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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 व्‍यवस्‍थाएँ 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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शिक्षकों के लिए दिशा-निर्देश

औपचारिक शिक्षा में जिस तरह विज्ञान, इतिहास, भाषा आदि में विभिन्न तरीक़ों के माध्यम स ेपारंगत करत ेहैं, उसी तरह बच्चों में 

हैप्पीनसे यानी ख़ुश रहन ेका अभ्यास भी विकसित किया जा सकता है। आज स ेबीस साल पहल ेयह कहना शायद संभव नहीं था लकेिन आज 

दनुिया भर के विद्यालयों में इस पर काम हो रहा है।  इस पाठ्यक्रम के माध्यम स ेहमारा यह प्रयास है, कि हम अपन ेविद्यालयों के विद्यार थ्ियों 

को निरंतर सखु तक पहँुचन ेके साधन दे सकें । 

 बच्चों में हैप्पीनसे सनुिश्चित करन ेके लिए पाठ्यक्रम में इस ेएक अनिवार्य विषय के रूप में शामिल किया गया है। बच्चों में भाव-रूप 

में और व्यवहारिक रूप में ख़ुशी और सखु प्रदर्शित हो सके, इसके लिए इस पाठ्यक्रम में मनन एवं ध्यान, कहानी, गतिविधि तथा अभिव्यक्ति 

जसै ेआयामों को समाहित किया गया है।

प्रस्तुत शिक्षक संदर्शिका (Teacher’s Manual) चार खण्डों में विभक्त है – 

1. प्रथम खंड 	 -  	ध् यान देन ेकी प्रक्रिया (mindfulness)

2. द्वितीय खंड 	 - 	 कहानी

3. ततृीय खंड 	 -	 गतिविधि

4. चतरु्थ खंड 	 - 	 अभिव्यक्ति 

ध्यान देन ेकी प्रक्रिया में हम अपन ेआस पास के वातावरण, विचारों, भावनाओ ंएवं संवदेनाओ ंके प्रति सजग होत ेहैं। ध्यान देन ेके 

अभ्यास स ेबच्चे शकै्षिक प्रदर्शन बहेतर कर पात ेहैं, भावनात्मक रूप स ेस्थिर होत ेहैं और शांति और ख़ुशी के एहसास की ओर बढ़त ेहैं। ऐसा 

अभ्यास करत ेहुए बच्चे आस पास के वातावरण और अपन ेविचारों व  भावनाओ ंपर प्रतिक्रिया करन ेके बजाय, एक सहज भाव स ेदेखकर 

उस पर सोच समझकर निर्णय लने ेमें सक्षम हो पाएँग।े

बच्चों को कहानी के माध्यम स ेरुचिकर बातें बताई जा सकती हैं। इस पाठ्यक्रम में इस प्रकार की कहानियाँ हैं कि बच्चों के व्यवहार 

में वांछित परिवर्तन लाया जा सकता है। अधिकतर कहानियाँ बच्चों 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 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।

अभिव्यक्ति के तहत शिक्षक, सप्ताह के आख़िरी दिन, विद्यार थ्ियों  से कुछ चिंतन-मनन के प्रश्न पूछेंगे। इन प्रश्नों से शिक्षक बच्चों 

के दैनिक जीवन में सीखे गए अभ्यास को उनके व्यवहार में उतार पाने की योग्यता का आकलन कर सकते हैं।
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इस पाठ्यक्रम का संचालन इस प्रकार करेंगे:-

हैप्पीनसे पीरियड  कक्षा 3 स े5     
सोमवार 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 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    

शकु्रवार पीरियड के आरम्भ में 2 - 3 मिनट ध्यान देन ेकी प्रक्रिया 

 गतिविधि एवं चर्चा 30 मिनट  
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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 तरह 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, अपन ेआप की सराहना करें। आपन ेअभी जो यह अनभुव किया, यह ध्यान देन े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 स े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 (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 गलाकाट प्रतियोगिता के दौर में, बच्चों पर 
कई प्रकार के दबाव बनन ेशरुू हो जात ेहैं। जसैे-जसै ेव ेबड़े होन ेलगत ेहैं, स्कूल  जानें 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 ेविद्यार थ्ियों  का ध्यान कें द्रित करवाएँगे, जसैे- ध्यान देकर 
सनुना, जिसमें विद्यार्थी  अपन ेवातावरण में मौजदू आवाज़ों के प्रति जागरूक (aware) होंगे; ध्यान देकर देखना, जिसमें विद्यार्थी  अपन े
वातावरण या किसी वस्तु को देखेंगे; साँस पर ध्यान देना, जिसमें विद्यार्थी  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, जिसमें 
विद्यार्थी  अपन ेविचारों को पहचानेंग ेऔर वर्तमान क्षण में अपन ेविचारों को आत ेजात ेदेखेंग।े  

ध्यान के अभ्यास से विद्यार थ्ियों  को कई तरह के लाभ हो सकते हैं, जैसे-
•	 लम्बी अवधि के लिए एक कार्य पर ध्यान कें द्रित करन ेकी क्षमता बढ़ना (sustained attention)

•	 शकै्षिक प्रदर्शन (academic performance) का बहेतर होना

•	 भावनात्मक सढृुढ़ता (emotional stability) का बहेतर होना
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•	 शांति और ख़ुशी का एहसास बढ़ना (sustained happiness)

•	 हाइपर-एक्टिविटी (hyperactivity) कम होना

•	 क्रोध कम आना

•	 एक दसूरे को समझन ेकी क्षमता बढ़ना (empathy)

•	 वर्तमान में जीन ेकी क्षमता का विकास 

•	 सोच-समझकर निर्णय लने ेकी क्षमता का विकास।

हैप्पीनसे पाठ्यक्रम के तहत नर्सरी स ेआठवीं कक्षा तक के विद्यार थ्ियों  का रोज़ाना एक पीरियड हैप्पीनसे विषय का होगा। इस 
पाठ्यक्रम के तहत विभिन्न गतिविधियाँ होंगी, उनमें स ेएक महत्वपरू्ण गतिविधि है – ‘ध्यान’ 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 विद्यार्थी , ध्यान का अभ्यास करेगा। 

ध्यान की कार्यप्रणाली (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 ेपाँचवी, छठी स े
आठवीं।

•	 कक्षा 3 स े5 में हर सप्ताह के पहल ेदिन ‘ध्यान देने’ का पीरियड होगा। हर भाग की अलग-अलग विषयवस्तु (theme) 
होगी। शिक्षक एक भाग को एक महीन ेतक करवा सकत ेहैं। 

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

रोज़ाना ध्यान देने की कार्यप्रणाली:
•	 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 विद्यार थ्ियों  को साँस पर ध्यान 
देन ेकी प्रक्रिया करवाएँग।े दसूरा हिस्सा कक्षा के अंतिम 1-2 मिनट का होगा, जिसमें विद्यार्थी  केवल शांत होकर बठैें ग।े 
इस समय कोई निर्देश न दिया जाए।  

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

शिक्षक के लिए कुछ विशेष निर्देश (ऐसा करें):
•	 ध्यान देन ेकी इस 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 विद्यार्थी  शिक्षक के व्यवहार पर भी ध्यान देत ेहैं।

•	 विद्यार थ्ियों  के साथ प्यार, सौहार्द्र व विनम्रता के साथ पशे आएँ और मधरु भाषा में बात करें।

•	 ध्यान देन ेकी प्रक्रिया शरुू होन ेस ेपहल ेयह सनुिश्चित करें कि कक्षा का वातावरण शांत हो और हर विद्यार्थी  अपन ेआप 
को सहज महससू करें । यह भी देखें कि ध्यान के पश्चात ्वह अपन ेअनभुव साझा कर सके। कोई भी विद्यार्थी  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 देन ेकी कक्षा में ही नहीं है, बल्कि दिन भर में कई 
बार आपके समक्ष ऐसी प्रतिकूल परिस्थितियाँ उपस्थित हो सकती हैं जहाँ पर आपकी सहजता, सरलता और धरै्य की 
आवश्यकता होगी।
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•	 आपका विद्यार्थी न सिर्फ  कक्षा में बल्कि कक्षा के बाहर भी आपस ेसीख रहा होता है।

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

•	 विद्यार थ्ियों  के शांत होन ेका इंतज़ार करें। उनके शांत होन ेपर ही ध्यान की गतिविधि शरुू करें।  

ध्यान रखने की बातें (ऐसा न करें):
•	 ध्यान रखें कि इस दौरान विद्यार थ्ियों   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 विद्यार थ्ियों  को डाँटन ेया सख्त 
शब्दों में निर्देश देने, आदि स ेबचें।  

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

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

निष्कर्ष: 
ध्यान देना एक वजै्ञानिक प्रक्रिया है। विश्व भर के स्कूल ों में विद्यार थ्ियों  व शिक्षकों के साथ ध्यान देन ेका निरंतर अभ्यास किया जा 

रहा है। यह एक सरल प्रक्रिया है, जो कोई भी, कहीं भी, कभी भी कर सकता है। रोज़ाना 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। पर ध्यान के निरंतर सहज प्रयास स ेहम अपन ेमन को स्थिर कर 
पात ेहैं।

•	 आप इसके प्रति सजग रहें। जब भी ध्यान भटके, तभी अपना ध्यान वापस अपनी अगली साँस पर ल ेआएँ। 

•	 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 हम 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 में उपस्थित आवाज़़ों पर लकेर जात ेहैं। 

•	 इस अभ्यास को करत ेहुए हम किसी भी तरह की परू्वधारणा (judgemental attitude) 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 वापस वातावरण में उपस्थित आवाज़़ों पर ल ेआएँ। 

वातावरण में उपस्थित आवाज़ों पर ध्यान देन ेस ेहम वर्तमान के प्रति सजग होत ेहैं व निरंतर इसके 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। 
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•	 आमतौर पर हम जब कुछ देखत ेहैं, तो कुछ परू्वधारणा बनाकर देखत ेहैं और हम सही, ग़लत, अच्छे व बरेु का निर्णय 
बनान े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, तब 
उसके प्रति सजग होकर फिर स ेअपना ध्यान उस वस्तु के वास्तविक रूप पर ल ेआएँ।

•	 ध्यान देकर देखन ेस ेहम किसी भी वस्तु के अधिकतम पक्षों को देख पात ेहैं, जो कि हो सकता है वसै ेध्यान न दे पाएँ। 

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

आत ेहैं। Mindful drawing करत ेहुए हम अपना ध्यान कंधो में जो खिचंाव आया 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. विचारों पर ध्यान देना (Mindfulness of Thoughts)
इस उम्र में विद्यार थ्ियों में शारीरिक और मानसिक बदलाव की गति काफ़ी तीव्र होती है।। हर विद्यार्थी के लिए यवुावस्था का अनभुव 

भिन्न होता है। कुछ के लिए यह  समय काफ़ी चनुौतीपरू्ण एवं तनावपरू्ण होता  है। इस दौरान यवुा के मन में कई प्रकार के विचार और सवाल 
आत ेहैं। यह विचार स्कूल , घर, दोस्तों, पढ़ाई, भविष्य इत्यादि स ेसंबंधित हो सकत ेहैं।  इस उम्र में विद्यार्थी व्याकुलता एवं आवगे में निर्णय 
लते ेहैं। ध्यान देन ेकी प्रक्रिया स ेविद्यार्थी अपन ेमन में स्थिरता एवं संतलुन का अनभुव  कर सकत ेहैं। इसके अभ्यास स ेविद्यार थ्ियों के अदंर 
दृष्टिकोण और सोच-समझ कर निर्णय लने ेका कौशल विकसित होता है। 

चौथ ेस ेछठे भाग तक ध्यान देन े( Mindfulness of thought) की प्रक्रिया में हम अपना ध्यान अपन ेविचारों पर लाएँग।े अगल े
4 भाग हेत ुविचारों के प्रति सजगता के लिए विभिन्न गतिविधियाँ दी गई हैं। 

विचारों पर ध्यान देना: 
•	 जब हम विचारों पर अपना ध्यान देत ेहैं तब हम अनभुव करत ेहै कि हमारे मन में कितन ेविचार आत ेहैं। इस अभ्यास को 

करत ेसमय हमें मालमू पड़ता है कि हमारा मन एक पल भी एक जगह पर टिक नहीं पाता।  वजै्ञानिकों न ेरिसर्च में बताया 
है कि दिन भर के समय में 47% समय हमारा मन भटकता रहता है जो कि हममें तनाव एवं दःुख (unhappiness ) का 
कारण बनता है।हम ध्यान की प्रक्रिया का अभ्यास करत ेहैं तो अपन ेमन को सहज भाव स ेएक जगह पर कें द्रित कर 
पात ेहैं। 

•	 इस अभ्यास में हम एक आरामदायक स्थिति में बठैकर मन में आन ेवाल ेविचारों को देखत ेहैं और विचारों को आन ेएवं 
जानें देत ेहैं। किसी भी विचार को रोकत ेनहीं और उन पर सही/ ग़लत,अच्छे /बरेु की टिप्पणी नहीं करत।े

•	 इस प्रक्रिया के दौरान विचारों को बदलत ेनहीं, रोकत ेनहीं।जसै ेविचार आ रहे हैं बस उनको आन ेऔर जान ेदिया जाता 
है। इसके निरंतर प्रयास स ेमन में आन ेवाल ेविचार कुछ समय में अपन ेआप स्थिर  हो जात ेहैं।

•	 ऐसा करत ेहुए यदि ध्यान विचारो में उलझ जाता है तो अपना ध्यान अपनी साँस पर वापस ल ेआएँ। 

•	 ऐसा अभ्यास करत ेहुए हम विचारों की कल्पना  कई रूप में कर सकत ेहैं।जसै ेकि -

•	 बादल के समान विचार 

•	 विचारों का ट्रैफ िक 

•	 बस की सवारी के रूप में विचार।
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भाग - क: संवेदनाओ ंके प्रति जागरूकता-I 
(Sensory Awareness-I)

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

•	 साँस की समझ (Understanding Breathing): 10 मिनट 

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

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

1. ध्यान देकर सुनना (Mindful Listening)
 

समय: 10  मिनट

गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थी  अपन ेआस-पास स ेआन ेवाली आवाज़़ों के प्रति सजग होत ेहुए उन पर ध्यान कें द्रित कर सकें ।   तिविधि 
(Vocalization)
गतिविधि के चरण:

•	 हम आवाज़ें सनुन ेके लिए कौन सा अगं इस्तेमाल करत ेहैं? (विद्यार थ्ियों का उत्तर सनुन ेके बाद अपन ेकान छूकर दिखाएँ 
और विद्यार थ्ियों को अपन ेकान छून ेके लिए कहें।)

•	 विद्यार थ्ियों  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 विद्यार थ्ियों  के हँसन ेकी, इत्यादि हो सकती हैं।

•	 अगर यह महससू होता है कि विद्यार थ्ियों  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 सकेेण्ड 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। 

•	 विद्यार थ्ियों  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 सकेेण्ड तक उन्हें उन आवाज़ों को सनुन ेदें। तत्पश्चात उनकी आखँें खलुवाकर चर्चा के लिए दिए बिदंओु ंमें स ेकुछ प्रश्न लिए 
जाएँ।)  
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गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:

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

•	 किस-किस न ेआवाज़़ सनुी?

•	 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 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 ेविद्यार थ्ियों  का ध्यान भी उनकी ओर ल ेजा सकें ।

2. साँस की समझ (Understanding Breathing)

समय: 10 मिनट

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

गतिविधि के चरण:
विद्यार थ्ियों  स ेय ेप्रश्न करत ेहुए शरुूआत करें -
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•	 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।)

  निर्देश देत ेहुए यह गतिविधि स्वयं भी करें और विद्यार थ्ियों स ेअनकुरण करन ेके लिए कहें -

•	 अपन ेएक हाथ को अपन ेनाक के नीच ेलकेर आएँ। मान लीजिए कि हमारे हाथ में एक फूल है। 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 विद्यार्थी  साँस के अदंर आन ेऔर बाहर जान े
के बारे में जागरूक हो चकेु हैं तो इस गतिविधि को बंद किया जा सकता है।

गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु: 

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

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

समय: 10 मिनट

गतिविधि का उद्देश्य: इस गतिविधि द्वारा विद्यार्थी  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:
विद्यार थ्ियों  स ेयह प्रश्न करत ेहुए शरुूआत करें -

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

निर्देश देत ेहुए यह गतिविधि स्वयं भी करें और विद्यार थ्ियों  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।

•	 विद्यार थ्ियों  स ेकहें, “चलो बच्चों! अब हम साँस अदंर लेंग ेऔर महससू करेंग ेकि हमारा पटे बाहर की ओर 
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फूल रहा है।

•	 ऐस ेही जब हम साँस छोड़ेंग ेतो महससू करेंग ेकि हमारा पटे अदंर की ओर जाता है।”

•	 “साँस अदंर...पटे बाहर”

•	 “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 हेत ु 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 आपन े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 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)
•	 देखन ेपर ध्यान देना (Mindful Seeing) (10-15  मिनट)

•	 साँस पर ध्यान देना (Mindful Breathing) (10-15  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 विद्यार्थी  अपन ेआस-पास नज़र घमुाइए। 

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

•	 कक्षा में उपलब्ध कोई भी वस्तु दिखाकर विद्यार थ्ियों  का ध्यान उस वस्तु के आकार, उसकी आकृति, रंग, कमरे में उसकी 
स्थिति, आदि की तरफ़़ आकर्षित किया जाए।

जसै े-  मजे की ओर ध्यान दिलात ेहुए पछूा जा सकता है-

•	 क्या आप इस मजे़/टबेल की चार टाँग ेदेख पा रहे हैं?

•	 क्या य ेचारों टाँग ेएक जसैी हैं?

•	 क्या यह टबेल कहीं स ेटूटा हुआ है? 

•	 क्या इस पर कोई स्क्रै च है?

•	 क्या परूी टबेल का रंग एक जसैा है?

•	 यह टबेल छोटा है या बड़ा?

•	 यह ठोस है या नरम?

•	 यह खरुदरा है या चिकना?

•	 टबेल की और किस बात पर आपका ध्यान गया?  

•	 कक्षा में ऐस ेप्रश्नों के माध्यम स ेअन्य वस्तुओ ंके विभिन्न पक्षों पर भी विद्यार थ्ियों  का ध्यान ल ेजाया जा सकता है।  
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•	 बच्चों का ध्यान किसी एक वस्तु पर भी लाया जा सकता है जसै ेकि डस्टर (duster), पंखा, कुर्सी, मज़े, इत्यादि। बच्चों 
का ध्यान उस वस्तु के आकार, आकृति, रंग, कमरे में स्थिति, आदि की तरफ़ ल ेजाया जाए।

जसैे, बच्चों के अपन ेडसे्क पर ध्यान दिलात ेहुए य ेबिदं ुपछेू जा सकत ेहैं -

•	 क्या आप इस डसे्क की चार टाँग ेदेख पा रहे हैं?

•	 क्या आपके आस-पास के चार डसे्क एक जसै ेहैं?

•	 क्या आपका डसे्क कहीं स ेटूटा हुआ है? या उस पर कोई स्क्रै च/निशान है?

•	 क्या परूी डसे्क का रंग एक जसैा है? 

•	 यह डसे्क कैसा है - 

•	 ठोस या नर्म?

•	 खरुदरा या चिकना?

•	 क्या आप डसे्क में किसी और बात पर भी ध्यान दे पा रहे हैं?  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिद ु:  

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

•	 क्या आप में स ेकिसी बच्चे न े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)

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक अपन ेआस पास के वातावरण में उत्पन्न वस्तुओ ंके लिए सजग रहे जिसस ेकि वह विद्यार थ्ियों  का ध्यान 

भी उन वस्तुओ ंपर लकेर जा सके। 

•	 शिक्षक ध्यान रखें कि विद्यार्थी ध्यान देकर देखन े में कक्षा के किसी और विद्यार्थी का मज़ाक न बनाएँ।

2. साँस पर ध्यान देना  (Mindful Breathing)

समय: 10 - 15 मिनट 

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

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों  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 क्षैतिज स्थिति में (horizontally) 
अपनी नाक के नीच ेरखेंग।े” (विद्यार थ्ियों  को करके दिखाएँ।)

•	 अब साँस अदंर लते ेहुए और छोड़त ेहुए विद्यार थ्ियों  को अँगलुी पर यह महससू करन ेके लिए कहें कि साँस ठंडी लगी 
या गर्म?  
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•	 इसका अभ्यास अगल े1 मिनट तक करें और विद्यार थ्ियों  के लिए कहत ेरहें (विद्यार्थी  न बोलें) -

•	 ठंडी साँस अदंर … गर्म साँस बाहर।    

•	  यह गतिविधि चर्चा के बाद दोहराई जाए।  

गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:

•	 क्या आपन ेठंडी हवा को अदंर आत ेहुए महससू किया?

•	 कितन ेविद्यार थ्ियों  न ेऐसा महससू किया?

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

•	 कितन ेविद्यार थ्ियों  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 और क्या न करें: 
•	 यदि कोई विद्यार्थी  साँस की शीतलता/ गर्माहट महससू नहीं कर पा रहा तो विद्यार्थी  पर किसी भी प्रकार का 

दबाव न डालें। विद्यार थ्ियों  को कहा जा सकता है कि निरंतर थोड़े-थोड़े अभ्यास स ेहम अपनी साँस पर ध्यान देना 
सीख सकत े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 सदस्य के साथ कर सकत ेहैं। आप यह प्रक्रिया अपन ेदोस्तों को भी सिखा 
सकत ेहैं।  
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भाग ग: चित्रांकन की प्रक्रिया पर ध्यान देना 
(Mindful Drawing)

गतिविधि का उद्देश्य: विद्यार्थी  अपन ेमन की बातें चित्र (Drawing) द्वारा  व्यक्त करें और ऐसा करत ेहुए उनका ध्यान क्रिया के 
विभिन्न पक्षों पर जाए। 

आवश्यक सामग्री: कागज़, क्रे यॉन (crayon)

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों  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 सकेेण्ड 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 जानें 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 -10 मिनट तक बिना कोई निर्देश दिए उन्हें चित्र बनान ेया स्क्रिबलिगं (Scribbling) करन ेदें।

•	 अब 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 विद्यार्थी  का हौसला बढ़ाएँ।  किसी के चित्र या प्रस्तुति की न तो कमी बताएँ और न ही किसी स ेतलुना करें।  

गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:

•	 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 चित्रकारी (ड्रा इंग) की कक्षा नहीं है।

•	 किसी भी चित्र को अच्छा या बरुा न कहें।  

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

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

•	 विद्यार थ्ियों  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। 

इस तरह का अभ्यास आप घर पर अपन ेपरिवार के सदस्य के साथ कर सकत ेहैं। आप यह प्रक्रिया अपन ेदोस्तों को भी सिखा सकत ेहैं।  
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भाग घ: विचारों की सजगता-I  
(Mindfulness of Thoughts-I)

1. शब्द संयोजन (Word Association)

समय: 5-10 मिनट 

गतिविधि का उद्देश्य: विचारों की पहचान करवाना।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक द्वारा सबस े पहल े एक शब्द बोला जाए और विद्यार थ्ियों  को इसस े सम्बंधित जो कुछ भी विचार या चित्र 

विद्यार थ्ियों  के मन में आ रहें हों, उन्हें व्यक्त करन ेके लिए कहा जाए। शिक्षक उन शब्दों को ब्लैकबोर्ड पर लिख दे। जसै े
कि, -’बादल’  शब्द  सनुन ेपर मन में बहुत स ेखयाल आ सकत ेहैं - आसमान, बारिश, नीला, पानी, सफ़े द, घन ेबादल, 
आदि। यह सभी मन के विचार हैं। 

•	 कुछ और शब्द जो इस्तेमाल किए जा सकत ेहैं,जसैे,- फूल, भोजन, दिन, किताब, दोस्त, शिक्षक, साँस, ख़ुशी, पढ़ाई 
आदि। शिक्षक चाहें तो अपन ेविवके स ेअन्य शब्दों का भी प्रयोग कर सकत ेहैं। 

गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:

•	 इसी प्रकार मन में कई तरह के विचार आत ेरहत ेहैं। जसै ेकुछ विचार बीत ेहुए कल स ेसम्बंधित होत ेहैं, और कुछ आन े
वाल ेकल स।े कुछ विचार तनाव, चितंा, ग़ुस्सा, आशा, ख़ुशी वाल ेहोत ेहैं। हम सबको दिन भर में हज़ारों विचार आत ेहैं 
जिनके प्रति हम सजग (Aware) नहीं होत ेहैं। 

