिनी के मन में विचार आया कि उसकी अपनी पने्सिल है तो सनु्दर, पर सनु्दर लिखन ेके लिए कोशिश तो उस ेही करनी होगी!

वहीं श्रेया सोच रही थी कि उस ेएक सनु्दर पने्सिल की ज़रुरत है या उसकी छोटी सी पने्सिल ही अच्छी है!  

चर्चा के लिए प्रश्न:

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

•	 क्या आपको भी मोहिनी जसैी पने्सिल चाहिए? क्यों या क्यों नहीं?

•	 आपको क्या लगता है - पने्सिल कैसी होनी चाहिए?

•	 दकुान स ेआप कोई चीज़़ किसलिए ख़रीदत ेहैं? उसके सनु्दर होन ेकी वजह स ेया वह आपके काम आएगी?
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5. लंच ब्रेक

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
बच्चों को यह समझाना कि कोई भी मानव मलूतः ग़लती करना नहीं चाहता है। अगर किसी स ेग़लती हो जाए तो हमें सोच-समझ 

कर अनकु्रिया (Respond) करनी चाहिए।

कहानी:

रमन और फ़िज़ा दो दोस्त थे, दोनो एक ही क्लास में पढ़त ेथ।े साथ-साथ खलेते, साथ-साथ खाना खात ेथ।े एक दिन जसै ेही लंच 
ब्रेक की घंटी बजी, फ़िज़ा बोली, “मझु ेबहुत भखू लगी है, चलो रमन खाना खात ेहैं। तमु खान ेमें क्या लाए हो?”

रमन न ेकहा, “मरेी मम्मी न ेआज आल-ूपरूी बनायी है। चलो जल्दी स ेखाना खात ेहैं।”

फ़िज़ा बोली “मरेी अम्मी न ेतो मीठी सवेइयाँ बनायी हैं।” 

दोनो साथ बठैकर खाना खान ेलग।े खाना खाते-खात ेफ़िज़ा न ेकहा, “मझु ेप्यास लगी है रमन! ज़रा पानी की बोतल तो देना।”

रमन बोतल उठा कर फ़िज़ा को पकड़ा ही रहा था कि अचानक बोतल उसके हाथ स ेगिर गई। बोतल का पानी सवेइयों 
में गिर गया।

रमन का चहेरा उतर गया। उस ेअच्छा नहीं लगा कि फ़िज़ा की मम्मी का बनाया खाना ख़राब हो गया। उसन ेफ़िज़ा स ेसॉरी बोला 
और अपना टिफ़िन उसके सामन ेरख दिया।

दोनों न ेसाथ मिलकर रमन की मम्मी के बनाए आल-ूपरूी खाए।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 क्या रमन न ेफ़िज़ा की सवेइयों में जान बझूकर पानी डाला था?

•	 पानी गिरन ेके बाद फ़िज़ा को कैसा लगा होगा?

•	 क्या आपके साथ कभी ऐसा हुआ है किसी दोस्त न ेआपकी कोई चीज़़ ख़राब कर दी हो?

•	 जब आपके दोस्त न ेआपकी चीज़़ ख़राब कर दी तब आपन ेक्या किया?

•	 क्या आपन ेकभी अपन ेदोस्त की कोई चीज़़ ख़राब की है?

•	 क्या आपन ेउसस ेमाफ़ी माँगी?
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6. एक या दो?

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
बच्चों का ध्यान सकारात्मक दृष्टिकोण की ओर लकेर जाना। 

कहानी:

हरी और सजेल दो बहुत अच्छे दोस्त थ।े दोनों  एक ही क्लास में पढ़त ेथ।े 

एक दिन दोनों एक-दसूरे के साथ खले रहे थ।े कभी व ेएक-दसूरे का शार्पनर छुपाते, कभी कॉपी में कोई चित्र बनाते, कभी रबर 
को उछालत।े खलेते-खलेत ेअचानक हरी स ेसजेल की पेंसिल टूट गई।

सजेल रोन ेलगी और रोत ेरोत ेबोली, “यह मरेी सबस ेअच्छी पेंसिल थी और तमुन ेइस ेतोड़ दिया!”

हरी बोला “अरे नहीं रे! यह पने्सल टूटी नहीं है, य ेतो दो अच्छी-अच्छी पेंसिल बन गईं।”

सजेल बोली- “अरे कैसे? य ेतो टूट गई है ना?”

हरी न ेकहा, “अरे नहीं, देखो मैं तमु्हें एक जाद ूदिखाता हँू!” और हरी न ेपेंसिल के दोनों टुकड़ों को शार्पनर की मदद स े
छील दिया। 

सजेल अलग-अलग दो छोटी-छोटी पेंसिल देख कर बहुत ख़ुश भी थी और हैरान भी। उसन ेहरी स ेकहा, “लो एक मरेी अच्छी 
पेंसिल तमु भी रख लो।”

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 जब आपकी कोई चीज़़ टूटती है तो क्या आप उस ेफें क देत ेहैं या किसी और तरीक़े  स ेप्रयोग करत ेहैं?

•	 क्या हरी सजेल की पने्सल जान-बझूकर तोड़ना चाहता था?

•	 उसन ेदो पने्सल क्यों बनाई?

•	 सजेल न ेहरी को एक पने्सल क्यों दी?

•	 जब आप स ेकुछ टूटता है तो आप को कैसा लगता है?

•	 आप जान-बझूकर तोड़त ेहैं कि ग़लती स ेटूट जाती है? 

•	 आप स ेघर पर कुछ टूटता है तो आप क्या चाहत ेहो - मम्मी-पापा उस ेआप की ग़लती देख कर माफ कर दें या 
आप न ेजान-बझूकर किया इस बात पर डांटे?   
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7. रिया गई स्कूल

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
बच्चों को स्कूल  आन ेमें अच्छा लग।े अपन ेटीचर और बाकी बच्चों के साथ समय बिताना भी अच्छा लग।े

कहानी:

रिया 4 साल की थी। वह दिन भर खलेती रहती और ख़ुश रहती थी। जब उसके भाई-बहन घर आत ेतो उसको खलेन ेमें और भी 
मज़ा आता था। 

रिया का मन करता कि रोज़ उसके पास खलेन ेके लिए कोई साथी हो। पर उसके घर के आस-पास उसकी उम्र के कोई बच्चे 
नहीं रहत ेथ।े यह देख, उसके मम्मी-पापा को लगा कि अब रिया को स्कूल  भजेन ेका समय आ गया है। वहाँ वह अपनी उम्र के बच्चों के 
साथ खलेगेी, नय ेदोस्त बनेंगे, नई चीज़ें सीखगेी।

अगल ेदिन रिया के मम्मी-पापा उसको पास के एक स्कूल  में ल ेगए। रिया अपना नया रंग-बिरंगा बगै उठाकर स्कूल  जान ेके 
लिए बहुत उत्सुक थी। स्कूल  में उसन ेझलू ेदेखे, खिलौन ेदेख ेऔर बहुत सारे बच्चे खलेत ेहुए देख।े यह सब देख उस ेलगा, उसका दिन 
बहुत ही अच्छा बीतन ेवाला है। परन्तु जसै ेही उसके मम्मी-पापा न ेउसका हाथ छोड़ा और क्लास में जान ेका इशारा किया, वह रोन ेलगी। 

यहाँ शिक्षक, बच्चों की रुचि व जिज्ञासा बनाय ेरखन ेके लिये, एक प्रश्न पछू सकत ेहैं :- रिया रोई क्यों?

कुछ बच्चों स ेउत्तर सनु कर शिक्षक कहानी को आग ेबढ़ाएँ।  

रिया अभी अकेल ेजान ेके लिए तयैार नहीं थी। तभी एक टीचर न ेआ कर उसको गोद में लिया और क्लास में ल ेगई।

कुछ दिनों तक रिया स्कूल  जात ेसमय रोती थी। बार-बार मम्मी का हाथ कस के पकड़ लतेी और छोड़न ेके लिए राज़ी नहीं होती। 
रोज़़ टीचर उस ेप्यार स ेकहानियाँ सनुाते-सनुात ेअदंर ल ेजाती। 

और फिर कुछ दिनों बाद… 

यहाँ पर शिक्षक फिर रूचि व जिज्ञासा बनाय ेरखन ेके लिए पछू सकत ेहैं - आप को क्या लगता है, इसके आग ेकहानी में क्या होगा?

रिया आराम से, ख़ुशी-ख़ुशी स्कूल  जान ेलगी। उस ेस्कूल  में अच्छा लगन ेलगा। अपनी टीचर और दोस्तों का साथ अच्छा लगन ेलगा। 

उस ेअब अपनी टीचर पर भरोसा था कि वह भी उसकी मम्मी की तरह उसका ध्यान रखेंगी। अब उस ेअपन ेदोस्तों पर भरोसा था 
कि व ेउसके भाई-बहन की तरह उसके साथ खलेेंग।े

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 रिया स्कूल  जात ेसमय क्यों रोती थी?    

•	 रिया कुछ दिनों बाद स्कूल  ख़ुशी-ख़ुशी जान ेलगी। ऐसा क्या हुआ कि उसका स्कूल  के प्रति मन बदल गया?

•	 आप को स्कूल  में किस-किस पर भरोसा है? 

•	 इस भाव में आप कभी-कभी रहना पसंद करत ेहैं या हमशेा?
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8. बच्चों की फुलवारी 

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
बच्चों में दसूरों के द्वारा किए गए कार्य के प्रति आभार व्यक्त करन ेका व श्रम का सम्मान करन ेका भाव जगाना। 

कहानी:

छुट्टी का दिन था। मोहल्ले के सभी बच्चों न ेपास के पार्क  में खलेन ेका मन बनाया। सारे बच्चे इकट्ठा हुए और पार्क  में खलेन ेके 
लिए चल पड़े। जसै ेही व ेसब पार्क  में पहँुच ेवहाँ उन्होंन ेदेखा कि पार्क  में चारों ओर कूड़ा-कचरा फैला हुआ है। बच्चे यह देखकर बहुत दखुी 
हुए। एक बच्चे न ेकहा, “अरे! यहाँ तो बहुत कूड़ा है! सफ़ाई वाल ेअकंल कितनी मशु्किल स ेपार्क  की सफ़ाई करत ेहैं और दसूरे इस ेगंदा 
कर देत ेहैं !” 

दसूरा बच्चा बोला, “हम यहाँ पर कैस ेखलेेंगे?” 

तीसरे बच्चे न ेकहा, “चलो सब मिल कर साफ़ करत ेहैं !” 

सब न ेबग़ीच ेको साफ़-सथुरा बनान ेका प्लान बनाया। अगल ेदिन सब अपने-अपन ेघरों स ेझाड़ू और बाल्टी लाए और उन्होंन े
परूा बग़ीचा साफ़ किया और इधर-उधर पड़े हुए गमलों और कूड़ेदान को उनकी जगह पर रखा। इसस ेपरूा बग़ीचा सज गया। तब तक 
शाम हो गई और वहाँ पर मोहल्ले के कुछ लोग घमून ेके लिए आए। उन सब न ेबग़ीच ेको देखा तथा सफ़ाई करन ेवाल ेबच्चों की महेनत 
की तारीफ़ की और मोहल्ले के उस बग़ीच ेको 'बच्चों की फुलवारी' का नाम दिया। अब जो भी इस बग़ीच ेमें घमून ेके लिए आता है, उस े
गंदा नहीं करता।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 क्या हमें अपन ेआसपास सफ़ाई रखनी चाहिए? क्यों? 

•	 जब भी कोई हमारे लिए कुछ करता है तो हमें उसका आभार कैस ेव्यक्त करना चाहिए?

•	 जसै ेहम अपन ेघरों को साफ़-सथुरा रखत ेहैं तो क्या हमें अपन ेआसपास की जगह, जसै ेआपके विद्यालय को 
और आपके खले के मदैान, को साफ़ रखना चाहिए? 

•	 हम अपन ेआस-पास की जगह को कैस ेसाफ़ रख सकत ेहैं?   
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9. जोय ने बनाया शरबत!
कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
दसूरों के प्रति संवदेनशीलता बढ़ाना।

कहानी:

आपके स्कूल  जसैा ही एक स्कूल  था। उसमें पहली कक्षा को एक मास्टर जी पढ़ात ेथ।े सब बच्चे उनस ेबहुत प्यार करत ेथ ेऔर 
उनकी सारी बातें बहुत ध्यान स ेसनुत ेथ।े 

पता है एक दिन क्या हुआ? 

बड़ी तज़़े आधँी आयी। आधँी आन ेके कारण उस स्कूल  का मदैान बहुत गंदा हो गया। 

स्कूल  के मास्टर जी न ेसोचा मदैान साफ़ करन ेके लिए कुछ करना पड़ेगा।

मास्टर जी न ेअपनी कक्षा के सभी बच्चों को अपन ेपास बलुाया और कहा, “बच्चो! आप सब को पता है कि हमारा मदैान बहुत 
गंदा हो गया है, तो क्या हम सबको मिलकर मदैान साफ़ करना चाहिए?”

सभी बच्चों न ेकहा, “Yes Sir!”

अगल ेदिन बच्चे स्कूल  के मदैान में जमा हो गए। उस दिन बहुत गरमी थी। सरूज बहुत तज़़े चमक रहा था। सब पसीन ेस ेभीग गए थ।े

सभी एक-एक करके काग़ज़ के टुकड़े, पन्नी, पत्ते, टहनियाँ... उठान ेलग।े जोय भी उसी कक्षा में पढ़ता था। वह भी मदैान को 
साफ़ करन ेल ेलिए बहुत महेनत कर रहा था। 

कुछ देर बाद किसी न ेमास्टर जी को आकर बताया - “सर! सर! हमारी कक्षा का जोय कहीं चला गया!”

मास्टर जी सोचन ेलग े- “कहीं जोय की तबीयत तो ख़राब नहीं हो गई! या हो सकता है वो कहीं कुछ शरारत कर रहा हो!”

तभी मास्टर जी न ेदेखा कि जोय अपनी माँ के साथ दो बड़े-बड़े डब्बे लकेर आ रहा था। 

मास्टर जी न ेजोय स ेकहा, “जोय तमु कहाँ चल ेगए थे? और तमु य ेडिब्बे क्यों ल ेआए?"

जोय बोला, "मास्टर जी, सफ़ाई करते-करत ेसब थक गए हैं इसलिए मैं सबके लिए ताज़ा-ताज़ा शरबत लाया हँू।” 

मास्टर जी सब के प्रति जोय का प्यार देखकर बहुत ख़ुश हुए। सब न ेछाँव में बठैकर ठंडा-ठंडा शरबत पिया और जोय व उसकी 
मम्मी को धन्यवाद किया। 

जोय के साथ सभी बच्चे और मास्टर जी वापिस सफ़ाई में लग गए।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 जोय न ेसबको शरबत पिलान ेकी तरकीब कब सोची होगी?

•	 आपको अपन ेदोस्तों की मदद करना कैसा लगता है?

•	 आप न ेअपन ेदोस्तों की कैस ेमदद की है?

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

•	 अपन ेदोस्तों को ख़ुश करन ेके लिए आप न ेकभी उनके लिए कुछ किया है? (इस प्रश्न के तहत बच्चों का ध्यान- 
दसूरों के मदद माँग ेबग़ैर भी उनके लिए कुछ करन ेके भाव पर लकेर जा सकत ेहैं।)
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10. माली का बग़ीचा 

कक्षा: 1 से 2	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
दसूरों की ख़ुशी में शामिल होन ेमें हमारी भी ख़ुशी समायी होती है।

कहानी:

राज ूअपन ेदादा जी के साथ रोज़़ शाम को पार्क  में जाता था। एक दिन उसन ेएक माली को एक सुंदर बग़ीच ेमें पानी देत ेदेखा। 
उस बग़ीच ेमें बहुत फूल थ।े राज ूको शरारत सझूी। उसन ेदादा जी स ेकहा, “मैं माली के बग़ीच ेके सारे फूल तोड़ कर छुप जाऊँगा। माली 
जब बग़ीच ेमें आएगा और उस ेएक भी फूल नहीं मिलगेा तो बड़ा मजा आएगा!”

शिक्षक बच्चों स ेप्रश्न करें :

क्या आप कभी बग़ीच ेमें गए हैं? (हाथ उठाएँ)

अगर आपके बग़ीच ेमें स ेकोई फल या फूल तोड़कर ल ेजाए तो आपको कैसा लगगेा? 

दादा जी न ेराज ूस ेपछूा, “ऐसा करन ेस ेतमु्हें तो ख़ुशी मिलगेी, पर क्या माली भी ख़ुश होगा?” राज ूबोला, “नहीं! वह तो दखुी 
हो जाएगा।” 

दादाजी बोले, “क्या हम कुछ ऐसा कर सकत ेहैं कि तमु भी ख़ुश रहो और माली भी ख़ुश हो जाए?” 

अब राज ूक्या करेगा? (बच्चों स ेपछूें )

राज ूबोला, “हाँ दादा जी! एक काम कर सकत ेहैं, माली भयैा के साथ अगर मैं फूल लगान ेमें मदद करता हँू तो वह भी ख़ुश हो 
जाएँग ेऔर मैं भी फूल लगाना सीख जाऊँगा ।”

              अगल ेदिन राज ूअपन ेदादा जी के साथ कुछ पौध ेलकेर गया और माली भयैा के साथ उनके बग़ीच ेमें लगान ेलगा। राज ू
का उत्साह देखकर माली हैरान हो गया और उसकी आखँों में ख़ुशी की चमक आ गई । उसन ेपडे़ स ेएक आम तोड़ा और राज ूको दे दिया।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 क्या आपकी कभी किसी न ेसहायता (help) की है?

•	 जब आपकी कोई सहायता (help) करता है तो उस समय आपके मन में क्या चलता रहता है?

•	 क्या हमें दसूरों की सहायता करनी चाहिए?   
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•	 आपको क्या लगता है कि दादी क्यों मसु्कु राईं   
होंगी?

•	 सोन ूऔर उसकी दादी का आपस में संबंध कैसा 
था?  

•	 (शिक्षक बच्चे का ध्यान इस बात पर ला पाए कि 
सोन ू को अपनी दादी अच्छी लगती थी। उनके 
साथ समय बिताना अच्छा लगता था। उसकी 
दादी भी उसको बहुत प्यार करती थी। सोन ूको 
उनकी बात मानना भी अच्छा लगता था।) 

•	 आप को क्यों लगता है कि उनका संबंध अच्छा 
था?

•	 आपका घर में अपन ेबड़ों के साथ संबंध कैसा है?
•	 आप बड़ों के साथ कितना समय बितात ेहैं?
•	 आप को बड़ों की बातें कैसी लगती हैं?
•	 आप उनकी बात मानत ेहैं? क्यों या क्यों नहीं?
•	 पडे़-पौधों स ेहमें क्या-क्या लाभ होत ेहैं?
•	 अगर पड़े-पौध े न होत े तो हमारी दनुिया कैसी 

होती?
•	 आप अपन ेजन्मदिन पर क्या-क्या करत ेहैं?

11. दादी का जन्मदिन!

कक्षा: 1 से 2                                 			   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
छात्रों को आपसी संबंध और प्रकृति के साथ संबंध का महत्त्व समझाना।

 कहानी:

आज सोन ूका जन्मदिन था। वह बहुत उत्साहित था और घर के सामन ेवाल ेबग़ीच ेमें खलेन ेगया। उसन ेदेखा कि दादी वहाँ मिट्टी 
और घास के साथ कुछ कर रही थीं।

सोन ूभाग कर दादी के पास गया और देखा दादी तो एक छोटा सा पौधा लगा रही थीं। दादी न ेसोन ूको देखत ेही उस ेगल ेलगा 
लिया और बोलीं, “जन्मदिन की बधाई सोन ूबटेा!”

सोन ूभी दादी के गल ेलग गया और बोला, “थैंक य ूदादी!”

सोन ून ेपछूा, “दादी आप क्या कर रही हैं?”

दादी बोलीं, “आज तमु्हारा जन्मदिन हैं ना, इसलिए मैं यह छोटा सा पौधा लगा रही हँू। यह पौधा भी तमु्हारे साथ-साथ बड़ा होगा!”

सोन ून ेपछूा, “लकेिन पौधा लगान ेस ेक्या होगा?”

दादी न ेउत्तर दिया, “पौध ेहमें साफ़़ हवा देत ेहैं और जब यह पडे़ बड़ा हो जाएगा, इस पर मीठे-मीठे फल भी लगेंग।े तमु इसकी 
छांव में भी बठै पाओग।े” 

सोन ूको यह सनुकर बहुत अच्छा लगा। अब वह रोज़़ पौध ेमें पानी डालता।

कुछ दिनों बाद दादी का जन्मदिन आया। सोन ूदादी को सबुह-सबुह हाथ पकड़कर बग़ीच ेमें लकेर गया। और बोला, “दादी 
देखो!”

शिक्षक बीच में बच्चों स ेयह सवाल पछू सकत ेहैं- 

सोन ून ेदादी को क्या दिखाया होगा?

सोन ूबोला, “दादी! आज आपका जन्मदिन है ना। मैंन ेभी आपके लिए एक पौधा लगाया है।” 

यह सनुकर दादी के चहेरे पर मसु्कु राहट  आ गई और सोन ूको गल ेलगा लिया।

चर्चा के लिए प्रश्न:
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12. रोहन की सीख

कक्षा: 1 से 2                                 	 समय: 30 मिनट 

कहानी का उद्देश्य: 
अपनी चीज़ों को व्यवस्थित रखन ेका महत्त्व बताना। 

कहानी:

रोहन दसूरी क्लास में पढ़ता था। आज उस के स्कूल  में किसी कारण जल्दी छुट्टी हो गई तो वह आज जल्दी घर आ गया। माँ 
उस समय चाय बना रही थी लकेिन उन्हें छलनी नहीं मिल रही थी और वह उस ेइधर-उधर खोजन ेमें लगी हुईं थी और तंग हो रही थीं।

	   यह देखकर उसन ेमाँ की छलनी ढंूढन ेमें मदद की। दस मिनट ढँूढन ेके बाद वह छलनी रसोई की एक अलमारी में 
मिली। 

	 कपड़े बदल कर रोहन न ेमाँ स ेपछूा - “माँ, क्या मैं पापा की दकुान पर जाऊँ?” माँ न ेकहा,  “अच्छा जाओ।” रोहन अपन े
पापा की दकुान पर पहँुचा,पापा उसको देख कर ख़ुश हुए।

	  रोहन ध्यान स ेअपन ेपापा को काम करत ेहुए देखन ेलगा। पापा कपड़ा काटन ेके लिए कैं ची का इस्तेमाल करत ेऔर 
कैं ची को पांव के नीच ेदबा लते ेफिर कपड़े को सिलन ेके लिए सईु लते ेऔर कपड़े को सिल कर सईु को अपनी टोपी पर लगा लते।े जब 
बार-बार यही होता तो रोहन न ेअपन ेपापा स ेपछूा, “पापा आप ऐसा क्यों करत ेहो?” 

पापा न ेकहा, “मैं चीज़ों को उनके स्थान पर रखता हँू ताकि जब मझु ेवह चाहिए तब वह मझु ेआसानी स ेमिल सके।” 

	 रोहन सोचन ेलगा, “अगर मम्मी न ेभी छलनी अपनी जगह पर रखी होती तो आज उस ेढँूढन ेमें इतना वक़्त नहीं लगता।”

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 अगर रोहन के पापा सईु और कैं ची को सही जगह पर नहीं रखत ेतो क्या होता?
•	 क्या आप भी अपना सामान सही जगह पर रखत ेहो?

•	 अगर हम अपन ेसामान को सही जगह पर नहीं रखेंग ेतो क्या होगा?
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13. मन का बोझ

 कक्षा: 1 से 2                                 	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
संबंधों में एक-दसूरे पर विश्वास रखना और अपनी मन की बात अपन ेपरिवार वालों के साथ साझा करना।

कहानी:

      एक दिन सौम्य की मम्मी का सिर चोट लगन ेस ेफूट गया। उस समय उसके पापा घर पर नहीं थ।े सौम्य अपन ेपड़ोस के  
अकंल के यहाँ गया और उनस ेमदद माँगी। उन्होंन ेआकर मरहम पट्टी कर दी। 

कुछ दिन यू ँही बीत गए। एक दिन सौम्य न ेपापा स ेकहा, "पापा! आप जानत ेहैं, उस दिन मम्मी का सिर कैस ेफूटा था?" 