•	 वजै्ञानिकों न ेमनषु्य के मन को ‘बन्दर का मन’(Monkey mind) कहा है।  जिस प्रकार बन्दर एक जगह पर टिक कर 
नहीं बठै सकता व एक जगह स ेदसूरी जगह उछलता-कूदता रहता है उसी प्रकार हमारा मन भी दौड़ता रहता है। 

क्या करें, क्या न करें:
•	 विद्यार थ्ियों के मन में उस शब्द स ेसंबंधित जो कुछ भी विचार या चित्र मन में आए उस ेव्यक्त करन ेदें।उस पर 

किसी भी तरह की टीका-टिप्पणी न करें। हर विद्यार्थी  को शामिल करन ेका प्रयास करें।  

•	 किसी भी जवाब की प्रशसंा या आलोचना न करें।

•	 एक समय म ेएक ही शब्द पर चर्चा करें।जसैे, यदि बादल पर चर्चा की जा रही हो तो ठीक उसी समय भोजन,फूल, 
पढ़ाई आदि को बीच में न लाया जाए।बल्कि इन पर क्रमशः चर्चा की जाए।

2. बादल की तरह विचार (Thoughts as Clouds)
समय: 20 मिनट 

गतिविधि का उद्देश्य: विचारों के प्रति सजगता।  

शिक्षक विद्यार थ्ियों को गतिविधि का परिचय इस प्रकार दें सकत ेहैं - 
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•	 पिछल े2 महीनों में हम सब अपन ेवातावरण के प्रति सजग हुए थे, अब हम अपना ध्यान अपन ेभीतर लकेर जाएँग ेएवं 
अपन ेविचारों के प्रति सजग होंग।े 

•	 विचारों को बदलन ेकी, रोकन ेकी, अच्छा/ बरुा सोचन ेकी और विचारों की गति बदलन ेकी कोशिश बिलकुल न करें। 
जसै ेविचार आ रहे हैं, उन्हें वसै ेही आन ेदें और अपना ध्यान उन पर कें द्रित करें।

•	 विचारों पर ध्यान देन ेका अभिप्राय विचारों को समाप्त करना नहीं है।

•	 अब हम अपन ेमन को आसमान की तरह देख सकत ेहैं और मन में आन ेवाल ेविचारों को बादल की तरह। ऐसा अभ्यास 
करत ेहुए हम जानेंग ेकि हमारे मन में कितन ेविचार आत ेहैं।  

इस अभ्यास स ेहम अपना ध्यान अपन ेविचारों पर ल ेकर जाएँग।े

गतिविधि के चरण (5 - 7 मिनट):
•	 ध्यान देन ेकी प्रक्रिया का आरम्भ -

•	 विद्यार थ्ियों को शांत एवं आरामदायक स्थिति में बठैन ेके लिए कहा जाए। अब विद्यार थ्ियों को तीन लम्बी गहरी 
साँस लने ेके लिए और मुहँ स ेछोड़न ेके लिए कहा जाए। अगर किसी भी तरह का तनाव शरीर में महससू हो 
रहा हो तो अगली साँस के साथ उस ेशरीर स ेबाहर करेंग।े 

•	 साँस को साधारण, सामान्य व सहज तरीक़े स ेआन ेऔर जानें दें। किसी भी तरह स ेसाँस में परिवर्तन न करें। 
साँस  को लम्बा या छोटा न करें।

•	 शिक्षक इसी प्रकार स ेविचारों  वाली प्रक्रिया के लिए निर्देश दे सकत ेहैं -

•	 जसै ेसाँस अदंर-बाहर अपन ेआप आ-जा रही है, उसी प्रकार हमारे मन में कई विचार आत ेऔर जात ेरहत े
हैं। य ेविचार हो सकता है बीत ेहुए कल स ेया फिर आन ेवाल ेकल स ेसंबंधित हों, या फिर किसी घटना स े
संबंधित हो सकत ेहैं। इन विचारों को आन ेदें और जानें दें। और इन्हें शांत  मन स ेदेखत ेरहें। किसी भी विचार 
को रोकें  नहीं। विचार जसै ेभी हैं उनको वसै ेही आन ेदें। 

•	 ऐसा अभ्यास करत ेहुए यदि आपको शरीर में किसी तरह की बचेनैी या हलचल महससू हो तो आप अपना ध्यान 
अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ला सकत ेहैं। 

•	 आप चाहें तो अपन ेमन को आसमान की तरह कल्पना कर सकत ेहै व हर विचार को बादल की तरह। जिस 
तरह आसमान में बादल घमूत ेरहत ेहैं उसी प्रकार हमारे मन रूपी आसमान में विचारों  के बादल आत ेव जात े
रहत ेहैं। आप शांत  मन स ेबादल रूपी विचारों  को देखें। विचार आ रहे हैं और जा रहे हैं। 

•	 जब भी आपका मन विचारों के भवँर में उलझ जाए तो आप अपना ध्यान अपनी साँसों की प्रक्रिया पर ला सकत े
हैं और मन ही मन कह सकत ेहैं, “मैं हर अदंर आती हुई साँस के लिए सजग हँू! मैं  हर बाहर जाती हुई साँस 
के लिए सजग हँू! कोमल व शांत मन स ेमैं हर साँस को अदंर-बाहर आत ेहुए और जात ेहुए देख रहा हँू।” इस 
स्थिति म ेएक मिनट के लिए रुकें ।

•	 अब अगली साँस के साथ अपना ध्यान अपन ेबठैन ेकी स्थिति की ओर ल ेजाएं, वातावरण में हो रही आवाज़़ों 
के प्रति सजग हो जाएं। धीरे-धीरे  परै की  उँगलियों को हिलाएँ और कुछ देर बाद अपनी सवुिधानसुार आप 
अपनी आखँें खोल सकत ेहैं। 

गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:

•	 आप में स ेकौन इस अभ्यास का अनभुव साझा करना चाहेगा?

•	 क्या आप अपन ेविचारों के प्रति सजग हुए?

•	 आपन ेअपन ेविचारों के बारे में क्या जाना?

•	 आप इस अभ्यास के बाद कैसा महससू कर रहे हैं?



28

•	 यह कठिन था या आसान?

•	 आपन ेअपनी साँस के बारे में क्या जाना?

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को अभ्यास शरुू करवान ेस ेपहले,  उन्हें क्या-क्या करना है, बता सकत े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। 
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भाग (ङ): विचारों की सजगता-II  
(Mindfulness of Thoughts-II)

1. मन का बर्तन (Mindful Jar)

समय: 10 मिनट 

गतिविधि का उद्देश्य: असहज विचार एवं भावनाओ ंका मन की स्थिति पर प्रभाव समझना। 

आवश्यक सामग्री:

•	 पारदर्शक (transparent) बोतल

•	 एक मटु्ठी मिट्टी  

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को निम्नलिखित प्रयोग करके दिखाएँ - 

•	 एक बोतल जो आधी पानी स ेभरी हो, उस ेविद्यार थ्ियों  को दिखाएँ। विद्यार थ्ियों स ेपछूें  कि क्या व ेबोतल के उस पार देख 
सकत ेहैं?  क्या बोतल में पानी स्थिर एवं साफ़ है?

•	 ऐस ेही स्थिति हमारे मन की होती है जब हम शांत  एवं स्थिर होत ेहैं। 

•	 अब बोतल में एक मटु्ठी मिट्टी डालें या विद्यार थ्ियों  स ेडलवाएँ, और फिर बोतल के ढक्कन को कस के बंद कर दें।  

•	 अब बोतल को हिलाएँ। जसैे-जसै ेमिट्टी पानी में मिलन ेलगती है, विद्यार थ्ियों  स ेबोतल को ध्यान स ेदेखन ेको कहें। अब 
पनुः विद्यार थ्ियों स ेपछूें  कि उन्हें पानी कैसा लग रहा है? (अब साफ़ पानी नहीं देख सकत ेऔर पानी मलिन, गन्दा एवं 
गंदला है।)

•	 विद्यार थ्ियों  को बताएँ कि ठीक इसी प्रकार होता है, जब हम उदास, क्रोधित, चितंित और बचेनै होत ेहैं। उस समय हम 
भी ठीक स ेसोच नहीं पात ेऔर सही-ग़लत का  निर्णय लने ेकी स्थिति में नहीं होत ेहैं। 

•	 अब उस बोतल को मज़े पर रख दें और विद्यार थ्ियों  को अपना ध्यान साँस पर लकेर जानें को कहें और पाँच लम्बी गहरी 
साँसें लने ेको कहें। 

•	 कुछ समय में हम देखेंग ेकि बोतल में जो मिट्टी है, वह धीरे-धीरे नीच ेस्थिर होन ेलगी है। 

•	 इसी प्रकार जब हम किसी तरह स ेसहज महससू करन ेलगत ेहैं और उस समय यदि हम अपना ध्यान अपनी साँस पर 
लकेर जात ेहैं तब धीरे-धीरे हमारे मन में आन ेवाल ेअसहज विचार व भावनाएँ शांत  होन ेलगती हैं। ऐस ेही मन और 
शरीर भी शांत होन ेलगता है, ठीक उसी प्रकार जसै ेपानी की बोतल में मिट्टी नीच ेजम गई थी। 

•	 अध्यापक उन्हें रिएक्शन(Reaction) व रिस्पॉन्स (Response) के बीच में अतंर बता सकता है। जब हम तनावपरू्ण 
स्थिति में होत ेहैं,  हम भावनाओ ंमें अभिभतू होकर अक्सर कुछ ग़लत कर बठैत ेहैं। लकेिन अगर हम उस परिस्थिति में 
अपना ध्यान अपनी साँसों पर लकेर जाएँ, तो हम अपन ेभीतर एक जगह (space within ourselves) बना सकत ेहैं। 
परिणामतः हम आवशे म ेन आकर उस स्थिति विशषे को समझ कर, उचित निर्णय ल ेसकत ेहैं। 
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गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:

•	 पानी में मिट्टी डालन ेके बाद क्या हुआ?

•	 कुछ समय ठहरन ेऔर ध्यानपरू्वक साँसें लने ेके बाद क्या हुआ?

•	 हम अपन ेमन को किस प्रकार स्थिर कर  सकत ेहैं? 

•	 किन-किन स्थितियों  में आप इस प्रक्रिया का उपयोग कर सकत ेहैं?

क्या करें, क्या न करें:
यदि स्कूल  में पारदर्शी बोतल उपलब्ध न हो तो इसके स्थान पर काँच के गिलास का प्रयोग कर सकत ेहैं। काँच के गिलास 
में मिट्टी को हिलान ेके लिए चम्मच का प्रयोग किया जाएगा। 

•	 शिक्षक ध्यान रखें कि  सारे विद्यार्थी  बोतल, बोतल में पानी, और उसम ेमिट्टी, को देख पा  रहे हों।  

•	 इस प्रयोग को ऐस ेस्थान पर करें जहाँ स ेहर विद्यार्थी  उस ेदेख सके। 

2. विचारों का ट्रैफिक (Thoughts as Traffic)

समय: 20 मिनट 

गतिविधि का उद्देश्य: सहज मन स ेविचारों को ट्रैफ िक की तरह देखनाI

गतिविधि के चरण: (5-10 मिनट)
•	 सब एक आरामदायक स्थिति में बठै जाएँग।े कंधों को ढीला छोड़ देंग।े एक लम्बी गहरी साँस लेंग ेऔर मुहँ स ेधीरे-धीरे 

छोड़ेंग।े अगली साँस के साथ धीरे-धीरे अपनी आखँें बंद कर लें। अगर किसी को आखँें बंद करन ेमें असवुिधा महससू 
हो तो नीच ेकी ओर देख सकत ेहैं।

•	 अब अगली साँस के साथ सब अपन ेवातावरण के प्रति सजग हो जाएँग।े अपना ध्यान वातावरण में उत्पन्न हो रही विभिन्न 
आवाज़़ों पर ल ेकर जाएँ, इस स्थिति म े30 सकेें ड तक रुकें ।

•	 सामान्य रूप स ेसाँस अदंर-बाहर आ जा रही है। अब कल्पना करें कि आप किसी मखु्य सड़क के किनारे पर शांत भाव 
स ेखड़े हैं। बिना किसी विचार-विमर्श के सड़क पर आने-जानें वाल ेवाहनों को देख रहे हैं।

•	 कल्पना करें कि आपके मन में आन ेवाल ेविचार, वाहनों की तरह हैं।प्रत्येक विचार सड़क पर चलन ेवाल ेवाहन की तरह 
है। जिस तरह स ेसड़क पर वाहनों का आना-जाना लगा रहता है, उसी प्रकार आपके मन में विचार चल रहे हैं।

•	 अपन ेविचारों को अच्छा या बरुा न कहें।विचारों को बदलें व रोकें  नहीं। विचारों को ट्रैफ िक की तरह आते-जात ेहुए देखें। 
विचार आ रहे हैं,जा रहे हैं और आप शांत मन स ेविचार को देख रहे हैं।

•	 हो सकता है विचारों को देखत ेसमय हम विचारों में उलझ जाएं या फिर हमारा ध्यान विचारों स ेहटकर कहीं ओर चला 
जाए। ऐसी स्थिति में  आप अपन ेध्यान को वापस अपनी साँस पर लाएँ। 

•	 अब अगल े1 मिनट तक हम सब अपन ेविचारों को देखेंग।े विचारों को आन ेदें  और जानें दें। विचारों को रोकें  नहीं।

•	 अब अगली साँस के साथ अपनी बठैन ेकी स्थिति पर ध्यान ल ेकर जाएँ। धीरे-धीरे अपना ध्यान अपन ेवातावरण स ेआ 
रही  आवाज़़ों पर लकेर जाएँ। कुछ देर बाद अपनी सवुिधानसुार आप धीरे-धीरे अपनी आखँें खोल सकत ेहैं।  
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गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:- (10 मिनट)

•	 आपका अनभुव कैसा रहा?

•	 क्या आपका ध्यान अपन ेविचारों पर गया?

•	 आपन ेअपन ेविचारों के बारे में क्या महससू किया? अभ्यास के आरंभ, मध्य और अतं में क्या आपन ेअपन ेविचारों में कोई 
परिवर्तन महससू किया?

•	 क्या आपन ेध्यान दिया कि विचार बार-बार  बदल रहे थे?

•	 क्या आपन ेमहससू किया कि कुछ विचार दसूरे विचारों की अपके्षा आपके मन में ज़्यादा देर तक ठहरे?

•	 क्या आप विचारों में उलझ रहे थे?

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  की अभिव्यक्ति को बिना किसी टीका टिप्पणी के परूा अवसर प्रदान करें।

•	 शिक्षक स ेअपके्षा है कि व ेविद्यार थ्ियों  के विचारों को धरै्यपरू्वक सनुें।किसी भी विद्यार्थी  की न तो प्रशसंा करें और 
न ही आलोचना।

•	 विद्यार थ्ियों  के अनभुव की आपस में किसी तरह की कोई तलुना न करें क्योंकि हर विद्यार्थी  का अपना अनभुव 
होता 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। 
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भाग (च): विचारों की सजगता-III  
(Awareness of Thoughts-III)

1. चिपकू विचार (Sticky Thoughts)

समय:- 5-10 मिनट 

गतिविधि का उद्देश्य:-  चिपकू विचारों के लिए सजग होना और  इन विचारों में उलझ ेबिना इनको शांत  एवं विनम्र भाव स ेदेखना।  

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक कक्षा म ेविद्यार थ्ियों  स ेकहेंग ेकि आज हम एक गतिविधि करेंग ेजिसम ेहम अपनी कल्पना का प्रयोग करेंग।े  सब 

अपनी आखँें बंद कर लेंगें और तीन लम्बी गहरी साँस लेंगें। आरामदायक स्थिति में बठै जाएं। अब अपन ेमन में एक 
विशालकाय हाथी की कल्पना करें। मन में चित्र बनाएँ कि  यह हाथी बहुत बड़ा है, इसके बड़े-बड़े कान हैं, काली-काली 
आखँें हैं, और वह एकदम स्थिर खड़ा है।  इस हाथी की विस्तार में कल्पना कीजिए। (शिक्षक 30  सकेेण्ड तक इसी 
स्थिति में रुक जाएं और विद्यार थ्ियों  को कल्पना करन ेका अवसर दें)।

•	 अब हाथी के बारे में न सोचें। जो भी हाथी के बारे में विचार हैं उन्हें अपन ेमन स ेनिकाल दें।  कुछ क्षण शान्ति स ेबठै जाएँ 
पर हाथी के बारे में कुछ न सोचें।  (शिक्षक 30 सकेेण्ड रुक जाए और विद्यार थ्ियों  को सोचन ेका अवसर दें)।

•	 अगर हाथी का चित्र किसी के मन में अभी भी आ रहा है, तो अपना हाथ उठाएं।  

गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:-

•	 क्या आप सब हाथी की कल्पना कर पाए?

•	 जब मैंन ेकहा कि हाथी की कल्पना न करो तब क्या हुआ? (ज़्यादातर विद्यार थ्ियों  के मन में हाथी का चित्र आया होगा)

जसैे- अभी हमन ेदेखा कि जब निर्देश यह था कि हाथी स ेसम्बंधित विचार मन स ेहटा दें, तब भी हममें स ेकुछ विद्यार थ्ियों के मन 
में हाथी का चित्र था। इसी तरह कभी कभी-किसी विषय पर न सोचना मशु्किल हो जाता है। इसका मतलब है कि कुछ विचार, चितंाएं, और 
तनावपरू्ण विचार हमारे मन में अटक जात ेहैं।  इनको हम ‘चिपकू विचार’ कह सकत ेहैं, जो आसानी स ेहमारे मन स ेनहीं जात ेऔर बार-बार 
हमारे मन में आत ेरहत ेहैं। 

अगर हम अपन ेमन को बिलकुल शांत (empty) करन ेका प्रयास करें , या अपन ेमन में आत ेविचारों को रोकन ेका प्रयास करें , 
तो यह बहुत कठिन कार्य होगा। जसैे, अभी जब मैंन ेबोला कि हाथी के बारे में न सोचें, तब भी हम सब के मन में  हाथी के बारे में ही विचार 
आ रहे थ।े     

यदि हम अपन ेविचारों के बारे में केवल सजग भर हों, उनम ेउलझें ना, तब हमारा मन शांत  हो जाता है। अपन ेविचारों को सामान्य 
रूप स ेअपन ेमन में आन ेदें और सामान्य रूप स ेजानें दें।  अपन ेविचारों के साथ दयालतुा का भाव रखें और कोशिश करें कि हम इनम ेन 
उलझें। यह करन ेसे, धीरे-धीरे आपको अपना मन शांत  होता महससू होगा।  

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक ध्यान रखें कि विद्यार थ्ियों  को यह सन्देश जाए कि चिपकू विचार होना कोई बरुाई या परेशानी की बात 

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

समय: 20  मिनट 

गतिविधि का उद्देश्य: विचारों को बस में सवारी की तरह देखना।

जिस प्रकार बस में यात्रा करत ेसमय हर तरह की सवारी होती हैं पर चालक का ध्यान सड़क पर होता है।ठीक उसी प्रकार हम 
अपन ेध्यान के चालक हैं और हमारे विचार बस की सवारी की तरह हैं।  इस बार फिर स ेअपना ध्यान अपन ेविचारों पर लाएँग ेऔर शांत  मन 
स ेदेखेंगें कि किस किस तरह की सवारी आज बस में सवार हैं। 

गतिविधि के चरण: (5-10 मिनट)
•	 हम अपन ेविचारों को बस की सवारी की तरह भी देख सकत ेहैं।  जिस प्रकार बस का ड्रा इवर किसी सवारी पर अपना 

ध्यान दिए बिना बस को चलाता है व अपना ध्यान सड़क पर कें द्रित रखता है उसी प्रकार हम अपन ेविचार पर ग़ौर करें।  

•	 विचार जसै ेहैं वसै ेही देखें।

•	 अब सब एक आरामदायक स्थिति में बठै जाएँग।े कंधो को ढीला छोड़ देंग।े एक लम्बी गहरी साँस लेंग ेऔर मुहँ स े
धीरे-धीरे छोड़ेंग।े अगली साँस के साथ धीरे-धीरे अपनी आखँें बंद कर लें। अगर किसी को आखँें बंद करन ेमें असवुिधा 
महससू हो तो आप बिना आखँ बंद किए नीच ेकी ओर देख सकत ेहैं।

•	 अब अगली साँस के साथ सब अपन ेवातावरण के लिए सजग हो जाएँग।े अपना ध्यान वातावरण में उत्पन हो रही विभिन्न 
आवाज़ों पर लकेर जाएँग।े (शिक्षक यहाँ 30 सकेेण्ड के लिए रुकें )।

•	 सामान्य रूप स ेसाँस अदंर-बाहर आ जा रही है। साँस के अदंर बाहर आन ेजान ेस ेउत्पन हो रही संवदेना पर ध्यान ल े
कर जाएँग।े (शिक्षक इस स्थिति म े10 सकेेण्ड तक रुकें )।

•	 कल्पना करें कि आपके मन में आन ेवाल ेविचार, बस में सवारी की तरह हैं।जिस तरह स ेबस पर सवारियों का आना-
जाना लगा रहता है उसी प्रकार आपके मन में विचार चल रहे हैं।

•	 किसी भी विचार पर किसी भी तरह की टिप्पणी न करें। जब कोई विचाररूपी सवारी झगड़ा करे, ग़सु्सा करे या फिर 
तनाव पदैा करे, तब अपना ध्यान उस सवारी स ेलड़े-झगड़े  बिना  वापस अपनी साँस की प्रक्रिया पर ल ेआएं। 

•	 हो सकता है विचारों को देखत ेसमय हम विचारों में उलझ जाएं या फिर हमारा ध्यान विचारों स ेहटकर कहीं और चला 
जाए। ऐसी स्थिति में  आप अपन ेध्यान को वापस अपनी साँस पर लाएं। 

•	 अब अगल े1 मिनट तक हम सब अपन ेविचारों पर ग़ौर करेंग।े विचारों को आन ेदें  और जानें दें। विचारों को रोकें  नहीं।

•	 अब अगली साँस के साथ अपनी बठैन ेकी स्थिति पर ध्यान ल ेकर जाएं। धीरे-धीरे अपना ध्यान अपन ेवातावरण में हो 
रही आवाज़ों पर लकेर जाएं। कुछ देर बाद अपनी सवुिधानसुार आप धीरे-धीरे अपनी आखँें खोल सकत ेहैं।  

गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:- (10 मिनट)

•	 आपको कैसा लग रहा है?

•	 आपमें स े कौन अपना अनभुव साझा करना पसंद करेगा?

•	 क्या आपन ेअपन ेमन में स्थिरता का अनभुव किया?

•	 आपके शरीर के किस हिस्से में ऐसा अनभुव हुआ?



34

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  की अभिव्यक्ति को बिना किसी टीका-टिप्पणी के परूा अवसर प्रदान करें।

•	 शिक्षक स ेअपके्षा है कि व ेविद्यार थ्ियों  के विचारों को धरै्यपरू्वक सनुें। किसी भी विद्यार्थी  की न तो प्रशसंा करें और 
न ही आलोचना।

•	 विद्यार थ्ियों  के अनभुव की आपस में किसी तरह की कोई तलुना न करें क्योंकि हर विद्यार्थी  का अपना अनभुव 
होता है।

3. वर्तमान में रहने का अभ्यास (Present Moment Exercise)

समय: 10 मिनट 

गतिविधि का उद्देश्य: इस गतिविधि का उद्देश्य विद्यार थ्ियों का ध्यान अपन ेविचारों पर लाना है।  

गतिविधि के चरण:
•	 सब शांत  एवं आरामदायक स्थिति में बठै जाएँ। कमर सीधी कर लें, हाथों व कंधों को ढीला छोड़ दें। अपन ेशरीर के 

प्रति सजग हो जाएँ। एक लम्बी गहरी साँस लें और मुहँ स ेछोड़ें। अगर आपके शरीर में किसी भी तरह का तनाव महससू 
हो रहा है तो उस ेअगली साँस के साथ बाहर निकालें। सहज रूप में साँस को आन ेऔर जानें दें। अपना ध्यान अपनी 
साँस की लय पर ल ेजाएँ। साँस स ेउत्पन्न हो रही संवदेनाओ ंको महससू करें। साँस को लम्बा या छोटा न करें , साँस को 
सामान्य तरीक़े स ेआन ेऔर जान ेदें।

•	 ध्यान दें कि साँस सबस ेज़्यादा कहाँ  महससू हो रही है - पटे में, छाती में, गल ेमें या नाक में। कोशिश करें कि आप अपना 
ध्यान धीरे - धीरे उस बिदं ुपर लगा पाएँ।  ऐसा करत ेसमय आपका ध्यान इधर-उधर चला जाए तो  इसमें कुछ ग़लत 
नहीं है; ऐसा होना स्वाभाविक है। बस इसके प्रति सजग हो जाएँ और मन ही मन  में बोल सकत ेहैं “सोच (think)” 
“सोच (Think)”, पर उस पर किसी भी  तरह की टिप्पणी न करें। अपना ध्यान अगली अदंर आती हुई साँस पर ल ेजाएँ। 
अब अगल ेकुछ क्षण अदंर आती व बाहर जाती साँस पर ध्यान बनाए रखें। अपनी साँस पर ध्यान देत ेहुए यदि कभी आप 
विचारों में गमु हो जाएँ, तो फिर स ेअगली अदंर आती हुई साँस पर अपना ध्यान ल ेआएँ।

•	 इस दौरान अपन ेअदंर पनप रहे भावों और विचारों के प्रति कठोरता न दिखाएँ। सहजता के साथ अपना ध्यान वापस 
साँसों पर लाएँ। (शांत  रहें। 1 स े2 मिनट तक कोई निर्देश न दें।) 

•	 अब धीरे - धीरे अपन ेशरीर के प्रति सजग हो जाएँ। धीरे - धीरे अपन ेपरै की उंगलियों को हिलाएँ। इस दौरान जितना 
भी अभ्यास कर पाएं, उसके लिए अगली साँस के साथ अपन ेआप को धन्यवाद करें। अब आप धीरे - धीरे अपनी आखँें 
खोल सकत ेहैं।

गतिविधि में चर्चा हेत ुप्रस्तावित बिदंु:-

•	 ऐसा अभ्यास करत ेहुए  क्या आपन ेअपन ेमन में होन ेवाली गतिविधियों का अनभुव किया?

•	 आप में स ेकौन अपना अनभुव साझा करना चाहेगा?

•	 यदि विद्यार्थी  अपना अनभुव साझा करन ेमें दिक्कत महससू कर रहे हों, तो निम्न प्रश्न किए जा सकत ेहैं - 

•	 क्या आपका ध्यान गया कि आपका मन कहाँ व्यस्त था?

•	 क्या आप गतिविधि करत ेहुए अपना ध्यान अपनी साँस पर ला पाए थे?
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•	 क्या आपन ेअपनी साँसों की प्रक्रिया को महससू किया?

•	 ऐसा करना कठिन था या आसान?

क्या करें, क्या न करें:
•	 विचारों पर ध्यान देन ेका अभिप्राय यह नहीं है कि हम विचारों को रोक दें या ख़त्म कर दें। 

•	 विचारों को बदलें नहीं; बस व ेजसै ेहैं, वसै ेही देखन ेका प्रयास 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। 
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कहानी खंड:

इस खंड में कक्षा तीसरी स ेपाँचवीं के लिए कहानियाँ दी गई हैं। मनोविज्ञान एवं शोध स ेयह बात स्पष्ट हो चकुी है कि किशोरावस्था 
में कहानियों के माध्यम स ेविद्यार थ्ियों  के व्यवहार में वांछित परिवर्तन लाया जा सकता है। कहानी के पात्र बाल मन पर अपनी छाप छोड़ देत े
हैं और विद्यार्थी  उन्हीं पात्रों का अनकुरण एवं अनसुरण करन ेका प्रयास भी करता है।

      मनषु्य न ेजब स ेबोलना सीखा है तभी स ेकहानी विधा उसका प्रिय विषय रहा है। कहानी के माध्यम स ेही वह अपनी बात या 
अपन ेसीख ेहुए सबक़ को दसूरों के सामन ेरखता रहा है। विद्यालई शिक्षा में भी कहानी का इस्तेमाल व्यापक स्तर पर होता रहा है, क्योंकि 
यह मनोवजै्ञानिक तथ्य है कि कहानी की विधा स ेकिसी भी विषय-वस्तु पर बच्चों के ध्यान को कें द्रित करना आसान होता है। चाहे वह घर में 
दादी-नानी या बड़े-बजुरु्गों द्वारा सनुाई गई कहानियों का मदु्दा हो या कक्षा में अध्यापक द्वारा सनुाई गई कहानियों का, बच्चे हमशेा उत्साह स े
और बड़ी लगन स ेकहानी सनुत ेरहे हैं, बशर्ते सनुान ेवाला कहानी मज़देार तरीक़े स ेसनुाए। हैप्पीनसे करिकुलम में भी कहानी माध्यम को परूी 
स्वीकार्यता हासिल हुई है और इसी क्रम में शिक्षकों के लिए बनाई गई हैप्पीनसे की हैंडबकु में भी कहानियाँ रखी गई हैं। 

             हमारे समक्ष यह एक यक्ष प्रश्न रहा है कि हैपीनसे करिकुलम की कहानी कैसी हो ? हम सब बचपन स ेकल्पना-लोक में 
विचरण करन ेवाली फंतासी(fantasy) भरपरू कहानियाँ सनुत ेआ रहे हैं, जिनमें अवास्तविक किरदार होत ेहैं, जानवर बोलत ेहैं, पडे़-पौध े
बोलत ेहै वग़रैा-वग़रैा। बहरहाल इस करिकुलम में ऐसी कहानियों स ेपरहेज़ किया गया है, जिसका एकमात्र कारण यही है कि हम विद्यार थ्ियों 
को वास्तविकता पर आधारित कहानियों के माध्यम स ेही कुछ बताना चाहेंगे, उनका ध्यान कें द्रित करना चाहेंगे, न कि उनके ध्यान को हम 
ऐसी कल्पनाओ ंकी ओर ल ेजाएँ, जिनका परूा होना नाममुकिन है। विद्यार थ्ियों में सद्गुणों के विकास के लिए इस किताब में प्रेरक कहानियों 
का समावशे किया गया है और प्रत्येक कहानी विद्यार्थी या किसी बालक के परिवशे स ेजडु़ी हुई है। कुछ एक कहानियाँ अपवाद हो सकती हैं, 
जिनमें बड़े लोगों के बीच का संवाद है या यू ँकहें कि कोई बाल-नायक नहीं है, किंत ुविद्यार थ्ियों के लिए सीखन ेका, कुछ बहेतर जानन ेका 
अवसर वहाँ भी भरपरू मात्रा में उपलब्ध है।

कहानी सुनाते समय ध्यान रखी जाने वाली बातें:
•	 अध्यापक इस बात की ओर परूा ध्यान दें कि कहानी का सस्वर वाचन, परेू हाव-भाव के साथ, कहानी को कहानी की 

तरह पढ़ना बहुत आवश्यक है, नहीं तो विद्यार्थी अपनी रुचि खो देंग।े अगर ऐसा नहीं होता है तो जिस मंशा के लिए कहानी 
विधा का हमन ेइस्तेमाल किया है उसका परूा होना दषु्कर हो जाता है। 

•	 यथासंभव कोशिश की जाए कि कहानी को एक ही ‘रन’ में परूा कर दिया जाए।

•	 यहाँ ध्यान रखन ेयोग्य बात है कि यह भाषा की कक्षा नहीं है और इसमें विद्यार थ्ियों के समझन ेपर ज़्यादा ज़ोर डाला जाए। 
सनुिश्चित किया जाए कि कहानी का भाव उन तक पहँुच।े

•	 साधारण हिदंी की कक्षा या किसी भी भाषा की कक्षा में पढ़ाई जान ेवाली कहानी स ेहैप्पीनसे करिकुलम में पढ़ाई जान े
वाली कहानी का स्टाइल थोड़ा भिन्न इसलिए होगा कि यहाँ कहानी का साहित्यक भाग ज़्यादा महत्वपरू्ण नहीं है। ज़्यादा 
महत्वपरू्ण कहानी के बाद की जान ेवाली चर्चा है।

•	 शरुुआती 2-4 मिनट में कहानी का पाठ करके बाक़ी समय का सदपुयोग चर्चा में किया जाए।

•	 विद्यार्थी न ेइस कहानी स ेक्या प्राप्त किया? यह जानन ेका प्रयास किया जाए और अधिकतर समय को इसी काम में 
लगाया जाए।

•	 कहानी पढ़त ेवक्त अध्यापक अपनी हैंडबकु को साथ में रखें ताकि कहानी पर परूा फोकस बना रहे।

•	 ध्यान रहे कि इसमें बहुत छोटी-छोटी कहानियाँ रखी गई हैं, जिनमें अनावश्यक जोड़-घटाव कहानी के भाव स ेहमारा 
फोकस हटा सकता है।

•	 ‘चर्चा के प्रस्तावित बिदं’ु शीर्षक तल ेकहानी स ेजडु़े हुए सामान्य प्रश्न कक्षा-वार रख ेगए हैं।

•	 अध्यापक को परूी आज़ादी है कि वह इन प्रश्नों के आधार पर अर्थात इन प्रश्नों को आधार मानकर अपनी ओर स ेभी प्रश्न 
पछू सकता है।

•	 ध्यान देन ेयोग्य बात यह है कि कहानी के लिए 2 दिनों का समय रखा गया है। पहल ेदिन कहानी पढ़ाई जाएगी और उसस े
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जडु़ी हुई सामान्य चर्चा परूी क्लास में की जाएगी और दसूरा दिन भी उसी कहानी के लिए नियत किया गया है।

•	 दसूरे दिन के लिए विशषे निर्देश प्रत्येक कहानी के अतं में दिए गए हैं।

•	 दसूरे दिन सबस ेपहल ेकहानी की पनुरावतृ्ति की जाए। पनुरावतृ्ति विद्यार थ्ियों स ेकरवाई जाए तो बहेतर है।

•	 ध्यान रहे कि कहानी के लिए कोई लिखित होमवर्क  नहीं दिया जाएगा, किंत ुछात्रों को इस बात के लिए प्रोत्साहित किया 
जाएगा कि आज पढ़ी हुई कहानी की चर्चा वह अपन ेघर के सदस्यों के साथ करें और उस कहानी के विभिन्न आयामों पर 
ग़ौर करें। कल भी हम इसी कहानी के ऊपर बात करन ेवाल ेहैं।

•	 दसूरे दिन में सनुिश्चित किया जाए कि प्रत्येक विद्यार्थी पछेू गए प्रश्न के प्रत्युत्तर में अपन ेविचारों को व्यक्त कर रहा है।

•	 विद्यार्थी की किसी अभिव्यक्ति का मज़ाक़ न तो अध्यापक द्वारा उड़ाया जाए और न ही अध्यापक दसूरे छात्रों को ऐसा 
करन ेका अवसर दें।

•	 ‘प्रत्येक छात्र की अभिव्यक्ति महत्वपरू्ण है’ इस भाव का प्रसार कक्षा में अवश्य ही हो जाना चाहिए।

•	 आत्मविश्वास की कमी और झिझक के चलत ेकुछ छात्र चर्चा में भाग लने ेस ेकतराएँगे, ऐसा स्वाभाविक है अतः अध्यापक 
स ेगजुारिश है कि वह उन छात्रों को प्रोत्साहित करें ताकि वह भी चर्चा म ेसक्रिय स ेभाग लें।

•	 कक्षा का माहौल उत्साह एवं प्रोत्साहन भरा हो ताकि प्रत्येक विद्यार्थी भी अपन ेमन में उठ रही शकंाओ ंको कक्षा में रख 
सकें ।

•	 अध्यापक स्वयं चर्चा में सक्रिय रूप स ेभाग लें लकेिन इस बात का ध्यान रहे कि अध्यापक 

आशा है यह खंड शिक्षक के साथ-साथ विद्यार थ्ियों के व्यवहार में भी वांछित सधुार लान ेमें मददगार साबित होगा।
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1. मैं हूँ ना 

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
 विद्यार थ्ियों का ध्यान इस बात की ओर दिलाना कि हम समस्या स ेदखुी नहीं होत ेबल्कि समाधान न मिलन ेस ेदखुी होत ेहैंI

कहानी

सोन ूकिसी को परेशान नहीं देख सकता था। एक दिन उसन ेअपन ेदादाजी को चितंित देखा। वह फ़ौरन उनके पास जाकर 
बोला-“दादा जी! आप क्या सोच रहे हैं? आज आप हाथ में पकड़ा अख़बार भी नहीं पढ़ रहे हैं।”  दादाजी न ेजवाब दिया-“बटेा, मरेा चश्मा 
गिरकर टूट गया है और उसके बिना मैं कुछ पढ़ नहीं सकता।” यह सनुकर सोन ूझट स ेबोला-"दादाजी! मैं हँू ना! "इतना कहत ेही वह 
दौड़कर गया और अपना बक्सा उठा लायाI उसन ेबक्से में स ेएक आवर्धक लेंस (Magnifying Glass) निकाला और दादाजी को देकर 
बोला, “अगर आप इसस ेदेखेंग ेतो आपको सब कुछ दिखगेा, बड़ा-बड़ा और एकदम साफ़। अभी आप इसी स ेअख़बार पढ़िए, शाम तक 
मैं आपका चश्मा ठीक करवाकर ल ेआऊँगा।” 

इसी तरह एक दिन सोन ून ेदादी जी को रसोईघर में कुछ ढँूढत ेदेखा तो फ़ौरन मदद के लिए पहँुच गया। दादीजी  न ेबताया-"मझु े
एक पकेैट स ेतले निकाल कर बोतल में डालना है। पता नहीं तले डालन ेवाली कुप्पी कहाँ रख दी है मझु ेमिल ही नहीं रही है। समझ नहीं 
आता तले बोतल में कैस ेडालूँ?” सोन ून ेकिचन में पड़ी  ख़ाली कोल्ड-ड्रिं क की बोतल ली और चाकू स ेउस ेबीच में स ेकाट दिया और 
बोला-“लो दादी जी! अब इसकी मदद स ेआराम स ेतले निकालो, कोई दिक्क़त नहीं होगी।”

एक दिन माँ कुछ कपड़ों की तरुपाई कर रही थी। माँ अभी सईूं में धागा ही डाल रही थीं कि अचानक उनके हाथ स ेसईू गिर गई। 
वह परेशान होकर सईूं ढँूढन ेलगीं क्योंकि उस ेडर था कि सईू किसी को चभु न जाए। तभी सोन ूवहाँ आ गया। माँ न ेबताया कि उनकी 
सईू कहीं गिर गई है। ‘मैं हँू ना’ बोलत ेहुए सोन ूदौड़कर गया और एक चमु्बक ल ेआया, उस ेएक पतली लकड़ी स ेबाँध दिया और कमरे में 
चमु्बक घमुान ेलगा। चमु्बक घमुात ेघमुात ेसईू उस चमु्बक पर चिपक गई। माँ बड़ी ख़ुश हुईं और बोलीं-“त ूहै ना! तरेे होत ेइस घर में कोई 
समस्या ज़्यादा देर ठहर ही नहीं सकती।”

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 चश्मा टूटन ेके बाद भी दादाजी अख़बार कैस ेपढ़ पाए?

•	 क्या आपन ेभी कभी किसी समस्या का सामना करत ेहुए परिवार के सदस्यों की मदद  की है? कैसे?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 अपनी कोई ऐसी समस्या बताओ जिसका समाधान आपको नहीं मिल पा रहा था, परन्तु अतं में आपन ेउस ेअपनी सझूबझू 

स ेसलुझा लिया हो।

नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।
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•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।

दसूरा दिन: मैं हूँ ना 									         समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों  द्वारा ही की जाए, आवश्यकता होन े
पर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 क्या आपन ेकभी अपन ेकिसी दोस्त की किसी समस्या का हल निकालन ेके विषय में सोचा है? उदाहरण देकर बताओ।

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग लें।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे हैं उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 ‘चितंन के लिए प्रश्नों’ के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी साझा करेगा।
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2. रोहन का बग़ीचा 

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों में ‘विभिन्न परिस्थितियों में संतलुन’ स्थापित करन ेकी प्रेरणा का विकास।

कहानी

रोहन को शहर में आए हुए अभी एक सप्ताह भी नहीं हुआ था, कि उसका मन उदास रहन ेलगा। गाँव की तरह शहर में उस ेना 
तो हरे भरे पडे़,  न लहरात ेखते, न उड़ती हुई चिड़िया और न ही तालाब- पोखर दिखाई देत।े शहर आत ेवक़्त वह कितना ख़ुश था कि आग े
की पढ़ाई शहर में करेगा लकेिन गाँव जसैी हरियाली न पाकर उसका मन भी मरुझान ेलगा था। जब यह बात उसन ेमाँ को बताई तो माँ 
उस ेसमझात ेहुए बोलीं, “रोहन! तमु अपनी छत के गमलों में पौध ेलगा सकत ेहो। मैं तमु्हारे पापा स ेकह कर गमल ेमगँवा दूँगी। तमु अपन े
दोस्तों को भी बलुा लो व ेभी तमु्हारे साथ बग़ीचा लगान ेका आनंद उठा पाएँग।े पक्षियों के लिए पानी का प्रबंध भी कर सकत ेहो। 

रोहन न ेऐसा ही किया। एक दिन उसन ेदेखा कि एक नन्ही सी गिलहरी उसके रख ेबर्तन स ेपानी पी रही थी। वह बहुत ख़ुश हुआ 
और उसन ेदौड़ कर यह बात अपनी माँ को बताई। रोहन को ख़ुश देखकर माँ भी ख़ुश थीं। 

एक दिन जब वह छत पर दाना-पानी रखन ेगया तो उसन ेदेखा कि वहाँ बहुत सारी चिड़ियाँ पहल ेस ेही बठैी थीं, जसै ेरोहन के 
आन ेका इंतज़ार कर रहीं हों। रोहन का उत्साह दिन-प्रतिदिन बढ़ रहा था। रोहन के लगाए हुए पौध े भी अब बड़े हो रहे थ।े वह रोज़ाना जाकर 
देखता तो उन पर और नए पत्ते उग गय ेहोत।े मोगरे के पौध ेपर क्या ख़ुशबदूार फूल खिल ेथ।े अब तो तितलियों न ेभी वहाँ मडँराना शरुू कर 
दिया। अब रोहन फूला नहीं समाता था। वह अपनी महेनत का फल जो अपनी आखँों स ेदेख पा रहा था। रोहन सोच रहा था कि कल स्कूल  
जात ेही इको-क्लब वाली मडैम स ेबात करेंगा और स्कूल  को भी इसी तरह हरा-भरा बनाए रखन ेमें अपना योगदान देगा।

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 रोहन का मन शहर में क्यों नहीं लग रहा था?

•	 यदि आपको किसी नई जगह में रहना पड़े तो आप ख़ुश रहन ेके लिए क्या करेंगे?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
क्या नया दोस्त बनाना आसान है? आप इसके लिए क्या-क्या प्रयास करत ेहैं?

नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंगे, लकेिन प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  
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दसूरा दिन: रोहन का बग़ीचा								        समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों  द्वारा ही की जाए, आवश्यकता होन े
पर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्न को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 क्या आपन ेकभी बग़ीचा तयैार किया है? उसकी  तयैारी के लिए आपन ेक्या किया? 

•	 अपन ेआसपास के वातावरण में संतलुन बनाय ेरखन ेके लिए क्या क्या करत ेहैं?

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे है या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे हैं, उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा ।
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3. जली हुई रोटी 

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
किसी भी कार्य को करन ेके पीछे के भाव / नीयत के महत्व को जानना और समझना।

कहानी

रिया स्कूल  स ेघर वापस आई तो उस ेबहुत भखू लग रही थी। घर में आत ेही उस ेअपनी मनपसंद सब्ज़ी की ख़ुशब ूआ रही थी 
और वह जल्दी स ेटबेल पर बठै गई। उसी समय उसकी माँ भी ऑफिस स ेलौटी थीं और वह पसीना पोंछत ेहुए किचन में जाकर रोटी बनान े
लगीं। रिया स ेइंतज़ार नहीं हुआ और वह भी किचन में माँ के पास चली गई। माँ के चहेरे पर थकान झलक रही थी और किचन में धएँु स े
खाँसती हुई, रोज़ की तरह रोटी बना रही थीं। जल्द ही उन्होंन ेरिया की प्लेट में रोटी रखी पर रिया न ेग़सु्से स ेकहा - " यह क्या है? जली 
हुई रोटी? मैं परेू दिन स्कूल  में पढ़ाई करके, थकी हुई घर आती हँू और आप एक रोटी भी ठीक स ेनहीं बना सकतीं? "

माँ न ेमाफ़ी माँगी और कहा, - " बटेा! मैं फटाफट एक और रोटी लाती हँू। " रिया न ेदसूरी रोटी खा ली और अपन ेकमरे में चली गई।

अगल ेदिन, जब रिया थकी हुई घर लौटी तो उसन ेदेखा कि माँ घर में नहीं थीं। ऑफ़िस में फ़ोन करन ेपर मालमू पड़ा कि आज 
माँ को अधिक काम के कारण घर आन ेमें देर होगी। जब रिया न ेकहा कि वह अपनी रोटी स्वयं बना लगेी तो माँ न ेकहा - "मरेे लिए भी 
एक रोटी बना देना बटेा।” 

माँ के घर आन ेपर रिया न ेझिझकत ेहुए उनको रोटी परोसी। रोटी जली हुई थी। माँ न ेरिया को धन्यवाद देत ेहुए रोटी और सब्ज़ी खा ली। 

रिया को पिछल ेदिन की घटना याद आई और उस ेएहसास हुआ कि उसका माँ के प्रति व्यवहार कितना ग़लत था। जहाँ जली 
रोटी को देखकर वह इतना क्रोधित हुई कि अपनी थकी हुई माँ स ेग़सु्सा हो गई, वहीं माँ न ेरोटी के पीछे का भाव समझ लिया था। रिया न े
अपनी ग़लती जान कर माँ स ेमाफ़ी माँगी और दोनों गल ेलग गए।

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 क्या दसूरे जानबझू कर ग़लती करत ेहैं?

•	 क्या आप जानबझूकर ग़लती करत ेहो? 

•	 क्या आप दसूरों को समझा सकत ेहो कि ग़लती जानबझू कर नहीं की जाती? 

•	 क्या केवल कार्य का परिणाम महत्त्वपरू्ण होता है, या उसके पीछे का भाव भी?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 हम अपनी ग़लती को सामान्य रूप में और दसूरों की ग़लती को गंभीरता स ेक्यों लते ेहैं

नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।
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•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें

दसूरा दिन: जली हुई रोटी								        समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा की जाए, आवश्यकता होन ेपर 
शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े        	

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 एक ऐसी घटना की चर्चा करें जब आपन ेबहुत महेनत स ेकाम किया हो लकेिन सामन ेवाल े को पसंद न आया हो। उस 

वक्त आपको कैसा लगा? आपन ेक्या प्रतिक्रिया दी?

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे है या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे हैं, उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी साझा करेगा।
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4. अच्छी संगत का प्रभाव 

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
एक दसूरे स ेकिस प्रकार प्रेरणा पा सकत ेहैं। 

कहानी

वीर 12 साल का हो गया था। “वीर की रूचि कोई भी नया काम करन ेमें नहीं होती।” उसके माँ-बाप और स्कूल  के शिक्षक यह 
बात भली-भाँति जानत ेथ।े लकेिन उन्हें यह नहीं पता था कि वीर इतनी अरूचि क्यों दिखाता है। इसी कारण उसका स्कूल  में मन भी नहीं 
लगता था।

तब शायद वह दसूरी कक्षा में था जब उसन ेमिट्टी का कोई खिलौना बनाया था। उस खिलौन ेको देख कर सभी बच्चे हँस पड़े थ।े 
बस, तभी स ेवह किसी भी नए प्रयोग को करन ेस ेडरता था। ऐसा लगता था जसै ेउसकी इच्छा ही ख़त्म हो गई हो। समय ऐस ेही बीतता 
गया।

और फिर एक दिन गट्टू  न ेस्कूल  में दाख़िला लिया। गट्टू  पहल ेदिन स ेही वीर के साथ बठैा और दोनों में दोस्ती भी हो गई। गट्टू  को 
एक या दो दिन में ही वीर की आदत का पता चल गया कि वीर नई चीज़ों के प्रयोग स ेघबराता था। वहीं गट्टू  को नए-नए प्रयोग करन ेका 
बहुत शौक़ था। शिक्षक गट्टू  की प्रशसंा करत ेऔर गट्टू  बाक़ी सभी विद्यार थ्ियों को प्रेरित करता। 

एक दिन गट्टू  न ेरद्दी स ेएक गड़ुिया तयैार की और जानबझू कर उसके हाथ-परै नहीं बनाय।े वह झठू-मठू का बहाना बना कर वीर 
के आग ेरोन ेलगा कि मझुस ेइसके हाथ-पाँव नहीं बन रहे। वीर को न जानें क्या हुआ। वह उठा और झटपट उसन ेउस गडुिया के हाथ-परै 
बनान ेलगा। वीर के दोस्त भी यह सब देखकर हैरान थ।े सभी के मुहँ खलु ेके खलु ेरह गए। 

सब वीर की तारीफ़ कर रहे थ।े वीर को अलग ही ख़ुशी महससू हो रही थी। गट्टू  भी सारी कक्षा के साथ वीर के लिए तालियाँ 
बजा रहा था।

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 क्या कभी आपन ेभी दसूरों स ेप्रेरणा पा कर किसी कार्य को शरुू किया?उदाहरण दो।

•	 क्या कभी आपस ेस ेप्रेरित हो कर किसी को अपन ेकार्य में मदद मिली है?