"हाँ! आपकी मम्मी न ेबताया तो था कि वह फिसल कर गिर गई थीं!", पापा के ऐसा कहन ेपर सौम्य न ेकहा, "नहीं पापा! वो मैं 
लकड़ी वाला बटै घमुा रहा था, उसी स ेउन्हें लग गई थी।"

यह बात बतान ेके बाद सौम्य के चहेरे पर ऐसा भाव था जसै ेउसन ेअपना कोई बोझ उतार लिया हो।

अब पापा का ध्यान गया कि उस घटना के बाद स ेही सौम्य न ेघर में बटै स ेखलेना बंद कर दिया  है।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 सौम्य के मन का बोझ क्यों हल्का हो गया?
•	 क्या आपके साथ भी कभी ऐसा हुआ है जब आपस ेकोई ग़लती हुई हो और आपन ेउस ेमाना हो?
•	 अपनी ग़लती मान लने ेके बाद आपको कैसा लगता है?
•	 क्या आप अपन ेमम्मी-पापा स ेअपन ेमन की बातें करत ेहैं?
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14. मैं भी मदद करूँ गा

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
माँ के श्रम के प्रति सम्मान, सबके श्रम के प्रति बराबरी का भाव। 

कहानी:

           जॉर्ज एक प्यारा-सा बच्चा था। वो अपनी बहन और मम्मी-पापा के साथ रहता था। 

उसके पापा की कपड़े सिलन ेकी दकुान थी और वो बहुत महेनत करत ेथ।े कभी-कभी जॉर्ज भी पापा के साथ दकुान पर जाता 
और पापा की काम में मदद करता। जॉर्ज के बहुत सारे दोस्त भी थे, जब उस ेसमय मिलता तो अपन ेदोस्तों के साथ ख़ूब खलेता। 

           जॉर्ज की मम्मी भी सारा दिन घर के काम करती। मम्मी सबके लिए खाना बनाती, घर की सफ़ाई करती, सबके कपड़े 
धोती और पापा के सिलाई के काम में भी मदद करती थी। 

           जॉर्ज देखता था कि उसकी मम्मी परूा दिन कितना काम करती है। मम्मी बहुत थक जाती थी। वो मम्मी के काम में मदद 
करन ेकी कोशिश करता था। जब मम्मी खाना बनाती तो वो सब्जी काटता, जब मम्मी कपड़े धोती तो वो कपड़े सखुान ेम ेमम्मी की मदद 
करता। घर की सफ़ाई में भी मम्मी के साथ लग जाता। 

एक दिन शाम को जॉर्ज के दोस्त उसके घर आए और बोले, "चलो जॉर्ज क्रिकेट खलेन ेचलत ेहैं । जॉर्ज उस समय मम्मी के साथ 
सब्जी काट रहा था। जॉर्ज न ेकहा, "अभी मैं सब्ज़ी काट रहा हँू, तमु जाकर खलेो! मैं बाद म ेआऊँगा।" 

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 क्या आप घर के काम में अपन ेमम्मी-पापा की मदद करत ेहैं? 
•	 जब आप अपन ेघर के काम में मदद करत ेहैं तो आपके मम्मी-पापा को कैसा लगता है?
•	 घर के काम में मदद करना किसकी ज़िम्मेदारी है? लड़कों की, लड़कियों की या दोनों की?
•	 हमें किसी की मदद क्यों करनी चाहिए?
•	 आपको किन-किन कार्यों में दसूरों की मदद की आवश्यकता होती है?
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15. मेर ेदोस्त की नाव

 कक्षा: 1 से 2       	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य:
 एक-दसूरे की भावनाओ,ं इच्छाओ ंऔर वस्तुओ ंका सम्मान करना।  

कहानी:

     आज स्कूल  की छुट्टी थी। अर्जुन अपन ेदोस्त के साथ उसके घर खलेन ेके लिए गया हुआ था। दोनों दोस्त आपस में एक-दसूरे 
के साथ खले रहे थ।े खलेते-खलेत ेपरूा दिन कैस ेगजु़र गया, पता ही नहीं चला। शाम को चलत ेसमय अर्जुन न ेअपन ेदोस्त अजय स ेकहा, 
“क्या मैं तमु्हारी यह पील ेरंग की सुंदर-सी नाव अपन ेघर ल ेजा सकता हँू? मैं इस नाव के साथ और खलेना चाहता हँू।” अजय न ेअपन े
दोस्त की बात सनुकर बड़े ही प्यार स ेअपनी नाव अर्जुन को दी और कहा, “तमु इस ेअपन ेघर अपन ेसाथ ल ेजा सकत ेहो और जब तक 
तमु इसस ेखलेना चाहो तब तक खले सकत ेहो। उसके बाद तमु मझु ेवापस लौटा देना।” अर्जुन बहुत ख़ुश हुआ और अजय की नाव को 
लकेर घर चल गया।

 अगल ेदिन सबुह का समय था। अर्जुन खान ेकी टबेल पर उदास बठैा था। तभी सामन ेकी कुर्सी पर बठेै अर्जुन के दादा जी न े
उस स ेपछूा, “अरे अर्जुन! क्या हुआ? आज तमु बहुत उदास दिख रहे हो।” अर्जुन न ेअपन ेदिल की बात दादा जी को बताई, “कल मैं अपन े
दोस्त अजय स ेएक नाव लाया था, मझु ेअब वो कहीं मिल नहीं रही है। अब मैं क्या करूँ ? मैं आज अजय को क्या बताऊँगा कि उसकी 
नाव कहाँ गई।” 

दादा जी और अर्जुन न ेदोबारा नाव ढँूढी पर वह नहीं मिली।

दादा जी बोले, “अरे! अब क्या किया जाए?”

तभी अर्जुन को एक आइडिया आया। उसन ेबोला - “क्यों न मैं अपन ेदोस्त के लिए एक नई नाव लाकर उस ेदे दूँ, जिसस ेमरेे 
दोस्त को बरुा न लग।े”

दादाजी न ेअर्जुन स ेकहा, “चलो बाज़ार चलत ेहैं।”

अर्जुन दौड़ कर गया, अपनी गलु्लक लकेर उनके पास आ गया। 

जब वह दकुान पहँुचा तो उस ेअपना दोस्त अजय भी वहाँ मिल गया।

अर्जुन न ेबात छिपानी चाही। उसी समय दकुानदार न ेपछू लिया कि वो क्या लनेा चाहता है।

अर्जुन न ेएक पील ेरंग की नाव की ओर इशारा किया। 

अजय न ेकहा, “इस रंग की नाव तो मैंन ेकल ही तमु्हें दी थी। तो तमु यह दसूरी नाव क्यों ल ेरहे हो?“ 

तभी अर्जुन न ेसारी बात बताई। अजय को यह सनुकर बहुत अच्छा लगा कि उसका दोस्त उसके बारे में इतना सोचता है। अजय 
न ेकहा, “तमु चितंा मत करो अर्जुन। मरेे पास एक और नाव है, हम उसस ेभी तो खले सकत ेहैं। नई नाव लने ेकी तमु्हें ज़रूरत नहीं है।”

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 आपको यह कहानी कैसी लगी?
•	 क्या आप भी अपनी चीज़ें अपन ेदोस्त को खलेन ेके लिए देत ेहैं?
•	 अगर आपस ेआपके दोस्त की चीज़ गमु हो जाए तो आप क्या करेंगे?
•	 क्या आपके साथ कभी ऐसा हुआ है कि किसी न ेआपकी कोई चीज़़ तोड़ दी हो या खो दी हो?  

तब आपन ेक्या किया?
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16. आलू का पराँठा

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य:  
विद्यार थ्ियों को कृतज्ञता के भाव की पहचान करवाना। 

कहानी:

            “हरमन उठो! आज तमु्हें पापा के साथ दादी के घर जाना है। मैं तमु्हारे लिए आल ूके पराँठे बना रही हँू। ठीक है ना?” 
मम्मी न ेहरमन को उठात ेहुए कहा।   

“आल ूके पराँठे ! वाओ !” हरमन मसु्कु रात ेहुए धीरे स ेअपन ेबिस्तर स ेउठा। उसको आल ूके पराँठे बहुत अच्छे लगत ेथ।े 

वह पापा के साथ दादी के घर जान ेके लिए तयैार हो गया। पापा और हरमन न ेदादी के गाँव के लिए बस पकड़ी। बस तज़ेी स े
आग ेभाग रही थी और सारे पड़े पीछे की ओर भाग रहे थ।े 

कुछ समय बाद बस चाय वाल ेकी दकुान पर रुकी। पापा न ेअपन ेलिए चाय मगँवाई। हरमन का मन हुआ कि जो मम्मी न ेस्वादिष्ट 
आल ूके पराँठे दिए हैं, उन्हें खा लू।ँ उसन ेअपना डिब्बा खोला और आल ूके पराँठे खान ेलगा। उसन ेपहला कौर मुहँ में डाला ही था कि उसकी 
नज़र पास बठेै ही एक बच्चे पर पड़ी जो पराँठे को टुकुर-टुकुर देख रहा था।

(शिक्षक प्रश्न पछेू- हरमन अब क्या करेगा?)

 हरमन न ेसोचा “हो न हो! इस ेभी भखू लगी है।” वह उस बच्चे के पास गया और उस ेएक पराँठा दे दिया। बच्चे न ेहरमन को 
थैंक य ूकहा और झटपट पराँठा खा लिया। 

तभी आवाज़ आई “हरमन!!” हरमन को पापा बलुा रहे थ ेक्योंकि बस चलन ेवाली थी। हरमन भाग कर बस में जा बठैा और उसन े
बचा हुआ पराँठा खाया। पराँठा खाकर हरमन न ेमन ही मन मम्मी को ‘थैंक य’ू बोला क्योंकि मम्मी के स्वादिष्ट पराँठों की वजह स ेदो लोगों 
का पटे भर गया था।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 आपके परिवार मैं कौन-कौन आपकी मदद करता है? 

•	 जब कोई आपकी मदद करता है, आप उन्हें किस प्रकार स ेधन्यवाद करत ेहै?

•	 क्यों न हम सब दो मिनट के लिए आखँ ेबंद करके बठैें  और अपन ेमम्मी और पापा के बारे में सोचें। 
उन्हें मन में ही थैंक य ूबोलें। (2 मिनट बाद बच्चों स ेपछूें ) आपन ेअपन ेमम्मी पापा को किस लिए थैंक 
य ूकहा? 

•	 क्या आप इस क्लास में स ेकिसी को थैंक य ूबोलना चाहत ेहैं? (शिक्षक स्वयं का उदाहरण देकर 
चर्चा की शरुुआत कर सकत ेहैं, जसैे:- मैं मन ुको दसूरी क्लास स ेचॉक लान ेके लिए थैंक य ूबोलना 
चाहती/चाहता हँू।)
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17. चलो बनाएँ पकौड़े

 कक्षा: 1 से 2       	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य:
 विद्यार थ्ियों को दसूरों का सहयोग पहचान कर स्वयं सहयोग करन ेके लिए प्रेरित करना। 

कहानी 

पिकंी और उसके दोनों बड़े भाइयों की छुट्टी थी और मम्मी-पापा काम पर गए हुए थ।े पिकंी का पकौड़े खान ेका मन करन ेलगा। 
वह बहुत छोटी थी, इसलिए उसन ेअपन ेबड़े भाइयों स ेपकौड़े बनान ेका आग्रह किया। 

पकौड़े खान ेकी बात उन दोनों भाइयों को भा गई और व ेतीनों रसोई की तरफ़ चल पड़े। टोनी न ेसब्ज़ी काटन ेका काम लिया 
और सोन ून ेपकौड़े तलन ेका। दोनों न ेकहा कि पिकंी तो बहुत छोटी है और कुछ बना नहीं पाएगी।

पिकंी न ेसोचा कि मैं छोटी हँू तो क्या हुआ, मैं अपन ेभाइयों का सहयोग तो कर सकती हँू! वह कभी भाग के पानी लाती, कभी 
तले और कभी बसेन पकड़ाती। पकौड़े बनन ेपर सब न ेगरम-गरम पकौड़े खाए और पिकंी बोली, “अरे वाह! आप दोनों न ेकितन ेटसे्टी 
पकौड़े बनाए हैं !”

इस बात पर सोन ूबोला, “तमु्हारी मदद के बिना हम इतनी जल्दी इतन ेस्वादिष्ट पकौड़े नहीं बना सकत ेथ।े तमुन ेबहुत अच्छा 
काम किया।” और फिर दोनो न ेउस ेथैंक य ूकहा।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 आप अपन ेपरिवार में किस-किस का सहयोग करत ेहैं। कक्षा में साझा करें।
•	 एक दसूरे का सहयोग करना क्यों ज़रूरी है? 
•	 आप अपन ेघर में सबका सहयोग कैस ेकरत ेहैं?
•	 परेू दिन में परिवार में कौन-कौन आपकी मदद करता है? कैसे?
•	 आप अपनी कक्षा में कौन- कौन स ेकार्य मिलजलु कर सकत ेहै?
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18. विद्यालय का पहला दिन

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य:
 विद्यार थ्ियों को एक-दसूरे के प्रति संवदेनशील होन ेके लिए प्रोत्साहित करना। कठिनाई में दसूरों की मदद के लिए प्रेरित करना।

कहानी:

अश्विन अपनी मम्मी का हाथ पकड़े, मम्मी स ेबातें करत ेहुए विद्यालय जा रहा था। आज उसका विद्यालय का पहला दिन था। 
अश्विन मम्मी के साथ विद्यालय पहँुचा तो देखा-

विद्यालय बहुत बड़ा था और उसमें बहुत सारे बच्चे थे!   

लकेिन उनमें स ेकुछ रो रहे थ।े “उएँ! उएँ!”  “उएँ! उएँ!”

“मम्मी मम्मी! य ेरो क्यूँ रहे हैं?”, अश्विन न ेमम्मी स ेपछूा। 

“य ेसब नहीं जानत ेकि विद्यालय में कितना मज़ा आता है। यहाँ बच्चे नई-नई चीज़ें सीखत ेहैं, दोस्त बनात ेहैं और ख़ूब खलेत े
हैं। है ना अश्विन?” मम्मी न ेकहा।

“हाँ मम्मी! पर आप मझु ेछोड़ के मत जाना।” अश्विन न ेजवाब दिया।

अश्विन और मम्मी मदैान में झलूों की ओर जान ेलग।े अश्विन न ेफिर स ेउन बच्चों को रोत ेहुए देखा और सोचन ेलगा, “व ेकितनी 
ज़ोर ज़ोर स ेरो रहे हैं, उनके गालों पर मोट ेमोट ेआसँ ूबह रहे हैं। उनके पास कितन ेसारे आसँ ूहैं ! और बाप रे! मुहँ तो उन्होंन ेइतना बड़ा 
खोला है कि उसमें परूा लड्डू  ही घसु जाए।”

अश्विन उन्हें देखते-देखत ेचल रहा था, तभी उसका परै बॉल पर पड़ गया। बॉल स े‘चइंूइंइंइंइं’ की बहुत तज़े आवाज़ आई। रोत े
हुए बच्चे एक दम स ेचपु होकर अश्विन को देखन ेलग।े अश्विन को उनका रोना बिलकुल अच्छा नहीं लग रहा था। इसलिए वह इस बार 
जान बझूकर बॉल पर कूदा, बॉल में स ेफिर स े‘चइंु-चइंु’ की आवाज़ आई। यह आवाज़ सनुत ेही सब बच्चे हँसन ेलग।े अब अश्विन कभी 
बॉल पर कूदता, कभी टढ़ेा-मढ़ेा मुहँ बनाता और कभी जोकर जसै ेकरतब करके दिखाता। यह देखकर व ेबच्चे ज़ोर-ज़ोर स ेहँसन ेलग।े 

अश्विन को उन्हें हँसान ेमें बहुत मज़ा आ रहा था, कुछ ही देर में व ेसब दोस्त बन गए। इस तरह अश्विन के प्रयास न ेरोत ेहुए बच्चों 
को हँसा दिया।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 क्या आपको भी स्कूल  जात ेसमय रोना आता है?

•	 क्या आपन ेकभी ख़ुद को रोत ेहुए आईन ेमें देखा है?

•	 कैसा लगता है? ज़रा रोकर तो दिखाइए?

•	 जब कोई रोता है तो आपको कैसा लगता है?

•	 क्या आपन ेकभी अपन ेदोस्त को दखुी देखा है?

•	 आपन ेउसको कैस ेहँसाया? 
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19. पिकनिक

 कक्षा: 1 से 2       	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
समय का महत्त्व

कहानी:

राहुल सो कर देर स ेउठता था। रोज़़ देर स ेविद्यालय जाना तो जसै ेउसकी आदत हो चकुी थी। उसकी मम्मी रोज़़ उस ेउठाती 
रहती पर वो आलस करता रहता। 

एक दिन मडैम न ेबताया, “बच्चो! कल हम सब पिकनिक के लिए जाएँग ेऔर आप सब को सबुह आठ बज ेविद्यालय आना है, 
नहीं तो बस छूट जाएगी।”

रात को राहुल न ेसोचा कि जल्दी सो जाता हँू, कल पिकनिक पर बहुत मज़े करन ेहैं। लटेे-लटे ेवो पिकनिक के बारे में सोचन े
लगा। उसन ेसोचा कि कल तो मैं आइस-क्रीम और चिप्स खाऊँगा, झलू ेभी झलूूगँा और बॉल स ेखलेूगँा। सोचत ेसोचत ेवो सो गया।

         इतन ेमें राहुल की मम्मी न ेआवाज़़ दी, “अरे राहुल! जल्दी उठो!” राहुल अलसात ेहुए बोला, “मझु ेअभी और सोना है।” वो 
भलू ही गया था कि उस ेविद्यालय भी जाना है। उसकी मम्मी बोली, “जल्दी उठो! तमु्हें पिकनिक नहीं जाना क्या?”  पिकनिक का नाम सनु 
कर राहुल उछल पड़ा। उसन ेघड़ी की ओर देखा तो 7.30 बज चकेु थ ेऔर अभी तो उस ेतयैार भी होना था। राहुल विद्यालय देर स ेपहँुचा 
और उसन ेदेखा की पिकनिक की बस जा चकुी थी।

 तभी राहुल की मम्मी न ेउस ेजगाया और तयैार होन ेको कहा। राहुल बोल उठा, “अरे यह तो सपना था! इसके बाद वह तयैार 
हो कर विद्यालय चला गया। वह सोच रहा था कि आग ेस ेवह आलस नहीं करेगा, समय स ेउठेगा। सब बच्चों न ेपिकनिक का ख़ूब आनंद 
उठाया। 

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 आप को क्या लगता है राहुल की बस क्यों छूटी?
•	 आपको पिकनिक पर जाना क्यों अच्छा लगता है?
•	 यदि आप पिकनिक पर जाएँग ेतो वहाँ किस तरह स ेमज़े करेंगे?
•	 यदि हम कोई काम समय पर न करें तो क्या होगा?
•	 आप कौन-कौन सा काम समय पर करत ेहो?
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20. चिड़िया का घोंसला

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
  		  'दसूरे की मदद करन ेपर अच्छा लगता है’ - इस बात पर ध्यान जाए।

कहानी:

      रोज़़ की तरह आज भी विद्यालय की छुट्टी होन ेके बाद अतलु घर जा रहा था। तभी उसकी नज़र सड़क किनारे एक चिड़िया 
के घोंसल ेपर पड़ी जो पडे़ स ेनीच ेगिर गया था। घोंसल ेके अदंर चिड़िया के दो छोटे-छोट ेचजू ेथ ेऔर पास में ही उनकी माँ बठैी थी। माता 
चिड़िया घोंसल ेको ऊपर ल ेजान ेकी कोशिश करत ेहुए ज़ोर-ज़ोर स े‘चीं-चीं’ कर रही थी।

अतलु को यह देख कर बहुत दखु हुआ और उसन ेसोचा इस तरह तो यह चजू ेमर जाएँग।े वह सड़क पार कर के उस घोंसल ेके 
पास गया और बड़े ही ध्यान स ेघोंसल ेको उठाया। उसमें दोनों छोट ेचजू ेबठेै थ ेऔर किसी तरीक़े स ेउस घोंसल ेको अतलु न ेपडे़ की एक 
डाल पर रख दिया। यह सब करत ेहुए उसके सारे कपड़े गंदे हो गए।

थोड़ी देर बाद वह घर पहँुचा। जब माँ न ेउस ेगंदे कपड़ों में देखा तो वह ग़सु्सा हुईं। उन्होंन ेसोचा, “लो फिर इसन ेखले-खले कर 
कपड़े गंदे कर दिए”। 

उसका माँ पर विश्वास था कि वह उसकी बात ध्यान स ेसनुेंगी। और हो भी क्यों ना! वह माँ को हर बात सही-सही जो बताता था! 
इसलिए उसन ेइस बार भी माँ को सारी कहानी बताई। उसके किए हुए कार्य पर माँ बहुत ख़ुश हुईं। उन्होंन ेअतलु को शाबाशी दी और गल े
लगा लिया।

चर्चा के लिए प्रश्न:

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

•	 आपको मदद करके कैसा लगता है?

•	 स्वयं द्वारा किया कोई अच्छा काम कक्षा में साझा करें।
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21. टूटी पेंसिल

 कक्षा: 1 से 2       	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों का ध्यान इस ओर दिलाना कि सम्बन्धों में ज़िम्मेदारी निभान ेस ेसखु मिलता है। 

कहानी:

विद्यालय स ेलौटत ेसमय रागिनी बहुत ख़ुश थी। उस ेआज मम्मी को कुछ विशषे बात बतानी थी। जब वह घर पहँुची तो रोज़़ की 
तरह दरवाज़े पर मम्मी उसका इंतज़ार कर रही थी।

मम्मी न ेमसु्कु रात ेहुए पछूा, "कैसा रहा आज का दिन?" रागिनी न ेजवाब दिया कि आज उस ेबहुत अच्छा महससू हो रहा है। 
मम्मी न ेपछूा, "आखिर आज ऐसा क्या हुआ जिस कारण मरेी बच्ची को अच्छा महससू हो रहा है?"           

यह पछूत ेवक़्त मम्मी न ेउसका बगै खोल लिया था। मम्मी न ेबगै में देखा कि रागिनी की नई पेंसिल टूटी हुई थी। जसै ेही उन्होंन े
टूटी पेंसिल देखी, वह पिछला प्रश्न भलू चकुी थीं और अगला प्रश्न किया, "रागिनी! पेंसिल कैस ेटूटी?" रागिनी न ेजवाब दिया, "मम्मी टूटी 
नहीं! मैंन ेख़ुद ही तोड़ी है।" 

मम्मी न ेकहा, "क्या? ख़ुद तोड़ दी! मतलब अपनी पेंसिल ख़ुद तोड़ दी? यह तो ग़लत बात हुई न रागिनी!", मम्मी न ेसमझाया।

(रुककर चर्चा करें - रागिनी न ेपेंसिल क्यों तोड़ी होगी?)

रागिनी न ेधीरे स ेकहा, "मम्मी! वह मरेी सहेली श्वेता है ना! आज उसके पास पेंसिल नहीं थी। वह काम परूा नहीं कर पाती तो मैंन े
सोचा कि पेंसिल के दो टुकड़े करके एक स ेमैं लिख लू ँऔर दसूरी स ेवह लिख ल।े" 

इतना सनुत ेही मम्मी न ेउस ेगल ेस ेलगा लिया।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 आप अपन ेदोस्तों और विद्यालय की कौन - कौन सी बातें अपन ेघर में बतात ेहैं?

•	 आप अपनी कौन-कौनसी वस्तुएँ अपन ेदोस्तों या भाई-बहन के साथ साझा करत ेहैं और क्यों?
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22. गुठली किसकी?

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

 कहानी का उद्देश्य: 
अच्छी लगन ेवाली वस्तुओ ंस ेज़्यादा महत्त्व सम्बन्धों को देना। परिवार में एक दसूरे का ध्यान रखना। 

कहानी:

आज पापा काम स ेलौटत ेसमय आम लते ेआए। सौरभ और आस्था को आम बहुत पसंद हैं। मम्मी न ेदोनों को एक-एक आम 
दिया। अब बस एक ही आम बचा था। सौरभ न ेजल्दी स ेअपना आम खाकर उस बच ेहुए आम की ओर हाथ बढ़ाया। तभी आस्था न ेटोकत े
हुए कहा कि उसमें स ेआधा उस ेभी चाहिए। सौरभ न ेअपन ेहाथ पीछे खींच लिए और मम्मी स ेकहा कि वह आम उनके बीच बाँट दे। मम्मी 
न ेआम काटा और दोनों को एक-एक टुकड़ा दे दिया। अब गठुली वाला भाग किस ेदे? दोनों की नज़र उस पर थी।

          माँ के यह पछून ेपर सौरभ न ेमसु्कु राकर कहा, "इस ेआप खा लीजिए!" आस्था बोल पड़ी, "पापा जी को तो मिला ही 
नहीं?" आस्था कुछ सोचन ेलगी।

(अब रूक कर प्रश्न किया जाए - आपको क्या लगता है आस्था न ेक्या किया होगा?) 

आस्था उठकर पापा के पास दौड़ पड़ी और अपन ेहाथ में जो आम का टुकड़ा था उनकी ओर बढ़ात ेहुए कहा, "पापा यह आपके 
लिए है!"

सौरभ अभी भी अपना टुकड़ा हाथ में लिए था। उसन ेजब यह देखा वह आस्था के पास गया और उस ेअपना टुकड़ा देत ेहुए कहा, 
“यह मरेी प्यारी बहन के लिए जो सबका ध्यान रखती है!”

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 आस्था न ेअपन ेआम का टुकड़ा पापा को क्यों दिया?

•	 सौरभ न ेआस्था को अपना हिस्सा क्यों दिया?

•	 अपना कोई अनभुव साझा करे जब आपन ेअपनी पसंद की वस्तुएँ किसी के साथ बांटी हो।
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23. रानी की गुड़िया

 कक्षा: 1 से 2       	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विपरीत परिस्थितियों में भी विश्वास बनाए रखना और बच्चों को सकारात्मक सोच की ओर प्रेरित करना।

कहानी:

6 साल की रानी को अपनी गडु़िया स ेबहुत प्यार था। वह उस ेरोज़ नए-नए कपड़े पहनाती। अपनी परुानी चडू़ियों स ेसजाती। 
उसके माथ ेपर बिदंी लगाती। उसके बाल सवँारती और उस ेअपन ेसाथ ही सलुाती थी। 

एक दिन वह गडु़िया स ेखले रही थी और उस ेचडू़ी वाल ेकी आवाज़़ सनुाई दी। वह दौड़ती हुई बाहर गई और जल्दी स ेजाकर 
उसस ेकहा, “रुको भयैा, मैं आती हँू।” चड़ूीवाला रंग-बिरंगी चडू़ियाँ लिए खड़ा था। रानी अपनी गडु़िया के लिए लाल रंग की चडू़ियाँ लने े
लगी। 

चडू़ी वाल ेन ेकहा, “प्यास लगी है, थोड़ा पानी पिला दो?” रानी न ेअपनी गडु़िया को साइड में रख दिया और भयैा के लिए पानी 
लने ेचली गई।

गडु़िया अचानक चडू़ीवाल ेकी टोकरी में गिर गई और चडू़ीवाला पानी पी कर, अपनी टोकरी उठाकर घर चला गया। 

अब शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेप्र्श्न पछू सकत ेहैं-

1. अब रानी को कैसा लग रहा होगा?

2. आपको क्या लगता है कि रानी को अपनी गडु़िया वापिस मिलगेी?

अचानक, रानी न ेदेखा कि उसकी गडु़िया बाहर नहीं है तो वह बहुत उदास हो गई और सोचन ेलगी - “अरे! मरेी गडु़िया कौन ल े
गया? मैं अपनी गडु़िया को कहाँ ढँूढँू?” उसन ेअपनी प्यारी गडु़िया हर जगह ढँूढी लकेिन उस ेकहीं नहीं मिली। 

ढँूढते-ढँूढत ेवो बहुत थक गई और जाकर अपन ेघर के दरवाज़े के पास बठै गई। उस ेविश्वास था कि उसकी गडु़िया उसको ज़रूर 
मिलगेी।

इतन ेमें ही किसी न ेदरवाज़ा खटखटाया। खट्ट खट्ट!

उसन ेलपक कर दरवाज़ा खोला तो देखा चडू़ीवाला उसकी गडु़िया लिए खड़ा था।

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 जब आपकी कोई वस्तु खोती है तो आप क्या सोचत ेहैं कि आपकी वस्तु कहाँ चली गई होगी?

•	 कब-कब ऐसा हुआ कि आपकी खोई हुई वस्तु मिल गई हो? कैस ेमिली? साझा करो।

•	 क्या कभी ऐसा हुआ है कि आपके मित्र की कोई वस्तु खो गई हो? आपन ेउसकी मदद कैस ेकी?
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24. पापा ने दी पहलेी

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

 कहानी का उद्देश्य: 
किसी समस्या का समाधान विभिन्न प्रकार स ेकरन ेके लिए प्रेरित करना।

कहानी:

सर्दियों के दिन थे, पापा घर की बालकनी में बठैकर अख़बार पढ़ रहे थ।े गोपाल भी वहीं उनके पास बठै कर अकेल ेखले रहा 
था। तभी पापा के दिमाग में एक आइडिया आया कि क्यों न गोपाल के साथ कोई खले खलेा जाए ताकि उसका मन लगा रहे और उस ेमज़ा 
भी आए।

उन्होंन ेपास में रखी एक किताब में स ेएक नक़्शे को निकाला और उस नक़्शे के आठ-दस टुकड़े कर दिए और कहा, “गोपाल 
तमु्हारे लिए एक खले है इस ेपरूा करो तो मानेंगे!”

गोपाल न ेकहा, “क्या खले है पापा?” पापा न ेगोपाल को नक़्शे के 8-10 टुकड़े दिए और कहा, “इन टुकड़ों को आपस में जोड़कर 
दिखाओ।” गोपाल उन टुकड़ों को लकेर बठै गया।

पापा भी सोच रहे थ ेकि अब गोपाल को एक अच्छा खले मिल गया है। 

गोपाल नक़्शे के टुकड़ों को ध्यान स ेजोड़न ेकी कोशिश कर रहा था। तभी उसन ेदेखा कि नक़्शे के पीछे तो उसका फ़ेव रेट कार्टू न 
बना हुआ है। उसन ेकार्टू न जोड़ना शरुू किया और काग़ज़ को पलट कर देखा। 

यह क्या! कार्टू न के साथ साथ नक़्शा भी बन रहा है!

पाँच मिनट के बाद गोपाल पापा के पास आया और कहा, “यह लो पापा। मैंन ेपरूा कर दिया!” पापा बड़े हैरान थे, “अरे वाह! तमुन े
तो यह बहुत जल्दी कर दिया। यह तमुन ेकैस ेकिया?”

गोपाल बोला, “मैं तो नक़्शे के पीछे बन ेहुए कार्टू न को आपस में जोड़ रहा था, जसै ेही कार्टू न परूा हुआ नक़्शा भी बन गया।” 

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 घर पर आपके साथ कौन-कौन खलेता है?

•	 अगर कोई काम आपको दिया जाए और वह आपस ेन हो तो आप क्या करत ेहैं?

•	 जब आप किसी काम को नहीं कर पात ेहैं तो आप किस-किस की मदद लते ेहैं?

•	 कोई समस्या एक तरीक़े स ेहल न हो रही हो तो हमें क्या करना चाहिए?
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25. स्वच्छता

 कक्षा: 1 से 2       	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
जीवन में अपन ेआसपास स्वच्छता बनाए रखन ेके लिए प्रेरित करना।

कहानी:

रोहन अपनी क्लास का मॉनिटर था। उसका काम था रोज़़ यह देखना कि उसकी क्लास के सभी बच्चे सबुह समय पर विद्यालय 
की प्रार्थना में पहँुचें और प्रार्थना में भाग लें। आज रोहन को यह पता चला कि उसकी क्लास में पढ़न ेवाला सलीम विद्यालय तो आया था, 
लकेिन वह प्रार्थना में नहीं गया। इसस ेपहल ेकि वह सलीम की शिकायत टीचर स ेकरता, टीचर न ेरोहन स ेपछूा, “क्या कोई ऐसा बच्चा 
था जो आज प्रार्थना में नहीं गया?” रोहन न ेतरंुत सलीम का नाम बता दिया। 

सलीम क्लास का एक बहुत ही होनहार, अच्छा पढ़न ेवाला, सभी की बातों को मानन ेवाला और कभी लड़ाई न करन ेवाला 
बच्चा था। वह हमशेा प्रार्थना के लिए भी समय स ेपहँुचता था। क्लास टीचर बहुत हैरान थी कि सलीम न ेऐसा किया। उन्होंन ेकक्षा में जात े
ही सलीम स ेपछूा, “तमु आज प्रार्थना में क्यों नहीं गए?”    		

सलीम न ेबताया, “मडैम! मैं टाइम पर विद्यालय आया था, लकेिन जसै ेही मैं प्रार्थना में जान ेलगा, मैंन ेदेखा कि हमारी क्लास में 
बहुत सारा कूड़ा इधर-उधर फैला हुआ है, जिसस ेहमारी क्लास गंदी हो गई है। आप ही न ेतो बताया था कि हमें अपन ेआसपास सफ़ाई 
रखनी चाहिए। हम अगर स्वच्छता बनाए रखेंग ेतो ही हम स्वस्थ रहेंग।े इसलिए मैं क्लास की सफ़ाई करन ेलगा और आज प्रार्थना में नहीं 
जा सका।” सभी विद्यार थ्ियों न ेसलीम के लिए तालियाँ बजाई।  

सलीम की बात सनु कर मडैम न ेसलीम को समझाया की आस-पास की सफ़ाई के साथ-साथ हमें नियमों को भी नहीं तोडना 
चाहिए। यदि कभी ऐसा दोबारा हो तो पहल ेप्रार्थना में जाना चाहिए और बाद में हम सब मिल कर कक्षा की सफ़ाई कर लेंग।े

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 हमारे विद्यालय तथा घर की सफ़ाई कौन करता है?

•	 क्या हमें अपन ेआस-पास साफ़-सफ़ाई रखनी चाहिए? क्यों?

•	 आप अपन ेगली-मोहल्ले को साफ़ रखन ेके लिए क्या-क्या करत ेहैं?

•	 अपन ेस्कूल  या अपन ेआप को साफ़-सथुरा रखन ेके लिए हम क्या क्या करत ेहैं?
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26.  ट्रैफ़िक जाम

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
‘अगर समस्या है तो समाधान भी है’ का भाव बच्चों तक पहँुचाना।  

कहानी:

        दिव्या अपनी बड़ी बहन के साथ रोज़़ पदैल-पदैल विद्यालय जाया करती थी। उसके विद्यालय के सामन ेएक बहुत बड़ा पार्क  
था। वह रोज़़ सब लोगों को बड़े ध्यान स ेदेखा करती थी। वह रोज़़ देखती कि पार्क  के सामन ेबहुत सारी कार, रिक्शा, स्कू टर आदि खड़े 
होत ेहैं। इतनी गाड़ियों स ेविद्यालय के आग ेट्रैफ़ि क जाम भी लग जाता था और बहुत भीड़ हो जाती थी।

एक दिन वह अपन ेविद्यालय के गटे पर पहँुची तो उसन ेदेखा कि उसकी सहेली सिमरन को उसके पापा स्कू टर स ेविद्यालय 
छोड़न ेआए हैं।

दिव्या न ेसिमरन स ेपछूा, “तमु्हारा घर तो पास ही में है, तमु स्कू टर स ेविद्यालय क्यों आती हो?”

सिमरन बोली, “अरे! फटाफट विद्यालय पहँुच जाती हँू और विद्यालय के लिए लटे भी नहीं होती, इसलिए।”

दिव्या न ेकहा, “दस मिनट जल्दी निकल कर मरेे और मरेी बहन के साथ ही विद्यालय आ जाया करो।”

हम तीनों मिल कर मज़ ेस ेआ जाया करेंग ेऔर स्कूल  के सामन ेलगन ेवाल ेट्रैफ िक जाम भी कम हो जाएगा।

सिमरन गहरी सोच में पड़ गई….

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 पदैल चलन ेका क्या फ़ायदा है?

•	 ट्रैफ िक जाम के क्या-क्या कारण हो सकत ेहै?

•	 आप विद्यालय आते-आत ेअपन ेदोस्तों के साथ क्या-क्या मज़देार बातें करत ेहो? कक्षा में साझा करें ! 

•	 जब आपके सामन ेकोई समस्या आती है तो आप क्या करत ेहैं?
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27. मेला

 कक्षा: 1 से 2       	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
सम्बन्ध भौतिक सवुिधाओ ंस ेज़्यादा महत्त्वपरू्ण हैं।

कहानी:

एक दिन छः वर्ष का सोन ूअपन ेपापा के साथ मलेा देखन ेदिल्ली हाट गया। वहाँ बहुत भीड़ थी, सोन ूपापा का हाथ पकड़ कर 
चल रहा था। उसन ेगबु्बारे वाल ेको एक बड़ा-सा गबु्बारा फुलात ेहुए देखा।

“वाह! इतना सुंदर गबु्बारा! पापा, मझु ेतो यही गबु्बारा चाहिए।”

पापा न ेकहा, “पहल ेज़रूरी सामान ल ेलें, वापिस लौटत ेसमय गबु्बारा लते ेहैं।”

सोन ूपापा के साथ आग ेचलन ेलगा।

उसन ेदेखा- इतना अच्छा झलूा! मझु ेभी झलूना है!

पापा न ेउस ेआग ेचलन ेके लिए कहा।

थोड़ी देर बाद उसके पापा ज़रूरी सामान लने ेलग ेऔर सोन ूको एक जगह खड़े होन ेको कहा। उस दकुान के थोड़ी दरू एक सपरेा 
बीन बजा रहा था। उसकी टोकरी में एक लम्बा-सा साँप था। साँप बीन के साथ लहरा रहा था। उसन ेएक साँप को नाचत ेहुए पहली बार 
देखा था और सोन ूका साँप को पास स ेदेखन ेका मन हुआ, वह बिना बताए वहाँ स ेचला गया जब वह वापस आया तो देखा पापा वहाँ 
नहीं थ।े 

वह पापा को यहाँ-वहाँ ढ़ूँ ढन ेलगा। पर पापा तो कहीं दिख ही नहीं रहे थ।े वह ज़ोर-ज़ोर स ेरोन ेलगा। वहीं एक पलुिस वाल ेन े
सोन ूको देखा। वह सोन ूके पास गया और उस ेबहलान ेकी बहुत कोशिश की। वह उस ेगबु्बारे वाल ेके पास लकेर गया। लकेिन अब सोन ू
को गबु्बारा नहीं चाहिए था। 

फिर वह सोन ूको झलूा झलुान ेके लिए लकेर गया। अब सोन ूको झलूा भी नहीं झलूना था। वह लगातार रोता जा रहा था। अब 
उस ेसपरेे का बीन बजाना भी अच्छा नहीं लगा।

सोन ूबार-बार कह रहा था, “मझु ेपापा के पास जाना है।”

तभी सोनू! सोनू! की आवाज़ उसके कानों में पड़ी, उसन ेदेखा कि उसके पापा उसकी तरफ़ आ रहे थ।े

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 पापा स ेबिछुड़न ेपर सोन ून ेगबु्बारा क्यों नहीं लिया?

•	 आपको गबु्बारा ज़्यादा अच्छा लगता है या पापा? क्यों?

•	 क्या हमारे लिए चीज़़ें ज़्यादा ज़रूरी हैं या मम्मी-पापा?

•	 अगर आप कभी अपन ेमम्मी-पापा स ेबिछुड़ जाएँ तो आप क्या करेंगे?	

•	 बाहर जान ेपर आप किन-किन बातों का ध्यान रखेंगे?
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28. हम लोग

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों का ध्यान हमारे सहयोगियों की तरफ़ ल ेजाना ताकि वो उनके योगदान को समझकर उनके प्रति कृतज्ञ हो सकें । 

कहानी:

शभुम दसूरी कक्षा में पढ़ता था। अपनी कक्षा में जात ेही उसन ेदेखा कि आज उसका क्लास रूम रोज़ाना की तरह साफ़ नहीं था। 
यहाँ-वहाँ कागज़ के टुकड़े बिखरे पड़े थ।े फर्श भी रोज़ की तरह नहीं चमक रहा था।

सबुह की प्रार्थना के बाद सर न ेआत ेही कहा कि आज पढ़ाई शरुू करन ेस ेपहल ेहम अपनी कक्षा की सफ़ाई करेंग।े शभुम न े
पछूा, “सर! हमारी कक्षा की सफ़ाई करन ेवाल ेऋषि भयै्या आज नहीं आए क्या?” 

सर न ेबताया कि वो आज बीमार हैं इसलिए हमारी कक्षा की सफ़ाई नहीं हो पाई। शभुम न ेभी बाक़ी बच्चों की तरह अपना बगै 
बाहर रखा और परेू उत्साह स ेकक्षा की सफ़ाई में लग गया।

सभी बच्चे मिलजलु सफ़ाई करन ेलग।े अंकित तो झाड़ू के ऊपर बठैकर हैरी पॉटर ही बन गया था। विशाल कोने-कोन ेमें जाकर 
जसै ेकूड़े के साथ ‘ऑई स्पाई’ खले खलेकर कूड़ा ढँूढ रहा था। लगभग 15 मिनट में सबन ेमिलकर कक्षा को साफ़ कर दिया और अपन े
हाथ-परै धोकर वापस कक्षा में आ गए।

शिक्षक न ेकहा, “क्योंकि हम सबको अपनी कक्षा की सफ़ाई करन ेमें समय लगा इसलिए हमें पढ़ाई के लिए आज कम समय 
मिलगेा।” शभुम सोच रहा था कि ऋषि भयैा उनकी कक्षा की सफ़ाई करके उनका कितना वक़्त बचात ेहैं और उन्हें पढ़ाई करन ेके लिए 
साफ़ कमरा देत ेहैं। 

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 आपके विद्यालय को चलान ेमें कौन-कौन अपना सहयोग देता है?

•	 यदि य ेलोग अपना काम न करें तो क्या होगा?

•	 इन सब के साथ बहेतर संबंध बनान ेके लिए अब आप क्या प्रयास कर सकत ेहैं? 

•	 क्या हमारे घर में और घर के आस-पास भी कुछ लोग हैं, जिनके होन ेस ेहमारे काम आसान हो जात े
हैं? कौन कौन?
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29. दो दोस्त

 कक्षा: 1 से 2       	 समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य:
बच्चों का ध्यान, दसूरों के द्वारा किए जान ेवाल ेकार्यों स ेउत्पन्न हो रही भावनाओ ंको नियंत्रित करन ेकी ओर लकेर जाना।  

कहानी:

          अजय और विजय अच्छे दोस्त थ।े दोनों आज विद्यालय स ेघर जा रहे थ ेतभी अजय को प्यास लगी। उसन ेविजय स ेकहा, 
“विजय! पीन ेके लिए पानी दे दे।” विजय न ेपानी देन ेस ेमना कर दिया। दोनों की आपस में बहस हो गई और अजय, विजय स ेनाराज़़ हो 
गया।

          विजय न ेकुछ न कहत ेहुए पास पड़ी एक लकड़ी उठाई और ज़मीन पर लिखा - ‘आज मरेा अच्छा दोस्त मझुस ेनाराज़़ हो 
गया’। अब दोनों आग ेचल पड़े। दोनों एक दसूरे स ेबात नहीं कर रहे थ।े कुछ देर के बाद अजय को विजय के चिल्लान ेकी आवाज़़ आई। 
अजय न ेपीछे मडु़कर देखा कि विजय का पाँव किसी तार में फँस गया था। अजय भागकर गया और विजय की मदद की और किसी तरीक़े 
स ेविजय का पाँव तार स ेनिकाला। 

तभी विजय न ेबगै स ेएक काग़ज़ और पने्सल निकाली और कुछ लिखन ेलगा। अजय न ेझाँक कर देखा कि उस काग़ज़ पर क्या 
लिखा है। काग़ज़ पर लिखा था, “आज मरेे अच्छे दोस्त न ेमरेी मदद की है।” 

अजय न ेविजय स ेपछूा, “जब मैं तमु स ेनाराज़़ हो गया था, तब तमुन ेज़मीन पर लिखा और जब मैंन ेतमु्हारी मदद की तब तमुन े
काग़ज़ पर लिखा। ऐसा क्यों?”

विजय न ेकहा, “जब हम स ेकोई ऐसा व्यवहार करता है, जिसस ेहमारे मन को चोट पहँुच ेतो हमें उस ेमिट्टी पर लिखी हुई बात 
की तरह समझना चाहिए, जो आसानी स ेएक समय के बाद अपन ेआप मिट जाएगी, लकेिन जब कोई हमारे लिए कुछ अच्छा करता है तो 
उस ेइस काग़ज़ पर लिखी हुई बात की तरह समझना चाहिए जो हमें हमशेा याद रहे।”

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 क्या किसी न ेआपके लिए कुछ ऐसा किया है जो आपको बहुत अच्छा लगा हो? आपन ेतब क्या 
किया?

•	 क्या किसी न ेआपके साथ कोई ऐसा व्यवहार किया है जो आपको अच्छा न लगा हो? आपन ेतब 
क्या किया? 

•	 अपन ेदोस्तों की कौन-कौन सी बातें आप मिट्टी में लिखना चाहेंग ेऔर कौन-कौनस ेबातें कागज़ में 
लिखना चाहेंगे?
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30. अंकित और अंकुर की दोस्ती

कक्षा: 1 से 2      	  समय: 30 मिनट

 कहानी का उद्देश्य: 
संबंध का महत्त्व। 

कहानी:

अंकित और अकुंर बहुत अच्छे दोस्त थ े| दोनों एक ही विद्यालय में पढ़त ेऔर एक ही कॉलोनी में रहत ेथ े| एक दिन अंकित के 
पिता जी न ेउसको एक नई लाल बॉल ला कर दी | अंकित बहुत ही ख़ुश हुआ और दौड़ता हुआ अकुंर को वह बॉल दिखान ेगया।

दोनों पार्क  जा कर बॉल स ेखलेन ेलग।े अकुंर न ेबॉल को ज़ोर स ेफें का। अंकित न ेपकड़न ेके लिए छलांग मारी...पर बॉल कहीं 
पड़ेों के पीछे जा कर गिर गई। 

दोनों बॉल ढँूढन ेलग ेपर बॉल नहीं मिली। अंकित के चहेरे का रंग उतर गया। वह नाराज़ होकर अकुंर स ेबोला, “अब मैं तमु्हारेे 
साथ कभी नहीं खलेूगँा।” 

अंकित की बात सनुकर अकुंर न ेकहा “अगर बॉल मरेी होती और तमु स ेगमु हो जाती तो भी क्या मरेे साथ खलेना बंद कर देत।े” 
अंकित सोचन ेलगा कि अकुंर बिलकुल ठीक कह रहा है। उसन ेअकुंर स ेमाफ़ी माँगी और अब व ेबिना बॉल के ही मज़े स ेखलेन ेलग।े 

चर्चा के लिए प्रश्न:

•	 बॉल गमु हो जान ेपर अकुंर को कैसा लगा होगा?

•	 अगर आप अंकित की जगह होत ेतो क्या करते?

•	 दोस्ती ज़्यादा ज़रूरी है कि खिलौना? आप का मन क्या कहता है?

•	 आपके दोस्त स ेजब आपकी कोई वस्तु गमु हो जाती है तो आप क्या करत ेहैं?
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गतिविधि खंड:

 शिक्षक के लिए दिशा-निर्देश 
इस आयवुर्ग में बच्चों के साथ बहुत ज़्यादा तार्कि क संवाद की गुंजाईश नहीं है। पर यह देखा जाता है कि य ेबच्चे अपन ेआस पास 

उपलब्ध वस्तुओ ंऔर घट रही घटनाओ ंपर बहुत ज़्यादा गौर करत ेहैं एवं जानन ेके उद्देश्य स ेअनके प्रश्न करत ेहैं । जानन ेसीखन ेवाला हर 
पल अपन ेआप में ख़ुशी का आधार है। प्रारंभिक दौर में बाहर स ेमिलन ेवाली ख़ुशी उनके लिए बहुत मायन ेरखती है । पर साथ ही यह भी 
सत्य है कि संबंधों स ेमिलन ेवाली ख़ुशी और आस पड़ोस के व्यवस्थित होन ेपर मिलन ेवाली ख़ुशी के प्रति एक स्वाभाविक स्वीकृति बनी ही 
रहती है । हम पात ेहैं कि बच्चे स्वाभाव स ेचंचल भी होत ेहैं । ऐसी स्थिति में इन बच्चों के साथ की जान ेवाली गतिविधियाँ प्रमखुतः शारीरिक 
क्रियाकलापों पर आधारित होंगी। 

इन गतिविधियों को करान ेके दौरान इन बातों का ध्यान रख ेजान ेकी आवश्यकता लगती है:

कक्षा का माहौल उत्साह एवं प्रोत्साहन भरा हो जिसस ेविद्यार्थी गतिविधियों में बढ़ चढ़कर भाग लें और अपन ेप्रश्न खलुकर पछू 
सकें ।

शिक्षक भी गतिविधियों में स‍क्र‍िय रूप स ेशामिल हों जिसस ेविद्यार्थी उन्हें देखकर ठीक स ेसमझ सकें । साथ ही यह शिक्षक और 
विद्यार थ्ियों के बीच स्वीकृति और विश्वास का वातावरण भी बनाएगा।

दो व्यक्तियों के बीच तलुना उनमें श्रेष्ठता या हीनता की भावना पदैा कर उनके बीच दरूी बढ़ाता है। इसलिए विद्यार थ्ियों के बीच किसी 
भी तरह की तलुना न की जाए।

कक्षा में किसी भी तरह की धार्मिक गतिविधि न करायी जाए, न ही उनका सन्दर्भ, उदाहरण या उद्धरण दिया जाए। विद्यार थ्ियों को 
तार्कि क तरीक़े स ेवस्तुओ ंऔर घटनाओ ंके बारे में सोचन ेके लिए प्रेरित किया जाए।

इस बात का भी ध्यान रखन ेकी आवश्यकता है कि इस कक्षा में उपदेश रूप में निष्कर्ष न सनुाया जाए। विद्यार थ्ियों स ेप्रश्न पछूत ेहुए 
उन्हें स्वयं ही निष्कर्ष तक पहँुचन ेमें सहायता की जाए। 

भाव यह है कि इन क्रियाकलापों के द्वारा विद्यार्थी का अपन ेविचार, कार्य एवं व्यवहार पर ध्यान जान ेलगगेा और वह सही का चनुाव 
कर सकेगा। इन गतिविधियों का एक और लाभ यह भी होगा कि इनमें शामिल लोगों के बीच अपनत्व का भाव पनपगेा और विद्यालय एक 
उत्सव का स्थान बन जाएगा। यह आशा है कि धीरे-धीरे य ेमलू्य उनके व्यवहार में आ जाएँग ेऔर एक व्यक्ति के रूप में व ेविभिन्न परिस्थितियों 
में सहज भाव स ेजी सकें ग ेऔर हमशेा ख़ुश रह सकें ग।े सारांशतः यह कहा जा सकता है कि विद्यार्थी स्वयं स ेलकेर सामाजिक व्यवस्था और 
प्रकृति में अपनी भमूिका को खले-खले में जान तथा समझ सकें  और उसमें एक उपयोगी भमूिका निभात ेहुए ख़ुश रह सकें , ऐसा एक माहौल 
उन्हें देन ेका प्रयास रहेगा ।

•	 कालांश के 40 मिनट का सदपुयोग कुछ इस प्रकार किया जा सकता है -

•	 कालांश की शरुुआत 5-7 मिनट के ध्यान स ेहो। 

•	 अगल े20 - 25 मिनट में उद्देश्यों स ेप्रेरित एक रोचक क्रियाकलाप कराया जाए। 

•	 तत्पश्चात 10 मिनट क्रियाकलाप स ेसम्बंधित चर्चा की जाए।

•	 अंतिम 2-3 मिनट पनुः ध्यान में बठैें  जिसमें व ेअपन ेकिए क्रियाकलाप के निष्कर्ष के बारे में विचार करें।
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1. हा-हा, ही-ही, हो-हो

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों में ताल-मले बनाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है। 

शिक्षक के लिए नोट:
	 यह गतिविधि विद्यार थ्ियों के बीच आपस में ताल मले बनान ेके लिए रखी गई है। कक्षा में सभी विद्यार थ्ियों में मित्रता 

होन ेस ेकक्षा का एक अच्छा और प्रेरणादायी वातावरण बनगेा। शिक्षक के गतिविधि में साथ जड़ुकर खलेन ेस ेऐस े
वातावरण की सषृ्टि होगी। अनकूुल वातावरण स ेविद्यार थ्ियों का विद्यालय में, कक्षा में एवं पढ़ाई में मन लगगेा।

गतिविधि के चरण: 
•	 कक्षा में विद्यार थ्ियों को गोलाई में बठैाएँ अथवा अपन ेअनसुार इस प्रकार बठैाएँ कि सब विद्यार्थी एक दसूरे को देख 

पाएँ। 

•	 पहला और दसूरा विद्यार्थी ‘हा’ बोलगेा, तीसरा-चौथा विद्यार्थी ‘ही’ और पांचवा-छठा ‘हो'। (उनके बोलन ेकी गति इस 
प्रकार हो कि यह हा-हा ही-ही हो-हो लग।े) 

•	 सातवें विद्यार्थी स ेयह प्रक्रिया दबुारा चाल ूहोगी।

•	 इस प्रकार सभी विद्यार्थी एक एक करके हा, हा, ही, ही, हो, हो बोलेंग।े

•	 बोलते- बोलत ेयदि कोई विद्यार्थी ज़ोर स ेहँस दे तो गमे दोबारा चाल ूकराएँ।

•	 इस गतिविधि को पाँच-छह बार करवाएँग।े

•	 आखिर में सब एक साथ ज़ोर-ज़ोर स ेहँसें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपको इस गतिविधि में क्या क्या अच्छा लगा? 