•	 आपके गट्टू  जसै ेकितन ेदोस्त है और उन्होंन ेकिस-किस परिस्थिति में आपकी सहायता की है?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 कठिनाई के समय आप स्वयं की मदद कैस ेकरेंगे? आपको मदद करन ेकी प्रेरणा कहाँ स ेमिलती है? 

नोट:

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 
प्रेरित करें।
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•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और 
अपन ेपरिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।

दसूरा दिन: अच्छी संगत का प्रभाव							       समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा की जाए, आवश्यकता होन ेपर 
शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 क्या आपन ेभी कभी किसी को को प्रेरित किया है? अपन ेअनभुव साझा करो। 

•	 प्रेरणा स ेक्या प्रभाव होता है? क्या बिना प्रेरणा के भी कार्य हो सकता है?अपन ेविचार साझा करिय।े 

•	 क्या हम स्व-प्रेरित हो सकत ेहैं या नहीं? कैसे? अनभुव साझा करें।

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें की सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे है या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे हैं, उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें। 

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा।
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5. बिल्लू और गुल्लू

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों  को सवु्यवस्थित रहन ेव अपना कार्य स्वयं करन ेके लिए प्रेरित करना।

कहानी

गलु्लू बहेद आलसी और लापरवाह लड़का था। उसकी माँ उसके खिलौने, कपड़े और किताबें घर में इधर-उधर फैलान ेकी आदत 
स ेबहुत परेशान थी। स्कूल  स ेआकर वह अपन ेखिलौनों के साथ खलेन ेके बाद उनको सही जगह पर नहीं रखता था। उसकी माँ उन्हें सही 
जगह पर रखती रहती और उस ेसमझाती थीं कि अपनी चीज़ों को उनके स्थान पर रखा करो, लकेिन इस बात का उस पर कोई असर 
नहीं होता। 

               गलु्लू अपनी लापरवाही के कारण स्कूल  भी देर स ेपहँुचता और इसके लिए उस ेडाँट पड़ती।  एक दिन उस ेस्कूल  स े
सीध ेअपन ेदोस्त बिल्लू के घर जाना पड़ा। परेू रास्ते वह दोनों जल्दी स ेजल्दी खाना खा कर खलेन ेकी योजना बना रहे थ।े घर पहँुचत ेही 
गलु्लू न ेबिल्लू को अपना बस्ता, जतूे, स्कूल  की वर्दी यथा स्थान पर रखत ेहुए देखा। उसकी मम्मी न ेएक बार भी उस ेय ेसब करन ेको 
नहीं कहा। इसके बाद वह हाथ-मुहँ धो कर ही गलु्लू के पास आया। गलु्लू य ेसब देख कर बहुत हैरान हो गया और उसन ेपछूा कि मम्मी के 
बिना कुछ बोल ेही तमुन ेसारा सामान सही जगह कैस ेरखा? तमु य ेसब कैस ेकर लते ेहो? मझु ेतो हर काम के लिए बहुत डाँट पड़ती है।

                    बिल्लू न ेजवाब दिया, “यह सब तो मैं बहुत समय स ेकर रहा हँू। पहल ेमैं भी अपनी चीज़ों को इधर-उधर फें क देता 
था। एक बार मनैें अपनी गणित की कॉपी गमुा दी थी और मझु ेबहुत परेशानी का सामना करना पड़ा।  तब स ेमैं अपनी चीज़ों को सही स्थान 
पर रखता हँू। अपन ेसारे छोटे-छोट ेकाम ख़ुद करता हँू। मरेी इस आदत स ेमाँ को भी बहुत मदद मिलती है।” 

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 यदि आप गलु्लू कि जगह होत ेतो क्या करते?

•	 आप अपन ेपरिवार में किस -किस कि सहायता करत ेहैं? और कैसे?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 आपको अपनी वस्तुएँ समटेना पसंद है या नहीं?

•	 क्या आप अपन ेछोट ेभाई बहन की फैली वस्तुएँ भी समटेत ेहैं?नहीं तो क्यों नहीं और हाँ तो क्यों?  

नोट:

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।
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दसूरा दिन:बिल्लू और गुल्लू								        समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा की जाए, आवश्यकता होन ेपर 
शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 क्या आपन ेकभी  सोचा की घर में कौन सारा सामान समटे कर रखता है?क्या आपन ेकभी उनके प्रति कृतज्ञता प्रकट की? 

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी चर्चा में भाग ल ेरहे है या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे हैं, उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी साझा करेगा।
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6. समस्या या समाधान

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार्थी समस्याओ ंको देख कर बिना घबराए उनका सही समाधान ढंूढ़न ेके लिए प्रेरित हों।

कहानी

अकरम बहुत जल्दी घबरा जाता था। उस ेपरेशानियों स ेबहुत डर लगता था। जब भी उसके सामन ेकुछ समस्या आती, तो वह 
रोन ेलगता। यह देखकर उसके पापा को बिल्कुल  अच्छा नहीं लगता था। वह चाहत ेथ ेकि अकरम समस्याओ ंको देखकर घबराए  नहीं 
बल्कि उन्हें दरू करन ेके बारे में सोच।े एक दिन फिर उन्होंन ेअकरम को रोत ेहुए देखा। वह उसके पास गए और उसके सिर पर हाथ रखकर 
प्यार स ेपछूा, “तमु क्यों रो रहे हो?” उसन ेकहा-“मनैें होमवर्क  परूा करन ेके लिए अपन ेमित्र सरुजीत स ेकॉपी ली थी। ग़लती स ेउसकी 
कॉपी पर दधू गिर गया और वह कॉपी ख़राब हो गई है।”

पापा न ेउस ेसमझात ेहुए कहा कि रोन ेस ेतो कॉपी ठीक हो नहीं जाएगी। यदि ध्यान स ेसोचोग ेतो समस्या का कोई ना कोई 
समाधान अवश्य निकलगेा। समस्याओ ंके हल हमारे पास ही होत ेहैं। अकरम न ेकहा-"क्या सचमचु मरेे पास समस्या का हल है?"  तभी 
डोर बले बजन ेकी आवाज़ आई। अकरम न ेजाकर दरवाज़ा खोला तो देखा कि उसका दोस्त बंटी दरवाज़ ेपर खड़ा है। वह बंटी को अन्दर 
ल ेआया। बंटी न ेपरेशान-हाल अकरम स ेपछूा-“तमु इतना उदास और परेशान क्यों दिख रहे हो? अकरम न ेअपनी दिक्क़त बताई तो बंटी 
बोला-“बस! इतनी सी बात!”

 पापा दोनों की बात ध्यान स ेसनु रहे थ।े पापा न ेकहा-"हाँ! इतनी सी बात है। हर समस्या का हल होता है। परंत ुहमारा ध्यान 
समस्या पर ही रहता है और हम दखुी होत ेरहत ेहैं। समाधान के बारे में हम सोचत ेही नहीं हैं। अगर समाधान चाहत ेहैं तो हमें समस्या को 
हर पहल ूस ेदेखना होगा। ऐसा करन ेपर समाधान के कई विकल्प हमारे सामन ेहोंग।े चलो तमु ही बताओ! इस समस्या के क्या-क्या 
समाधान हो सकत ेहैं?" पापा की बात सनुकर अकरम बोला-“एक तो यह हो सकता है कि मैं दो-तीन दिन तक स्कूल  ही न जाऊँ। तब 
तक सरुजीत भलू ही जाएगा कि मैंन ेउसकी कॉपी ली है। दसूरा यह कि मैं सरुजीत को यह कहँू कि उसकी कॉपी खो गई।तीसरा विकल्प 
है कि मैं उसका सारा काम एक नई कॉपी में कर दूँ।”

अब पापा न ेपछूा-“तमु्हें इनमें स ेकौन सा विकल्प सबस ेठीक लगता है? बंटी तमु भी बताओ।”बंटी और अकरम लगभग एक 
साथ ही बोले-“तीसरा ऑप्शन!” अकरम न ेदराज़ स ेनई कॉपी निकाली और काम करना शरुू कर दिया। अभी आधा ही काम हुआ था कि 
सरुजीत भी आ पहँुचा। जब सरुजीत को अकरम न ेसारी बात बताई तो सरुजीत न ेअकरम स ेकहा-“कोई बात नही भाई, ग़लती स ेजो हुआ 
सो हुआ। तमुन ेमरेा आधा काम तो कर दिया बाकी का काम में स्वयं कर लूगँा।

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 आपके विचार स ेसरुजीत न ेआकर क्या प्रतिक्रिया की होगी? अकरम द्वारा दिय ेगए विकल्पों में आपको कौन सा विकल्प 

सबस ेसही लगता है? क्यों?

•	 जो विकल्प आपको सही नहीं लगत ेउसका क्या कारण है?

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

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 ऐसा कब हुआ की आप किसी समस्या स ेपरेशान थे? अपन ेजीवन स ेउदाहरण दो। 
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नोट:

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 
प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।

दसूरा दिन: समस्या या समाधान							        समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा की जाए, आवश्यकता होन ेपर 
शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 जब आप को कोई कठिनाई  आती है तो कौन  आपकी मदद करता है?  क्या ऐसा कभी हुआ कि जिनस ेआप उम्मीद नहीं करत े

उन्होंन ेआपकी मदद की?  उदाहरण दो। 

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विधार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे है या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करें गा।
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7. तैयारी

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
जीवन में परू्व तयैारी का महत्त्व

कहानी

कंुदन एक सामान्य किसान था, लकेिन परेशान इतना कि उसस ेज़्यादा परेशान शायद ही कोई परेू गाँव में हो। उसकी परेशानी 
की एक बड़ी वजह तो यह थी कि उसका घर और खते, दोनों समदु्र के किनारे पर थ।े हर बार जब तफ़ूान आता तो कंुदन का बहुत सारा 
नक़ुसान होता। कंुदन इसलिए भी परेशान था कि उस ेखते और घर में काम करन ेके लिए कोई सहयोगी नहीं मिल पा रहा था। कोई मिल 
भी जाता तो समदु्र में अक्सर आन ेवाली ऊँची लहरों और तफ़ूानी हवाओ ंके कारण बहुत दिन टिकता नहीं था। 

जब-जब तफ़ूान या ऊँची लहरें आतीं, कंुदन अपन ेआप को असहाय पाता। वह दौड़-भाग तो ख़ूब करता लकेिन अकेला क्या-
क्या करें ! अगर वह अनाज ढकता तो मरु्गियाँ भाग लतेीं और अगर मरु्गियों को संभालता तो अनाज भीग जाता। 

हर तफ़ूान के बाद कंुदन रो-रो कर परूा गाँव सिर पर उठा लिया करता और अपन ेनक़ुसान के बारे में बताता। कंुदन के दोस्त 
उस ेदिलासा देत ेहुए कहते-“अरे! जब तझु ेपता है कि तफ़ूान कभी भी आ सकता है तो त ूतयैारी क्यों नहीं करके रखता?” कंुदन के पास 
एक ही जवाब होता, “भाई! रोज़-रोज़ थोड़ी तफ़ूान की तयैारी करूँ गा?” आख़िर में सब यही कहते-“कंुदन! तझु ेकोई सहयोगी रख लनेा 
चाहिए।” कंुदन कहता-“भाई! कोई मिल ेतो! और मिल जाए तो टिके भी!”

कई दिन बाद कंुदन की मलुाक़ात सचिन स ेहुई। वह काम करन ेको राज़ी हो गया। कंुदन एक सहयोगी पाकर बहुत ख़ुश था। 

कंुदन देखता कि सचिन सबुह स ेशाम तक कड़ी महेनत करता है। दो हफ़्तों में ही उसन ेसचिन के पसै ेभी बढ़ा दिए। ऐसा 
सहयोगी पाकर कंुदन बहुत ख़ुश था।  एक रात शोर स ेकंुदन की नींद टूटी और उसन ेपाया कि बड़े ज़ोर का तफ़ूान आया है। कंुदन घबरा 
के उठा और सचिन  की झोंपड़ी की ओर दौड़ा। वहाँ जाकर उसन ेदेखा कि सचिन  तो बड़े आराम स े चादर स ेमुहँ ढके ज़ोर ज़ोर स ेख़र्राट े
मार रहा था।

मसुीबत की घड़ी में सचिन  को इस तरह बख़ेबर सोता देख, कंुदन  न ेउस ेझिझंोड़ा और कहा-“तमु मज़ ेस ेसो रहे हो? तफ़ूान 
आया है, जल्दी मरेे साथ चलकर चीज़ों को संभालो।” सचिन न ेउबासी लते ेहुए जवाब दिया-“आप चलो, मैं आ रहा हँू। ” 

कंुदन खतेों की ओर दौड़ा जहाँ कटी हुई फ़सल रखी थी। लकेिन जसै ेही वह खते में पहँुचा उसके आश्चर्य की कोई सीमा न रही। 
उसन ेपाया कि सचिन  न ेकटी हुई फ़सल को तिरपाल स ेअच्छी तरह स ेढका हुआ है और मरु्गीखान ेके दरवाज़ों को भी अच्छे स ेबंद किया 
हुआ है। फ़सल तफ़ूान स ेबिलकुल सरुक्षित थी और मरु्गियाँ दड़ब ेमें आराम कर रहीं थीं।

कंुदन समझ गया था कि सचिन क्यों निश्चिंत होकर सो रहा था। अब वह सचिन के पास जा कर उस ेधन्यवाद करन ेके बारे में 
सोच रहा था कि उसकी नज़र हँसत ेहुए सचिन पर पड़ी। कंुदन न ेदौड़कर उस ेगल ेस ेलगा लिया।

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 कंुदन परेशान क्यों रहता था?

•	 कंुदन और सचिन के काम करन ेके तरीक़े में क्या अतंर था?

•	 किस तरीक़े स ेकार्य करके हम परेशानी स ेबच सकत ेहैं?चितंन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
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चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 अपन ेजीवन में स ेकुछ ऐस ेकार्य बताइए जिनके लिए पहल ेस ेतयैारी करनी आपको आवश्यक लगती है। कौन-कौन स े

काम आप तयैारी करके करत ेहैं?

•	 परीक्षा के दौरान तनाव स ेकैस ेबच सकत ेहैं? 

नोट:

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 
प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।

दसूरा दिन: तैयारी 									         समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा की जाए, आवश्यकता होन ेपर 
शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए): 
•	 अपन ेजीवन स ेऐस ेउदाहरण साझा करें जिसम ेआपन ेपरू्व तयैारी की और आपको सफ़लता भी मिली, या परू्व तयैारी न 

करन ेस ेअसफ़लता मिली।

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे है या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी साझा करेगा।         
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8. छोटी सी पर मोटी सी बात

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
अपन ेसाथी की मदद को अपनी ज़िम्मेदारी को समझना और उसका निर्वाह करना।

कहानी

रूहानी तीसरे दिन भी स्कूल  नहीं आई थी। क्लास-टीचर को रूहानी की चितंा हुई। उन्होंन ेतरंुत रूहानी की मम्मी स ेफोन पर 
बात की। पता चला कि रूहानी की तबीयत ख़राब है और डॉक्टर न ेउस ेअभी और पाँच दिन आराम करन ेको बोला है। टीचर सोचन ेलगीं 
कि पाँच दिन में तो पढ़ाई का बहुत नक़ु्सान हो जाएगा। उन्हें इस समस्या का एक हल सझूा। उन्होंन ेकक्षा के सामन ेसारी बात रखी और 
कहा-"हमें मिलकर रूहानी की मदद करनी चाहिए.....!"               

अभी टीचर की बात परूी भी नहीं हुई थी कि गीत उठ के बोला-"टीचर! मैं उसके घर के नज़दीक रहता हँू, मैं करूँ गा उसकी मदद! 
कुछ महीन ेपहल ेमैं भी तो बीमार हुआ था और बंटी न ेमरेी सहायता की थी।" टीचर न ेपछूा कि तमु उसकी सहयता कैस ेकरोग ेतो गीत न े
जवाब दिया-“मैं रोज़ स्कूल  में पढ़े पाठों को उसके साथ शयेर करूं गा और होम वर्क  में उसकी सहायता करूँ गा।” 

गीत का इस तरह आग ेबढ़ कर रूहानी की मदद करन ेका फ़ैसला सारी कक्षा को बहुत पसंद आया और टीचर न ेसबके सामन े
गीत ूका बहुत तारीफ़ की। अतं में टीचर बोलीं, "सबस ेपहल ेयह बात घर में बताना। गीत न ेऐसा ही किया, माँ की सहमति पा कर उसन े
रूहानी की भरपरू मदद की। टीचर रोज़ाना रूहानी का हाल-चाल पछूती रहतीं।

  आज एक सप्ताह के बाद रूहानी स्कूल  वापस आई थी। उसन ेसबके सामन ेगीत का मदद के लिए धन्यवाद किया। सारी कक्षा 
की ख़ुशी की कोई सीमा न रही जब रूहानी न ेघोषणा की कि अगर किसी और के साथ ऐसी समस्या आती है तो मैं सबस ेपहल ेमदद 
करुँ गी। यह सनुकर क्लास-टीचर ममै बोलीं-“ बटेा! किसी की मदद कभी भी की जा सकती है, ज़रूरी नहीं कि हम सिर्फ़  समस्या की घड़ी 
में ही मदद करें। हम एक ऐसा ही समाज बनायंग ेजिसम ेआवश्यकता पड़न ेपर सभी एक दसूरे की  करन ेको तयैार हों। 

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 आपके साथ कभी ऐसी स्थिति आई है जब आपको भी स्कूल  स ेलम्बी छुट्टी लनेी पड़ी? उस स्थिति में आपन ेअपना कार्य 

कैस ेपरूा किया? 

•	 गीत ून ेरूहानी की रोज़ाना मदद करन ेके लिए अपनी दिनचर्या में स ेयह समय कैस ेनिकाला होगा? अनमुान लगाएं। 

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 आपन ेकभी किसी की या अपन ेकिसी साथी की कठिन घड़ी में मदद की है? क्यों और कैसे?

•	 आपकी कभी किसी न ेसंकट में मदद की है? क्यों और कैसे? अपन ेभाव उस व्यक्ति के प्रति व्यक्त करें। 

नोट:

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 
प्रेरित करें।
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•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।

दसूरा दिन:छोटी सी पर मोटी सी बात							      समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा की जाए, आवश्यकता होन ेपर 
शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए): 
•	 हम ऐसा वातावरण कैस े बनाएँ कि सभी का विकास संभव हो सके? हम सब प्रतियोगी नहीं बल्कि सहभागी बन जाएँ।

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें की सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे है या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे हों, उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा।
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9. भैया! कुछ भी कठिन नहीं

कक्षा: 3-5								          		   स मय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
समस्या पर ध्यान न केन्द्रित करना और समाधान के उपाए सोचन ेकी सक्षमता पदैा करना।

कहानी

दो मित्र थ ेमोहन और रोहित। दोनों की सोच म ेबहुत ही अतंर था। मोहन किसी भी काम को आसान नहीं समझता था और रोहित 
हर एक काम करन ेके लिए तत्पर रहता। जब भी कोई काम सामन ेआता, दोनों दोस्तों में बहस होती। रोहन अपन ेदोस्त में आत्मविश्वास 
भरन ेकी ख़ूब कोशिश करता। मोहन देखता कि रोहित हर काम अपन ेविश्वास के कारण परूा कर ही लतेा है।

एक दिन विद्यालय में विज्ञान के अध्यापक न ेएक प्रोज़के्ट बनान ेको दिया। मोहन परेशानी में रोहित के पास आया और बोला-
“यह क्या नया झंझट है? इस कार्य को हम कैस ेकरेंगे?” रोहित बहुत ही सहज स्वभाव स ेबोला-“क्या मशु्किल है! आज शाम बग़ीच ेमें 
जाएँग ेऔर पौधों की पत्तियाँ एकत्रित कर लेंग।े बस हो गया प्रोज़के्ट परूा।”

दिन बीतत ेगए। समस्याएँ आती रहीं और दोनों मित्र इसी प्रकार की बहस करत ेऔर अतं में रोहित के स्वभाव के कारण काम 
परूा भी हो जाता। मोहन, रोहित की बातें सनुता मगर उसकी बात कभी न मानता। परन्तु मन ही मन यह समझन ेलगा कि यदि जीवन में 
सफ़लता हासिल करनी है तो रोहित की तरह सोचना ही ठीक है।

अचानक रोहित को पापा का तबादला होन ेके कारण शहर छोड़ कर दसूरे शहर जाना पड़ा। अब शरू हुए मोहन की असली 
परीक्षा के दिन। मोहन की माताजी बहुत बीमार पड़ गई। बड़ा पतु्र होन ेके कारण बहुत सारा काम उस पर आन पड़ा। उस ेसमझ नहीं आ 
रहा था कि कैस ेसब संभाल।े अब वह क्या करेगा……

उसन ेहर क़दम पर सोचना शरुू किया कि यहाँ रोहन होता तो क्या करता। उस ेध्यान आया कि एक बार जब रोहित की माँ बीमार 
पड़ी थी तो रोहित शाम को ही स्कूल  आन ेकी तयैारी कर लिया करता था। उसकी और उसकी बहन की वर्दी रात को ही धो कर रखता, 
टिफ़िन के लिए सब्जी रात में काट कर, धोकर रखता ताकि सबुह बनान ेमें देर न लग।े  बस फिर क्या था मोहन न ेभी ऐस ेही सोच-सोच 
कर काम करन ेशरुू किए और समस्या के समाधान खोज।े धीरे-धीरे उसकी सोच भी रोहित जसैी होती चली गई। समस्या अब समस्या न 
लग कर अवसर लगन ेलगी। 

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 रोहित के जानें के बाद मोहन में क्या बदलाव आया?

•	 यदि आपन ेभी कभी किसी समस्या का समाधान ढँूढा हो तो कक्षा में साझा करें। 

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 क्या आपके सामन ेकोई ऐसी समस्या आई है जिसका समाधान आप अभी तक नहीं ढँूढ पाए हैं? कक्षा में अपन ेसाथी के 

साथ मिलकर चर्चा करें और उसके समाधान को ढँूढन ेका प्रयत्न करें।
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नोट:

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 
प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों को यह कहा जाए कि वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।

दसूरा दिन: भैया! कुछ भी कठिन नहीं							       समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी की पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा की जाए, आवश्यकता होन ेपर 
शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 जब आपके सामन ेकोई समस्या आई तो आपन ेसमाधान के लिए किस-किस की मदद ली? और क्यों?

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा।
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10. रूपम की पहिया कुर्सी

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
हम सहयोग करके एक अच्छा वातावरण का निर्माण कर सकत ेहैं।

कहानी

रूपम और कंचन दो पक्की सहेलियाँ थीं। रूपम अपन ेनाम की भांति सुंदर थी। वह हमशेा सुंदर-सुंदर फ्राक पहनती थी, बड़े-बड़े 
पील ेफूल वाला नीला फ्रॉक। रूपम और कंचन पास पास रहत ेथ।े रूपम सबुह जब कंचन व अन्य विद्यार थ्ियों को विद्यालय जात ेहुए देखती 
तो मन ही मन सोचती काश मैं भी इनके साथ विद्यालय जा पाती और इनकी तरह खले पाती। परंत ुवह मन मसोस कर रह जाती और 
हसरत भरी निगाहों स ेसब को देखती रहती। अपनी पहिया कुर्सी में इधर उधर घमूती रहती। कंचन बार-बार यही सोचती कि रूपम स्कूल  
क्यों नहीं जाना चाहती? एक बार उसन ेहिम्मत करके रूपम स ेइस बारे में बात की, तब रूपम न ेउसस ेकहा कि बचपन में पोलिओ के 
कारण उसकी टांगें ख़राब हो गई थी जिसस ेउसकी स्कूल  जानें की इच्छा ही ख़त्म हो गई। गाँव में अच्छे डॉक्टर ना होन ेके कारण उसका 
इलाज भी नहीं हो पाया और वह ठीक ना हो सकी। 

तभी स ेउसकी स्कूल  जानें की इच्छा उसके मन में ही रह गई। कंचन सोचन ेलगी ऐसा क्या करें कि अपन ेसाथ रूपम को भी 
विद्यालय ल ेजाएं।एक दिन कक्षा में टीचर न ेबताया कि हमें घर के आस-पास के हर विद्यार्थी को विद्यालय लाना है। कंचन की तो मानो मन 
की इच्छा परूी हो गई। कंचन न ेटीचर स ेपरूी बात की-‘’मडैम मरेी एक सहेली है जो चल नहीं सकती क्या में दाखिल ेके लिए उस ेविद्यालय 
ला सकती हँू “? टीचर न ेकहा “क्यों नहीं? हर विद्यार्थी  को पढ़न ेका समान अधिकार है। वह घर जात ेही बगै रख कर बड़े उत्साह स ेरूपम 
के घर गई और उस ेगल ेलगा कर नाचन ेलगी। रूपम-“मैं कल तमु्हें अपन ेसाथ  ल ेकर जाऊँगी” और अपनी टीचर के साथ हुई बात उसन े
सारी बात बता दी। अगल ेदिन रूपम बहुत ही उत्साह के साथ विद्यालय गई, उसकी मम्मी न ेउसका एडमिशन करा दिया। कक्षा के सभी 
विद्यार थ्ियों  न ेउसका स्वागत किया और हर काम में उसकी मदद करन ेलग।े कक्षा में बठैन ेके बाद रूपम सोचन ेलगी कि मैं कितना ग़लत 
सोचती थी। सिर्फ  पहिया कुर्सी को अपनी सहेली मानती थी और सोचती थी कि कोई मरेी मदद नहीं करें गा। तथा सब मरेे साथ अलग 
व्यवहार करेंग।े परंत ुयहाँ तो सभी विद्यार्थी कितन ेअच्छे हैं। सब एक दसूरे की मदद कर रहे हैं जसै ेही छुट्टी की घंटी बजी कंचन,अजंली, 
मोनिका कुर्सी लकेर आ गई। उसका सामान उठाया और उस ेअपन ेसाथ घर ल ेगए रूपम सोचन ेलगी, अब केवल पहिया कुर्सी उसके 
साथ ही नहीं, बल्कि सभी उसकी पहिया कुर्सी थी। 

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 यदि आप कंचन की  जगह होत ेतो रूपम की सहायता और किस प्रकार स ेकरते?  

•	 क्या आप किसी ऐस ेविद्यार्थी  को जानत ेहैं जो विद्यालय आन ेमें असमर्थ है? क्या आपन ेकभी उसकी किसी भी प्रकार 
स ेसहायता करन ेकी सोची?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 क्या आपन े कभी अपन ेसाथी का सहयोग किया? क्यों और कैसे?

•	 क्या आपके किसी साथी न ेकभी आपका सहयोग किया है?

•	 आप के भाव उस साथी के प्रति व उसके भाव आपके प्रति साझा करें। 
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नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदरी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

दसूरा दिन: रूपम की पहिया कुर्सी							       समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों  द्वारा की 
जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 आप अपनी कक्षा के अच्छे वातावरण के निर्माण में क्या सहयोग करत ेहैं? कैसे?

•	 हम किस-किस व्यक्ति पर सर्वाधिक विश्वास करत ेहैं क्यों? कारण बताओ।

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा।
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11. टम टम और उसका ड्रम

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
 एक दसूरे का सम्मान करना व उनकी भावनओ ंको समझना, समहू में कार्य करन ेके लिए अति आवश्यक है।

कहानी:

एक बार एक लड़का था,जिसका नाम था- टमटम। उसके पास एक बहुत सुंदर लाल रंग का ड्र म था। टमटम उस ड्र म को सारा 
दिन बजाता रहता “टम-टमाटम टम-टमाटम!" 

वह कक्षा के अदंर भी ड्र म बजाता,  कॉरिडोर में भी,  प्ले ग्राउंड में भी और दिन-रात घर में भी।  सभी टीचर,विद्यार्थी  और घरवाल े
उसस ेपरेशान थ।े

कक्षा के विद्यार्थी  इस समस्या को लकेर चमचम के पास गए। चमचम भी उसी कक्षा में पढ़ता था और बहुत क्रिएटिव था। 
विद्यार थ्ियों  न ेकहा, “चमचम! हमारी मदद कर और हमें टमटम के शोर स ेबचा।"

चमचम अक्सर टूटी-फूटी, बची-खचुी चीज़ों स ेकुछ नई चीज़ें बनाता था। इस बार उसन ेकक्षा के तीन-चार दोस्तों के साथ 
मिलकर दिन-रात महेनत की। सबन ेमिलकर छोटी छोटी कतरनों को इकट्ठा कर उसमें रुई भरी और अनोख ेईयर प्लग्स बना लिए। 
इन ईयर-प्लग्स की ख़ास बात यह थी कि कोई भी अनावश्यक आवाज़ कानों तक नहीं आन ेदेत ेथ।े इन रंग-बिरंग ेईयर-प्लग्स को सभी 
विद्यार थ्ियों  में बाँट दिया गया।

अगल ेदिन जब टमटम कक्षा में आया तो उस ेलगा कि विद्यार्थी  उसके ड्र म की आवाज़़ को नहीं सनु रहे थ।े उसके ज़ोर स ेड्र म 
बजानें के बावजदू भी जसै ेकुछ हो ही नहीं रहा हो। तब टमटम की नज़र उनके कानों पर पड़ी। उसन ेदेखा कि सभी न ेकुछ कपड़े और 
कॉटन के बन ेहुए प्लग कानों में लगाए हुए हैं।

वह चमचम के पास गया और उसस ेबरुा भला कहा। उसके बस्ते का सारा सामान इधर-उधर फें क दिया। चमचम के दिल को 
बहुत ठेस पहँुची और कक्षा के विद्यार थ्ियों  को भी बहुत बरुा लगा लकेिन टमटम को इस बात स ेभी कोई फर्क  नहीं पड़ा।

घर पर ड्र म बजाते-बजात ेटमटम के कानों में एक आवाज़ पड़ी 'कुकू कुकू कुकू'। उस ेलगा जसै ेय ेआवाज़ उस ेचिढ़ा रही हो। 
उसन ेदेखा तो उस ेकुछ दिखाई नहीं दिया। ध्यान स ेसनुा तो पड़ोसियों के घर स ेकुकू कुकू कुकू कुकू की आवाज़ आ रही थी। जब वह 
अपना ड्र म बजा कर थक जाता और सोन ेके लिए बिस्तर की तरफ़ बढ़ता, पड़ोसियों के घर स ेआती कुकू क्लॉक 'कुकू कुकू कुकू कुकू' 
करके उसको परेशान करती। 

अब उस ेचमचम और उसके दोस्तों द्वारा बनाए ईयर-प्लग्स की याद आई। अगल ेदिन वह अपनी कक्षा विद्यार थ्ियों  के पास गया 
और उनस ेउनके ईयर-प्लग्स माँग।े क्योंकि कक्षा के सभी विद्यार्थी  उसस ेबहुत ही परेशान थ ेऔर नाराज़ भी इसलिए उन्होंन ेअपना ईयर-
प्लग देन ेस ेमना कर दिया। 

 थक-हार कर वह चमचम के पास गया और उस स ेमाफ़ी माँगत ेहुए बोला, “चमचम! क्या तमु मरेे लिए भी एक ईयर प्लग बना 
दोगे? मरेे घर में एक बहुत ही ज़्यादा शोर मचान ेवाली कुकू क्लॉक आ गई है। सारा दिन कुकू कुकू करके मरेा जीना मशु्किल कर दिया है, 
मझु ेबिलकुल भी आराम नहीं करन ेदेती।”

चमचम न ेमसु्कु रात ेहुए जवाब दिया, “हाँ हाँ! इसमें क्या मशु्किल है? मैं तमु्हारे लिए भी एक ईयर-प्लग बना दूँगा लकेिन इस 
काम के लिए मझु ेतमु्हारी मदद की ज़रूरत होगी।"

अब दोनों न ेसाथ मिलकर छोटी-छोटी रंगबिरंगी कतरने, रुई और धाग ेइक्कठे किए और एक बहुत सुंदर सा ईयर-प्लग बना 
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लिया। इस दिन के बाद टमटम का ड्र म सार्वजनिक तौर पर स्कूल  के वार्षिकोत्सव में ही सनुाई दिया I पहली बार टमटम के ड्र म की “टम-
टमाटम टम-टमाटम, टम-टमाटम टम-टमाटम सनुन ेवालों को भली लग रही थी। टमटम के ड्र म के साथ चमचम और उसकी कक्षा के बाक़ी 
विद्यार्थी  समहू-गीत गा रहे थ।े

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 टमटम को किस बात स ेमज़ा आ रहा था।

•	 इस कहानी में आपको एक अच्छी बात और एक बरुी बात क्या लगी?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 क्या आपके किसी व्यवहार स ेकोई परेशान हुआ? उदाहरण दीजिए।

•	 क्या आप किसी के व्यवहार स ेपरेशान हैं? क्यों और कैसे?

नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

दसूरा दिन: टम टम और का उसका ड्रम						      समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों  द्वारा की 
जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 एक समहू में रहकर अपन ेसाथियों का सम्मान करन ेके क्या-क्या तरीक़े हो सकत ेहैं? आपस में साझा किजिए।

•	 आप ऐसा क्या करना चाहेंग ेकि सभी साथी आप का सम्मान करें ?

क्या करें, क्या न करें: 
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करें। 

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा।



61

12. एक जला पराँठा

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
 विद्यार्थी अपन ेपरिवार के सदस्यों की घर चलान ेमें जो भमूिका होती है उस ेस्वीकार करें और सराहना करन ेके लिए प्रेरित होंग।े   

कहानी

 अकुंर कक्षा 4 में पढ़ता था। रोज़ की तरह उस दिन भी लंच के समय कक्षा के सब विद्यार्थी  अपने-अपन ेटिफ़िन खोले, मिल-बाँट 
कर खाना खा रहे थ।े अचानक सोहन बोला, “मम्मी न ेसमोसों के साथ पदुीन ेकी चटनी ही नहीं रखी, घर जात ेही शिकायत करूँ गा।”  इसी 
बीच उसका ध्यान अकुंर के टिफ़िन की ओर गया। अकुंर आज पराँठे लाया था। सोहन पराँठे का एक टुकड़ा तोड़ कर खान ेलगा तो उसन े
देखा कि य ेपराँठा तो जला हुआ था। उस ेहैरानी हुई कि अकुंर जल ेहुए पराँठे को भी ख़ुशी-ख़ुशी खा रहा था। सोहन न ेअकुंर स ेपछूा-“भाई 
तमु ऐसा खाना कैस ेखा सकत ेहो, मझु ेतो पदुीन ेकी चटनी न मिलन ेपर भी बहूत ग़ुस्सा आ रहा था।”

 अकुंर न ेमसु्कु रात ेहुए जवाब दिया-“मरेी मम्मी परेू परिवार के लिए नाश्ता तयैार करन ेके लिए सबुह उठती है, नाश्ते के बाद 
वह मझु ेतयैार होन ेमें मदद करती है और फिर अपन ेऑफ़िस जाती हैं।मम्मी परेू दिन काम करती हैं और फिर रात को ऑफ़िस स ेवापस 
आकर हम सबका खाना तयैार करती  हैं। पढाई के कारण मैं तो मम्मी की थोड़ी बहुत ही मदद कर पाता हँू।मम्मी को इतना काम करना 
पड़ता है। जल्दबाज़ी में पराँठा जल भी गया तो क्या!”

अकुंर की बात सनुकर सोहन बोला, “मझु ेअब अपनी ग़लती का एहसास हो रहा है। मरेी माँ को भी तो घर का सारा काम करना 
पड़ता है। मैं उनकी महेनत न देखकर ‘पदुीन ेकी चटनी’ के पकै न होन ेपर निराश हो रहा हँू। मैं  आभार मानता हँू कि वह घर के सभी सदस्यों 
के लिए बहुत कुछ करती हैं। हमें एक दसूरे  की छोटी सी भलू को न देखत ेहुए काम में हाथ बाँटना चाहिए। 

 पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 सोहन खान ेको लकेर असहज क्यों हो रहा था?

•	 अकुंर को पराठा जला हुआ होन ेपर भी शिकायत क्यों नहीं थी?

•	 एक ऐसी घटना की चर्चा करें जब आपन ेबहुत महेनत स ेकाम किया हो लकेिन सामन ेवाल ेको पसंद न आया हो। उस 
वक्त आपको कैसा लगा?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 ऐस ेकार्य बताएं जिसम ेआपन ेअपन ेपरिवार की मदद की हो। उन में स ेएक कार्य सही स ेन हो पान ेपर आप माँ न ेअथवा 

किसी और न े संभाला?

•	 ऐस ेकार्य बताएं जिनमें आपके परिवार न ेआपकी मदद की हो। क्यों और कैसे?

नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।
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•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भाग्यदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

दसूरा दिन: एक जला परांठा								        समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों   द्वारा 
की जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

•	 चितंन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)

•	 जब आप  समहू में कोई काम करत ेहैं और किसी एक सदस्य स ेकोई ग़लती हो जाती है तब आपकी और आपके  प्रतिक्रिया 
रहती है? साझा करें। 

•	 समहू में जब आपस ेकोई ग़लती हो जाती है तो आप सबस ेकैसा व्यवहार चाहत ेहैं?

क्या करें, क्या न करें: 
•	 शिक्षक बच्चोँ  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करें। 

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्ज़िन्दगीक विद्यार्थी  साझा करेगा।
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13. छोटी-सी कोशिश

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
 विद्यार्थी दनुिया को बदलन ेके लिए आवश्यक छोटे-छोट ेप्रयासों के महत्व को समझन ेमें सक्षम होंग ेसाथ  जीन ेदो और जियो की 

भावना स ेभी प्रेरित होंग।े   

कहानी

हर रविवार की सबुह की तरह  मनोज अपन ेपापा के  साथ  जॉगिगं करते-करत ेकोन ेवाली झील के किनारे पहँुच गया। उसकी 
निगाह झील की दसूरी ओर गई उसन ेदेखा कि वहाँ एक लड़की झील में कुछ खोज रही है। उसकी जिज्ञासा बढ़ गई थी, वहाँ पहँुच कर 
उसन ेसवाल किया-“दीदी!आप यह क्या कर रही हैं?"

“मैं इस झील के ऊपर तरैत ेपत्ते और कचरा साफ़़ कर रही हँू।” मैं इन मछलियों के जीवन म ेअतंर लाना चाहती हँू इसलिए झील 
को साफ़़ करके इन मछलियों की थोड़ी सी मदद करती हँू। “पानी म ेपड़ें पत्ते और कचरा मछलियों की पानी में तरैन ेकी क्षमता को कम 
करता है, क्योंकि इसस ेपानी में सरूज की किरणें ठीक स ेनहीं पहँुच पातीं और मछलियों को पर्याप्त हवा भी नहीं मिल पाती।

मनोज  न ेहिचकिचात ेहुए कहा, “आपके अकेल ेऐसा करन ेस ेक्या य ेझील साफ़ हो जाएगी? आपके इस प्रयास स ेकोई बड़ा 
अतंर पड़ेगा क्या”? दनुिया के सारे बदलावों की शरुूआत इसी प्रकार की एक ‘छोटी सी कोशिश’ स ेही होती है।” 

ऐसा सनु वह भी वहाँ बठै गया और पानी पर तरैत ेपत्ते हटान ेलगा।

अगल ेरविवार जब मनोज और उसके साथी पार्क  में आए तो उनके हाथ में पोस्टर थे, जिन पर लिखा था ………………. “जीन ेदो 
और जिओ, झील साफ़ रखन ेमें हमारी मदद करें ! इसमें कूड़ा-कचरा और प्लास्टिक के रैपर न डालें!”

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:  
•	 झील  के किनारे बठैी लड़की का क्या प्रयास था?

•	 यदि आप मनोज की जगह होत ेतो आप उस लड़की का किस तरह और सहयोग कर सकत ेथे? 

•	 क्या आप कोई ऐस ेप्रयास की योजना बता सकत ेहै जो आप करन ेका विचार रखत ेहै?

•	 क्या आपन ेअपन ेआसपास किसी को कोई नया प्रयास करत ेहुए देखा है? चर्चा करें।

 चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 क्या दीदी द्वारा झील को साफ़ करन ेके लिए पहल करना पर्याप्त व सही था? पहल ेकदम के अलावा उठाय ेगए बाकी 

कदम किस प्रकार महत्वपरू्ण है? 

•	 हम किस प्रकार स ेअपन ेआस-पास के वातावरण व जीव-जन्तुओ ंपर निर्भर हैं? यदि जीव-जन्तु ना हों तो हमारे जीवन 
पर क्या प्रभाव पड़ेगा?
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 नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

       

दसूरा दिन: छोटी सी कोशिश								        समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  

•	 विद्यार थ्ियों  द्वारा की जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 क्या आप भविष्य में किसी योजना की पहल करना पसंद करेंगे? अपनी योजना साझा करें।

•	 यदि हमारे आस-पास स ेजीव-जन्तुओ ंव पड़े-पौधों को हटा दिया जाए तो कल्पना करो कि हमारा जीवन कैसा होगा?

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी साझा करेगा।
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14. सच्ची ख़ुशी जोड़ने में ह ैतोड़ने में नहीं

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
 विद्यार थ्ियों की संवदेनशीलता को पहचान कर विद्यार थ्ियों में आपसी  सहयोग करन ेकी भावना को विकसित करना एवं संबंधों में 

सहयोगी होना। 

कहानी

रिया अपनी फ़ाइल मडैम को दिखान ेके लिए आग ेबढ़ी, इतनी ही देर में अकुंर उसकी सीट पर आया और उसस ेफ़ाइल छीनन े
लगा। रिया के मना करन ेपर भी अकुंर नहीं माना और इस छीना-झपटी में रिया की फ़ाइल के कुछ पन्ने फट गय।े

रिया ज़ोर-ज़ोर स ेरोन ेलगी। तभी वहाँ पिकूं आया और रिया को रोत ेदेख बोला,” बहुत आसान होता है किसी चीज़ को बिगाड़ना 
जबकि बनाना उतना ही मशु्किल।" पता नहीं क्यों  पिकूं की यह बात अकुंर को लग गई। घर वापस लौटत ेहुऐ भी उसके मन में यही बात 
घमू रही थी। 

अगल ेदिन स्कूल  म ेपहल ेपीरियड में समुित्रा मडैम सभी विद्यार थ्ियों  के बनाए हुए मॉडल देखन ेवाली थी! अपने-अपन ेमॉडल 
दिखान ेकी होड़ में विद्यार्थी धक्का-मकु्की कर रहे थ।े अकुंर पिछल ेदिन की अपनी हरकत की माफ़ी माँगन ेरिया के पास जा ही रहा था 
कि  उसन ेदेखा अचानक रिया का पाँव फिसल गया और उसका ‘पवन-चक्की मॉडल’ ज़मीन पर गिर कर टूट गया। 

रिया जो पहल ेही अपनी कॉपी फटन ेको लकेर परेशान थी, रो रो कर उसका बरुा हाल था । सब रिया को चपु करान ेमें लग ेथे, 
जबकि अकुंर टूट ेहुए मॉडल के परु्ज़े टटोल रहा था। यह क्या! अकुंर तो उस ेठीक करन ेमें लगा था। मिनटों में ही वह मॉडल पहल ेजसैा दिखन े
लगा। रिया की आखँों में अब आसँ ूनहीं बल्कि चहेरे पर मसु्कान थी। सब विद्यार्थी तालियाँ बजा रहे थ।े अकुंर को यह सब देखकर बहुत अच्छा 
लग रहा था। अकुंर को जसै ेआज मधरु संबंधों की ख़ुशी मिल गई हो।

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 अकुंर न ेरिया का मॉडल क्यों जोड़ा?

•	 अकुंर की जगह यदि आप होत ेतो क्या करते?

•	 जोड़न ेमें जो मज़ा है वह तोड़न ेमें नहीं, चर्चा करो। 

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 कहानी में एक मॉडल को जोड़न ेस ेअकुंर के अपनी कक्षा के विद्यार थ्ियों के साथ संबंधों में मधरुता आ गई। आप किस 

प्रकार के प्रयास करत ेहैं जिनस ेसंबंधों में मधरुता आ जाए? 

 

नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।
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•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

दसूरा दिन: सच्ची ख़ुशी जोड़ने में ह ैतोड़ने में नहीं					     समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति विद्यार थ्ियों द्वारा की 
जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहैं।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी छोट ेसमहू में बात चीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 क्या आपन ेकभी जानबझू कर या अनजानें में किसी का नकुसान किया है? उसके नकुसान की कैस ेभरपाई हो उसके 

लिए आपन ेक्या किया ”? साझा करो। 

•	 वस्तुओ ंव साथियों में स ेआप किसको ज़्यादा महत्व देत ेहैं? अपन ेजीवन के उदाहरण द्वारा समझाओ।

क्या करें, क्या न करें:
शिक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा।
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15. गीता मैम से ऊँचा टावर

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
मिलजलु कर कार्य करन ेस ेबड़े स ेबड़े काम सार्थक हो सकत ेहैं।    

कहानी

एक दिन गीता ममै कक्षा में आईं और बोलीं, “बच्चों! आज हम एक एक्टिविटी करेंग ेजिसमें परूी कक्षा की भागीदारी होगी।” 

ममै की बात सनुत ेही सभी बच्चे उत्साह स ेउछल पड़े। राज ून ेरीना स ेपछूा, “तमु इतनी ख़ुश क्यों हो रही हो?” तो रीना बोली, 
“अरे! भलू गए क्या? गीता ममै की एक्टिविटीज़ कितनी मज़देार होती हैं ! आज तो बड़ा मज़ा आएगा!” रीना की बात सनु कर राज ूके चहेरे 
पर मसु्कान आ गई और उसन ेममै स ेपछूा, "ममै हमें करना क्या है?"

ममै बोलीं, " सभी विद्यार थ्ियों  को एक-एक अखबार मिलगेा जिसस ेउन्हें एक ऊँचा सा टावर बनाना है।" 

सपु्रिया न ेपछूा, “कितना ऊँचा टॉवर ममै?” गीता ममै न ेजवाब दिया, “मझुस ेभी ऊँचा! और इस काम के लिए आपके पास 
कुल दस मिनट हैं| “ 

विद्यार थ्ियों न ेफटाफट अपने-अपन ेअखबार को मोड़ना शरुू किया। दो-चार मिनटों में

 लगभग हर विद्यार्थी न ेअपना-अपना टॉवर बना लिया था। लकेिन किसी का भी टॉवर घटुनों तक भी नहीं पहँुच पा रहा था।

रीना और सपु्रिया एक ही डसे्क पर बठैी थीं। कक्षा के सब विद्यार थ्ियों  की तरह व ेदोनों भी परेशान थीं क्योंकि दिए गए दस मिनटों 
में स ेसात मिनट गज़ुर चकेु थ।े सपु्रिया का दिमाग़ तज़ेी स ेचल रहा था। सपु्रिया के दिमाग़ में एक आइडिया आया। उसन ेफ़ौरन उस विचार 
को आज़मात ेहुए अपना टावर उठा कर रीना के टावर पर रख दिया। रीना कुछ समझ पाती उसस ेपहल ेही सपु्रिया न ेराज ूका टॉवर भी 
उठाकर रीना के टॉवर पर रख दिया। उन्होंन ेदेखा कि तीनों टॉवर के मिलन ेस ेएक ऊँचा टॉवर बन गया था। 

सपु्रिया न ेथोड़ा सा भी समय नहीं गवँाया और कक्षा के सामन ेआ कर बोली- "गीता ममै स ेऊँचा टॉवर बनान ेकी तरकीब मिल 
गई है, हमें सबके टॉवर मिलान ेहोंग।े " सारी कक्षा को यह बात समझ आ गई थी। सपु्रिया न ेअपन ेटॉवर को कक्षा के बीच में रख दिया। 
एक-एक करके सभी न ेअपन ेटॉवर उस पर रखन ेशरुू किय।े टॉवर ऊँचा होता जा रहा था। जसै ेही उसका संतलुन बिगड़न ेलगता सब 
मिलकर उस ेसंभाल लते।े अमन न ेसबस ेअतं में अपना टॉवर रखा तभी गीता ममै न ेघोषणा की" क्लास! दस मिनट परेू होन ेमें बीस 
सकेेण्ड बच ेहै।" ममै की बात सनुकर कोई भी विद्यार्थी  हड़बड़ाया नहीं क्योंकि व ेसब देख रहे थ ेकि टॉवर की ऊँचाई गीता ममै के क़द 
स ेज़्यादा थी। 

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:           
•	 गीता ममै न ेविद्यार थ्ियों को क्या सोच कर एक्टिविटी दी होगी?