•	 आपको बीच-बीच में हंसी क्यों आ रही थी? 

•	 क्या आपको हँसना अच्छा लगता है? आपको हँसी कब आती है?

•	 क्या दसूरों को हँसाना अच्छा लगता है? आप अपन ेदोस्तों को कैस ेहँसाएँगे?

क्या करें और क्या न करें: 
•	 विद्यार्थी इस गतिविधि में ख़ूब हँसेंगे, हँसी का माहौल बनाए रखें। 

•	 विद्यार थ्ियों को खलु कर अपनी बातें साझा करन ेका अवसर दें।
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2. मेरी आवाज़

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य:	  विद्यार थ्ियों को एक दसूरे के साथ पहचान बढ़ान ेके लिए प्रोत्साहित करना।

आवश्यक सामग्री: 	 एक दपुट्टा

 शिक्षक के लिए नोट :

	 विद्यार थ्ियों का ध्यान कक्षा में अपन ेसहपाठियों की ओर जाए। व ेएक दसूरे को जानें और उनमें मित्रता बढ़े। इसस े
कक्षा का वातावरण समझने-सीखन ेके लिए अनकूुल होगा। आपस में आत्मीयता बढ़न ेस ेआत्मविश्वास भी बढ़ता है। 
आत्मविश्वास बढ़न ेस ेभी हम अपन ेसम्बन्धों को अच्छे स ेनिभा पात ेहैं।	  

गतिविधि के चरण: 
•	 विद्यार थ्ियों स ेपहल ेउनके पसंदीदा जानवरों के नाम पछूें। अगर विद्यार्थी न बता पाएँ तो आप ही कुछ रोज़मर्रा में 

दिखन ेवाल ेजानवरों के नाम विद्यार थ्ियों को बताएँ। 

•	 अब उन जानवरों की आवाज़ निकालन ेको कहें। शरुू में आप भी दो तीन जानवरों की आवाज़ निकाल के बता 
सकत ेहैं। 

•	 5-10 मिनट तक इस क्रिया को दोहराएँ। 

•	 इसके बाद किसी एक विद्यार्थी को आग ेआन ेके लिए कहें और उसकी आखँों पर पट्टी/दपुट्टा बाँध दें। 

•	 उसकी आखँें बंद होन ेके बाद, एक विद्यार्थी को चनुें और उसके कान में कहें कि वह किसी जानवर (कुत्ता/ बिल्ली) 
की आवाज़ निकाल।े पट्टी लग ेहुए विद्यार्थी को अपन ेसहपाठी की आवाज़ पहचाननी है। 

•	 यह प्रक्रिया विद्यार्थी बदल बदल कर कराएँ। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या आप अपन ेसाथियों की आवाज़़ पहचान पाए? यदि हाँ, तो क्यों? यदि नहीं, तो क्यों नहीं?

•	 क्या सबकी आवाज़ अलग अलग है?

•	 यदि आपका साथी जानवर की आवाज़़ निकालन ेकी बजाय, सामान्य तरीक़े  स ेबोलता तो उस ेपहचानना क्या ज़्यादा 
आसान होता? क्यों?

क्या करें और क्या न करें: 
•	 कक्षा में ख़ुशी का वातावरण बनाएँ रखें ताकि विद्यार्थी खलु कर गतिविधि में भाग ल ेसकें ।

•	 अपन ेसहपाठियों के प्रति सहयोग का भाव जगान ेकी कोशिश करें।
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3. हाथ ऊपर नीचे (Hands Up and Down)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य:	  विद्यार्थी अनदेुशों (instructions) को ध्यान स ेसनुन ेको प्रेरित हों।

	 विद्यार थ्ियों का आपस में मले-जोल बढ़े और ताल-मले बन।े  

  आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट:
	 यदि कुछ मस्ती वाल ेक्रियाकलाप समहू में हो जाएँ तो य ेन केवल आपसी मलेजोल का अवसर देत ेहैं बल्कि धीरे-

धीरे आपसी तालमले की ओर भी ल ेजात ेहैं। साथ ही, किसी भी कार्य को सही तरीक़े स ेकरन ेके लिए ध्यान स ेसनुना 
और समझना आवश्यक है। विद्यार्थी आपस में जड़ुे, गतिविधि में शामिल होकर शिक्षक और विद्यार थ्ियों में अपनत्व 
पनप ेएवं कक्षा में एक सखुद वातावरण का निर्माण हो, इसी भाव स ेयह गतिविधि रखी गई है। 	  

गतिविधि के चरण :
•	 विद्यार थ्ियों को एक गोलाई में खड़ा किया जाए।

•	 विद्यार थ्ियों को दायाँ हाथ ऊपर उठान ेके लिए कहें।

•	 फिर बायाँ हाथ ऊपर उठान ेके लिए कहें। (विद्यार्थी दायाँ हाथ नीच ेकर के बायाँ हाथ उठाएँग।े) 

•	 इस प्रक्रिया को चार-पाँच बार दोहराएँ।

•	 अब निर्देशों को उल्टा कर दें। विद्यार्थी दायाँ बोलन ेपर बायाँ हाथ उठाएँग ेऔर बायाँ बोलन ेपर दायाँ हाथ उठाएँग।े

•	 इस प्रक्रिया को चार पाँच बार दोहराएँ। 

•	 विद्यार थ्ियों को गोलाई में खड़े रहत ेहुए एक दसूरे का हाथ पकड़न ेके लिए कहें।

•	 अब एक दसूरे का हाथ पकड़े हुए ही दायाँ बोलन ेपर दायाँ हाथ उठाना है और बायाँ बोलन ेपर बायाँ हाथ उठाना है। 
(मज़देार बात यह होगी कि एक के दाएँ हाथ में दसूरे का बायाँ हाथ होगा और इस कारण एक उठान ेकी कोशिश 
कर रहा होगा और दसूरा उस ेरोकन ेकी। लकेिन शिक्षक विद्यार थ्ियों को यह न बताएँ।)

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपको इस गतिविधि में क्या अच्छा लगा?

•	 आपको इस गतिविधि में क्या अच्छा नहीं लगा?

•	 शिक्षक जो बोल रहे थ ेवसैा करना ज़्यादा आसान था या उल्टा करना ज़्यादा आसान था? क्यों?  

•	 आप स ेग़लती कब हो रही थी? (यहाँ पर शिक्षक विद्यार थ्ियों को ध्यान स े सनुन ेकी ओर ल ेजा सकत ेहैं। जितना ध्यान 
स ेसनुत ेहैं, उतना सही कर पात ेहैं / उतनी ग़लती कम होती है।)

•	 जब विद्यार थ्ियों न ेहाथ पकड़े हुए थे, तब गतिविधि ज़्यादा आसान थी या कठिन? क्यों? 

क्या करें और क्या न करें:
•	 दायाँ हाथ और बायाँ हाथ के बारे में विद्यार थ्ियों को गतिविधि शरुू करन ेस ेपहल ेसमझा दें। 
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4. नमस्कार (Hello)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य:	  विद्यार थ्ियों के बीच ताल-मले बढ़ाना और एक दसूरे की अच्छी बातों (गणुों) की ओर ध्यान दिलाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं। 

 शिक्षक के लिए नोट:

	 इस बात का ध्यान रखा जाए कि विद्यार थ्ियों का ध्यान दसूरों की अच्छी बातों पर जा पाए। इसस ेविद्यार थ्ियों के बीच 
बहेतर सम्बन्ध स्थापित होंग।े अक्सर हमारा ध्यान दसूरे पर तब जाता है जब वह कोई ग़लती करता है। दसूरे की 
केवल ग़लतियाँ देखन ेस ेसम्बन्धों में दरारें आती हैं। हर व्यक्ति में अच्छी बातें होती ही हैं। वह दिखन ेपर, हम ग़लतियों 
स ेप्रभावित नहीं होत।े साथ ही, दसूरे को उसकी अच्छी बात बतान ेस ेउसमें आत्म-विश्वास बढ़ता है। आत्म-विश्वास 
बढ़न ेस ेभी हम अपन ेसम्बन्ध और अच्छे स ेनिभा पात ेहैं।	 

 गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को एक दसूरे के सामन ेदो सर्कल  (आतंरिक और बाहरी) में खड़े होन ेके लिए कहा जाए।

•	 दोनो सर्कल  के विद्यार्थी एक दसूरे की तरफ़़ चहेरा करके खड़े होंग।े

•	 विद्यार्थी अपन ेसामन ेखड़े विद्यार्थी (partner) को हाथ मिलाकर हैलो कहे या नमस्कार करके अभिवादन करे।  

•	 व ेबारी-बारी स ेएक दसूरे की एक अच्छी बात की सराहना करें।

•	 जिसकी प्रशसंा हो वह 'धन्यवाद' कहे।

•	 फिर बाहरी सर्कल  को दायीं ओर चलन ेके लिए कहा जाए।

•	 आतंरिक सर्कल  को बायीं ओर चलन ेको कहा जाए।

•	 शिक्षक द्वारा रुकन ेके लिए कहे जान ेपर अपन ेनए साथी के साथ व ेयही प्रक्रिया दोहराएँ। 

•	 ऐसा 4 - 5 बार किया जाए।  

 गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को आग ेबलुाएँ और पछूें कि उन्होंन ेक्या सराहना की।

•	 दसूरे जब आपकी सराहना कर रहे थ ेतो आपको कैसा  महससू हो रहा था?

•	 दसूरे की अच्छी बात उस व्यक्ति को बतानी चाहिए। क्यों? 

 क्या करें क्या न करें :
•	 दोनों सर्कल  में विद्यार थ्ियों की संख्या बराबर होनी चाहिए।

•	 शिक्षक स्वयं भी गतिविधि में हिस्सा लें और अपन ेअनभुव भी साझा करें।
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5. जुगलबंदी (Duet)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 एक दसूरे के साथ तालमले बनाकर चलना। 

आवश्यक सामग्री:  	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट:
	 यह गतिविधि विद्यार थ्ियों का आपस में ताल मले बनान ेके लिए रखी गई है। कक्षा में विद्यार थ्ियों में मित्रता होन ेस ेकक्षा 

का वातावरण अच्छा और प्रेरणादायी बनगेा। शिक्षक के भी गतिविधि में साथ जड़ुकर खलेन ेस ेऐस ेवातावरण की 
सषृ्टि होगी। अनकूुल वातावरण स ेविद्यार थ्ियों का विद्यालय में, कक्षा एवं पढ़ाई में मन लगगेा।	  

गतिविधि के चरण :
•	 शिक्षक सबस ेपहल ेसभी विद्यार थ्ियों को अपना साथी चनुन ेको कहें और इस प्रकार कक्षा के सभी विद्यार थ्ियों को 

जोड़ों में बाँट लें।

•	 शिक्षक कक्षा में उपलब्ध जगह के अनसुार 4-6 जोड़ों को आग ेबलुाएँ और आपस में सिर जोड़कर धीरे धीरे क़दम 
मिला कर चलन ेको कहें। 

•	 इसी प्रकार विद्यार थ्ियों को अलग-अलग अगंों को जोड़कर चलन ेको कहें, जसैे-कंध ेजोड़कर, पीठ जोड़कर, हाथ 
जोड़कर आदि।

•	 प्रत्येक अवस्था में पांच कदम चलन ेको कहें।

•	 गतिविधि को सभी जोड़ों के साथ बारी बारी स ेदोहराएँ।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपके साथी न ेआपको क्यों चनुा? 

•	 जडु़कर चलन ेमें क्या क्या परेशानियाँ आयीं?

•	 आपके साथी और आपके अगंों का आकार एक जसैा ही था या अलग-अलग?

क्या करें, क्या न करें:
•	 सभी विद्यार थ्ियों की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 गतिविधि को सरुक्षित जगह पर करें। 

•	 शिक्षक इस गतिविधि म ेइस बात का ध्यान रखें कि यदि कक्षा म ेकोई दिव्याँग विद्यार्थी है  
तो उसकी भावनाएँ आहत न हों।
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6. काल्पनिक गेंद (Imaginary ball)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों के बीच ताल-मले बढ़ाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं। 

शिक्षक के लिए नोट:

	 यह गतिविधि विद्यार थ्ियों का आपस में ताल-मले बनान ेके लिए रखी गई है। कक्षा में विद्यार थ्ियों में मित्रता होन ेस ेकक्षा 
का वातावरण अच्छा और प्रेरणादायी बनगेा। शिक्षक के भी गतिविधि में साथ जड़ुकर खलेन ेस ेऐस ेवातावरण की 
सषृ्टि होगी। अनकूुल वातावरण स ेविद्यार थ्ियों का विद्यालय में, कक्षा में एवं पढ़ाई में मन लगगेा।	  

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को गोल घरेे में खड़ा करें।

•	 समहू को बताएँ कि आप के पास एक ऐसी काल्पनिक गेंद है जो दिखाई नहीं देती।

•	 इस गेंद का आकार और वजन भी निर्धारित कर दें और फिर तज़े आवाज़ करत ेहुए इस ेगोल घरेे में आग ेबढ़ाएँ।

•	 प्रत्येक बच्चे को यह गेंद उसी आवाज़, वजन और आकार के साथ मिल े।

•	 विद्यार थ्ियों स ेकहें कि व ेगेंद देत ेसमय गेंद का आकार और  वजन बदल सकत ेहैं। जसैे- विद्यार्थी गेंद देत ेसमय 
ऐसी टिप्पणी कर सकत ेहैं- 

•	 "इस गेंद को ल ेलो यह बहुत भारी है।"

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

•	 "ओह! इस गेंद की कितनी अच्छी ख़ुशब ूहै।"

•	 इस क्रम को जारी रखें। अगर संभव हो सके तो एक दसूरी गेंद और एक तीसरी गेंद को भी ऐस ेही गोल घरेे में 
घमुात ेरहें।

•	 प्रत्येक विद्यार्थी काल्पनिक गेंद को विभिन्न अभिव्यक्तियों द्वारा अपन ेसाथी को दे।

•	 इस गतिविधि को दोहराया भी जा सकता है।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपको कौन-सी काल्पनिक गेंद सबस ेमज़देार लगी?

•	 किसकी काल्पनिक गेंद उठाना सबस ेमशु्किल था?

•	 और किस किस तरह की गेंद हो सकती हैं ? कल्पना कर के बताइय।े

•	 अन्य किन वस्तुओ ंके साथ आप यह गतिविधि कर सकत ेहैं? 

       क्या करें, क्या न करें :
•	 हर विद्यार्थी गेंद को अलग-अलग अभिव्यक्ति स ेआग ेबढ़ाए - इसके लिए आप उन्हें सझुाव दे सकत ेहैं। 

•	 विद्यार थ्ियों की कल्पनाशीलता को प्रोत्साहित करें।
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7. इल्ली (caterpillar)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों का ध्यान विश्वास और सहयोग की भावना की ओर दिलाना। 

आवश्यक सामग्री:  	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 विश्वास संबंधों को बनाय ेरखन ेके लिए एक आधार मलू्य है । जब हमें एक दसूरे पर विश्वास होता है तभी हम एक 

दसूरे के प्रति सम्मान और स्नेह का अनभुव कर पात ेहैं। विश्वास होता है तो सम्बन्ध में अच्छा लगता है, ख़ुशी होती है। 
अन्यथा पीड़ा होती है।

	 सभी संबंधों में विश्वास मलू्य होना परम आवश्यक है। यही मलू मदु्दा है। हम जिसके साथ संबंध पहचान पात ेहैं तो 
उसके साथ विश्वास हो पाता है। जसै ेछोट ेविद्यार्थी स्कूल  के शरुुआत के दिनों में आन ेस ेडरत ेहैं। पर कुछ दिनों बाद 
जब वह शिक्षक के साथ अपना सम्बन्ध पहचान पात ेहैं तो उन्हें शिक्षक पर विश्वास होता है कि व ेउनका ध्यान रखेंग।े

गतिविधि के चरण :
•	 कक्षा का एक विद्यार्थी इल्ली (caterpillar) का सिर बनगेा।

•	 8 स े10 विद्यार्थी पहल ेविद्यार्थी के पीछे पंक्ति बनाएँग ेऔर सामन ेवाल ेकी कमर पकड़ कर इल्ली के शरीर का 
निर्माण करेंग।े 

•	 इल्ली का सिर बना विद्यार्थी अपनी आखं ेखोल कर चलगेा। 

•	 इल्ली का शरीर बन ेविद्यार्थी अपनी आखँों को बंद रखेंग।े 

•	 अब इल्ली कक्षा में धीरे-धीरे चलगेा। सभी विद्यार्थी कमर पकड़ कर साथ में धीरे-धीरे चलेंग।े 

•	 इस गतिविधि को एक-एक समहू बारी-बारी स ेकरेगा। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 जब आप आखँ बंद किए हुए थ ेतो आपको डर लग रहा था या भरोसा था कि आप ठीक स ेयह गतिविधि कर पाएँगे?

•	 क्या आपन ेअपनी आखँें बीच में खोली? यदि हाँ तो क्यों?

•	 जो विद्यार्थी इल्ली का सिर बना था उस ेकैसा लग रहा था? मज़ा आ रहा था या डर लग रहा था?

•	 अगर डर लग रहा था तो क्यों लग रहा था? (किसी को चोट ना पहँुच जाए, इसलिए?)

•	 अपन ेसाथियों पर भरोसा करन ेस ेज़्यादा आसानी होती है? कैसे?

क्या करें, क्या न करें:
•	 जो विद्यार्थी इल्ली का सिर बन ेवह थोड़ा कठिन रास्ता ल ेताकि गतिविधि में मज़ा आए।

•	 आवश्यकता पड़न ेपर शिक्षक इल्ली के सिर बन ेहुए विद्यार्थी को रास्ता चनुन ेमें मदद करे।

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों के साथ चल ेताकि किसी भी विद्यार्थी को चोट न लग।े



75

8. कार एवं ड्राइवर(Car and Driver) 

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों का विश्वास के भाव की ओर ध्यान दिलाना। 

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं। 

शिक्षक के लिए नोट:
	 संबंधों को बनाए रखन ेके लिए विश्वास एक आधार मलू्य है। जब हमें एक दसूरे पर विश्वास होता है तभी हम एक दसूरे 

के प्रति सम्मान और स्नेह का अनभुव कर पात ेहैं। अतः विश्वास होता है तो सम्बन्ध में अच्छा लगता है, ख़ुशी होती है। 
अन्यथा पीड़ा होती है।

	 हम सब के साथ जसैे-जसै ेसंबंध पहचान पात ेहैं तो उनके साथ विश्वासपरू्वक जी पात ेहैं। किसी के साथ संबंध 
पहचानन ेका आशय है कि उनकी भागीदारी/योगदान अपनी ज़िदंगी में देख पाना। जसैे; छोट े विद्यार्थी स्कूल  के 
शरुुआत के दिनों में आन ेस ेडरत ेहैं। पर कुछ दिनों बाद जब वह शिक्षक के साथ अपना सम्बन्ध पहचान पात ेहैं 
(उनकी भागीदारी/योगदान अपनी ज़िदंगी में देख पात ेहैं) तो उन्हें शिक्षक पर विश्वास होता है कि व ेउनका ध्यान रखेंग।े  

	 विद्यार थ्ियों में विश्वास का भाव स्थापित हो पाए; इसके लिए उन्हें हम एक विश्वासपरू्ण वातावरण उपलब्ध करा पाएँ 
और बार बार उनका ध्यान इस भाव की ओर ल ेजा पाएँ - इस अर्थ में यह गतिविधि है।।	  

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों के जोड़े (pair) बनाएँ।

•	 प्रत्येक जोड़े में स ेएक विद्यार्थी कार बन ेऔर दसूरा विद्यार्थी ड्रा इवर।   

•	 कार बना विद्यार्थी अपनी आखँें बंद कर ल।े 

•	 ड्रा इवर अपन ेहाथ को कार बन ेविद्यार्थी के कमर या कंध ेपर रख कर कार को चलान ेके लिए निर्देशित करे।  

•	 कार को रोकन ेके लिए अपनी हथलेी को कार के पीठ पर लगाएँ। 

•	 दाएँ मडु़न ेके लिए दाएँ कंध ेको छूएँ/हिलाएँ। बाएँ मडु़न ेके लिए बाएँ कंध ेको छूएँ/हिलाएँ। 

•	 इन्हें एक निश्चित दायरे में इस प्रकार कार चलान ेके लिए कहा जाए कि कोई किसी स ेन टकराए। 

•	 कुछ समय बाद कार बना विद्यार्थी ड्रा इवर बने, और ड्रा इवर बना विद्यार्थी कार बन े(role reversal)।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 जब आप ड्रा इवर बन ेतो आप को कैसा लगा?

•	 जब आप कार बन ेतो आप को कैसा लगा?

•	 क्या कार को अपन ेड्रा इवर पर परूा विश्वास था कि वह उस ेटकरान ेनहीं देगा? क्यों?

•	 क्या कार को बाक़ी कारों पर परूा विश्वास था कि वह आपस में नहीं टकराएँगे? क्यों?

•	 आप को कार बनना ज़्यादा पसंद आया या ड्रा इवर? क्यों?

       क्या करें, क्या न करें :
•	 गतिविधि को किसी सरुक्षित एवं खलु ेस्थान पर करें।

•	 गतिविधि शरुू करन ेस ेपहल ेदायरा (boundary) निश्चित कर लें।
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9. हम सब एक समान

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों का ध्यान आपसी समानताओ ंकी ओर जाए। इस गतिविधि में विशषे रूप स ेहमारे शरीर की समानताओ ं
(commonness) पर ध्यान दिलान ेका प्रयास किया गया है।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं। 

शिक्षक के लिए नोट:
	 हमारा ध्यान आपसी समानताओ ंपर होन ेस ेहम एक दसूरे स ेज़्यादा जड़ुे हुए (connected) महससू करत ेहैं। एक 

दसूरे में अतंर देखन ेस ेसम्बन्धों में दरूी बढ़ती है।

	 हम सब कैस ेसमान हैं? 