•	 कोई ऐसा उदाहरण दें जब आपन ेदसूरो के साथ मिलकर किसी कार्य को परूा किया हो। 

•	 कुछ ऐस ेकार्य बताइय ेजो अकेल ेकर पाना मशु्किल है परन्तु मिलकर आराम स ेहो जात ेहैं। 

•	 ऊँचा टावर बनान ेमें कारगर सिद्ध हुई?
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चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 आपको समहू में काम करना सहज लगता है, या अकेल ेकार्य करना? कार्य करन ेके क्या फ़ायदे है?

•	 इस  कहानी स ेकौन-कौन सी बातें आप अपन ेजीवन में अपनाना चाहोगे? 

 

नोट:

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 
प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

दसूरा दिन: गीता मैम से ऊँचा टावर							       समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों  द्वारा की 
जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 गीता की तरह आप कितन ेकार्योँ में पहल करत ेहैं? उन कार्योँ को साझा करें।

        	
क्या करें, क्या न करें:

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा।
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16. बदलाव कौन करगेा

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों को प्रकृति के साथ किय ेगय ेकार्यों के प्रति सजग बनाना और उसमें अपनी भमूिका पहचान कर उसमें सहयोग करना I

कहानी

समुित रोज़ सवरेे दौड़न ेजाया करता था। वह हर दिन अपनी माँ को गली में पड़े कूड़े को साफ़ करत ेदेखता। आज वह अपनी 
माँ स ेबोला-“माँ! मैं आपको  हमशेा सबुह गली को साफ़ करत ेहुए देखता हँू। आप ऐसा क्यों करती हैं? बाक़ी सब तो कूड़ा डाल कर चल े
जात ेहैं।”

माँ न ेउत्तर दिया-“मझु ेसफ़ाई बहुत पसन्द है और मैं चाहती हँू कि मैं अपन ेआसपास के वातावरण को स्वच्छ रखूं।” समुित न े
एक और सवाल किया-“आपके अकेल ेथोड़ी सी जगह साफ़ करन ेस ेक्या हमारा सारा वातावरण साफ़ हो जाएगा? माँ न ेमसु्कु रात ेहुए 
समुित स ेप्रश्न पछूा-‘ज़रा य ेतो बताओ आजकल हमारी साथ वाली गली में लोग किस कारण बीमार हो रहे हैं  समुित बोला,”मलरेिया 
और डेंग ूस।ेआपके अकेल ेसफ़ाई करन ेस ेबदलाव कैस ेआएगा?”  माँ न ेमसु्कु रात ेसमुित स ेबोलीं-“ठीक है! आज स ेमैं सफ़ाई करना 
बिलकुल बंद कर देती हँू।” 

बीना, जो पास ही खड़ी थी, आटँी का जवाब सनुत ेही वह तपाक स ेबीच में बोल पड़ी-“नहीं आटँी! आप ऐसा बिलकुल मत करना 
क्योंकि जब मरेी सहेलियाँ मरेे घर आती हैं तब वह हमारी साफ़ गली की बहुत प्रशसंा करती हैं।”  

पास खड़ा रिंकू कहन ेलगा-“आटँी! मरेी मौसी और नानी हमशेा कहत ेहैं कि तमु्हारी गली बहुत साफ़ और सुंदर दिखती है।जब 
व ेअगली बार यहाँ आएँगी तो मैं उनको क्या जवाब दूँगा कि अब हमारी गली गंदी क्यों है? और हाँ आटँी! उन्होंन ेभी अब अपन ेघर के बाहर 
मलरेिया और डेंग ूस ेअपन ेमोहल्ले को बचान ेके लिए भी सफ़ाई करनी शरुू कर दी है।” 

रिंकू की बात सनु कर सब मसु्कु रान ेलग।े बीना समुित स ेबोली-“देखो भयैा! भल ेही आटँी के सफ़ाई करन ेस ेदनुिया में कोई 
बहुत बड़ा बदलाव नहीं आएगा! लकेिन सोचो! इस इलाके में रहन ेवालों की ज़िन्दगी में तो बदलाव आ ही रहा है ना। तो क्यों ना हम सब 
भी एक छोट ेबदलाव स ेशरुूआत करें ?”

समुित वापस  सोचता हुआ जा रहा था की वह भी अपनी गली में सफ़ाई के ऐस ेप्रयास में अवश्य सहायता करेगा। 

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 क्या आपको पता है कि आपके घर के बाहर की सफ़ाई कौन करता है? उनको इस कार्य  में किस-किस की सहायता 

मिलती है? 

•	 जब आपकी गली की सफ़ाई करन ेवाल ेकिसी कारण सफ़ाई करन ेवाल ेनहीं आ पात ेतो गली कैसी दिखाई देती है?

•	 क्या आपन ेकभी किसी भी कार्य के लिए अपन ेस्कूल  और घर में बदलाव लान ेके लिए कोई पहल की हो तो कक्षा में 
साझा करें ?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 आप अपन ेआस-पास के वातावरण को बहेतर कैस ेबना सकत ेहैं?

•	 हम सफ़ाई क्यों करत ेहैं? यदि सफ़ाई नहीं करेंग ेतो क्या-क्या समस्याएं होंगी? अपन ेविचार साझा करें। 
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नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

दसूरा दिन: बदलाव कौन करगेा							       समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों  द्वारा की 
जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 जब आपके विद्यालय में सफ़ाई करन ेवाल ेनहीं आ पात ेतो आपकी कक्षा की सफ़ाई कैस ेहोती है? क्या इस कार्य में 

आपकी भी कोई भमूिका होती है? उदाहरण साझा करें।

•	 सफ़ाई रखन ेके क्या-क्या फ़ायदे हैं? अपन ेविचार साझा करें। 

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी  साझा करेगा।
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17. बच्चे की सूझबूझ

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
दृढ़ संकल्प और मनोबल स ेही कोई भी कठिन कार्य सजगता परू्वक किया जा सकता है।

कहानी

एक गाँव में दो पक्के  दोस्त रहत ेथ।े 8 साल का गडु्डू  और 10 साल का संजू! दोनों बहुत ही तज़े और शरारती ‍थ।े 

एक दिन खलेते-खलेत ेदोनों विद्यार्थी  गाँव स ेबाहर चल ेगए। वह घर वापसी कर ही रहे थ ेकि पाँव फिसलन ेस ेसंज ूएक गहरे 
गड्ढे में गिर गया। संज ूज़ोर-ज़ोर स ेरोन ेलगा, गडु्डू  उस ेचपु होन ेके लिए कह रहा था। डर और घबराहट के कारण संज ूको कुछ समझ नहीं 
आ रहा था। गडु्डू  न ेसहायता के लिए ज़ोर स ेकईं बार आवाज़ें लगाईं। गाँव के  दरू होन ेके कारण आवाज़ किसी को सनुाई नहीं दी। अब वह 
संज ूस ेबोला-“ भाई! दरू-दरू तक कोई भी नहीं दिखाई दे रहा लकेिन त ूरो मत, घबरा मत! मैं ही कुछ करता हँू “|

संज ून ेउसको आस भरी नज़रों स ेउस ेदेखत ेहुए कहा-“जो भी करना है, जल्दी करो!”  गडु्डू  किसी रस्सी की तलाश कर रहा था 
I वह आसपास देख रहा था कि उस ेकुछ बलेें दिखाई दीं। उसन ेख़ूब सारी बलेों को इक्कठा किया और उनको रस्सी का आकार दे दिया। 
एक सिरा पास के पड़े पर बाँध कर रस्सी का दसूरा सिरा उसन ेगड्ढे में फें क दिया। संज ून ेउस बले की रस्सी को पकड़ा और धीरे-धीरे उस 
रस्सी के सहारे बाहर आ गया। बाहर आत ेही संज ून ेगडु्डू  को गल ेलगा लिया और कहा “तमु वाक़ई मरेे पक्के  दोस्त हो, तमु्हारी सझूबझू 
और दृढ़ संकल्प  के कारण ही मैं उस गड्ढे स ेबाहर निकल पाया।”गडु्डू  बोला,”भयैा तमुन ेभी तो अपना मनोबल कम नहीं होन ेदिया I’’

दोनों गाँव लौट आए। घर में जब उन्होंन ेय ेबात बताई तो किसी न ेउनकी इस बात का विश्वास ही नहीं किया। संज ूकी माँ न ेतो 
सनुत ेही बोला, त ूतो गडु्डू  स ेदो साल बड़ा है! भला वह तझु ेऊपर कैस ेखींच सकता है? 

चौपाल स ेघर लौट ेदादाजी चौखट पर खड़े-खड़े य ेसब बातें सनु रहे थ।े उन्होंन ेकहा- “क्यों संज ूकी माँ? ऐसा क्यों नहीं हो 
सकता?  हमारे विद्यार्थी  ऐसा सझूबझू स ेइसलिए कर पाए क्योंकि भल ेही वहाँ उनकी मदद करन ेके लिए कोई नहीं था किन्तु उनका 
मनोबल तोड़न ेवाला भी तो कोई नहीं था। इसीलिए अपन े मनोबल और समझ का प्रयोग करत ेहुए गडु्डू  न ेसंज ूकी जान बचाई।” 

संज ूऔर गडु्डू  एक-दसूरे को देख कर मसु्कु रा रहे थ ेऔर अपन ेहिम्मत और सझूबझू पर गर्व महससू कर रह थ।े दादा जी की 
आवाज़ स ेउनका ध्यान टूटा, दादा जी कह रहे थे- “तमु आग ेस ेखलेन ेके लिए इतना दरू नहीं जाओग।े”

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 आपन ेकैस ेअपन ेदोस्तों की मदद की है? चर्चा करके सबको बताएं।

•	 अगर गडु्डू  को बले का ख्याल नहीं आता तो और क्या विकल्प हो सकत ेथ ेइस परिस्थिति स ेनिपटन ेके लिए?

•	 गडु्डू  न ेसंज ूको किन कारणों स ेबचाया और क्यों? 

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए): 
•	 “आप कभी ऐसी स्थिति में हो और आप पर भी कोई विश्वास न करें तो आप कैस ेउनको अपना विश्वास दिलाएँगे?

•	 क्या कभी आपन ेकोई ऐसा कार्य अविश्वनीय कार्य किया है? सभी के साथ साझा करें।
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नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

दसूरा दिन: विद्यार्थी  की सूझबूझ							       समय: 30 मिनट

पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति विद्यार थ्ियों द्वारा की जाए, 
आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी छोट ेसमहू में बातचीत करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए): 
•	 कुछ ऐस ेकार्यों की सचूी बनाइए जिन कार्यों को आप अपन ेआत्मविश्वास स ेपरूा कर पाए जबकि कार्य कुछ कठिन था?

•	 ऐस ेसमय पर जो बल हमें प्राप्त होता है वह कहाँ स ेआता है? क्या यह हममें पहल ेस ेही होता है? 

•	 क्या कोई कार्य नाममुकिन है? यदि हाँ तो क्यों? यदि ना तो क्यों? 

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए उनका सहयोग करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी साझा करेगा।
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18. समझा तो जाना

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार थ्िओ ंको सच्ची ख़ुशी का अर्थ समझना कि  सच्ची ख़ुशी समझकर जानन ेमें है।

कहानी

 सरूज 14 साल का एक लड़का था। दिन भर इधर-उधर भटकता, दिन भर समय बर्बाद करता। खते में जाता है तो मन ना 
लगता  माँ बाजार स ेकुछ लकेर आन ेको कहती तो  दकुान पर रखी चीज़ों पर ध्यान रहता। कोई पछूता-”भाई स्कूल  क्यों नहीं जाते? पढ़ 
लिख कर कुछ सीख जाओग।े”

“उंह, जाता हँू स्कूल । कुछ फ़ायदा नहीं होता। कोई पढ़ाई वढ़ाई नहीं होती वहाँ।” सरूज चिढ़ कर जवाब देता। एक दिन सरूज 
के पापा घर की चार दिवारी बनान ेके लिए मज़दरूों के साथ बातचीत कर रहे थ।े

सभी इस बात पर बहस कर रहे थ ेकि इस काम म ेकितनी ईंट ेलगेंगी। सरूज को अपनी गणित की कक्षा याद आ गई। उस दिन 
मडैम क्षेत्रफल निकालना बता रही थी। झट स ेसरूज खड़ा हुआ और पसु्तक ल ेआया। कुछ समय ध्यान स ेसवाल और सतू्र देखन ेके बाद 
उस ेसमझ में आ गया और तपाक स ेजवाब दिया-”1500”।पिताजी हैरान हुए। सरूज स्वयं पर गर्व महससू कर रहा था।

सरूज न ेसोचा,”यह तो बड़े मज़ ेकी बात है”

तभी सरूज की माँ न ेसरूज की बहन को आवाज़ लगाकर कहा,”कढ़ाई में सब्ज़ी चढ़ा दो, लीला।”

सरूज बोला, “नहीं नहीं, कढ़ाई में नहीं प्रेशर कुकर में, क्योंकि उसमें प्रेशर बनान ेस ेउसकी उष्मा में सब्ज़ी कम समय  में बन 
जाती है और उसके पोषक तत्व भी बन ेरहत ेहै”। सरूज के इतना कहत ेही सभी न ेसरूज की इस बात की तारीफ़ की।

इस दिन के बाद सरूज यह जान गया कि किताब की बातें समझकर जीवन में उपयोग की जाए तो मन को ख़ुशी मिलती है| 
विद्यालय जा कर अपनी समझ को बढ़ाना ही हमारा लक्ष्य है। 

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 जब आप घर पर या स्कूल  में कोई नई बात सीखत ेहैं तो किसको इसके बारे में बतात ेहैं? और क्यों?

•	 ऐसी कोई बात साझा करें जो आपन ेविद्यालय में सीखी हो और विद्यालय के बाहर आपके काम आई हो?

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 क्या आपके मन में भी कभी सरूज के जसै ेविचार आए हैं कि विद्यालय जा कर कुछ नहीं होता? ऐसा क्यों होता है?

•	 विद्यालय में सीखी कौन सी बात पर आपन ेघर पर माता-पिता को सही जीवन जीन ेहेत ुसाझा की है?

नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें 
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•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भाग्यदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों स ेजानन ेका पर्यतन करें कि उन्हें अपन ेबचपन की कौन सी सीख याद है।	  

 

दसूरा दिन: समझा तो जाना         							       समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों  द्वारा की 
जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी  छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए)
•	 वह बात कक्षा में साझा करें जो आपके माता-पिता न ेविद्यालय अथवा कहीं और स ेसीखी थी, जो आज भी उन्हें याद है।

•	 क्या आपन ेस्कूल  के अलावा भी जीवन में उपयोगी बातें कहीं स ेसीखी है।साझा करें। 

क्या करें, क्या न करें: 
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करें। 

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब प्रत्येक विद्यार्थी साझा करेगा।
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19. कोयले का टुकड़ा

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार्थी यह जानें कि महेनत स ेकिया गया कोई कार्य व्यर्थ नहीं जाता तथा बरुी संगत का प्रभाव हमशेा नहीं रहता इंसान महेनत 

करके अपन ेपरुान ेगणु फिर स ेपा सकता है।

कहानी

अमित एक मध्यम वर्गीय परिवार का लड़का था। वह बचपन स ेही बड़ा महेनती विद्यार्थी था। नय ेविद्यालय में दाख़िला लने ेके बाद 
उसका व्यवहार बदलन ेलगा। अब ना तो वो पहल ेकी तरह महेनत करता और ना ही अपन ेमाँ-बाप की बात  सनुता। उसका बदला हुआ 
आचरण सभी के लिए चितंा का विषय था।  जब इसकी वजह जानन ेकी कोशिश की गई तो पता चला कि अमित बरुी संगति में पड़ गया है।

सभी अमित को ऐसी दोस्ती छोड़न ेऔर पढाई-लिखाई करन े पर ध्यान देन ेको कहत।े इस पर उसका एक ही जवाब होता, ” 
“मझु ेअच्छे-बरेु की समझ है।  मैं भल ेही ऐस ेलड़को के साथ रहता हँू। मझु पर उनका कोई असर नहीं होगा। …” 

धीरे-धीरे परीक्षा के दिन आ गए। हमशेा अच्छे नम्बरों स ेपास होन ेवाल ेअमित के नंबर कम आए। अमित के लिए यह ज़ोरदार 
झटका था।  वह बिलकुल टूट गया।

उसके परू्व शिक्षक राजने्द्र सर को पता चला तो उन्हें अमित के कम नंबर आन ेका यकीन नहीं हुआ। अमित उनके प्रिय विद्यार थ्ियों 
में स ेएक था।उसकी यह स्थिति जानकर उन्हें बहुत दःुख हुआ।

एक दिन उन्होंन ेअमित को अपन ेघर बलुाया। राजने्द्र सर बाहर बठेै अगंीठी ताप रहे थ।े अमित उनके बगल में बठै गया। दोनों 
ही कुछ नहीं बोल रहे थ।े अचानक राजने्द्र सर उठे और चिमट ेस ेकोयल ेके एक धधकत ेहुए  टुकड़े को निकाल कर मिटटी में डाल दिया। 

यह देख अमित बोला, ” सर, आप उस टुकड़े को मिटटी में क्यों डाल रहे हैं, ऐस ेतो व ेबकेार हो जायगे, अगर आप उस ेअगंीठी 
में ही रहन ेदेत ेतो अन्य टुकड़ों की तरह व े भी गर्मी देन ेके काम आता!”

राजने्द्र सर मसु्कु रात ेहुए बोले, ” बटेा! कुछ देर अगंीठी में बाहर रहन ेस ेवो टुकड़ा बकेार नहीं हुआ।’’   ऐसा कहत ेहुए उन्होंन े
कोयल ेका  टुकड़ा दबुारा अगंीठी में डाल दिया।

अगंीठी में जात ेही वह टुकड़ा वापस धधक कर जलन ेलगा और पनुः गर्मी प्रदान करन ेलगा।

अमित बोला, "सर! मझु ेअपनी ग़लती  समझ आ गई। मझु ेकम नंबर आन ेपर निराश  नहीं होना चाहिए।"

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु:
•	 अमित की क्या ग़लती थी?  कैसे?

•	 क्या आप अपनी अच्छी पहचान बना सकत ेहै? कैसे? 

•	 स्वयं को कैस ेबरुी संगत में जानें स ेबचा सकत ेहैं?

•	 कहानी के अतं में अमित की समझ में क्या आया होगा और कैसे?
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चिंतन के प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए )
•	 राजने्द्र सर जलत ेहुए कोयल ेको मिट्टी में रखकर अमित को क्या समझाना चाहत ेथे?

•	 आपके किसी साथी न ेभी कभी बरुी संगत स ेवापसी की है? कैसे? उदाहरण साझा करें।

नोट:
•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए 

प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन े
परिवार के सदस्यों के विचार भी जानें।	  

दसूरा दिन: कोयले का टुकड़ा								       समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा की 
जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए):
•	 कोई व्यक्ति ग़लत संगत में कब पड़ जाता है? क्या आप किसी ऐस ेव्यक्ति को जानत ेहैं जिन्हें ग़लत संगत में रहन ेका 

नकु्सान हुआ?

•	 बरुी संगत स ेकैस ेव क्यों जात ेहैं? इसस ेकैस ेबच्चा जा सकता है? अपन ेविचार साझा करें।

क्या करें, क्या न करें:
शिक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें

शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

जो विद्यार्थी चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करेगा ।
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20. शाबाशी की कलम

कक्षा: 3-5								          		   समय: 30 मिनट

कहानी का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों में सहयोग की भावना का विकास करना। 

कहानी

सीमा पढ़न ेमें होशियार थी मगर आज बहुत उदास थी। उसका आज स्कूल  की पढ़ाई में मन नहीं लग रहा था। उसके पास पने 
नहीं था और उसके पापा शहर के बाहर गए थ।े उस ेपता था कि उसकी मम्मी के पास भी पसै ेनहीं थ ेजो पने ख़रीदकर उसके लिए देती। 
आज हिन्दी विषय की मडैम न ेघर के लिए काम दिया था जो उन सबको हर हाल में कल करके दिखाना था।

मैं अपना काम कैस ेकरूँ गी? उसन ेअपन ेपास की सीट पर बठैी श्वेता स ेकहा। 

यह बात पीछे बठैी कंचन न ेभी सनु ली। उसकी आखँों में शरारत भरी चमक आ गई। इसी बीच कुछ देर के लिए सीमा पानी पीन े
कक्षा स ेबाहर चली गई। 

कंचन के दिमाग में सीमा को परेशान करन ेका विचार आया। उसन ेसोचा कि मैं सीमा के बगै स ेहिन्दी की कापी ग़ायब कर देती 
हँू। जिसस ेसीमा कल काम नहीं दिखा पाएगी और ख़ूब डाँट खाएगी। ख़ूब मज़ा आएगा।

यह सोचकर उसन ेसीमा के बगै स ेहिन्दी की कापी निकाल ली। श्वेता न ेजब देखा तो उसन ेकंचन स ेऐसा न करन ेके लिए कहा।

श्वेता बोली-सनुो कंचन, एक तो सीमा के पास वसै ेभी पने नहीं है ऊपर स ेतमु उसकी यह कापी भी छुपा रही हो। बहन, ऐसा न 
करो। अगर करना ही चाहती हो तो उसके बगै में पने रख दो। फिर देखना किस काम में ज़्यादा मज़ा आता है। तमु्हारे पास तो दो-दो पने हैं। 

पता नहीं श्वेता के समझान ेका कंचन के मन पर क्या असर हुआ। उसन ेअपना एक पने चपुचाप सीमा के बगै में रख दिया।

अगल ेदिन जब मडैम न ेसबकी कापियों को जाँचा तो सीमा का काम सबस ेअच्छा निकला। मडैम न ेउसके लिए परूी कक्षा स े
तालियाँ बजवाईं तो यकायक सीमा की ज़ोर की रुलाई फूट पड़ी। सारी कक्षा यह देखकर हैरान रह गई। 

मडैम न ेपछूा तो सीमा न ेसिसकते-सिसकत ेबताया-मडैमजी, मरेे पास तो काम करन ेके लिए पने भी नहीं था मगर पता नहीं 
कहाँ स ेमरेे बगै में पने आ गया। मैं तो अपन ेदिल की सारी दआुएं देत ेहुए उस ेधन्यवाद करती हँू। सारी ख़ुशियाँ उस ेमिलें जिसन ेमरेे साथ 
ऐसा भलाई का काम किया है।कंचन सारी बातें सनु रही थी। उसके मन-मस्तिष्क में कई सारे भाव आ-जा रहे थ।ेवह सोच रही थी कि उस 
की इस छोटी सी कोशिश स ेउस ेकितनी सारी दआुएॅं  मिलीं है। उसके चहेरे पर संतोष का भाव साफ़़-साफ़़ दिखाई दे रहा था। उसन ेश्वेता 
की ओर देखा। शायद कुछ कहना चाह रही थी लकेिन शब्द साथ नहीं दे रहे थ ेऔर उसन ेसीमा को गल ेलगा लिया।

पहला दिन (चर्चा के लिए प्रस्तावित बिद)ु: 
•	 सीमा, श्वेता और कंचन की कौन-कौन सी विशषेताएं आपको पसंद आई?

•	 सीमा द्वारा बगै में पने रखन ेवाल ेको परूा श्रेय दिए जान ेस ेकंचन को  कैसा महससू हो रहा होगा?

•	 क्या कभी आपन ेअपन ेकिसी दोस्त की बिन उस ेबताय ेसहायता की है? ऐसा करके आपको कैसा महससू हुआ? 

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए )
•	 आप के पास ऐसी कौन-कौन सी चीज़़ें हैं जो आवश्यकता स ेअधिक हैं? ऐस ेसामानों की एक सचूी बनाइय ेI
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•	 ऐसा कोई उदाहरण साझा करें जब किसी न ेसंकट के समय में आपकी सहायता की हो व आपको पता भी नहीं चला 
हो। आप ऐस ेव्यक्ति के बारे में क्या सोचत ेहैं? 