	 हम मानव शरीर रूप में समान हैं - हम सभी के पास दो आखँें, एक नाक, दो कान इत्यादि हैं। हम सभी परिवार में जन्म 
लते ेहैं। हमारा परिवार एक मोहल्ले में रहता है, हमारा मोहल्ला एक गांव/शहर में होता है, हमारा गाँव/शहर एक 
प्रदेश में होता है… इत्यादि। 

	 शरीर में रंग, रूप के आधार पर भिन्नताएँ भी होती हैं। य े भिन्नताएँ हमारे भौगोलिक परिस्थितियों के कारण होती 
हैं। इसस ेकोई कम-ज़्यादा नहीं होता। य ेभिन्नताएँ केवल एक दसूरे को दो अलग इकाइयों (entities) के रूप में 
पहचानन ेके अर्थ में होती हैं। 

	 शरीर के अतिरिक्त हम और किस स्तर पर समान हैं?

	 हम सभी सोचत ेहैं, हम सभी निर्णय लते ेहैं - ऐस ेकई प्रकार स ेहम मानव रूप में समान हैं। 

	 क्या शरीर की बनावट व हमारे सोचन ेके अतिरिक्त भी हममें कुछ समान है?

	 हम सभी ख़ुशी चाहत ेहैं। हम उदास होत ेहैं, तो सोचत ेहैं कि इस उदासी स ेकैस ेछुटकारा पाएँ। हम सभी को अपनी 
तारीफ सनुकर अच्छा लगता है। हम सभी को बच्चों को हँसत ेदेख ख़ुशी होती है, हम सभी को देश की तरक्की पर 
गर्व होता है। ख़ुशी, गर्व, संतषु्टि, इत्यादि - यह हम सब अपन ेअदंर महससू कर पात ेहैं। अर्थात हम सभी मानव में भाव 
(feelings) हैं और इन भावों स ेहमें ख़ुशी मिलती है। भाव रूप में हम मानव समान हैं। 

	 विद्यार थ्ियों  का (और हमारा भी) ध्यान बार-बार मानव में समानताओ ंपर जाए - इस अर्थ में यह गतिविधि है।	  

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक ब्लैकबोर्ड को दो हिस्सों में बाँट ेऔर दोनों हिस्सों में एक-एक गोला बनाए।

•	 एक गोल ेको कक्षा के एक विद्यार्थी का नाम दे, दसूरे गोल ेको दसूरे विद्यार्थी का।

•	 अब दोनों विद्यार थ्ियों को आग ेबलुाएँ और विद्यार थ्ियों स ेइस प्रकार चर्चा करें -

•	 विद्यार थ्ियों स ेपछूें - क्या (दोनों विद्यार थ्ियों का नाम लते ेहुए) दोनों की दो-दो आखँें हैं? अब दोनों गोलों में दो-दो आखँें 
बनाए। 

•	 क्या दोनों की एक एक नाक है? दोनों गोलों में नाक बनाएँ।

•	 इस प्रकार शरीर के प्रमखु अगंों की चर्चा करें।

•	 अब सभी विद्यार थ्ियों के जोड़े बनाएँ और यही गतिविधि उन्हें अपनी नोटबकु में अपन ेसाथियों के साथ करन ेमें मदद 
करें।
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गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 सभी के चित्रों में क्या समान है? (दो आखँ, एक नाक, बाल, कान, दांत, इत्यादि)।

•	 य ेसमानताएँ सभी के साथ हैं या सिर्फ  इस क्लास के विद्यार थ्ियों के साथ है?

•	 हम सब में और क्या-क्या समानताएँ होती हैं? (जसैे-हम सब परिवार में रहत ेहैं, एक मोहल्ले में रहत ेहैं इत्यादि)।

       क्या करें, क्या न करें :
•	 यदि कक्षा में कोई ऐसा विद्यार्थी है जो शारीरिक रूप स ेबाक़ी विद्यार थ्ियों के समान नहीं है तो इस 

गतिविधि को और भी ज़्यादा संवदेनशीलता (sensitivity) स ेकरन ेकी ज़रूरत है। 

•	 गतिविधि में विद्यार थ्ियों के कठिनाई के स्तर के अनसुार बदलाव ला सकत ेहैं। 
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10. तुममें-मुझमें क्या समान 

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों में यह भावना उत्पन्न करना कि वह सभी एक समान है।

आवश्यक सामग्री: 	 एक प्याला या कटोरी और पानी में घलुन ेवाला रंग। 

शिक्षक के लिए नोट:
	 हमारा ध्यान आपसी समानताओ ंपर होन ेस ेहम एक दसूरे स ेज़्यादा जड़ुा हुआ (connected) महससू करत ेहैं। एक 

दसूरे में अतंर देखन ेस ेसम्बन्धों में दरूियाँ बढ़ती हैं।

	 हम सब कैस ेसमान हैं? 

	 हम सभी मानव शरीर रूप में समान हैं; हम सभी के पास दो आखँ, एक नाक, दो कान इत्यादि हैं। हम सभी किसी न 
किसी परिवार में जन्म लते ेहैं। हमारा परिवार एक मोहल्ले में रहता है। हमारा मोहल्ला एक गांव/शहर में होता है। 
हमारा गाँव/शहर एक प्रदेश में होता है… इत्यादि। 

	 शरीर में रंग, रूप के आधार पर भिन्नताएँ भी होती हैं। य े भिन्नताएँ हमारे भौगोलिक परिस्थितियों के कारण होती 
हैं। इसस ेकोई कम-ज़्यादा नहीं होता। य ेभिन्नताएँ केवल एक दसूरे को दो अलग इकाइयों (entities) के रूप में 
पहचानन ेके अर्थ में होती हैं।

	  

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा के सभी विद्यार थ्ियों को दो-दो के समहू में बाँटें।

•	 सभी विद्यार थ्ियों को एक-एक कागज़ दिया जाए।

•	 समहू के दोनो विद्यार्थी आएँ और अपन ेहाथों पर रंग लगाएँ।

•	 अब दोनों विद्यार थ्ियों को कहा जाए कि व ेदोनों एक ही काग़ज़ पर अपन ेहाथों की छाप लगाएँ।

•	 इसी प्रकार स ेकक्षा के दसूरे समहू के साथ भी यही गतिविधि कराएँ।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 दोनों हाथों की आकृतियों को देखकर आपको कैसा लगा? क्या वो एक समान थीं?

•	 आपको यह जानकर कैसा लगा कि आप और आपके दोस्त के शरीर में समानता है?

•	 आप के शरीरों में और कौन- कौन सी समानताएँ हैं बताइये?

क्या करें, क्या न करें :
•	 कोशिश करें कि ऐस ेरंग का इस्तेमाल करें जो आसानी स ेधलु सके।

•	 सफ़ाई सनुिश्चित करन ेके लिए विद्यार थ्ियों के हाथ धलुवान ेहेत ुक्लास में साबनु, तौलिया और बाल्टी रख 
सकत ेहैं।

•	 विद्यार थ्ियों के हाथ ख़ुद स्पर्श करके धलुवाएँ, इसस ेविद्यार थ्ियों और आप में अपनपेन का भाव बढ़ेगा।



79

11. सुनो और कूदो

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों में साफ़-सफ़ाई के प्रति जागरूकता बढा़ना तथा उसमें सहयोगी लोगों के प्रति कृतज्ञता का भाव जगाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 कृतज्ञता एक ऐसा भाव है जिसकी पहचान स ेही हम दसूरों के साथ अपन ेसम्बन्ध को पहचान पात ेहैं | उन्हें अपनी 

ज़िन्दगी का एक महत्त्वपरू्ण अगं मान पात ेहैं | अन्यथा उनके प्रति उदासीन और तटस्थ (indifferent) होत ेहैं |  जसै े
ही हमें लोग महत्त्वपरू्ण लगन ेलगत ेहैं, हम उनके प्रति संवदेनशील भी हो पात ेहैं| अभी हमारा ध्यान  अक्सर अपन े
ऊपर ही रहता है| कृतज्ञ होन ेस ेहमारा ध्यान  दसूरों की ओर भी जान ेलगता है|  

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक सभी विद्यार थ्ियों को बताएँ कि निर्देश के अनसुार उन्हें पहल ेसनुना है फिर अपन ेही स्थान पर कूदना है।

•	 विद्यार्थी तभी कूदेंग ेजब वह उस बात पर सहमत होंग।े

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों के सामन ेफिर निर्देश रखगेा। उदाहरण के तौर पर :

   …..कूदो!….यदि आपके नाखनू कट ेहैं तो।

   ……कूदो!….अगर आपन ेनाश्ता किया है तो।

   ……कूदो!.....यदि आप नहा कर आए हैं तो।

   ……कूदो!….यदि आपन ेआज बाल बनाए हैं।

   …..कूदो!….यदि आज आपन ेकिसी को धन्यवाद कहा है तो।

  …… कूदो!….यदि आपन ेआज किसी की भी मदद की है तो; आदि।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या आपको लगता है कि आपन ेयह सब काम किए होत ेतो आप ज़्यादा मस्ती कर पाते?

•	 क्या आप नहाकर अच्छा महससू करत ेहैं? क्यों?

•	 हमें हर रोज़ यह सब काम क्यों करन ेचाहिए?

•	 क्या हमारे लिए सफ़ाई आवश्यक है? क्यों?

•	 साफ़-सथुरा रहन ेमें कौन आपकी मदद करता है?

•	 क्या हमें उन्हें धन्यवाद कहना चाहिए? यदि हाँ, तो कब?

 क्या करें, क्या न करें :
•	 सभी विद्यार थ्ियों को गतिविधि का हिस्सा बनन ेके लिए प्रोत्साहित करें।

•	 शिक्षक की सक्रिय भागीदारी आवश्यक है।

•	 शिक्षक किसी भी विद्यार्थी को विजतेा या पराजित न घोषित करें।
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12. ख़ुशी की चादर

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों को अपनी भावनाओ ंको व्यक्त करन ेका अवसर देना। एक दसूरे की समानताओ ंऔर विशिष्टताओ ंको 
पहचान पाना।

आवश्यक सामग्री: 	 सभी विद्यार थ्ियों के लिए एक एक ड्रॉ इंग पपेर, पने्सिल, कलर पने्सिल / क्रे आन्स, टपे ।

शिक्षक के लिए नोट:
	 हम सभी ख़ुश होना चाहत ेहैं। हर समय होना चाहत ेहैं। उसी तरह विद्यार्थी भी हर समय ख़ुशी चाहत ेहैं। इस गतिविधि 

में उनका ध्यान सखु के भाव की ओर जा पाए। साथ ही, जिन-जिन के साथ उन्हें अच्छा लगता है, उन्हे याद करें और 
उनके प्रति आभार महससू करें। साथ ही, एक तरह की ख़ुशी हम अपन ेभावों को पहचानन ेऔर व्यक्त करन ेमें भी 
महससू करत ेहैं। 

	 इस गतिविधि के द्वारा विद्यार थ्ियों का ध्यान कक्षा में अपन ेसहपाठियों की ओर जाएगा। व ेएक दसूरे के बारे में कुछ 
जानेंग ेऔर उनमें मित्रता बढ़ेगी। इसस ेकक्षा का वातावरण समझने-सीखन ेके लिए अनकूुल होगा।   

गतिविधि के चरण:
•	 सभी विद्यार थ्ियों को एक एक ड्रॉ इंग पपेर दे दें। 

•	 प्रत्येक विद्यार्थी स ेकिसी ऐसी घटना का चित्र बनान ेके लिए कहें जब उन्हें बहुत अच्छा महससू हुआ था।

•	 यदि कोई विद्यार्थी घटना का चित्र न बना पाए तो उस ेकिसी ऐस ेव्यक्ति/ वस्तु का चित्र बनान ेके लिए कहें जो उस े
बहुत पसंद है। 

•	 चित्र बनान ेके बाद सभी विद्यार्थी बताएँ कि उन्होंन ेक्या बनाया या किसका चित्र बनाया।

•	 संभव हो तो शिक्षक हर विद्यार्थी के चित्र पर लिख दे कि उसन ेक्या बनाया है।

•	 इन सभी चित्रों को शिक्षक एक साथ स्टेपल (staple) करके एक बड़ी सी चादर का रूप दे दें। 

•	 इस चादर को टपे स ेकक्षा की दीवार पर चिपका दें। 

•	 विद्यार्थी कक्षा में घमू कर ‘ख़ुशी की चादर’ पर बन ेसभी चित्रों को देखें और आपस में चर्चा करें। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 'आप लोगों के द्वारा बनाए गए चित्रों की घटनाओ ंमें क्या-क्या समानताएँ हैं?' इस पर चर्चा कर सकत ेहैं।

•	 'आप लोगों के द्वारा बनाए गए चित्रों की घटनाओ ंमें क्या-क्या विभिन्नताएँ  हैं?' इस पर चर्चा की जा सकती है।

•	 सभी के चित्रों को एकत्रित करके बनी ख़ुशी की चादर रंग-बिरंगी और सुंदर क्यों लग रही है? एक-एक विद्यार्थी स े
यह प्रश्न पछून ेका प्रयास करें।

 क्या करें, क्या न करें :
•	 सभी विद्यार थ्ियों को भाग लने ेके लिए प्रोत्साहित करें।

•	 शिक्षक भी विद्यार थ्ियों के साथ अपनी मनपसंद घटना या व्यक्ति का चित्र बना सकत ेहैं और ख़ुशी की 
चादर में लगा सकत ेहैं।

•	 विद्यार थ्ियों को चित्र बनान ेऔर बोलन ेके लिए पर्याप्त समय दें।
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13. उल्टा-पुल्टा

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 ध्यान स ेसनुन ेपर ग़लतियों की संभावना कम हो जाती है - इस बात पर विद्यार थ्ियों का ध्यान दिलाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं। 

शिक्षक के लिए नोट:
	 ध्यान स ेसनुन ेपर ग़लतियों की संभावना कम होती है। अक्सर हमारा ध्यान इधर उधर भटक जाता है। अगर हमें 

एहसास हो जाए कि ध्यान देन ेस ेबात ठीक स ेसमझ में आती है और ग़लतियाँ नहीं होती - तो हम ध्यान देन ेया ध्यान 
स ेसनुन ेके लिए प्रेरित और उत्साहित होत ेहैं।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को समझा दें कि व ेजो भी बोलेंगे, विद्यार्थी उनका अनकुरण करें। जसै ेउठो, बठैो, ज़ोर स ेताली 

बजाओ, धीम ेस ेताली बजाओ, बड़ा सा मुहँ खोलो, छोटा सा मुहँ खोलो, रोन ेकी ऐक्टिंग, हँसन ेकी ऐक्टिंग, हाथ 
ऊपर, हाथ नीचे, आखँें खोलो, आखँें बंद, आदि।

•	 अब शिक्षक विद्यार थ्ियों को समझा दें कि व ेजो भी बोलें, विद्यार थ्ियों को उसका उलटा करना होगा। जसै ेशिक्षक 
बोलें उठो! (सभी विद्यार थ्ियों को बठैना होगा)। शिक्षक बोल ेबठैो! (सभी विद्यार थ्ियों को उठना होगा)।

•	 इस प्रकार विद्यार थ्ियों स ेपरुानी क्रिया ‘उलटे’ रूप में करवाएँ।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 जब आपन ेशिक्षक की बात को ध्यान स ेसनुा, तब क्या आप स ेकोई ग़लती हुई?

•	 जब आपस ेग़लती हुई तब आप का ध्यान कहाँ था (टीचर पर/दोस्त पर इत्यादि)? 

•	 ध्यान स ेसनुन ेपर हमस ेग़लती क्यों नहीं होती? 

 क्या करें, क्या न करें :
•	 विद्यार थ्ियों को निर्देशों को ध्यान स ेसनुन ेके लिए प्रोत्साहित करें।
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14. मित्र चित्र (friend’s portrait)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार्थी अपन ेदोस्त को बहेतर जान पाएँ।।

आवश्यक सामग्री: 	 पपेर और पेंसिल / स्के चपने।

शिक्षक के लिए नोट:
	 विद्यार थ्ियों का ध्यान कक्षा में अपन ेसहपाठियों की ओर जाए। व ेएक दसूरे को जानें और उनमें मित्रता बन।े इसस े

कक्षा का वातावरण समझने-सीखन ेके लिए अनकूुल होगा। साथ ही, विद्यार थ्ियों का ध्यान एक दसूरे की अच्छी बातों 
पर जाएगा। इसस ेविद्यार थ्ियों के बीच अच्छे सम्बन्ध स्थापित होंग।े अक्सर हमारा ध्यान दसूरे पर तब जाता है जब 
वह कोई ग़लती करता है। केवल दसूरे की ग़लतियाँ देखन ेस ेसम्बन्धों में दरारें आती हैं। हर व्यक्ति में अच्छी बातें 
होती ही है। वह दिखन ेपर हम ग़लतियों स ेप्रभावित नहीं होत।ेसाथ ही, दसूरे को उसकी अच्छी बात बतान ेस ेउसमें 
आत्मविश्वास बढ़ता है। आत्मविश्वास बढ़न ेस ेभी हम अपन ेसम्बन्ध और अच्छे स ेनिभा पात ेहैं।   

गतिविधि के चरण:
•	 प्रत्येक विद्यार्थी को कागज़ दें।

•	 विद्यार थ्ियों को अपन ेसाथ बठेै साथी का चहेरा बनान ेके लिए कहें और साथ ही उसकी कोई एक अच्छी बात भी 
सोचकर लिखें। 

•	 विद्यार थ्ियों को बताएँ कि व ेअपना बनाया हुआ चित्र प्रस्तुत करें व अपन ेदोस्त/मित्र की एक अच्छी बात भी शयेर 
करें। 

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को अपन ेदोस्त की तस्वीर साझा करन ेके साथ-साथ अपन ेदोस्त का परिचय (जसै ेनाम) भी 
देन ेके लिए कहें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या दसूरे की अच्छी बात सोचन ेमें हमें समय लगा? क्यों?

•	 आप को अपन ेबारे में अच्छी बात सनु कर कैसा लगा?

•	 क्या आपको पता था कि आपका दोस्त आपके बारे में ऐसा भी सोचता है?

क्या करें, क्या न करें :
•	 हर विद्यार्थी को इस बात की स्वतंत्रता हो कि वह अपन ेअनसुार चित्र बना सके। इस सम्बन्ध में अध्यापक 

किसी तरह का परू्व निर्देश न दे।

•	 इस गतिविधि का मज़ाक़ न बन ेयह सनुिश्चित करें। 

•	 विद्यार थ्ियों को अपन ेसंबंधित दोस्त के साथ अपन ेविचार व्यक्त करन ेके लिए प्रोत्साहित करें।
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15. रुको और चलो (Freeze and Melt) 

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 एक दसूरे के रास्ते में न आ कर उनके स्थान और निजी परिधि (personal boundary) का सम्मान करना।

आवश्यक सामग्री: 	 विद्यार थ्ियों को खलु ेक्षेत्र में ल ेजाया जा सकता है।

शिक्षक के लिए नोट:
	 इस गतिविधि द्वारा विद्यार्थी समझ पाएँग ेकि किस प्रकार अपना स्थान बनाए रखत ेहुए दसूरों के लिए भी स्थान 

बनाया जा सकता है। किसी भी कार्य को करत ेहुए यदि आपस में अच्छी निश्चित दरूी बनाए रखत ेहैं तो हम अपन े
कार्य को तो अच्छे स ेकर ही पात ेहैं साथ ही दसूरों को भी कार्य करन ेके लिए उचित स्थान दे पात ेहैं। इस गतिविधि 
द्वारा एक दसूरे के बीच सम्मानजनक दरूी परस्पर सम्मान के भाव को जागरूक करन ेमें मदद करेगी। य ेभी परस्पर 
सखु का आधार है।   

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को गतिविधि करन ेके लिए उत्साहित करत ेहुए बलुाएँ और किसी भी दिशा में, निश्चित परिधि के अदंर 

ही धीरे-धीरे चलन ेके लिए कहें जब तक कि शिक्षक रुकन ेका निर्देश न दें।

•	 जब “चलो (Walk)” कहा जाए तो छात्रों को किसी को छूए बिना (random रूप से) धीरे-धीरे अलग- अलग 
दिशाओ ंमें चलना है। 

•	 "रुको (STOP)" कहन ेपर विद्यार्थी अपनी जगह पर रुक जाएँ, और जिस स्थिति (position) में थ ेवसै ेही रुक 
(freeze) जाएँ। 

•	 इस गतिविधि को थोड़ी गति बढ़ा कर चलन ेऔर रुकन ेके लिए कहा जाए।

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

•	 विद्यार थ्ियों को तज़़े गति में चलते-चलत ेही अगंड़ाई लते ेहुए चलन ेके लिए कहें, पर ध्यान रहे किसी स ेटकराना 
नहीं है। इसी प्रकार विद्यार थ्ियों को नाचत ेहुए चलन ेके लिए कह सकत ेहैं। शिक्षक अपन ेअनसुार नए निर्देश भी 
जोड़ सकत ेहैं।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या आपको अपन ेसाथियों पर विश्वास था कि आप चलत ेसमय एक दसूरे स ेटकराएँग ेनहीं? क्यों? 

•	 जब आपको चलन ेके लिए उचित स्थान नहीं मिला तो आपको कैसा लगा?

•	 क्या आपन ेकोशिश की कि आप अपना स्थान बना कर चल पाएँ और किसी स ेटकराएँ न? कैसे?

•	 जब एक ही कक्षा में दो कक्षाओ ंको बठैाया जाता है तो आपको कैसा लगता है?

क्या करें, क्या न करें :
•	 गतिविधि को सरुक्षित स्थान पर करें। 

•	 विद्यार थ्ियों को गतिविधि धीरे-धीरे और संयम के साथ करन ेके लिए कहें। 

•	 सभी विद्यार थ्ियों की भागीदारी सनुिश्चित करें।
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16. भावों की पहचान

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों को अपनी भावनाओ ंस ेपरिचित कराना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं। 

शिक्षक के लिए नोट:
	 हमारे अदंर कई प्रकार के भाव होत ेहैं। उन्हें पहचानन ेके लिए हमें थोड़ा रुक कर सोचना होता है या ध्यान देना होता 

है। ध्यान देन ेपर हम अपन ेभाव को पकड़ पात ेहैं। उस भाव का हमारे आस-पास के वातावरण पर भी असर पड़ता है। 
ख़ुश होत ेहैं तो ख़ुशी स ेही प्रस्तुत होत ेहैं। ख़ुशी स ेप्रस्तुत होत ेहैं तो सामन ेवाला भी ख़ुशी महससू करता है। अगर 
हम परेशान होत ेहैं तो परेशानी ही बांटत ेहैं।   

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेसाझा करे कि वह आज कैसा महससू कर रहा है - “मैं आज बहुत ख़ुश हँू। या आज मैं बहुत 

ससु्त महससू कर रही हँू।” 

•	 विद्यार थ्ियों स ेहम 5-6 भावों के बारे में बात करेंग।े

•	 विद्यार थ्ियों स ेख़ुशी, ससु्ती, भखू, शर्म जसै ेभावों के बारे में संक्षिप्त में बात करें।

•	 अब विद्यार थ्ियों स ेपछूें , ‘कौन-कौन ख़ुश महससू कर रहा है?’ जो ख़ुश महससू कर रहे हैं उनस ेताली बजान ेको 
कहें। ताली बजात ेसमय clap clap clap! कहें।

•	 ‘क्या आपको नींद आ रही है/ ससु्त महससू कर रहे हैं?’ अब अपनी आखँों को मल कर दिखाएँ।

•	 ‘क्या आपको भखू लग रही है?’ भखू लग रही है तो दोनो हाथ पटे पर रखें।

•	 इसी प्रकार अनके भावों को क्रियात्मक रूप में (with actions) व्यक्त करवाएँ। 

•	 एक बार फिर सभी भावों को क्रिया के साथ दोहरायें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 हम रोज़ एक जसैा महससू नहीं करत ेहैं? क्यों?

•	 हमारे भाव (feelings) क्यों बदलत ेहैं?

•	 क्या हम जसै ेमहससू कर रहे होत ेहैं उसी भाव (feeling) के अनसुार बातचीत करत ेहैं? जसै ेहम जब ख़ुश होत ेहैं 
तो दसूरे स ेख़ुश हो कर ही बात करत ेहैं या उदास हो कर? या जब हम उदास होत ेहैं तो दसूरे के साथ उदास हो कर 
बात करत ेहैं या ख़ुशी से?

•	 क्या हमारे भाव हमारे अदंर ही होत ेहैं अथवा बाहर भी दिखत ेहैं? 

•	 क्या मम्मी या पापा आप का चहेरा देख कर ही समझ जात ेहैं कि आप का मन ख़ुश है या दखुी? कैस/े क्यों?

क्या करें, क्या न करें :
•	 शिक्षक कई प्रकार के भावों का उदाहरण ल ेकर विद्यार थ्ियों के लिए भाव स्पष्ट करें।
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17. शशि आंटी सबसे अच्छी

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों को औरों के प्रति कृतज्ञता की भावना सिखाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी भी पपेर स ेफूल बना लें या फिर एक पपेर पर धन्यवाद (Thank You) लिखें। 

शिक्षक के लिए नोट:
	 कृतज्ञता एक ऐसा भाव है जिसकी पहचान स ेही हम दसूरों के साथ अपन ेसम्बन्ध को पहचान पात ेहैं | उन्हें अपनी 

ज़िन्दगी का एक महत्त्वपरू्ण अगं मान पात ेहैं| अन्यथा उनके प्रति उदासीन और तटस्थ (indifferent) होत ेहैं| जसै े
ही हमें लोग महत्त्वपरू्ण लगन ेलगत ेहैं, हम उनके प्रति संवदेनशील भी हो पात ेहैं। अभी हमारा ध्यान  अक्सर अपन े
ऊपर ही रहता है। कृतज्ञ होन ेस ेहमारा ध्यान दसूरों की ओर भी जान ेलगता है।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को शशि आटंी (स्कूल  की आया जो भी उनका नाम हो वह नाम लें) स ेमिलवाएँ। अब उन्हें सब 

जानत ेहैं।

•	 चर्चा करें कि शशि आटंी हम सब के लिए क्या-क्या करती हैं।

•	 सबको बताएँ कि शशि आटंी को हमें धन्यवाद क्यों करना चाहिए।

•	 विद्यार्थी बारी-बारी स ेआग ेआएँ और बताएँ कि शशि आटंी हमारे लिए क्या क्या करती हैं।

•	 विद्यार थ्ियों स ेचर्चा करें कि अगर विद्यार थ्ियों को लगता है कि शशि आटंी उनके लिए बहुत काम करती है तो हम 
उनके प्रति कृतज्ञता किस प्रकार दिखा सकत ेहैं।

•	 अब सब विद्यार्थी मिलकर शशि आटंी को फूल या धन्यवाद कार्ड दें। 

•	 सभी विद्यार थ्ियों के योगदान के लिए यह प्रक्रिया दोहराई भी जा सकती है।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपन ेकभी आटंी को धन्यवाद किया है?

•	 हमारे लिए अनके लोग किस-किस प्रकार के कार्य करत ेहैं।

•	 आपकी लंच (lunch) के समय कौन मदद करता है?

•	 आपको शौचालय (bathroom/toilet) तक कौन लकेर जाता है?

•	 जब कोई हमारी मदद करता है, तो हमें क्या कहना चाहिये?

•	 हमें किय ेगए सहयोग के लिए उस सहयोगी को याद क्यों रखना चाहिए।

क्या करें, क्या न करें :
•	 शिक्षक ध्यान दें कि सभी विद्यार्थी चर्चा में भाग लें।

•	 अध्यापक विद्यार थ्ियों को अपनी बातें सही प्रकार स ेबोलन ेमें सहायता करें।

•	 गतिविधि को शिक्षक ख़ुद ही शशि आटंी का धन्यवाद करके शरुू करें।

•	 शिक्षक ध्यान दें कि सकारात्मक बातें ही बोली जाएँ।
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18. आओ खेलें डॉक्टर-डॉक्टर

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	मिल जलु कर काम करके समस्या का समाधान निकालन ेकी क्षमता को विकसित करना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 कृतज्ञता एक ऐसा भाव है जिसकी पहचान स ेही हम दसूरों के साथ अपन ेसम्बन्ध को पहचान पात ेहैं | उन्हें अपनी 

ज़िन्दगी का एक महत्त्वपरू्ण अगं मान पात ेहैं| अन्यथा उनके प्रति उदासीन और तटस्थ (indifferent) होत ेहैं| जसै े
ही हमें लोग महत्त्वपरू्ण लगन ेलगत ेहैं, हम उनके प्रति संवदेनशील भी हो पात ेहैं। अभी हमारा ध्यान  अक्सर अपन े
ऊपर ही रहता है। कृतज्ञ होन ेस ेहमारा ध्यान दसूरों की ओर भी जान ेलगता है।

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा के सभी विद्यार थ्ियों को 10- 10 के समहू में बाँट।े

•	 एक बार में एक ही समहू यह गतिविधि करे तथा अन्य सभी विद्यार्थी गतिविधि को ध्यान स ेदेखें।

•	 समहू में स ेतीन विद्यार्थी डॉक्टर की भमूिका अदा करें तथा बाकी सभी एक दसूरे का हाथ पकड़ कर गोलाकार में 
खड़े हो जाएँ।

•	 डॉक्टर बन ेविद्यार्थी दीवार की तरफ़ मुंह कर के खड़े हो जाएँ तथा बाकी सभी विद्यार्थी बिना हाथ छोड़े आपस में घलु 
मिलकर, एक दसूरे के हाथ के नीच ेस ेनिकलकर एक गाँठ बना लें।

•	 अब डॉक्टर बन ेविद्यार थ्ियों को कहें कि वह बाक़ी विद्यार थ्ियों के, बिना हाथ छुड़ाय ेउनके द्वारा बनाई गई गाँठ को 
खोलें।

•	 इसी प्रकार स ेयह गतिविधि क्लास के अन्य समहूों के साथ भी दोहराई जाएगी।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 समस्या को सलुझा कर आपको कैसा लगा?

•	 समस्या को सलुझान ेम ेआपको कहाँ-कहाँ दिक़्क़तें आयीं? आपन ेउन्हें कैस ेसलुझाया?

•	 समस्या को अकेल ेहल करना ज़्यादा आसान रहता या इस तरह मिलजलु कर करना ज़्यादा ठीक रहा? ।

क्या करें, क्या न करें :
•	 गतिविधि के दौरान विद्यार्थी बिना हाथ छोड़े एक गाँठ लगाएँग।े यहाँ शिक्षक ध्यान रख ेकि विद्यार थ्ियों को 

किसी प्रकार की चोट न लग।े
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19. हम हैं अच्छे

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार्थी अपनी अच्छी बातें पहचान पाएँ एवं व्यक्त कर पाएँ।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 जब हम अपन ेमहत्त्व को पहचानत ेहैं तो तपृ्ति महससू करत ेहैं। अपनी ज़िंदगी में जो काम हम सही करत ेहैं, अच्छा 

करत ेहैं जिसस ेदसूरों की भी सहायता हो, तब हमारा आत्मबल बढ़ता है।

	 इन बातों को सहजता स ेजब हम दसूरों के आग ेव्यक्त करत ेहैं और दसूरे उसको सनु कर हमें प्रोत्साहित करत ेहैं, तो 
हम सरुक्षित महससू करत ेहैं। इसस ेहमारा आत्मविश्वास बढ़ता है। हम और अच्छा करन ेके लिए, जीन ेके लिए प्रेरित होत ेहैं।

	शि क्षक इस बात का ध्यान रखें कि विद्यार थ्ियों का ध्यान दसूरों की अच्छी बातों पर जा पाए। इसस ेछात्रों के बीच 
अच्छे सम्बन्ध स्थापित होंग।े अक्सर हमारा ध्यान दसूरों पर तब जाता है जब वह कोई ग़लती करता है। केवल दसूरे 
की ग़लतियाँ देखन ेस ेसम्बन्ध में दरारें आती हैं। हर व्यक्ति में अच्छी बातें होती ही हैं। वह दिखन ेपर हम ग़लतियों स े
प्रभावित नहीं होत।े दसूरों की अच्छी बातों को पहचानन ेस ेहमें भी और अच्छा करन ेकी प्रेरणा और आत्मबल मिलता है।

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को कक्षा स ेबाहर लाकर एक गोल ेके आकार में उन्हें खड़ा होन ेके लिए कहें। (चाहें तो विद्यार थ्ियों को 

10-10 के ग्रुप में अलग-अलग भी यह गतिविधि करा सकत ेहैं।)  

•	 शिक्षक ख़ुद भी उस गोल घरेे का हिस्सा बनें। 

•	 विद्यार थ्ियों को बताया जाए कि किसी मज़ेदार चाल स ेएक व्यक्ति बीच में आए और अपना नाम और अपन ेबारे में 
एक अच्छी बात बताए।(कोई भी बात जो विद्यार थ्ियों को अपन ेबारे में अच्छी लगती हो, जसै े- मैं सबुह उठ कर 
अपने-आप नहाता/नहाती हँू या, मैं घर पर अपनी मम्मी को नहीं तंग करता/करती; मैं स्कूल  में सबके साथ मिल 
कर खलेता/खलेती हँू आदि।) 

•	 शिक्षक पहल ेस्वयं ऐसा करके दिखाए। 

•	 अब सभी विद्यार थ्ियों को एक एक कर के आग ेआकर अपना नाम और अच्छी बात साझा करन ेके लिए प्रोत्साहित करें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपको अपन ेबारे में बात करके कैसा महससू हो रहा था? 

•	 अपन ेदोस्तों की अच्छी बातें जानकर कैसा लगा?

•	 आपको क्या आग ेआन ेमें झिझक हुई? क्यों/ क्यों नहीं?

•	 आपके साथियों की ऐसी कौन सी अच्छी बातें थीं जो आप चाहत ेहैं कि आप में भी हों?

क्या करें, क्या न करें :
•	 शिक्षक का गतिविधि में स्वयं शामिल होना न केवल गतिविधि को समझन ेमें विद्यार थ्ियों की मदद करेगा, 

बल्कि उन्हें विद्यार थ्ियों के करीब भी लाएगा। 

•	 समय-समय पर विद्यार थ्ियों को सहायता देना और प्रोत्साहित करना भी ज़रूरी है।

•	 सभी विद्यार थ्ियों की भागीदारी सनुिश्चित करें।
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20. आओ डर साझा करें

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों को अपनी एवं अपन ेसाथियों की भावनाओ ंस ेअवगत कराना। हर विद्यार्थी अपनी भावना जान पाए 
व उसके बारे में बात कर पाए। विद्यार थ्ियों में यह जागरूकता भी लाना कि उनके साथियों में भी उसके ही जसैी 
भावनाएँ हैं।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 जब हम अपनी भावनाओ ंस ेपरिचित होत ेहैं तो ज़्यादा अच्छे स ेव्यवहार कर पात ेहैं। हमारा स्वयं पर नियंत्रण बना 

रहता है।

	 जब हम अपनी भावनाओ ंपर ध्यान दे पात ेहैं तो हम दसूरों की भावनाओ ंको समझन ेमें भी सक्षम होत ेहैं। अपनी 
भावनाओ ंको सही प्रकार स ेअभिव्यक्त कर पान ेऔर दसूरों की बात को सनुन ेका अभ्यास भी बना रहता है।

	 जब हम अपनी भावना को पहचान कर दसूरों के आग ेव्यक्त करत ेहैं और दसूरे उसको सनु कर हमें समझत ेहैं तो हम 
सरुक्षित महससू करत ेहैं। इसस ेहमारा आत्मविश्वास बढ़ता है। 

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को गोल आकार में बिठाएँ और शिक्षक ख़ुद बीच में बठै जाएँ।

•	 पहल ेअपन ेबारे में बात करें। इसस ेविद्यार थ्ियों की हिचकिचाहट दरू होगी। उदाहरण - “आज मैं आपको बताऊंगा/गी 
कि मझु ेकिसस ेडर लगता है। जसै े- मझु ेरात को अकेल ेबाहर जान ेमें डर लगता है। मझु ेछिपकली स ेडर लगता है।

•	 अब एक-एक विद्यार्थी स ेबारी-बारी स ेउनके डर बतान ेको कहें।

•	 जब कुछ या अधिकतर विद्यार्थी अपना डर बता दें, तो आग ेके प्रश्न पछूें। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपको अपनी बात कहत ेसमय कैसा लगा? 

•	 क्या आपको लगता है कि अब आप ज़्यादा खलु कर शिक्षक और दोस्तों के आग ेऔर बात कर सकेगें?

•	 हमें डर क्यों लगता है? (विद्यार थ्ियों स ेइस बिदं ुपर चर्चा करें कि जिसको हम समझत ेहैं या परिचित होत ेहैं, हमें उसस े
डर नहीं लगता है। जसैे- कुत्ते स ेबच्चों को अधिकतर डर लगता है क्योंकि व ेभौंकत ेहैं या काटत ेहैं, परंत ुकुछ विद्यार्थी 
को कुत्तों स ेनहीं डरत ेहोंग ेक्योंकि व ेयह समझत/ेजानत ेहैं कि ज़्यादातर कुत्ते तब ऐसा करत ेहैं, जब वह ख़ुद डरे होत े
हैं और उन्हें लगता है कि उन्हें हम स ेख़तरा है।)

क्या करें, क्या न करें :
•	 विद्यार्थी को ऐसा वातावरण दें कि व ेखलुकर अपनी बात कह पाए।

•	 कोशिश करें कि सभी विद्यार्थी कुछ न कुछ बोलें।
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21. दर्पण (Mirror) 

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 जो जसैा है उस ेवसैा ही पहचान पाना, और उसके अनरुूप कार्य/क्रिया कर पाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 इस गतिविधि द्वारा, जो जसैा है उस ेवसैा ही ध्यानपरू्वक देख पाएँग।े यह गतिविधि विद्यार थ्ियों में अवलोकन के कौशल 

का विकास करन ेमें मददगार होगी। ध्यान स ेदेखकर क्रिया को करन ेस ेआपस में समन्वय के महत्त्व को समझ 
पाएँग।े  

	 किसी भी वस्तु/क्रिया को ध्यान देकर समझ पाना और उसके साथ समन्वय बठैा पाना ही अपन ेआप में एक सखुदायी 
प्रक्रिया है। इस गतिविधि द्वारा विद्यार थ्ियों  के मन में इस भाव के लिए दृढ़ता बन पाएगी। 

गतिविधि के चरण:
•	 क्लास की उपस्थिति के अनसुार 50% विद्यार थ्ियों को खड़ा करें और बाकि बच्चों को पहल ेगतिविधि का निरीक्षण 

करन ेके लिए कहें। 

•	 चनु ेहुए विद्यार थ्ियों के जोड़े (pair) बनाऐ।ं     

•	 प्रत्येक जोड़े में दोनों विद्यार्थी एक- दसूरे के सामन ेखड़े हो जाए। इस प्रकार सभी जोड़ों को पंक्ति में खड़ा करें।     

•	 एक विद्यार्थी कोई क्रिया करेगा या मदु्रा बनाएगा और दसूरा विद्यार्थी दर्पण (mirror) का रोल (role) निभाएगा और 
पहल ेविद्यार्थी की क्रिया को प्रतिबिम्बित (reflect) करेगा।     

•	 कुछ क्रियाएँ (जसै े- एक विद्यार्थी यदि दायाँ हाथ उठाता है, तो दर्पण बना विद्यार्थी अपना बायाँ हाथ उठाए) करन ेके 
बाद, प्रत्येक जोड़े के पहल ेऔर दसूरे विद्यार्थी अपना रोल बदल ल।े यानी पहला विद्यार्थी आइना बन ेऔर दसूरा क्रियाएँ 
करें। 

•	 अब बच ेहुए विद्यार थ्ियों के साथ यह गतिविधि करें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 कौन सा आसान था - दर्पण बनना या क्रिया करना ? क्यों?   

•	 जब आप दर्पण में देख रहे थ ेतो दर्पण बना साथी आप के साथ साथ क्रिया कर पा रहा था या नहीं? क्यों?

•	 जब आप दर्पण बन ेथ ेतो आपको ध्यान देकर गतिविधि करन ेमें क्यों अच्छा लगा?

क्या करें, क्या न करें :
•	 विद्यार थ्ियों के बीच उचित दरूी रखें।  

•	 सभी विद्यार थ्ियों की भागीदारी सनुिश्चित करें। 

•	 समय-समय पर विद्यार थ्ियों की मदद करें।
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22. आओ जोड़ते चलें (Movement Chain) 

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों में तालमले बढ़ाना। दसूरे की भमूिका पर ध्यान देत ेहुए अपनी भमूिका को अदा करना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार्थी, यदि अपन ेसाथियों के क्रिया कलापों को ध्यान स ेदेखत ेहैं, तो उस आधार पर 

अपनी क्रिया को सनुिश्चित कर पाएँग।े विद्यार थ्ियों में याद रखन ेकी क्षमता का विकास होगा, साथ ही वह य ेभी सोच 
पाएँग ेकि उनकी अगली क्रिया क्या होगी।

	 यह गतिविधि विद्यार थ्ियों का आपस में ताल मले बनान ेमें भी मदद करेगी। कक्षा में विद्यार थ्ियों में मित्रता होन ेस ेकक्षा 
का एक अच्छा और प्रेरणादायी वातावरण बनगेा। शिक्षक के भी गतिविधि में साथ जड़ुकर खलेन ेस ेऐस ेवातावरण 
की सषृ्टि होगी। अनकूुल वातावरण स ेविद्यार थ्ियों का विद्यालय में, कक्षा में एवं पढ़ाई में मन लगगेा। 

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा में विद्यार थ्ियों को गोलाकार में या फिर इस प्रकार बठैाएँ कि सब एक दसूरे को देख पाएँ।

•	 पहला विद्यार्थी अपन ेहाथ/परै के द्वारा कोई क्रिया करेगा। उदाहरण - पहला विद्यार्थी दो बार कूदा।

•	 दसूरा विद्यार्थी पहल ेविद्यार्थी की क्रिया की नक़ल करेगा और फिर उसमें अपनी एक क्रिया जोड़ेगा। जसै ेदो बार कूदन े
के बाद, एक बार ताली बजाना।

•	 तीसरा विद्यार्थी पहल ेदो विद्यार थ्ियों की नक़ल करेगा, फिर अपनी एक क्रिया जोड़ेगा।

•	 यह क्रम तब तक चल ेजब तक कोई क्रिया के क्रम को भलू ना जाए।(ध्यान रहे कि यदि किसी विद्यार्थी स ेचकू हो जाए 
तो उसके साथ सभी लोग विनम्रता स ेपशे आएँ और उस ेहताश न होन ेदें।  

•	 2-3 राउंड इस ही प्रकार चलाएँ।  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 एक-एक करके दसूरे की क्रिया, और अपनी क्रिया की तरफ़़ ध्यान जान ेस ेकैसा लगा?

•	 क्या दसूरे की नक़ल करना ज़्यादा आसान था या अपनी क्रिया जोड़ना?

•	 गतिविधि का कौन सा भाग सबस ेकठिन लगा? क्यों?

•	 चर्चा के माध्यम स ेयह ध्यान दिलाया जाए की आपसी ताल-मले के साथ कैस ेसबके छोटे-छोट ेप्रयास मिल कर 
कुछ नया बना सकत ेहैं। 

क्या करें, क्या न करें :
•	 यदि विद्यार्थी भलूत ेहैं तो विद्यार थ्ियों को क्रिया याद करन ेमें मदद करें।

•	 विद्यार थ्ियों को बीच बीच में प्रोत्साहित करत ेरहें।चर्चा का कोई उत्तर सही या ग़लत घोषित न करें।

•	 विद्यार थ्ियों को पर्याप्त समय दें।
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23. सुपर स्माइल (Super Smile) 

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 मसु्कु राहट के द्वारा आपसी पहचान महससू कर पाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार्थी, यदि अपन ेसाथियों के क्रिया कलापों को ध्यान स ेदेखत ेहैं, तो उस आधार 

पर विद्यार थ्ियों में एक दसूरे के प्रति स्वीकृति का भाव उत्पन्न होन ेका पहला चरण, हम इस गतिविधि के माध्यम स े
पहचान करा पाएँग।े एक दसूरे की ओर मसु्कु रा कर अभिवादन करन ेके महत्त्व को समझ पाएँग।े अगर हम अकेल े
मसु्कु रात ेहैं तो केवल मसु्कु राहट रहती है, परंत ुयदि हम सब मिलकर मसु्कु रात ेहैं तो वह उत्सव का रूप धारण कर लतेा है।

	 इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार्थी यह पहचान पाएँग ेकि हम जब आपस में शिष्टाचार बनाए रखत ेहैं (जसै ेमसु्कु राना, 
हाथ जोड़कर नमस्ते करना), तब सामन ेवाल ेको भी अच्छा लगता है और हमें भी। इसस ेसम्बंध और मज़बतू हो पात ेहैं।

	 विद्यार्थी अपन ेमें यह भी पहचान पाएँग ेकि कब-कब उन्हें किसी का व्यवहार अच्छा या बरुा लगता है। यह पहचान 
आवश्यक है, ताकि अ) वह ख़ुद ऐसी ग़लतियाँ करन ेस ेबचे; ब) वह धीरे स ेयह सोचन ेकी तरफ़़ बढ़ें कि जब किसी 
के दरु्व्यवहार स ेबरुा लग ेतब वह उसस ेकैस ेअप्रभावित होना का प्रयास करें । 

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा में 8-10 विद्यार थ्ियों को गोलाकार में खड़े होन ेके लिए कहें।

•	 शिक्षक ख़ुद भी इस खले में शामिल हो और विद्यार थ्ियों के साथ ही गोलाकार में खड़े हो जाए।

•	 शिक्षक पहल ेकिसी एक विद्यार्थी की ओर देखे, उसकी तरफ़़ इशारा करे और उस ेदेखकर मसु्कु राए। 

•	 वह विद्यार्थी शिक्षक को देखकर वापिस मसु्कु राए।

•	 शिक्षक मसु्कु राहट वापिस मिलन ेपर अपनी जगह पर अपनी ख़ुशी व्यक्त करन ेके लिए ताली बजाएँ।

•	 जिस विद्यार्थी को देखकर शिक्षक मसु्कु राए थ ेअब उस ेकिसी अन्य विद्यार्थी स ेनज़र मिलाकर, इशारा करत ेहुए, वह 
मसु्कु राहट आग ेपहँुचानी है।

•	 जब दसूरा विद्यार्थी वापिस मसु्कु राए (smile back) तो पहला विद्यार्थी ताली बजाए।

•	 इस प्रकार मसु्कु राहट परेू समहू तक पहँुचगेी और सभी एक एक करके अपनी जगह पर ख़ुशी स ेताली बजाएँग।े

•	 एक राउंड के बाद, गोलाकार बड़ा करत ेहुए हर राउंड में अन्य विद्यार थ्ियों को शामिल करत ेरहें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 मसु्कु रान ेऔर दसूरों तक मसु्कान पहँुचान ेके महत्त्व पर चर्चा करें।

•	 जब कोई हमें देख कर मसु्कु राता है तो क्या हम वापस मसु्कु रात ेहैं, या शरमा कर भाग जात ेहैं?

•	 जब हम वापस मसु्कु रात ेहैं तब कैसा लगता है?

•	 जब आप स ेडाँटकर कोई बात करता है तो आपको कैसा लगता है?

•	 जब कोई मसु्कु रा कर बात करता है, तब कैसा लगता है? 

क्या करें, क्या न करें :
•	 यदि विद्यार्थी भलूत ेहैं तो विद्यार थ्ियों को क्रिया याद करन ेमें मदद करें।
•	 विद्यार थ्ियों को बीच बीच में प्रोत्साहित करत ेरहें।चर्चा का कोई उत्तर सही या ग़लत घोषित न करें।

•	 विद्यार थ्ियों को पर्याप्त समय दें।
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24. मेरा शरीर

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों का अपन ेशरीर के अगं और उनकी क्षमताओ ंके प्रति ध्यान जाए।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 हम अपना सारा काम अपन ेशरीर के माध्यम स ेकरत ेहैं। हम अपन ेहाथों स ेलिखना, परैों स ेचलना, आखँों स ेदेखना 

आदि जसै ेकाम हर रोज़ करत ेहैं। ऐस ेमें इस साधन के प्रति हमारा ध्यान जाता है तो हमें बल मिलता है। हम अपन े
शरीर की क्षमता (potential) स ेपरिचित होत ेहैं। ऐसा होन ेस ेहम इसकी ताक़त और योग्यता को और बढ़ा पात े
हैं। इसस ेहमें आत्मबल मिलता है, ख़ुशी होती है। अपनी क़ाबिलियत का एहसास होता है।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूें  “आपन ेसबुह उठ कर सबस ेपहल ेक्या किया?” 

•	 विद्यार थ्ियों के उत्तर देन ेका इंतज़ार करें। उन्हें प्रोत्साहन देन ेके लिए उदाहरण के तौर पर ऐस ेसवाल कर सकत ेहैं -

•	 “आपन ेअपनी आखँ खोली” - विद्यार थ्ियों को अपनी आखँें बंद करन ेफिर खोलन ेके लिए कहें। 

•	 “लम्बी सी जंभाई ली” - जंभाई लने ेका अभिनय करें , सभी विद्यार थ्ियों को भी ऐसा करन ेको कहें। 

•	 “फिर आपन ेअपनी आखँ मली” - अभिनय करें , और विद्यार थ्ियों स ेभी कहें। 

•	 “फिर आप स्कूल  आन ेके लिए तयैार हुए” - विद्यार थ्ियों स ेकहें कि व ेअपन ेजगह पर खड़े होकर तयैार होन ेकी 
एक - दो क्रिया करके बताएँ। आप उनकी इसमें मदद कर सकत ेहैं। 

•	 “फिर आपन ेनाश्ता किया” - विद्यार थ्ियों स ेनाश्ता करन ेका अभिनय करन ेको कहें। 

•	 शिक्षक फिर विद्यार थ्ियों स ेपछेू कि आप बिस्तर स ेकैस ेखड़े हुए (परैों के सहारे से), जम्भाई कैस ेली (मुहँ से), आखँ 
कैस ेमली (हाथ से)।  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 यह ऐक्टिविटी करके हमारा ध्यान इस तरफ़ गया कि हमारा शरीर कितना उपयोगी है। क्या आपको लगता है कि 

इसका ख़याल रखना चाहिए? क्यों? 