नोट:

•	 चितंन के लिए प्रश्नों के जवाब विद्यार्थी  स्वेच्छा स ेदेंग ेलकेिन, प्रत्येक विद्यार्थी  को अपन ेविचार देन ेके लिए प्रेरित करें।

•	 चितंन के लिए प्रश्नों में प्रत्येक विद्यार्थी की भागीदारी सनुिश्चित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  को यह कहा जाए की वह घर जा कर अपन ेपरिवार में आज की इस कहानी की चर्चा करें और अपन ेपरिवार 
के सदस्यों के विचार भी जानें।	 

दसूरा दिन: शाबाशी की कलम							       समय: 30 मिनट

•	 पिछल ेदिन की कहानी पर एक बार परूी तरह स ेकक्षा में पनुरावतृ्ति  की जाए। कहानी की पनुरावतृ्ति  विद्यार थ्ियों द्वारा 
की जाए, आवश्यकता होन ेपर शिक्षक उसमें सहयोग कर सकत ेहै।

•	 घर स ेमिल ेफीडबकै के आधार पर पिछल ेदिन के चर्चा के प्रश्नों को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार्थी छोट ेसमहू में बातचीत 
करेंग।े

चिंतन के लिए प्रश्न (प्रत्येक विद्यार्थी के लिए): 
•	 क्या कभी किसी न ेज़रूरत पड़न ेपर आपकी मदद अपनी किसी चीज़ को देकर की है? तबआपको कैसा लगा? आपन े

उस व्यक्ति के प्रति कृतज्ञता कैस ेप्रकट की? उदाहरण देकर बताएं कैस ेI

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को नए प्रयोग करन ेके लिए प्रेरित करें ।

•	 सभी को अभिव्यक्ति का अवसर दें और उनकी बात धरै्य स ेसनुें।

•	 शिक्षक यह देखें कि सभी विद्यार्थी  चर्चा में भाग ल ेरहे हैं या नहीं।

•	 जो विद्यार्थी  चर्चा में भाग लने ेस ेसंकोच कर रहे है उन्हें प्रेरित करन ेके लिए, उनका सहयोग करें।
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गतिविधि खंड

सनु ेहुए स ेअधिक लिखा हुआ, लिख ेहुए स ेअधिक किया हुआ और किए हुए स ेअधिक अनभुतू कार्य ही किसी भी बालक या बड़े 

व्यक्ति के जीवन में व्यवहार का हिस्सा बन सकता हैI स्कूली  शिक्षा के दौरान विद्यार थ्ियों  में आदतों के निर्माण के लिए गतिविधियाँ एक सशक्त 

साधन के तौर पर प्रयोग की जा सकती हैं I इसलिए हैप्पीनसे करिकुलम बनात ेसमय गतिविधियों पर विशषे ज़ोर दिया गया हैI शिक्षक का 

आचरण, माँ-बाप का आचरण और आसपास के समाज में रहन ेवाल ेदसूरे व्यक्तियों का आचरण भी विद्यार थ्ियों  के व्यवहार को प्रभावित 

करता ही हैI इसलिए विद्यार्थी  सामन ेकी गई गतिविधि की हूबहू नकल करना पसंद करता हैI परिणामस्वरूप गतिविधियों का निर्माण करत े

समय इस बात का विशषे ध्यान रखा गया है कि गतिविधियाँ इस प्रकार की हों, जो विद्यार थ्ियों  के आयवुर्ग के साथ-साथ उनके मानसिक स्तर 

के अनरुूप भी हों और उनको सोचन ेके लिए प्रेरित कर सकें I इन गतिविधियों के माध्यम स ेविद्यार्थी  के मन में विचार उत्पन्न हों, उन विचारों 

पर विद्यार्थी  आपस में चर्चा कर सकें  और स्वयं तथा अन्य लोगों के जीन ेमें उस ेदेख सकें I इन गतिविधियों का उद्देश्य विद्यार थ्ियों  को उस स्तर 

पर तयैार करना है जिसस ेकि व ेपरम्परागत सोच को तर्क  की कसौटी पर जांच सकें  और लकीर स ेहटकर कुछ नया सोचन ेमें सक्षम होंI

इसी आशा के साथ आपके सामन ेयह गतिविधि खंड प्रस्तुत किया जा रहा है I उम्मीद है इन गतिविधियों स ेआपके और आपके 

विद्यार थ्ियों के दृष्टीकोण का फैलाव होगा और विद्यार्थी  प्राकृतिक वास्तविकता को समझकर उसके अनरुूप कार्य कर सकें गIे 
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1. फ्रू ट सलाद

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
अध्यापक और विद्यार थ्ियों के बीच संबंधों को मज़बतू बनाना।

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक सभी विद्यार थ्ियों को एक गोल घरेे में खड़े होन ेया बठैन ेको कहें। अब किसी भी एक विद्यार्थी को घरेे के बीच में 

आन ेको कहें।

•	 घरेे के बीच में खड़ा विद्यार्थी तीन या चार फलों के नाम बोलगेा जसै ेकी सबे, केला, संतरा,अगंरू।

•	 बीच में खड़ा विद्यार्थी गोल घरेे में खड़े प्रत्येक विद्यार्थी के पास जाकर उनको क्रम स ेएक फल का नाम इस प्रकार देगा - 
विद्यार्थी 1 - सबे, विद्यार्थी 2 - संतरा, विद्यार्थी 3 - केला, विद्यार्थी 4 - अगंरू, विद्यार्थी 5 - सबे, विद्यार्थी 6 - संतरा, विद्यार्थी 
7 - केला, विद्यार्थी 8 - अगंरू, और इसी प्रकार सब विद्यार थ्ियों को इसी क्रम स ेएक फल का नाम दे दिया जाएगा।

•	 फिर बीच में खड़ा विद्यार्थी एक फल का नाम बोलगेा, उदाहरण के तौर पर केला, तो सभी विद्यार्थी (जिसको केला फल 
मिला है) अपन ेअपन ेस्थान स ेअपनी जगह के अलावा किसी और विद्यार्थी (जिसको केला फल मिला है) के जगह 
पर खड़े होन ेके लिए चल ेजाएँग।े इसमें बीच में खड़ा विद्यार्थी भी अपनी जगह छोड़ कर, गोल ेमें खाली जगह लने ेकी 
कोशिश करेगा। इस प्रक्रिया में कोई दसूरा विद्यार्थी बीच में रह जाएगा।

•	 अब वो कोई और फल का नाम बोलगेा, जसै ेकी सबे, तो सभी विद्यार्थी जिनका फल सबे है, व ेऊपर दिए चरण को 
दोहराएगा। इसी प्रकार स ेय ेगतिविधि चलगेी।

•	 कभी भी बीच में खड़ा व्यक्ति फ्रू ट सलाद कहकर आवाज़़ लगा सकता है जिसका अर्थ है कि सभी अपने-अपन ेमलू  स्थान 
पर चल ेजाएँ।

  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 क्या अपन ेफल का नाम याद रखना कठिन था? क्यों?

क्या करें और क्या न करें:
शिक्षक ध्यान दें कि सभी विद्यार्थी इस गतिवधि में भाग लें।

शिक्षक विद्यार थ्ियों को अवश्य बताएं कि इस गतिविधि में कोई भी एक-दसूरे को धक्का न दे।
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2. चैक-इन

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
अध्यापक और विद्यार थ्ियों के बीच संबंधों को मज़बतू बनाना।

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
चकै-इन असल में विद्यार थ्ियों को अपनी भावनाओ ंऔर मडू को व्यक्त करन ेका मौका देत ेहैं।

यह एक रास्ता है जिसस ेदिन की शरुूआत मज़देार तरीक़े स ेकी जाती है। इनको रोचक और कम बोझिल बनान ेके लिए 
रूपक  (metaphors) का इस्तेमाल किया जाता है। चकै-इन के लिए आदर्श स्थिति घरेे में विद्यार थ्ियों को व्यवस्थित करना है, लकेिन 
साधारण बठैन ेकी स्थिति में इस को किया जा सकता है। इस गतिविधि के लिए अध्यापक सभी विद्यार थ्ियों के सामन ेएक प्रश्न रखता है 
और सभी विद्यार थ्ियों को बारी-बारी है उसका जवाब देना होता है। इस बात को सनुिश्चित किया जाना ज़रूरी होता है कि सभी विद्यार थ्ियों 
को स्वयं को अभिव्यक्त करन ेका समान अवसर मिल ेऔर अभिव्यक्ति के लिए सहज वातावरण भी।

नीच ेलिख ेगए विभिन्न चकै-इन्स में स ेकिसी का भी प्रयोग एक कालांश में किया जा सकता है:

•	 आप कैसा महससू कर रहे हैं, इसको व्यक्त करन ेके लिए दो जानवरों का नाम संयकु्त रूप स ेबोलें। (जसै ेशरे और चीता 
को मिलाकर शतेा या बंदर और हिरण को मिलाकर हिरन्दर।)

•	 आप कैसा महससू कर रहे हैं, इसको व्यक्त करन ेके लिए दो रंगों का मिश्रण बताएँ।

•	 आप जो महससू कर रहे हैं उस ेव्यक्त करन ेके लिए प्रकृति का एक उदाहरण दीजिय े(जसै ेउठता या ढलता हुआ 
सरूज)?

•	 आज आप स्वयं को किसी आवाज़़ की तरह अभिव्यक़्त करना चाहें, तो  वह कौन सी आवाज़़ है?

  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 क्या कोई विद्यार्थी अपन ेदिए गए रूपक को विस्तार में बताना चाहेगा? 

•	 किसी और विद्यार्थी का चके इन जवाब आपको पसंद आया? क्यों?

क्या करें और क्या न करें:
•	 सभी विद्यार थ्ियों को जवाब देन ेका अवसर दें।

•	 किसी भी विद्यार्थी के जवाब  का मज़ाक न बनन ेदें।
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3. मैं आपको जानता हूँ

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों के बीच संबंधों को मज़बतू बनाना।

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
इस गतिविधि स ेविद्यार थ्ियों के आपसी संबंध मज़बतू होत ेहैं क्योंकि इसमें व ेअपन ेबारे में कुछ बतात ेहैं। 

•	 इस गतिविधि में विद्यार थ्ियों को 2-4 की संख्या में व्यवस्थित करें। 

•	 उसके बाद उन्हें एक या उसस ेज़्यादा प्रश्न दे जिसके आधार पर व ेअपन ेबारे में एक दसूरे को कुछ बता सकें । 

•	 प्रश्न कुछ इस तरह स ेचनु ेजाएँ ताकि विद्यार्थी  अपन ेजीवन स ेकुछ बता सके और अपनी कल्पना का प्रदर्शन कर सके।

प्रश्न कुछ इस तरह के हो सकत ेहैं:

•	 आपके पसंदीदा व्यक्ति कौन हैं? आप उन्हें क्यों पसंद करत ेहैं?

•	 आपके शौक क्या हैं?

•	 आप बड़े होकर क्या बनना चाहेंगे?

•	 अगर आपके पास कोई एक विशषे शक्ति (super power) प्राप्त करन ेका अवसर होता, तो आप क्या चनुते?

  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 क्या कोई विद्यार्थी अपन ेदिए गए जवाब को विस्तार में बताना चाहेगा? 

•	 किसी और विद्यार्थी का जवाब आपको पसंद आया? क्यों?

क्या करें और क्या न करें:
•	 सभी विद्यार थ्ियों को जवाब देन ेका अवसर मिलना चाहिए।

•	 किसी भी विद्यार्थी के जवाब  का मज़ाक न बनन ेदें।
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4. काल्पनिक मिट्टी

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
शिक्षक और विद्यार थ्ियों के बीच संबंधों को मज़बतू बनाना। 

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
इस गतिविधि के लिए शिक्षक को अपनी कल्पना के प्रभाव स ेविद्यार थ्ियों को प्रेरित करना होगा।

•	 शरुूआत में शिक्षक अपन ेहाथों में एक काल्पनिक मिट्टी के गोल ेके होन ेका अभिनय करेंग।े

•	 फिर शिक्षक कहेंग ेकी “इस मिट्टी स ेमैं कुछ भी बना सकता हँू। यह मिट्टी नहीं है, यह एक टोपी है” और टोपी पहनन े
का अभिनय करके दिखाएँग।े    

•	 फिर एक विद्यार्थी उस वस्तु का अभिनय करेगा जो अध्यापक न ेदिखाया (जसै ेटोपी) और कहेगा/कहेगी “यह टोपी नहीं 
है, यह तो एक शर्ट है” और शर्ट पहनन ेका अभिनय करेगा/करेगी।

•	 अगला विद्यार्थी किसी और वस्तु का नाम बताएगा और उसका अभिनय करके दिखाएगा/दिखाएगी।

•	 इस तरह कक्षा के ज़्यादा स ेज़्यादा विद्यार थ्ियों  की भागीदारी सनुिश्चित करन ेका प्रयास किया जाए।

  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु:     	
•	 किसी और विद्यार्थी का अभिनय आपको पसंद आया? क्यों?

क्या करें और क्या न करें:
•	 सभी विद्यार थ्ियों को अभिनय करन ेका अवसर मिलना चाहिए।

•	 किसी भी विद्यार्थी के अभिनय  का मज़ाक न बनन ेदे ं।
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5. साउंड बॉल एण्ड शेप

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
शिक्षक और  विद्यार थ्ियों के बीच संबंधों को मज़बतू बनाना।

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
•	 सभी विद्यार थ्ियों स ेगोलाई में खड़े होन ेके लिए कहें।

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

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

•	 प्रत्येक विद्यार्थी को यह गेंद उसी आवाज़़ और आकार के साथ मिल।े

•	 गेंद मिलन ेके बाद विद्यार्थी उसका आकार और आवाज़़ बदलकर, बदली हुई गेंद को आग ेभजे सकता 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।

  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 एक गेंद के साथ खलेना आसान था या दो के साथ? क्यों? 

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

•	 किसी भी विद्यार्थी की आवाज़  का मज़ाक न बनन ेदें।
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6. पासिग द साउंड विद फेस

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
शिक्षक और विद्यार थ्ियों के बीच संबंधों को मज़बतू बनाना। 

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
•	 पहला विद्यार्थी चहेरे पर एक विशषे भाव लात ेहुए और मजाकिया आवाज़़ निकालत ेहुए इस ेअपन ेदाहिन ेखड़े विद्यार्थी 

के पास भजेगेा।

•	 दसूरा विद्यार्थी पहल ेवाल ेविद्यार्थी की भाव और आवाज़़ की हूबहू नकल करेगा और फिर बिल्कुल  अलग आवाज़़ और 
भाव अपन ेदाहिन ेखड़े अगल ेविद्यार्थी को पास करेगा।

•	 इस गतिविधि को तब तक जारी रखा जाए जब तक कि प्रत्येक विद्यार्थी को अवसर प्राप्त न हो।

•	 हर बार अलग तरह की आवाज़़ और चहेरे का भाव बनान ेकी कोशिश करें।

•	 इस गतिविधि में शिक्षक भी हिस्सा लें (शरुूआत उनस ेहो सकती है)।

  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु:     	
•	 किसी और के चहेरे और आवाज़ को याद करें और फिर स ेकरके दिखाए।

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

•	 किसी भी विद्यार्थी की आवाज़  का मज़ाक न बनन ेदें।
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7. मिरर

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
 शिक्षक और विद्यार थ्ियों के बीच संबंधों को मज़बतू बनाना

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
इस गतिविधि में विद्यार थ्ियों को कल्पना करन ेके लिए प्रेरित किया जाए।

•	 इस गतिविधि में विद्यार थ्ियों को जोड़े में बठैन ेके लिए कहें।

•	 हर जोड़ी में एक विद्यार्थी आईना बनगेा और दसूरा उसके सामन ेखड़ा हुआ इंसान।

•	 इंसान की भमूिका निभान ेवाला विद्यार्थी जो भी क्रिया करेगा, आईना की भमूिका निभान ेवाला विद्यार्थी उसकी नकल 
करेगा।

  

शिक्षक के लिए नोट:
•	 इस गतिविधि में विद्यार थ्ियों को अवश्य बताएँ कि व ेअपनी क्रियाएं शरुूआत में धीमी गति स ेकरें। जब जोड़ियों 

में दोनों विद्यार थ्ियों की एनर्जी बराबर स्तर पर आ जाए तो व ेअपनी गति बढ़ा सकत ेहैं।

•	 गतिविधि शरुू करन ेस ेपहल ेशिक्षक किसी एक विद्यार्थी को सामन ेबलुा कर इसका उत्साह परू्वक प्रदर्शन 
करेंग।े

•	 कुछ समय के बाद हर जोड़ी में भमूिकाएं बदली जाएं।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 आपको आईना बनन ेमें ज़्यादा मज़ा आया कि उसके सामन ेखड़ा हुआ इंसान बनन ेमें? 

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

•	 किसी भी विद्यार्थी के भागीदारी का मज़ाक ना बनन ेदीजिय।े
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8. नाम और इशारा

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
शिक्षक और  विद्यार थ्ियों के बीच संबंधों को मज़बतू बनाना एवं विद्यार थ्ियों में अपन ेप्रति विश्वास बनाना।

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
इस गतिविधि में विद्यार थ्ियों को कल्पना करन ेके लिए प्रेरित किया जाए।

•	 शरुूआत में शिक्षक अपना नाम बता कर उसके साथ एक मज़देार एक्शन करेंग े(जसै ेकी सपुरमनै की तरह उड़न ेका 
एक्शन या फिर हाथ में क्रिकेट बटै होन ेका एक्शन)।

•	 इसके बाद व ेकिसी एक विद्यार्थी को यही क्रिया दोहरान ेका निमंत्रण देंग।े

•	 प्रत्येक विद्यार्थी को अपन ेनाम के साथ एक एक्शन करन ेके लिए प्रोत्साहित करें।

•	 बीच में शिक्षक कुछ नए एक्शन दिखाकर विद्यार थ्ियों  का उत्साह बढ़ा सकत ेहैं।  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 अपन ेनाम के साथ जो आपन ेएक्शन चनुा, यदि उसके साथ आप एक आवाज़ डालेंग ेतो वह कैसी सनुाई देगी?

क्या करें और क्या न करें:
•	 सभी विद्यार थ्ियों की भागीदारी सनुिश्चित करें। किसी भी विद्यार्थी के नाम या एक्शन का मज़ाक न बनन ेदें।
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9. मेर ेअच्छे काम

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
आपसी विश्वास को सदुृढ़ करत ेहुए अच्छाई को बढ़ावा देना।

शिक्षक के लिए नोट: 
हर व्य‍क्ति अपन ेअच्छे कार्यों को याद कर स्वयं में सम्मानित महससू करता है, या यू ँकहें कि ख़ुशी का अनभुव करता है। 
साथ ही अपन ेअच्छे कार्यों को साझा करना उसके लिए स्वयं को प्रोत्साहित करन ेवाला और दसूरों के लिए प्रेरणादायी 
होता है। जब हमारा ध्यान अपन ेऔर दसूरों के अच्छे कार्यों पर जाता है तो यह विश्वास भी बनता है कि हर व्य‍क्ति कुछ 
न कुछ अच्छा करना चाहता है और करता भी है। अत: इस गतिविधि का उद्देश्य आपस में विश्वास की स्थिति लाना और 
अच्छाई को बढावा देना है।

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है। पर यदि चार्ट पपेर/A4 शीट और डबल टपे/सलेो टपे/गोंद उपलब्ध हो तो गतिविधि 

का रूप थोड़ा भिन्न हो जाएगा। 

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को 5-6 के छोटे-छोट ेसमहूों में बिठाया जाए। 

•	 अपने-अपन ेसमहू में व ेबताएँ कि पिछल ेकुछ दिनों में उन्होंन ेकौन सा अच्छा काम किया था।

•	 उनमें स ेएक विद्यार्थी उन कार्यों को एक कागज पर लिख ल।े 

•	 चर्चा करन ेऔर लिखन ेके लिए 10 मिनट देन ेके बाद उनके कागजों को कक्षा के अलग-अलग स्थानों पर चिपका दें/
रख दें।

•	 अब प्रत्येक समहू अन्य समहू के कार्यों को जाकर पढ़े। इस कार्य के लिए लगभग 10 मिनट दिए जा सकत ेहैं।

•	 अब विद्यार्थी  वापस अपन ेस्थान पर आ कर बठैें  और परूी कक्षा निम्नलिखित प्रश्नों के आधार पर एक साथ चर्चा में 
शामिल हो।

  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 आप लोगों को एक दसूरे के बारे में जानकर कैसा लगा?

•	 किन बातों स ेआप बहुत प्रभावित हुए?

•	 कब-कब आपको ऐसा लगा कि ऐसा तो मैं भी करता हँू?

•	 किन बातों स ेआपको लगा कि वसैा आपन ेकिया तो नहीं है पर अवसर मिलन ेपर करेंगे?

•	 क्या आपकी कभी अपन ेघर के बड़ों स ेइस तरह की चर्चा हुई है जब उनस ेआपन ेजाना हो कि कब और कैस ेउन्होंन े
अच्छे काम किए हैं?
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(इस प्रश्न स ेविद्यार थ्ियों  को घर जाकर अपन ेबड़ों स ेबात करन ेका विषय मिल चकुा होगा। अगल ेदिन की चर्चा के लिए इस ेआधार 
बनाकर बढ़ा जा सकता है।)

क्या करें और क्या न करें:
चर्चा में शिक्षक स्वयं भी अपन ेअच्छे काम साझा करें तो अच्छा होगा। जब विद्यार्थी चर्चा कर रहे हों तो उन्हें परूा 

वक़्त दें। समय सीमा में बाँधन ेका अधिक प्रयास न करें। यदि गतिविधि और समय की माँग करती है तो एक और दिन 
दिया जा सकता है।
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10. ग़ुस्सा- ताक़त या कमज़ोरी

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
अपनी मान्यताओ ं(beliefs) के प्रति सजग रहना और ग़सु्से को अपनी कमज़ोरी के रूप में पहचानना।

आवश्यक सामग्री: 
किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा को निम्नलिखित दो समहूों में बाँटा जाए। समहू का चयन विद्यार्थी अपनी मान्यता के अनसुार  स्वयं करेंग।े

•	 समहू 1 ( सहमत): इस समहू में व े विद्यार्थी होंग े जिनका पक्के  तौर पर मानना है  कि ग़सु्सा मरेी ताक़त है। (यदि 
विद्यार थ्ियों  को बात स्पष्ट न हो तो उन्हें यह कारण सझुा सकत ेहैं कि क्या यह ताक़त है क्योंकि इसके द्वारा हम अपनी 
बातें मनवा पात ेहैं और काम करवा पात ेहैं।)

•	 समहू 2 (असहमत): इस समहू में व ेविद्यार्थी होंग ेजिनका पक्के  तौर पर मानना है कि ग़सु्सा मरेी ताक़त नहीं है।  

•	 सभी विद्यार्थी निर्धारित स्थान पर अपने-अपन ेसमहू में अस्थाई तौर पर एकत्र होकर अपन ेमत के पक्ष में 5 मिनट तक 
चर्चा करें। चर्चा स ेनिकल ेतर्कों को कोई एक विद्यार्थी अपनी कॉपी में लिख।े किसी समहू में विद्यार थ्ियों की संख्या 
अधिक है तो उस समहू को चर्चा के लिए छोट ेसमहूों में बाँटा जा सकता है।

•	 निर्धारित समय परूा होन ेपर प्रत्येक समहू को बारी-बारी स ेअपन ेस्थान पर रहत ेहुए 1-2 मिनट में अपन ेमत के पक्ष में 
तर्क  प्रस्तुत करन ेको कहा जाए। 

•	 शिक्षक बोर्ड को दो हिस्सों में बाँटकर सभी समहूों के तर्कों के मखु्य बिदं ुलिख सकत ेहैं।

•	 सभी की प्रस्तुति के बाद तर्कों के आधार पर अपना मत बदलन ेपर विद्यार थ्ियों को अपना समहू भी बदलन ेका अवसर 
दिया जाए।

  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 कोई भी कार्य आप ग़सु्से में अच्छे स ेकर पात ेहै या शांत मन से? इस प्रश्न को किसी घटना के साथ जोड़ कर चर्चा में लाएँ।

•	 आपको ग़सु्सा कब आता है? जब आप कोई कार्य कर पात ेहै तब आपको ग़सु्सा आता है या जब नहीं कर पात ेतब 
आपको ग़सु्सा आता है?

•	 जब आपस ेकोई ग़सु्सा दिखाकर काम करवाता है तो आपको कैसा लगता है?

•	 आपन ेजब किसी को ग़सु्सा दिखाकर अपनी बात मनवाई तो उस ेकैसा लगा होगा?

•	 क्या बिना ग़सु्सा किए काम करवाए जा सकत ेहैं? कैसे?