•	 अगर ऐसा नहीं किया तो क्या हम अपन ेसभी काम आसानी स ेकर पाएँगे? क्यों?

•	 आप बता सकत ेहो कि मम्मी-पापा आपके शरीर का ख़याल रखन ेके लिए क्या-क्या करत ेहैं?

क्या करें, क्या न करें :
•	 विद्यार थ्ियों को प्रोत्साहित करन ेके लिए सारी क्रियाएँ पहल ेख़ुद करके बता सकत ेहैं। 

•	 विद्यार थ्ियों को बझेिझक चर्चा के लिए प्रोत्साहित करें। 
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25. कार की सवारी

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों का संबंध में भरोसा होन ेपर (अर्थात विश्वास पर) ध्यान जा पाए।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 संबंधों को बनाय ेरखन ेके लिए विश्वास एक आधार मलू्य है । जब हमें एक दसूरे पर विश्वास होता है तभी हम एक 

दसूरे के प्रति सम्मान और स्नेह का अनभुव कर पात ेहैं। अतः विश्वास होता है तो सम्बन्ध में अच्छा लगता है, ख़ुशी 
होती है। अन्यथा पीड़ा होती है।

	 हम सब के साथ संबंध पहचान पात ेहैं तो उनके साथ विश्वासपरू्वक जी पात ेहैं। जसै ेछोट ेबच्चे स्कूल  के शरुुआत के 
दिनों में आन ेस ेडरत ेहैं। पर कुछ दिनों बाद जब वह शिक्षक के साथ अपना सम्बन्ध पहचान पात ेहैं तो उन्हें शिक्षक 
पर विश्वास होता है कि व ेउनका ध्यान रखेंग।े    

	 विद्यार थ्ियों में विश्वास का भाव स्थापित हो पाए, उस के लिए उन्हें हम एक विश्वासपरू्ण वातावरण उपलब्ध करा पाएँ 
और बार-बार उनका ध्यान इस भाव की ओर ल ेजा पाएँ - इस अर्थ में यह गतिविधि है।

गतिविधि के चरण:
•	 एक विद्यार्थी पापा/मम्मी का रोल लकेर कार का ड्रा इवर बनगेा/बनगेी। 

•	 3 या 4 विद्यार्थी कार की सवारी बनेंग।े

•	 सभी कल्पना करें कि पिता/माँ बच्चों को नानी के घर ल ेजा रहे हैं। 

•	 पिता/माँ कार की स्टीयरिंग (steering) घमुान ेका अभिनय करेंग ेऔर बाक़ी विद्यार्थी कार की सवारी बनन ेका। 

•	 सभी विद्यार्थी मौज मस्ती के साथ कार की सवारी करेंग।े (विद्यार्थी कार के मडु़न ेपर एक ओर झकु सकत ेहैं और ब्रेक 
लगन ेपर आग ेझटका खा सकत ेहैं।)

•	 2 या 3 के समहू के साथ गतिविधि को दोहराएँ ।  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 पापा/मम्मी न ेकार कैस ेचलाई? (विद्यार थ्ियों को action के साथ बतान ेको कहें)।

•	 कार में बठेै विद्यार थ्ियों को क्या मज़ा आ रहा था?

•	 क्या किसी को डर लगा? यदि नहीं तो क्यों? यदि हाँ तो क्यों?

•	 क्या हमें अपन ेपापा/मम्मी पर विश्वास रहता है कि पापा/मम्मी सरुक्षित लकेर जाएँगे? यदि हाँ, तो क्यों?

क्या करें, क्या न करें :
•	 गतिविधि के दौरान विद्यार थ्ियों की सरुक्षा का ध्यान रखें।

•	 विद्यार थ्ियों को गतिविधि धीरे-धीरे करन ेके लिए प्रेरित करें। 
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26. अँगुलियों को जोड़ें (Join the fingers) 

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार्थी एक दसूरे के प्रति विश्वास और सहयोग के भाव को पहचान पाएँ।

आवश्यक सामग्री: 	 गतिविधि कक्षा में या बाहर भी करवाई जा सकती है।

शिक्षक के लिए नोट:
	 संबंधों को बनाय ेरखन ेके लिए विश्वास एक आधार मलू्य है । जब हमें एक दसूरे पर विश्वास होता है तभी हम एक 

दसूरे के प्रति सम्मान और स्नेह महससू कर पात ेहैं। अतः विश्वास होता है तो सम्बन्ध में अच्छा लगता है, ख़ुशी होती 
है। अन्यथा पीड़ा होती है। 

	 हम सब के साथ जसैे-जसै ेसंबंध पहचान पात ेहैं तो उनके साथ विश्वासपरू्वक जी पात ेहैं।किसी के साथ संबंध 
पहचानन ेका आशय है कि उनकी भागीदारी/योगदान अपनी ज़िदंगी में देख पाना।जसैे; छोट ेबच्चे स्कूल  के शरुुआत 
के दिनों में आन ेस ेडरत ेहैं। पर कुछ दिनों बाद जब वह शिक्षक के साथ अपना सम्बन्ध पहचान पात ेहैं (उनकी 
भागीदारी/योगदान अपनी ज़िदंगी में देख पात ेहैं) तो उन्हें शिक्षक पर विश्वास होता है कि व ेउनका ध्यान रखेंग।े       

	 विश्वास के साथ जी पात ेहैं तो एक दसूरे का सहजता स ेसहयोग भी कर पात ेहैं। सहयोग करत ेसमय अच्छा लगता 
है, सहयोग लते ेसमय कोई हिचकिचाहट नहीं होती - यही एक दसूरे के प्रति विश्वास का प्रमाण है। जसै ेविद्यार्थी 
शिक्षक पर विश्वास करता है और उनस ेमदद लने ेमें हिचकिचाता नहीं और न ही शिक्षक उस ेमदद करन ेमें पीछे हटता 
है। दोनों ही ऐस ेसम्बन्ध में ख़ुश होत ेहैं।

	 विद्यार थ्ियों में विश्वास और सहयोग का भाव स्थापित हो पाए; उस के लिए उन्हें हम एक विश्वासपरू्ण वातावरण 
उपलब्ध करा पाएँ और बार बार उनका ध्यान इन भाव की ओर ल ेजा पाएँ - इस अर्थ में यह गतिविधि है।

गतिविधि के चरण:
•	 इस गतिविधि को 5-6 के समहू में करवाएँ।

•	 एक बार में एक ही समहू गतिविधि करें।

•	 समहू गोलाकार में खड़े हो कर अपन ेदाएँ हाथ को ज़मीन के समानांतर (parallel) सीधा करेंग।े 

•	 सभी विद्यार्थी अपनी तर्जनी अँगलुी (forefinger) को जोड़ेंग।े

•	 एक पसु्तक को समहू की अगंलुियों पर रखें। 

•	 अब समहू को पसु्तक को धीरे धीरे ज़मीन पर रखना है।

•	 विद्यार थ्ियों को पर्याप्त समय दें कि व ेएक रणनीति तयैार कर सकें । 

•	 अन्य समहूों के साथ इस गतिविधि को दोहराएँ।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या आप सब गतिविधि को ठीक स ेकर पाए? कैसे? 

•	 गतिविधि को कर पान ेके लिए सभी का सहयोग क्यों चाहिए था?

•	 सब के सहयोग के लिए आपस में ताल-मले और भरोसा क्यों ज़रूरी है? 

क्या करें, क्या न करें :
•	 एक बार में एक ही समहू गतिविधि करें और बाक़ी विद्यार्थी समहू का उत्साह बढ़ाएँ।

•	 विद्यार थ्ियों को गतिविधि करन ेके लिए पर्याप्त समय दें।
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27. जिबरिश (gibberish)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार्थी सिर्फ  शब्दों को वरीयता न दे कर भाव को समझ पाएँ ।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं

शिक्षक के लिए नोट:
	 इस गतिविधि के द्वारा विद्यार्थी शब्दों के बिना, भाव के महत्त्व को समझ पाएँग े| यह गतिविधि विद्यार थ्ियों को आपसी 

भाव को समझन ेमें मदद करेगी जिसस ेकक्षा में सौहार्दपरू्ण वातावरण बनगेा | शिक्षक का भी हर गतिविधि में साथ 
जड़ुकर खलेन ेस ेऐस ेवातावरण की पषु्टि होगी।

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को एक गोलाई में बठैाएँ।

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूें  कि उन्हें कैसा लग रहा है? जसै ेख़ुश, दखुी, थके, उदास - इसके बारे में व ेसोचें।

•	 विद्यार थ्ियों को अपन ेभावों (feelings) को केवल उटपटांग ध्वनियों/निरर्थक शब्दों (जिबरिश) के द्वारा व्यक्त करन े
को कहें।

•	 पहल ेशिक्षक अपनी भावनाओ ंको जिबरिश में व्यक्त करें फिर विद्यार्थी गतिविधि को आग ेबढ़ाए। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 दसूरों स ेपछूें  कि क्या व ेसमझ गए कि उनके दोस्तों न ेक्या बतान ेकी कोशिश की? शिक्षक सभी 

विद्यार थ्ियों को बोलन ेका अवसर दे। 

•	 अपन ेदोस्तों की भावनाओ ंव उनकी अभिव्यक्ति (expression) पर आपस में चर्चा करें।  

क्या करें, क्या न करें :
•	 विद्यार थ्ियों के अनरुूप वातावरण बनाया जाए।

•	 ध्यान रखें कि विद्यार्थी इस ेएक प्रतियोगिता के रूप में न ल ेलें।

•	 प्रत्येक अभिव्यक्ति के समय विद्यार थ्ियों को आपके प्रोत्साहन की आवश्यकता पड़ेगी।

•	 सनुिश्चित करें कि विद्यार्थी किसी और की अभिव्यक्ति पर हंस ेनहीं।
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28. संतुलन (balance)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार्थी आपस में विश्वास, सहयोग (cooperation) और तालमले (coordination) के 

आवश्यक सामग्री: 	 एक मध्यम आकार की गेंद,  परुाना समाचार पत्र / चार्ट पपेर

शिक्षक के लिए नोट:
	 इस गतिविधि स ेविद्यार थ्ियों के बीच सहयोग की भावना का विकास होगा। विद्यार्थी मिलजलु कर काम करन ेकी 

शक्ति के महत्त्व को समझ पाएँग।े 

	 साथ में मिल कर काम करन ेस ेऔर किसी काम को परूा करन ेस ेएक दसूरे को और अच्छे स ेजानन ेका मौका 
मिलता है। इसस ेआपस में ताल मले और सहयोग बढ़ता है, मित्रता बढ़ती है। कुल मिलाकर अच्छा लगता है, ख़ुशी 
का वातावरण निर्मित होता है। ऐस ेअनकूुल वातावरण स ेविद्यार थ्ियों का विद्यालय में, पढ़ाई में, कक्षा में - दोस्तों व 
शिक्षकों के साथ मन लगता है।

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों के जोड़े (pair) बनाएँ।

•	 शिक्षक एक-एक कर के हर जोड़े (pair) को गतिविधि करान ेके लिए आग ेबलुाएँ| 

•	 एक विद्यार्थी समाचार पत्र के एक छोर के दोनों कोन ेपकड़े। दसूरा विद्यार्थी दसूरे छोर के कोनों को पकड़े। 

•	 गेंद को समाचार पत्र के बीच में रखें।

•	 दोनों विद्यार थ्ियों को गेंद का संतलुन बनात ेहुए निर्धारित लक्ष्य (जसै े- कोई कुर्सी/बॉक्स/टोकरी) तक ल ेजान ेके लिए कहें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 इस गतिविधि को परूा करन ेके लिए आप को क्या-क्या चीज़ें ध्यान में रखनी पड़ी?

•	 यदि एक साथी तज़ेी स ेचलता है, और दसूरे की चाल धीमी हो जाती है, तो क्या होगा?

•	 आपको लगता है कि बॉल आपके साथी की सहायता के बिना निर्धारित स्थान तक पहँुच पाती? क्यों?

•	 आप किन-किन कामों को साथियों के साथ मिल कर ही परूा कर पात ेहैं?  

क्या करें, क्या न करें :
•	 गतिविधि को बाधाओ ंस ेरहित/ सरुक्षित जगह पर कराएँ।

•	 सभी नियम स्पष्ट करें।

•	 सभी की भागीदारी सनुिश्चित करें।
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29. साथी और बॉल

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार्थी आपस में विश्वास और सहयोग रख पाएँ|

आवश्यक सामग्री: 	 एक मध्यम आकार की गेंद (प्लास्टिक या कपड़े की गेंद ल ेलें या समाचार पत्र की गेंद बना लें)।

शिक्षक के लिए नोट:
	 इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार्थी यह समझ पाएँग ेकि सभी कामों को किस प्रकार सहयोग और समन्वय के साथ 

हम भली-भाँति कर सकत ेहैं और यदि हम मिलजलु कर कोई भी काम करत ेहैं तो कोई भी काम कठिन नहीं होता। 

	 साथ में मिल कर काम करन ेस ेऔर किसी काम को परूा करन ेस ेएक दसूरे को और अच्छे स ेजानन ेका मौका 
मिलता है। इसस ेआपस में ताल मले और सहयोग बढ़ता है, मित्रता बढ़ती है। कुल मिलाकर अच्छा लगता है, ख़ुशी 
का वातावरण निर्मित होता है। ऐस ेअनकूुल वातावरण स ेविद्यार थ्ियों का विद्यालय में, पढ़ाई में, कक्षा में, दोस्तों व 
शिक्षकों के साथ मन लगता है। 

गतिविधि के चरण:
•	 सभी विद्यार थ्ियों के जोड़े (pair) बनाएँ।

•	 शिक्षक एक-एक कर के हर जोड़े (pair) को गतिविधि करान ेके लिए आग ेबलुाएँ | 

•	 दोनो विद्यार्थी एक दसूरे की तरफ़ पीठ करके खड़े होंग।े 

•	 दोनों विद्यार्थी अपनी पीठ के बीच में गेंद को फँसा लें ताकि गेंद ज़मीन पर ना गिर सके।

•	 दोनों विद्यार थ्ियों को हाथ पकड़न ेके लिए कहें।

•	 दोनों पीठ के बीच में गेंद फँसाकर गेंद को बिना गिराए निर्धारित लक्ष्य तक धीरे-धीरे ल ेजाएँ। 

•	 लक्ष्य पर गेंद को ल ेजाकर छोड़ दें और दसूरा जोड़ा आकर गतिविधि को दोहराए।

•	 कक्षा के बाक़ी विद्यार्थी गतिविधि करन ेवाल ेजोड़े को प्रोत्साहन देत ेरहें। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपको क्यों लगता है कि आपकी गेंद क्यों नहीं गिरी?

•	 यदि आपकी गेंद गिर गई, तो क्या कारण था?

•	 गेंद को गिरन ेस ेआप कैस ेबचा सकत ेथे?   

क्या करें, क्या न करें :
•	 एक ही ऊँचाई के विद्यार थ्ियों का जोड़ा बनान ेका प्रयास करें।

•	 सभी विद्यार थ्ियों की भागीदारी सनुिश्चित करें। 

•	 विद्यार थ्ियों को गतिविधि धीरे-धीरे करन ेके लिए प्रेरित करें।
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30. पहचान कौन? (Guess Who?)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों में ध्यान देने, और सकू्ष्म अवलोकन (minute observation) की प्रक्रिया को पषु्ट करना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 कभी कभी एक समान दिखन ेवाली वस्तु/क्रिया में कुछ विशिष्ट भी छिपा रहता है। सकू्ष्म अवलोकन (minute ob-

servation) स ेसमहू में छिप ेविशिष्ट को भी पहचान सकत ेहैं। 

	 साथ में मिल कर काम करन ेस ेऔर किसी काम को परूा करन ेस ेएक दसूरे को और अच्छे स ेजानन ेका मौका 
मिलता है। इसस ेआपस में ताल मले बढ़ता है, मित्रता बढ़ती है। 

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को एक सर्कल /गोलाई में खड़े होन ेके लिए कहें।

•	 उनमें स े3 को 'जाससू' बनाएँ और कक्षा स ेबाहर जान ेके लिए कहें। 

•	 सर्कल  में मौजदू विद्यार थ्ियों में स ेएक विद्यार्थी को ‘कैप्टन’ बनाएँ। 

•	 कैप्टन कुछ क्रिया करेगा जसै े- अपना कान छूना, सिर खजुाना, हाथ ऊपर करना आदि। 

•	 अन्य विद्यार्थी उसकी नक़ल करें। 

•	 कैप्टन क्रिया/एक्शन थोड़ी-थोड़ी देर में बदलता रहेगा। 

•	 जाससू आएँग ेऔर समहू के कैप्टन की पहचान करन ेकी कोशिश करेंग।े

•	 जब जाससू सफ़ल होगें तो अगला राउंड स्टार्ट कर सकत ेहैं जिसमें एक नया कैप्टन और 3 नए जाससू बनाएँ।

•	 गतिविधि को 3-5 बार दोहराएँ। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 जिन विद्यार थ्ियों को जाससू के रूप में काम करन ेका अवसर मिला, उनस ेपछूें - “आप कैप्टन की पहचान 

कैस ेकर पाए?”

•	 क्या इस गतिविधि में अपन ेसाथियों के साथ मिलकर काम करन ेकी आवश्यकता थी? क्यों?

क्या करें, क्या न करें :
•	 गतिविधि के नियम स्पष्ट रूप स ेसमझा दें।

•	 एक बार गतिविधि को कर के बताएँ।
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31. ग़ौर करें और बताएँ (Observe and Tell)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 अवलोकन के लिए ध्यान देन ेकी क्षमता बढ़ाना।

आवश्यक सामग्री: 	 चॉक, पेंसिल, टॉफी, इरेज़र, पत्थर, पत्ता, घड़ी इत्यादि जसैी कुछ चीज़ों के साथ एक बॉक्स / बगै

शिक्षक के लिए नोट:
	 ध्यान स ेजब हम किसी चीज़़ को देखत ेहैं (अवलोकन), तो हमें उस ेरटन ेकी आवश्यकता नहीं पड़ती। वह हमारी 

स्मृति में अपन ेआप स्टोर हो जाता है। ऐसी गतिविधि आवश्यक इसलिए है क्योंकि हमारे किसी भी काम की सफ़लता 
का आधार यही है कि वह करत ेसमय हम कितना ध्यान दे पाए। 

	 ध्यान देन ेस ेपहचान बनती है - चाहे वस्तुओ ंके साथ, या लोगों के साथ। उनके और हमारे बीच का संबंध पता चलता 
है। हम कैस ेजडु़े हैं, यह पता चलता है। जडु़ाव के एहसास स ेहमें तपृ्ति मिलती है। सभी चीज़़ों के आपस की परूकता 
का पता चलता है। इसस ेसभी वस्तुओ ंके होन ेकी ख़ुशी मिलती है।

गतिविधि के चरण:
•	 मजे़ पर एक ट्रे  में परू्वनिर्धारित वस्तुएँ रख के ढक दी जाएँ।

•	 ध्यान रखें कि ट्रे  तयैार करत ेसमय विद्यार्थी कुछ न देखें।

•	 उसके बाद एक बारी में 1-2-3 गिन कर विद्यार थ्ियों को कहा जाए कि उन्होंन ेइस ट्रे  में रखी वस्तुओ ंको 
ध्यान स ेदेखना है और पहचान करनी है। 

•	 2 मिनट के बाद, एक बार फिर 1-2-3 गिन कर ट्रे  को वापस ढक दें।

अब परूी क्लास स ेचर्चा करें -       

•	 आप कितनी वस्तुएँ पहचान पाए? (बताए गए नामों को बोर्ड पर लिखत ेजाएँ)

•	 क्या सभी वस्तुएँ एक जसैी थीं या अलग-अलग?

•	 कौन-कौनसी वस्तुएँ थीं?   

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आप यह सब कैस ेयाद रख पाए?

•	 इन में स ेकौन-सी ऐसी वस्तुएँ हैं जो हम रोज़़ कक्षा में उपयोग करत ेहैं?   

क्या करें, क्या न करें :
•	 विद्यार थ्ियों के अनमुान करन ेमें दिक्कत होन ेपर मदद करें। 

•	 विद्यार थ्ियों को अभिव्यक्ति के लिए पर्याप्त समय दें।

•	 सभी विद्यार थ्ियों को व्यक्त होन ेका अवसर दें।
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32. आओ सुनें और करें

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 ध्यान स ेसनुन ेका महत्त्व पहचानना।

आवश्यक सामग्री: 	 परुान ेअखबार या कोई कपड़ा जो पर्दे के रूप में काम आ सके।

शिक्षक के लिए नोट:
	 ‘ध्यान स ेसनुना’ किसी व्यक्ति को समझन ेके लिए या किसी कार्य को ठीक स ेकरन ेके लिए बहुत ज़रूरी है। 

	 ध्यान स ेसनुन ेस ेही हम दसूरों के भावों को समझ पात ेहैं। भाव समझन ेपर ही हम दसूरों के साथ ताल-मले बठैा पात े
हैं। उदाहरण के लिए विद्यार थ्ियों के भाव को समझ पान ेपर शिक्षक का विद्यार्थी के साथ एक जड़ुाव (connection) 
बन पाता है। 

	 हमारी बात जब भी कोई ध्यान स ेसनुता है तो हम उसके साथ सहज महससू करत ेहैं और अपन ेमन की बात कह 
पात ेहैं। साथ ही, ध्यान स ेसनुन ेके बाद ही किसी कार्य को प्रभावशाली ढंग स ेकिया जा सकता है। ध्यान स ेन सनुन े
पर सही समझ और सही कार्य की परिकल्पना भी नहीं की जा सकती। 

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा के सभी विद्यार थ्ियों को 3-3 के समहू में बाँट ेऔर पर्दा पकड़न ेके लिए दो सहायक विद्यार थ्ियों को भी बलुा लें।

•	 सहायक विद्यार थ्ियों में स ेएक विद्यार्थी ब्लैक्बॉर्ड के आग ेविद्यार थ्ियों की तरफ़़ मुहँ करके खड़ा होगा और दसूरा 
विद्यार्थी उसकी विपरीत दिशा में परदे का दसूरा कोना पकड़ के खड़ा होगा।

•	 परदे के दोनों ओर एक एक विद्यार्थी खड़ा होगा और तीसरा विद्यार्थी इस प्रकार खड़ा होगा कि वो दोनों विद्यार थ्ियों को 
देख पाए।

•	 तीसरा विद्यार्थी परदे के दोनों ओर खड़े विद्यार थ्ियों को कुछ क्रिया करन ेके लिए समान रूप स ेनिर्देश देगा और परदे 
के दोनों ओर खड़े विद्यार थ्ियों को निर्देशों के अनसुार क्रिया करनी होगी। 

•	 निर्देश देन ेवाला विद्यार्थी बाक़ी दोनों विद्यार थ्ियों को कुछ भावों के निर्देश भी दे सकता है, जसै ेरोना, हँसना, नाराज़़ होना, 
शर्माना।

•	 कक्षा के बाकी सभी विद्यार्थी ध्यान स ेगतिविधि को होत ेहुए देखेंग।े एक राउंड के बाद आप उनस ेनिर्देशों को ठीक 
स ेसनुकर उनके अनसुार क्रिया कर पान ेकी उपलब्धि के एहसास को महससू कराएँ और आग ेभी अच्छे स ेसनुन े
व देखन ेके लिए प्रोत्साहित करें। 

•	 इसके पश्चात समयानसुार बाक़ी के समहूों को बलुाकर यही प्रक्रिया दोहराएँ। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आप की बात कौन-कौन (कक्षा में या घर में) ध्यान स ेसनुता है?  

•	 क्या आप अपन ेदोस्तों की बात ध्यान स ेसनुत ेहैं? यदि हाँ! तो क्यों? यदि नहीं, तो क्यों?

•	 आप अपन ेमम्मी-पापा, भाई-बहन की बात ध्यान स ेसनुत ेहैं? क्यों?

•	 जब आप की बात कोई ध्यान स ेनहीं सनुता, तो आप को कैसा लगता है?

•	 जब आप किसी की बात ध्यान स ेनहीं सनुते, तो क्या होता है?

क्या करें, क्या न करें :
•	 सभी विद्यार थ्ियों को निर्देश देन ेएवं निर्देशों को सनुकर गतिविधि करन ेका मौका मिलना चाहिए।
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33. If You Are Happy

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार्थी ख़ुशी के भाव को पहचान सकें  और व्यक्त कर सकें । 

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 यह गतिविधि अपन ेख़ुशी के भाव को पहचानन ेऔर व्यक्त कर पान ेके लिए विद्यार थ्ियों को सहज बनाएगी। साथ ही 

अपन ेआस पास के वातावरण में दसूरों की अभिव्यक्ति को पहचान कर पान ेमें सहायक होगी। अपन ेव दसूरों के भाव 
को पहचान पाना ही सखु का आधार है।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक यह कविता विद्यार थ्ियों के साथ एक्शन करके गायें।

•	 पहल ेदौर में धीरे-धीरे गति के साथ कविता सनुायें।

•	 उसके बाद तज़़े गति के साथ कविता दोहराएँ।
(1)
If you're happy and you know it, clap your hands (clap clap).
If you're happy and you know it, clap your hands (clap clap).
If you're happy and you know it, then your face will surely show it.
If you're happy and you know it, clap your hands. (clap clap)
(2)
If you're happy and you know it, stomp your feet (stomp stomp)
If you're happy and you know it, stomp your feet (stomp stomp).
If you're happy and you know it, then your face will surely show it.
If you're happy and you know it, stomp your feet. (stomp stomp).
(3)
If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!)
If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!)
If you're happy and you know it, then your face will surely show it.
If you're happy and you know it, shout "Hurray!" (hoo-ray!).
(4)
If you're happy and you know it, do all three (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!)
If you're happy and you know it, do all three (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!)
If you're happy and you know it, then your face will surely show it.
If you're happy and you know it, do all three. (clap-clap, stomp-stomp, hoo-ray!).   

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपको किन बातों स ेख़ुशी मिलती है?

•	 आप कब-कब ख़ुश होत ेहैं?

•	 जो हमें ख़ुश करत ेहैं क्या उनके प्रति हम आभार महससू करत ेहैं? यदि हाँ, तो कैसे?

क्या करें, क्या न करें :
•	 एक पद्याँश (stanza) का अभ्यास होन ेके बाद ही अगल ेपद्याँश की ओर बढ़ें। 
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34. साथी की अच्छी बात

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों में आत्मविश्वास बढ़े और आपस में मित्रता बढ़े।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	शि क्षक इस बात का ध्यान रखें कि विद्यार थ्ियों का ध्यान दसूरों की अच्छी बातों पर जा पाए। इसस ेविद्यार थ्ियों के बीच 

अच्छे सम्बन्ध स्थापित होंग।े अक्सर हमारा ध्यान दसूरों पर तब जाता है जब वह कोई ग़लती करता है। केवल दसूरे 
की ग़लतियाँ देखन ेस ेसम्बन्धों में दरारें आती हैं। हर व्यक्ति में अच्छी बातें होती ही है। वह दिखन ेपर, हम ग़लतियों 
स ेप्रभावित नहीं होत ेबल्कि हम उसके लिए समाधान के साथ प्रस्तुत होन ेका प्रयास करत ेहैं। साथ ही, किसी की 
सराहना करन ेस ेउसमें आत्मविश्वास बढ़ता है और अच्छे काम करन ेके लिए उस ेप्रोत्साहन मिलता है।

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा के सभी विद्यार थ्ियों को जोडों में बिठाएँ। 

•	 पहला विद्यार्थी दसूरे विद्यार्थी की 2 अच्छी बातें सोच ेऔर उस ेबताए तथा दसूरा विद्यार्थी उसकी अच्छी बात सनुन ेके बाद 
पहल ेविद्यार्थी को धन्यवाद कहे।

•	 दसूरा विद्यार्थी भी पहल ेविद्यार्थी की 2 अच्छी बातें करे तथा पहला विद्यार्थी भी दसूरे को धन्यवाद कहे।

•	 उनमें स ेकुछ विद्यार थ्ियों को कक्षा में आग ेबलुाकर भी उनकी शयेरिंग कराएँ। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपको अपनी अच्छी बात सनुकर क्या महससू हुआ?

•	 क्या आप भी दसूरों के बारे में अच्छी बातें इस गतिविधि स ेपहल ेसोचत ेथे? किस प्रकार?

•	 हमारा ध्यान दसूरों की अच्छी बातों पर ज़्यादा जाता है या ग़लतियों पर? क्यों?

•	 रिश्ते/सम्बंध दसूरों की अच्छी बातों पर ध्यान देन ेस ेबनत ेहैं या दसूरों की ग़लतियों पर ध्यान देन ेसे? 

अतिरिक्त प्रश्न:
•	 हमें केवल अपनी अच्छी बातों पर ध्यान देना चाहिए या केवल ग़लतियों पर, या दोनों पर ध्यान देना 

चाहिए? क्यों? 

•	 हमें दसूरों की केवल अच्छी बातों पर ध्यान देना चाहिए या केवल ग़लतियों पर ध्यान देना चाहिए या दोनों 
पर ध्यान देना चाहिए? क्यों? 

क्या करें, क्या न करें :
•	 शिक्षक भी सभी विद्यार थ्ियों की कोई एक अच्छी बात शयेर करें। इसस ेविद्यार थ्ियों का मनोबल बढ़ेगा। 

(इस बात का विशषे ध्यान रखा जाए कि केवल कुछ ही विद्यार थ्ियों की बात न की जाए।)
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35. मेरी स्माइली (My Smiley)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार थ्ियों में कृतज्ञता की भावना की पहचान हो पाए।

आवश्यक सामग्री: 	 पील ेरंग के चार्ट पपेर

शिक्षक के लिए नोट:
	 कृतज्ञता एक ऐसा भाव है जिसकी पहचान स ेही हम दसूरों के साथ अपन ेसम्बन्ध को पहचान पात ेहैं। उन्हें अपनी 

ज़िन्दगी का एक महत्त्वपरू्ण अगं मान पात ेहैं। अन्यथा उनके प्रति उदासीन (indifferent) होत ेहैं। जसै ेही हमें लोग 
महत्त्वपरू्ण लगन ेलगत ेहैं, हम उनके प्रति संवदेनशील भी हो जात ेहैं। अभी हमारा ध्यान अक्सर अपन ेऊपर ही रहता 
है। कृतज्ञ होन ेस ेहमारा ध्यान  दसूरों की ओर भी जान ेलगता है।

	 अध्यापक विद्यार थ्ियों को यह निर्देश दे सकत ेहैं कि वह घर पर अपन ेमाता-पिता व परिवार जनों के साथ कार्यों में हाथ 
बटाएँ। घर के कार्यों में जसै ेबाग-बगीचों के पौधों को पानी देना, घर की सफ़ाई इत्यादि करन ेमें मदद करना आदि 
काम हो सकत ेहैं। इस तरह श्रम के महत्त्व को व ेसमझ पाएँग।े परिवार के सदस्य व मित्र जब भी विद्यार थ्ियों की मदद 
करत ेहैं तो उन्हें उनके प्रति आभार व्यक्त करना भी आना चाहिए। कक्षा में की गई छोटी-छोटी गतिविधियों के द्वारा 
आभार व्यक्त कर सकत ेहैं।

गतिविधि के चरण:
•	 पील ेरंग के चार्ट पपेर के छोटे-छोट ेगोल ेकाट लिए जाएँ।

•	 इन गोलों को विद्यार थ्ियों में बाँट दिया जाए।

•	 विद्यार्थी इन पर दो आखंें और एक लंबी-सी मसु्कान बनाएँगे, फिर व ेसभी इस स्माईली को एक नाम देंग।े

•	 यह नाम उस व्यक्ति का होगा जिसन ेकभी भी किसी भी रूप में उनकी कोई भी सहायता की हो।

•	 इस प्रकार एक-एक विद्यार्थी सामन ेआकर उस व्यक्ति का नाम बताएगा और उसन ेकिस प्रकार उसकी सहायता 
की इसकी भी जानकारी सबके सामन ेसाझा करेगा।

•	 विद्यार्थी उस व्यक्ति का नाम लकेर धन्यवाद कहेंग।े बाकि की कक्षा तालियों स ेअभिनंदन करेगी।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या आपको और भी उदाहरण याद हैं जब आपकी सहायता किसी न ेकी थी और कैसे?

•	 क्या आपन ेकभी किसी की सहायता की है? कैसे?

•	 क्या आप सहायता लने ेके बाद स्वयं की सहायता करन ेवाल ेके प्रति आभारी महससू करत ेहैं? क्या आप उस े
धन्यवाद बोलत ेहैं?

•	 क्या हमें सहायता करत ेसमय अच्छा लगता है? सबको अच्छा लगता है या सिर्फ  आपको या कुछ ही लोगों को? 

क्या करें, क्या न करें :
•	 यदि कोई विद्यार्थी सहायता के बारे में ठीक स ेन बता पाए तो कोई एक अच्छा काम भी बता सकता है 

जो उस व्यक्ति न ेकिया हो।
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36. धन्यवाद करें हम सबका

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 हमारे जीवन में प्रयोग होन ेवाली वस्तुओ ंके पीछे जिन जिन का योगदान व श्रम लगा होता है, उनकी ओर विद्यार थ्ियों 
का ध्यान ल ेजाना तथा उनके प्रति कृतज्ञ हो पाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 कृतज्ञता एक ऐसा भाव है जिसकी पहचान स ेही हम दसूरों के साथ अपन ेसम्बन्ध को पहचान पात ेहैं, उन्हें अपनी 

ज़िन्दगी का एक महत्त्वपरू्ण अगं मान पात ेहैं। अन्यथा उनके प्रति उदासीन और तटस्थ (indifferent) होत ेहैं। जसै ेही 
हमें लोग महत्त्वपरू्ण लगन ेलगत ेहैं, हम उनके प्रति संवदेनशील भी हो पात ेहैं। अभी हमारा ध्यान अक्सर अपन ेऊपर 
ही रहता है। कृतज्ञ होन ेस ेहमारा ध्यान दसूरों की ओर भी जान ेलगता है।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक पहल ेविद्यार थ्ियों को गतिविधि के उद्देश्य स ेसम्बंधित कोई घटना या कहानी सनुा सकत ेहैं। उदाहरण के लिए; 

आज सबुह नाश्ता बनात ेसमय मरेा ध्यान इस बात पर गया कि रोटी बनान ेके लिए जो आटा है, उस ेमरेे किचन में आन ेतक 
कितन ेलोगों न ेमदद की। अाटा किसी न ेबहुत संभालकर अपनी दकुान में रखा, दकुान में आन ेस ेपहल ेउस ेकोई ट्रक में 
डाल कर लाया, उसस ेपहल ेउस ेकिसी न ेगोदाम में रखा, उसस ेपहल ेउस ेकिसी न ेउगाया... ।   

•	 अब विद्यार थ्ियों स ेचर्चा करें। जसैे; जो यनूिफार्म पहनी हुई है - किसी न ेसिली, किसी न ेडिज़ाइन बनाया, किसी न ेकपास 
उगाया। मिड-डे-मील खते स ेउनकी थाली तक पहँुचन ेमें किस किस का योगदान था? उदाहरण; मिड-डे-मील उनकी थाली 
में परोसन ेवाल ेका, मिड-डे-मील स्कूल  तक पहँुचान ेवाल ेका, खाना बनान ेवाल ेका, जिस दकुान स ेचावल/ अन्य सामग्री 
ख़रीदी गई उस दकुानदार का, खते स ेदकुान तक पहँुचान ेवाल ेका, खते में अनाज, सब्ज़ी व अन्य सामग्री का उत्पादन 
करन ेवाल ेका। 

•	 इस चर्चा में पहल ेविद्यार्थी यह पहचान ेकि किसी भी चीज़ को उन तक पहँुचान ेके लिए किस किस का योगदान है, फिर 
उसमें कितना समय व श्रम लगा होगा और फिर क़रीबन कितन ेलोग लग ेहोंग।े इस पर ध्यान जान ेस ेविद्यार थ्ियों के मन 
म ेस्वतः कृतज्ञता का भाव आएगा| जसै ेएक मिड ड ेमील पहँुचान ेके लिए एक हज़ार स ेभी अधिक लोग लग ेहैं - यह देख 
विद्यार थ्ियों के अदंर कुछ भाव आएँग ेही।

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेइस विषय पर व्यक्तिगत प्रस्तुति / शयेरिंग के लिए आग ेबलुाएँ।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 आपके घर में आपके लिए कौन-कौनस ेसदस्य कुछ कार्य करत ेहै, जिनके प्रति आप आभार महससू 

करत ेहैं? क्यों?

•	 क्या आप अपन ेकिसी दोस्त के प्रति आभार महससू करत ेहैं? यदि हाँ, तो क्यों? 

क्या करें, क्या न करें :
•	 शिक्षक इसमें ब्लैकबोर्ड का प्रयोग अवश्य करें इसस ेविद्यार थ्ियों का ध्यान बना रहेगा।

•	 अतं में सभी इस कविता को दोहरा सकत ेहैं |
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37. गुप्त संदेश (Secret Message)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 बात को ध्यान स ेसनु कर समझना, समझकर दसूरे को समझा पाना।

आवश्यक सामग्री: 	 किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट:
	 ध्यान स ेसनुन ेपर ग़लतियों की संभावना कम होती है। अक्सर हमारा ध्यान इधर-उधर भटक जाता है। अगर हमें 

आभास हो जाए कि ध्यान देन ेस ेबात ठीक स ेसमझ में आती है और ग़लतियाँ नहीं होती - तो हम ध्यान देन ेया ध्यान 
स ेसनुन ेके लिए प्रेरित और उत्साहित होत ेहैं।    

	 ऐस ेमें जब हम दसूरे को ठीक स ेसनुी और समझी हुई बात को आग ेसमझात ेहैं तो उसकी ख़ुशी हमें भी महससू होती 
है और सामन ेवाल ेको भी।।

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा में 10-12 विद्यार थ्ियों को एक सीधी लाइन में खड़ा करें। 

•	 कोई भी विद्यार्थी पीछे मडु़कर न देखे, यह सनुिश्चित करें।

•	 लाइन में खड़े आख़िरी विद्यार्थी को शिक्षक कान में एक सरल संदेश बताएँ। जसै े- ‘पापा स्कू टर स्टार्ट करके 
ऑफ़िस गए।’ या- ‘टीचर क्लास में आ गई, किताब निकाल लो।’

•	 आख़िरी विद्यार्थी के आग ेवाला विद्यार्थी उसकी तरफ़़ घमूगेा और आख़री विद्यार्थी इशारों स ेसंदेश को आग ेवाल े
विद्यार्थी को समझाएगा। 

•	 यही प्रक्रिया लाइन में खड़े सभी विद्यार थ्ियों के साथ दोहराएँ।

•	 जब संदेश लाइन के पहल ेविद्यार्थी तक पहँुच जाएगा तब वह वो संदेश सबको बताएगा।

•	 इसके बाद आख़िरी विद्यार्थी (जिसन ेसबस ेपहल ेसंदेश आग ेभजेा था) शिक्षक के बताए हुए संदेश को बताएगा।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 विद्यार थ्ियों को इस बात पर विचार करन ेके लिए कहें कि पहल ेऔर आख़िरी विद्यार्थी के संदेश में क्या अतंर था? 

क्यों?

•	 बात को ध्यान स ेसमझन ेऔर समझा पान ेके महत्त्व पर चर्चा करें।

क्या करें, क्या न करें :
•	 गतिविधि के नियम विद्यार थ्ियों को ध्यानपरू्वक सनुन ेको कहें।

•	 विद्यार्थी गपु्त संदेश देत ेसमय, आपस में बातचीत न करें व हाव-भाव के माध्यम स ेही संदेश आग े
पहँुचाएँ।

•	 बाक़ी विद्यार थ्ियों के साथ भी गतिविधि को बारी-बारी स ेदोहराएँ।
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38.  क्या ग़ायब क्या नया?

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 अपन ेआस पास के वातावरण पर ध्यान देना और समझना। बदलाव को स्वीकार कर पाना।

आवश्यक सामग्री: 	 कुछ भी नहीं।

शिक्षक के लिए नोट:
	 विद्यार्थी यदि अपन ेआस पास के वातावरण की ओर ध्यान देत ेहैं और समझ पात ेहैं तो उन्हें अपन ेवातावरण में 

सहजता महससू होती है। सहज वातावरण में आपसी विश्वास और सहयोग का भाव बना रहता है और हम अपन ेकाम 
दक्षतापरू्वक कर पात ेहैं। 

	 यदि हमारे आस पास के वातावरण में कोई बदलाव होता है तो उसको स्वीकार करना और समझना भी आवश्यक 
है जिसस ेवातावरण में सहजता बनी रह सकती है। आस पास के वातावरण में हुए बदलाव की उपयोगिता को भी 
हम समझ पात ेहैं और स्वीकार कर पात ेहैं। जो जसैा है, उसको उसी रूप में स्वीकार करन ेस ेहमें परस्परता में सखु 
महससू होता है।

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को आठ-आठ के समहूों में बाँटकर गोलाकार में बठैाएँ।

•	 विद्यार थ्ियों को समहू में चारों ओर देखन ेऔर ध्यान देन ेके लिए कहें कि उनके समहू में कौन- कौन है?

•	 अब विद्यार्थी अपनी आखँें बंद करें।

•	 उन्होंन ेजो देखा है उसके बारे में याद रखन ेया सोचन ेका प्रयास करें।

•	 अब शिक्षक प्रत्येक समहू स ेएक विद्यार्थी को बदल दें।(सभी विद्यार्थी आखँ बंद रखें और शिक्षक बिना आवाज़़ किए 
यह चरण करे)

•	 अब विद्यार्थी अपनी आखँें खोलें और अपन ेसमहू में नए विद्यार्थी की पहचान करें और ग़ायब विद्यार्थी को खोजन े
का प्रयास करें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 क्या आप अपन ेआस-पास की चीज़ों को ध्यान स ेदेखत ेहैं?

•	 जब आपकी आखँें बंद थी तो आपन ेकैसा महससू किया?

•	 क्या आपको महससू हो रहा था कि आपके आस पास क्या हो रहा है?

•	 जिन विद्यार थ्ियों को शिक्षक न ेएक समहू स ेदसूरे समहू में बदला, उनस ेचर्चा करें कि उन्हें दसूरे समहू में 
जात ेहुए कैसा महससू हुआ?

•	 जब हमारे आस पास कुछ बदलता है तो हमें कैसा महससू होता है?

•	 जब हमारे समहू में नया साथी आया तब हमें कैसा महससू हुआ? 

क्या करें, क्या न करें :
•	 शिक्षक निर्देशों के बारे में बिल्कुल  स्पष्ट हों।

•	 सभी की भागीदारी सनुिश्चित करें।
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39. मेरी आदतें

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 विद्यार्थी यह तय कर पाएँ कि अच्छा होन ेऔर अच्छा लगन ेमें क्या अतंर है।

आवश्यक सामग्री: 	 चॉक / ब्लैकबोर्ड

शिक्षक के लिए नोट:
	 किसी भी वस्तु या आदत का अच्छा होना और उसका अच्छा लगन ेके अतंर को सही रूप में समझ पाना, विद्यार थ्ियों 

को स्वयं निर्णय लने ेमें मदद करेगा। 

	 विद्यार्थी स्व-मलू्याँकन कर पाएँग ेकि कोई वस्तु या आदत उन्हें अच्छी लगती है या वह अच्छी है ही, जसै े- विद्यार थ्ियों 
को फ़ास्ट फ़ू ड खाना अच्छा लगता है परंत ुक्या स्वास्थ्य की दृष्टि स ेफ़ास्ट फ़ू ड खाना अच्छा होता भी है?

	 इस गतिविधि के द्वारा अच्छा होना और अच्छा लगना की ओर विद्यार थ्ियों का ध्यान आकर्षित करके जीवन के अलग- 
अलग पहलओु ंमें यह पहचान पाना कि क्या सही में अच्छा है और क्या हमें केवल अच्छा लगता है।

गतिविधि के चरण:
•	 ब्लैकबोर्ड पर एक लाइन खींचकर उस ेदो हिस्सों में बाँट लें।

•	 विद्यार थ्ियों स ेउनकी कुछ आदतों पर सवाल करें , जसै े- 

•	 “क्या आपको टॉफ़ी खाना पसंद है? 

•	 क्या आपको टी. वी देखना पसंद है? 

•	 क्या आपको पढ़ाई करना पसंद है?

•	 जो आदत ‘अच्छी’ लगती हैं, लकेिन ग़लत हैं, उसके लिए बोर्ड के दाएँ हिस्से पर सही का चिह्न लगाएँ (3) और 
बोर्ड के बायें हिस्से पर ग़लत का चिह्न लगाएँ (x)।

•	 जो आदत ‘अच्छी’ लगती है और अच्छी है भी, उसके लिए दोनों कॉलम में सही का चिन्ह लगाएँ।

•	 इस प्रकार स ेविद्यार थ्ियों की दिनचर्या की 4- 5 आदतों पर चर्चा करें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 विद्यार थ्ियों स ेकुछ आदतों के बारे में ज़रूर चर्चा करें कि व ेअच्छी क्यों है या क्यों नहीं।

•	 कोई भी आदत या वस्तु केवल स्वयं के लिए ही अच्छी होती है या सभी के लिए अच्छी होती है और क्यों?

क्या करें, क्या न करें :
•	 विद्यार थ्ियों को सोचन ेके लिए पर्याप्त समय दें।

•	 ख़ुद कोई भी चिन्ह लगान ेस ेपहले, विद्यार थ्ियों को सोचन ेऔर उत्तर देन ेका मौका दें। उनस ेउनके उत्तर 
स ेसम्बन्धित चर्चा करें।

•	 इस गतिविधि के उद्देश्य का विशषे ध्यान रखें। विद्यार्थी यह ख़ुद तय कर पाएँ कि उनके लिए क्या सही है, 
ताकि हम उन्हें सभी प्रकार के निर्णय लने ेमें सक्षम बना सकें ।

•	 विद्यार थ्ियों के विचारों का सम्मान करें।
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40. सुरक्षित द्वीप (safe island)

कक्षा: 1-2	 समय: 1 पीरियड

उद्देश्य: 	 समहू में रहत ेहुए उसके सभी सदस्यों की ज़िम्मेदारी का एहसास करना।

आवश्यक सामग्री: 	
•	 फर्श पर गोलाकार बनान ेके लिए चॉक

•	 विद्यार थ्ियों के डसे्क किनारे लगाकर बीच में स्थान बनाया जा सकता है या बाहर मदैान में ल ेजाया जा सकता है।  

शिक्षक के लिए नोट:
	 कोई भी समहू एक परिवार की तरह होता है। उस में सभी की अपनी भमूिकाएँ होती हैं। विपरीत परिस्थितियों में भी 

वह मिल-जलु कर साथ में उनका सामना करत ेहैं। ऐस ेमें महत्त्वपरू्ण यह है कि एक दसूरे पर भरोसा बना रहे, और 
एक दसूरे की तरफ़़ ध्यान भी। ऐसा होन ेस ेहम अपन ेको ज़्यादा मज़बतू स्थिति में पात ेहैं। हमें आत्मबल मिलता है 
और अपन ेलक्ष्य को ज़्यादा बहेतर तालमले के साथ परूा कर पात ेहैं। अकेलपेन स ेमकु्त होकर समहू की ताक़त को 
काम में लते ेहैं। 

	 इस प्रकार की गतिविधियों स ेविद्यार थ्ियों को सम्बन्धों में एक दसूरे के प्रति ज़िम्मेदारी का एहसास बनगेा और कक्षा 
में भी ज़्यादा ख़ुशहाली, विश्वास और सहयोग का माहौल बनगेा।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक ज़मीन पर 3-4 बड़े गोलाकार बनाएँ, जिनमें स ेप्रत्येक में लगभग 5 विद्यार्थी गोलाकार के अदंर खड़े हो सकें ।

•	 हर गोलाकार एक एक द्वीप के रूप में जाना जाए और उन्हें कुछ मज़ेदार नाम दें।  

•	 विद्यार थ्ियों को अलग अलग द्वीपों पर खड़ा होन ेके लिए कहें। 

•	 शिक्षक अलग-अलग द्वीपों पर मौसम का विवरण दे जसैे- "द्वीप A पर तज़़े गर्मी है। द्वीप B पर बारिश हो रही है। द्वीप 
C पर ठंड है। द्वीप D पर बर्फ -बारी हो रही है। द्वीप E पर तफूान है। 

•	 य ेघोषणाएँ एक के बाद एक की जाएँ और बच्चे मौसम के अनसुार व्यवहार/एक्शन करें।

•	 "द्वीप B डूब रहा है। अपन ेआप को बचाओ!” यह घोषणा करत ेहुए, शिक्षक सर्कल  B को मिटा दे। 

•	 द्वीप B के विद्यार थ्ियों स ेअन्य द्वीपों में जान ेकी उम्मीद की जाती है। दसूरे द्वीपवासी विद्यार्थी उनका कैस ेसहारा 
बनेंगे, यह देखना है। 

•	 अतं में केवल दो द्वीप बचेंग।े 

•	 सभी को अपनी समझ के अनसुार ख़ुद को सरुक्षित करना है और दसूरों की मदद भी करनी है।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न:
•	 जब आपका द्वीप डूब गया, तो आप अकेल ेकिसी अन्य द्वीप पर कूद गए या अपन ेदोस्तों को अपन ेसाथ ल ेगए?

•	 आपको क्यों लगा कि आपके द्वारा चनुा गया द्वीप सभी द्वीपों में स ेसबस ेसरुक्षित है?

•	 क्या मसुीबत में हमें अपन ेसाथियों की मदद करनी चाहिए? क्यों?

•	 शिक्षक, उद्देश्य स ेसम्बन्धित, अपनी या काल्पनिक घटना/कहानी सनुा सकत ेहैं। 

क्या करें, क्या न करें :
•	 विद्यार थ्ियों के स्तर के अनसुार गतिविधि के कठिनाई के स्तर को बदलत ेरहें।  

•	 गतिविधि के निर्देशों की स्पष्टता खले की रोचकता के लिए ज़रूरी है। 

•	 उत्साह पदैा करन ेके लिए आवाज़़ में उतार चढ़ाव रखें।

•	 विद्यार थ्ियों को केवल सकारात्मक विचारों की ओर ल ेजाएँ।