•	 इन प्रश्नों के आधार पर हुई चर्चा स ेयदि किसी विद्यार्थी का मत बदल जाए तो उस ेअपना समहू बदलन ेका अवसर दें और 
देखें कि क्या किसी मदु्दे पर गहराई स ेचर्चा करन ेपर जो मान्यताएँ सही नहीं हैं, व ेबदलती हैं।  
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क्या करें और क्या न करें:
•	 इस बात का विशषे ध्यान रखन ेकी आवश्यकता है कि इस पीरियड में ग़सु्सा न आए।

•	 सभी के तर्कों और बातों को सम्मानपरू्वक लिया जाए। ध्यान रखें कि यह कोई सही या ग़लत के आधार पर 
जीत-हार के लिए प्रतियोगिता नहीं है। अतं में दिख रहे बड़े समहू के लिए यह उत्सव नहीं है बल्कि यह तो विचार 
के लिए उपलब्ध कराया गया अवसर है।

•	 यदि सभी एक निष्कर्ष तक नहीं पहँुचत ेहैं तो भी अपन ेनिष्कर्ष न दें। स्वयं के विचारों और कार्य-व्यवहारों पर 
आग ेस ेउनका ध्यान बना रहे, यह संदेश दे सकत ेहैं। अगल ेदिन या कुछ दिन बाद उनके परिवर्तित विचार पनुः 
साझा करवाए जा सकत ेहैं। 
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11. अपनी ख़ुशी के हम निर्माता

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
 विद्यार थ्ियों  का ध्यान इस तरफ़ चला जाए की ख़ुश होना और ख़ुश दिखना दो अलग बातें है।

शिक्षक के लिए नोट: 
अध्यापक विद्यार थ्ियों  को यह समझाएँग ेकि ख़ुश होना और ख़ुश दिखना दोनों ही अलग बातें है, आजकल के समाज में 
ख़ुश दिखन ेकी तरफ़ ज़्यादा ध्यान दिया जाता है यद्यपि ख़ुश होना अधिक महत्वपरू्ण है।

आवश्यक सामग्री: 
कुछ भी नहीं 

गतिविधि के चरण:
•	 ब्लैक बोर्ड पर एक तरफ़ एक मसु्कु राता हुआ चहेरा बनाएं व दसूरी तरफ़ दखुी चहेरा बनाएं।

•	 विद्यार थ्ियों  स ेपछूें  कि ब्लैकबोर्ड पर बना मसु्कु राता हुआ चहेरा देखकर कैसा लग रहा है।

•	 अब विद्यार थ्ियों  स ेपछूें  कि ब्लैकबोर्ड पर बना दखुी चहेरा देखकर उन्हें कैसा लग रहा है। 

•	 बाईं ओर का चहेरा ऐसा क्यों दिख रहा है? विद्यार थ्ियों  के विचार ब्लैक बोर्ड पर लिखें।

•	 इसी तरह विद्यार थ्ियों  स ेपछूेंग ेकि दाई ओर का चहेरा ऐसा क्यों दिख रहा है और विचार ब्लैकबोर्ड पर लिखें। विद्यार थ्ियों  
न ेऐस ेविचार क्यों दिए, उसका कारण भी पछूेंे।

गतिविधि में  चर्चा हतेु प्रश्न:
•	 विद्यार थ्ियों  स ेपछूें  क्या व ेकभी-कभी ब्लैकबोर्ड पर बन ेबाईं ओर के चहेरे की तरह महससू करत ेहैं? ऐसा किन किन 

परिस्थितियों में होता है?

•	 क्या आप कभी-कभी दाई ओर के चहेरे की तरह महससू करत ेहैं? ऐसा किन किन परिस्थितियों में होता है?

गतिविधि का दसूरा चरण:
•	 अध्यापक 5 स े6 विद्यार थ्ियों  के समहू को कक्षा के सामन ेबलुाएँ और उन्हें ऐसा जताएँ कि वह उनकी तस्वीर खींच रहे 

हैं। विद्यार थ्ियों  की प्रतिक्रिया को नोट करें।ज़्यादातर  ऐसा पाया जाएगा कि तस्वीर खिचंवात ेसमय विद्यार्थी  मसु्कु राएँग े
या विभिन्न तरह के पोज बनाएँग।े

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 विद्यार थ्ियों  स ेजानन ेकी कोशिश करेंे  कि फोटो खींचत ेसमय व ेमसु्कु राए क्यों?

•	 फोटोग्राफर के ready कहन ेपर हम ख़ुश दिखन ेकी कोशिश करत ेहैं या ख़ुश हो जात ेहैं? 
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•	 ख़ुश दिखन ेऔर ख़ुश होन ेमें क्या अतंर है?

•	 आपके लिए ख़ुश दिखना महत्वपरू्ण है या ख़ुश होना?

क्या करें, क्या न करें
अध्यापक यह सनुिश्चित करें कि गतिविधि में सभी विद्यार्थी हिस्सा लें। अध्यापक सभी विद्यार थ्ियों  के विचारों 

को सम्मिलित करें।
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12. सुविधा के लिए नियम

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
 हर व्यवस्था को बनाए रखन ेमें नियमो के महत्व को समझना। 

आवश्यक सामग्री: 
लाल व हरा गत्ता ( यदि उपलब्ध हो तो )।

शिक्षक के लिए नोट: 
शिक्षक के लिय ेनोट: ट्रैफ िक नियमों की  सहायता स ेविद्यार थ्ियों  को यह समझाना कि नियम हमारी सवुिधा के लिए हैं 
चाहे व ेघर, स्कूल  या किसी अन्य संस्था में पालन किए जानें वाल ेनियम हों।

गतिविधि के चरण:
•	 चार विद्यार्थी  अपन ेदोनों हाथो को 90 डिग्री (letter L शपे में बनाएँगे) पर सामन ेसीधा करके एक सड़क का चौराहा 

बनाएँग।े 

    	 ____    _____

              	____    _____

                     

•	 कक्षा के बाकी विद्यार थ्ियों  में स ेआध ेएक रोड पर तथा दसूरे आध ेदसूरे रोड पर खड़े होंग।े

•	 अब रोड के चौराहे को अव्यवस्थित ढंग स ेबिना किसी नियम को देख ेपार करेंग।े इसमें विद्यार थ्ियों  के टकरान ेकी 
संभावना रहेगी तथा पार करन ेमें अधिक समय लगगेा।

•	 दसूरी स्थिति में दो विद्यार्थी  लाल व हरा कार्ड लकेर खड़े होंग।े एक रोड वालों को लाल वह दसूरे रोड वालों को 
हरा   सिग्नल दिया जाएगा जसै ेकोई ट्रैफ िक पलुिस वाला करता है। अब विद्यार थ्ियों  को आपस में टकरान ेका डर नहीं 
होगा और वह चौराहा जल्दी और सरुक्षित पार कर पाएँग।े

•	 यह क्रियाकलाप दो स ेतीन बार किया जाएगा।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
क्या हो यदि स्कूल  में निम्नलिखित नियमो का पालन न किया जाए:-

•	 स्कूल  लगन ेके निश्चित समय पर सब विद्यार्थी और शिक्षक स्कूल  न पहँुच।े

•	 छुट्टी होन ेके  निश्चित समय स ेपहल ेही विद्यार्थी और शिक्षक स्कूल  स ेजाना शरुू कर दें।

•	 विभिन विषयों के पीरियड का टाइम टबेल follow न किया जाए। 

•	 किस रंग की लाइट जलन ेपर रोड क्रॉस करना चाहिए?

•	 नियमो का पालन क्यों करना चाहिए?
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•	 ट्रैफ िक नियम की तरह और किस-किस स्थान या संस्था में आपन ेनियमों का पालन किया है?

•	 स्कूल  में हमें किन नियमों का पालन करना चाहिए?

•	 आपके घर में ऐस ेकौन स ेनियम है जिनका घर के सभी सदस्य पालन करत ेहै? जसैे: खाना खान ेका समय, सोन ेका 
समय, टीवी देखन ेका समय इत्यादि।

क्या करें और क्या न करें
•	 ध्यान रहे कि सभी विद्यार्थी क्रियाकलाप में हिस्सा लें।

•	 किसी की ख़राब बात साझा करन ेपर, ध्यान दें कि बाकी विद्यार्थी उस पर छींटाकशी न करें।

•	 विद्यार थ्ियों को दिए जानें वाल ेनिर्देश स्पष्ट हों। 

•	 सभी विद्यार थ्ियों को विभिन्न अनमुान लगान ेका अवसर दें।
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13. साथी की अच्छी बात

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों में आत्मविश्वास बढ़े और आपस में मित्रता बढ़े।

आवश्यक सामग्री: कुछ नहीं।

शिक्षक के लिए नोट: 
विद्यार थ्ियों का ध्यान दसूरों की अच्छी बातों पर जा पाएं। इसस ेविद्यार थ्ियों के बीच अच्छे सम्बन्ध स्थापित होंग।े  हमारा 
अक्सर दसूरे पर तब ध्यान जाता है जब वह कोई ग़लती करता है। केवल दसूरे की ग़लतियाँ देखन ेस ेसम्बन्ध में दरारे 
आती हैं। हर व्यक्ति में अच्छी बातें होती ही है, यह दिखन ेपर हम ग़लतियों स ेप्रभावित नहीं होत।े ग़लतियों पर ध्यान 
जाना भी ज़रूरी है (उन्हें सधुरन ेके लिए), परंत ुजब हम अच्छी बात को देखन ेको प्राथमिकता में लात ेहैं तब ग़लतियों स े
प्रभावित होना ख़त्म होता है।

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। स्वयं की अच्छी बातों स ेपरिचित होन ेके बाद  अपनी ग़लतियों को जब हम देखत ेहैं 
तो अपराधबोध (guilt) होन ेके बजाय हम उसके समाधान पर ध्यान देत ेहैं।

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा के सभी विद्यार थ्ियों  को जोडों में बिठाएं। 

•	 पहल ेविद्यार्थी  को दसूरे विद्यार्थी  की अच्छी बातें सोचन ेऔर फिर कहन ेके लिए कहें तथा दसूरे विद्यार्थी  को उसकी 
अच्छी बात सनुन ेके बाद पहल ेविद्यार्थी  को थैंक्यू कहन ेको कहें।

•	 दसूरा विद्यार्थी  भी पहल ेविद्यार्थी  की 2 अच्छी बातें करेगा तथा पहला विद्यार्थी  भी दसूरे को थैंक्यू कहेगा।

•	 विद्यार थ्ियों  के कुछ जोड़ों को टीचर कक्षा में आग ेबलुाकर भी उनकी शयेरिंग कराएं।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 क्या आप भी दसूरों के बारे में अच्छी बातें इस गतिविधि स ेपहल ेसोचत ेथे?

•	 हमारा ध्यान दसूरों की अच्छी बातों पर ज़्यादा जाता है कि ग़लतियों पर?

•	 रिश्ते/सम्बन्ध किस प्रक्रिया स ेअच्छे होत ेहैं?

•	 अपनी केवल अच्छी बातों पर ध्यान देना चाहिए या केवल ग़लतियों पर ध्यान देना चाहिए या दोनों पर ध्यान देना चाहिए? क्यों? 

•	 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 और क्या ना करें:
•	 शिक्षक भी विद्यार थ्ियों की अच्छी बात शयेर करें। इसस ेविद्यार थ्ियों  का मनोबल बढ़ेगा। 
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14. अच्छा ह ैया नहीं

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों  का ध्यान इस तरफ़़ ल ेजानें का प्रयास करना कि जो अच्छा होता है वो दीर्घ-कालिक  (long-lasting) होता है और 

जो केवल अच्छा लगता है वो अल्प-कालिक (temporary/ momentary) होता है।

आवश्यक सामग्री: 
	कोई विशषे सामग्री की आवश्यकता नही है।

शिक्षक के लिए नोट: 
अक्सर जो चीज़़ें  हमें अच्छी लगती हैं, वह हमें केवल थोड़े समय के लिए सखु देती हैं, और जो अच्छी होती हैं, वह हमें 
ज़्यादा समय के लिए सखु देती हैं। हम रोज़़ाना बहुत सारे निर्णय लते ेहैं जो इन दोनो चीज़़ों पर आधारित होत ेहैं। इस 
गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार थ्ियों का ध्यान इन निर्णयों की तरफ़ ल ेजाया जाएगा। शिक्षक ध्यान दें कि अच्छा लगन ेवाली 
चीज़ों में विद्यार थ्ियों के बीच वरेीएशन आ सकता है, परंत ुअच्छा होन ेवाली ज़्यादातर चीज़़ें  सभी को समान लगती हैं।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक बोर्ड पर एक बड़ा '+' बनाता है और विद्यार थ्ियों को “+” के चारों तरफ़, निम्न स्थितियों को वर्गीकृत करन ेके लिए 

कहता है।

•	 इसके चारों खान ेनिम्नलिखित बातों को दर्शात ेहैं:

•	 पहल ेशिक्षक कक्षा को हर खान ेमें 3-4 स्थितियाँ  सोचन ेके लिए विद्यार थ्ियों  को प्रोत्साहित करें

•	 अगर विद्यार्थी और स्थितियाँ नही सोच पाते, तो शिक्षक नीच ेदी गई स्थितियाँ एक एक करके पढ़ें और विद्यार थ्ियों स ेपछूें  
“यह कौन स ेखान ेमें जा सकती है और क्यों?”

जैसे स्थितियाँ:
•	 देर रात एक फिल्म देखना, जब आपको अगली सबुह स्कूल  जाना हो। 

•	 फल और हरी सब्जी नहीं खाना।  

•	 परीक्षा स ेपहल ेअच्छी तरह स ेपढ़ाई करना। 

•	 प्रतियोगिता स ेपहल ेअपन ेखले / नतृ्य का अभ्यास करना। 

•	 जंक फूड खाना। 

•	 अपना होमवर्क  परूा नहीं करन ेके लिए स्वयं को  जिम्मेदार ठहराया जाना।

अच्छा लगता है, 
पर अच्छा है नही

अच्छा नहीं लगता, 
पर अच्छा है

अच्छा लगता है, 
और अच्छा है

अच्छा नहीं लगता, 
और अच्छा है भी नहीं 
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•	 बहुत समय तक वीडियो गमे खलेना 

•	 पार्क  में खलेना 

•	 व्यायाम करना 

•	 गर्मी स ेआकर ठंडा पानी पीना 

•	 दाल रोटी खाना 

•	 मम्मी पापा स ेकोई बात छुपाना 

•	 घर में बठेै बठेै समय व्यर्थ करना 

•	 सलाद खाना 

•	 बहुत सारी मिर्च वाला खाना खाकर पटे ख़राब होना 

•	 किसी के ऊपर ग़ुस्सा निकालना 

•	 किसी की कमियों का पीठ पीछे मज़ाक उड़ाना 

•	 कक्षा में कम नम्बर लकेर आना 

•	 बढ़ता हुआ प्रदषूण  

•	 परिवार के सदस्यों में लड़ाई होना  

•	 बीमार होना 

उदाहरण के लिए: 
•	 “देर रात एक फिल्म देखना, जब आपको अगली सबुह स्कूल  जाना हो।”  

•	 इस स्थिति में फ़िल्म देखना अच्छा लगता है, लकेिन अच्छा है नहीं क्योंकि सबुह स्कूल  जानें के लिए जल्दी उठना है परंत ु
देर स ेसोन ेके कारण हमारी नींद परूी नहीं होती और हम कक्षा में आलस्य में बठैत ेहैं 

•	 इसी प्रकार, अन्य उदाहरणों को लकेर भी शिक्षक विद्यार थ्ियों के साथ चर्चा करें।  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 रोज़़मर्रा के निर्णयों में स ेआपके कौन स ेनिर्णय अच्छा लगन ेके कारण होत ेहैं और कौन स ेनिर्णय अच्छा होन ेके कारण 

लते ेहैं? कौन स ेनिर्णयो की संख्या ज़्यादा है? क्यों?

•	 अच्छा लगन ेवाली चीज़़ों और अच्छा होन ेवाली चीज़़ों में स ेकौन सी चीज़़ें हमें ज़्यादा देर तक सखु देतीं हैं?

•	 क्या आप बार बार अच्छा होन ेवाली चीज़़ों की अपके्षा अच्छा लगन ेवाली चीज़़ों को चनुत ेहैं? यदि हाँ तो क्यों? 

 
क्या करें, क्या न करें:

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को अपनी सोच स ेऊपर दी गईं स्थितियों के अतिरिक्त और भी स्थितियाँ सझुान ेऔर सोचन े
के लिए प्रोत्साहित करें।

•	 विद्यार थ्ियों  के विचार सभी स्थितियों के लिए अलग-अलग हो सकत ेहैं। शिक्षक ध्यान रखें कि उन्हें केवल 
विद्यार थ्ियों स ेउनके विचारों का आधार  पछूना है, न कि उनके विचारों को सही और ग़लत बताना है। 

•	 यह भी सम्भव है कि कोई स्थिति एक स ेज़्यादा खान ेमें रखी जा सकती है।
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15. दोस्त बनाओ अपनी सीट पर ले जाओ

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
अपन ेदोस्त  पर विश्वास की पहचान और अभिव्यक्ति।

आवश्यक सामग्री: कुछ नहीं

शिक्षक के लिए नोट: 
विद्यार्थी  आखँ बन्द करके अपन ेसाथी के निर्देश पर चलगे।े अपन ेसाथी के प्रति अपन ेविश्वास को व्यक्त करेंग।े शिक्षक 
इस तरफ़ ध्यान दिला दें कि रोज़मर्रा की ज़िन्दगी में हम विश्वास परू्वक ही जीना चाहत ेहैं। जहाँ विश्वास की कमी होती है 
वहाँ संबंध नहीं बन पाता।

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा को दो ग्रूप में बाँटा जाएगा।

•	 एक ग्रूप स ेतीन विद्यार थ्ियों  को सामन ेबलुाया जाए। व ेतीनों विद्यार्थी  ऑंखें बंद करके खड़े हों।

•	 अब दसूरे ग्रूप के विद्यार थ्ियों  स ेपछूा जाए कि जो विद्यार्थी  इन्हें दोस्त बनाना चाहत ेहैं ऐस े3 विद्यार्थी  आ जाएँ।

•	 आखँ बंद किए हुए विद्यार्थी  गाड़ी और दोस्त बनान ेवाल ेविद्यार्थी  ड्रा इवर बनेंग ेऔर उन्हें अपनी सीट तक ल ेजाएँग।े

•	 वहाँ उन्हें रास्ता बोलकर नहीं बताएँग ेबल्कि बाए मड़ुन ेके लिए बाएं कंध ेपर उंगली स ेटच करेंग ेऔर दाएं मडु़न ेके लिए दाएं कंध ेपर।

•	 सीधा चलन ेके लिए पीठ के मध्य में उगंली टच करेंग।े

•	 ब्रेक लगान ेपर रुकन ेके लिए पीठ पर हथलेी स ेटच करेंग।े

•	 इस तरह स ेअपन ेदोस्त को गाड़ी के ड्रा इवर की तरह अपनी सीट पर ल ेजाएँग।े

•	 इस तरह अगला ग्रूप आएगा वह सभी विद्यार्थी  अपन ेदोस्त को अपनी सीट पर ल ेजाएँग।े

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 क्या आप विश्वास के भाव के बिना एक कदम भी चल पात ेहैं?

•	 आपको अपन ेदोस्त पर क्यों विश्वास था कि वह आपको टकरान ेनहीं देगा?

•	 आप किस तरह के दोस्तों पर विश्वास करत ेहैं?

•	 हम दसूरों पर विश्वास किन किन कारणों स ेकरत ेहैं?

•	 दोस्तों के विश्वास को बनाए रखन ेया तोड़न ेपर कैसा लगता है?

•	 परिवार में भी यदि किसी का विश्वास आप तोड़त ेहैं तो आपको कैसा लगता है? क्यों?

क्या करें और क्या न करें:
•	 शिक्षक इस बात पर ध्यान दें की जब विद्यार्थी  आखँ बंद करके चल रहे हो तो वह किसी स ेटकराए नहीं। 
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16. कितना सामान कितना सम्मान

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार्थी पहचान पाएँग ेकि उनकी भौतिक ज़रूरतों में भिन्नता हो सकती हैं, लकेिन सभी की भावनात्मक 

ज़रूरतें समान  हैं।

आवश्यक सामग्री: कोई विशषे सामग्री की आवश्यकता नही है।

शिक्षक के लिए नोट: 
भौतिक ज़रूरतों में हमारी पसंद  अलग-अलग हो सकती हैं। यह स्वभाविक है। जसैे: कपड़े हम सबकी आवश्यकता है, 
लकेिन हमारी पसंद अलग-अलग हो सकती हैं। भावनात्मक ज़रूरतों में हम एक समान हैं जसैे: सम्मान, प्यार, विश्वास। 
इस गतिविधि का उद्देश्य विद्यार थ्ियों का ध्यान भौतिक और भावनात्मक ज़रूरतों और उनके अतंर की ओर ल ेजाना है। 

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक कक्षा को 4-5 विद्यार थ्ियों के समहूों में बाँटें।

•	 शिक्षक समहूों को 3-4 मिनट के लिए दिए गए प्रश्नों पर चर्चा करन ेके लिए कहें।

•	 चर्चा का नियम यह है कि प्रत्येक विद्यार्थी को अपनी राय देनी होगी। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
क

•	 ऐसी कौन सी चीज़़ें हैं जिनकी हमें  रोज़़मर्रा की ज़िंदगी में ज़रूरत होती हैं?

•	 क्या य ेज़रूरतें हम सभी की समान हैं?

•	 आपको खान ेमें क्या क्या पसंद है? (अपके्षित उत्तर: पास्ता, चाऊमीन, रोटी सब्ज़ी, आइस क्रीम आदि)

•	 क्या सबको समान प्रकार का खाना पसंद है? (अपके्षित उत्तर: नहीं )

•	 आपको कैस ेघर में रहना पसंद होगा? (अपके्षित उत्तर: बढ़ा, छोटा, हरे रंग का, बंगला, फ़्लैट आदि)

•	 आपका फ़ेव रेट रंग कौन सा  हैं? 

•	 क्या सबको समान प्रकार के रंग पसंद हैं? 

•	 शिक्षक कह सकत ेहैं  “इस प्रकार हम य ेदेख पात ेहैं कि हमारी  पसंद अलग अलग हो सकती हैं, यह स्वभाविक है।”  

ख 
•	 ऐसी कौन सी ज़रूरतें हैं जो हम सबको समान रूप में चाहिए होती हैं? इन चीज़़ों में भिन्नता नहीं होती (शिक्षक विद्यार थ्ियों 

का ध्यान भावनात्मक ज़रूरतों पर ल ेजाएँ जसै ेस्नेह, भरोसा,ममता, सम्मान आदि)

•	 क्या य ेज़रूरतें हम सभी के लिए समान हैं?

•	 आपके फ़ेव रेट रंग और सम्मान में क्या अतंर है? 
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शिक्षक कह सकत ेहैं  “इस प्रकार हम य ेदेख पात ेहैं कि हमारी  भावनात्मक आवश्यकताएं एक समान हैं ”  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित प्रश्न: 
यह गतिविधि चर्चा पर ही आधारित है 

क्या करें, क्या न करें:
•	 शिक्षक यह ध्यान दें की चर्चा के दौरान सभी विद्यार्थी अपन ेअपन ेविचार व्यक्त करें। 
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17. मेरी मम्मी मेरी जान!

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
 विद्यार थ्ियों का ध्यान माँ के योगदान की ओर जाना और उनके प्रति आभारी (कृतज्ञ) होना

आवश्यक सामग्री:  किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं।

शिक्षक के लिए नोट : 
हम कर्इ बार देखत ेहैं कि कुछ बच्चे ऐसा व्यवहार करत ेहैं जसै ेउनकी मम्मी उनकी माँगें परूी करन ेके लिए ही है। जसैे- 
मरेा बगै कहाँ हैं? अब तक खाना क्यों नहीं बनाया? इस कारण कई बार वह झुंझलाकर या आक्रोश में बात करता है। 
इस गतिविधि का उद्देश्य है कि बच्चा अपनी मॉं  की भावनाओ ंके प्रति संवदेनशील और उनके कार्यों के प्रति आभारी बन।े

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों को 5-6  के छोटे-छोट ेसमहूों में बाँटा जाए। 

•	 व ेअपन ेसमहूों में बठैें  और चर्चा करें - "मरेी माताजी/मम्मी दिन भर में क्या-क्या काम करती हैं?” 

•	 अब उन्हें विकल्प दिया जाए कि व ेउन कार्यों की सचूी बनाएँ या चित्र/रेखाचित्र के रूप में दर्शाएँ। 

•	 (यह कार्य उनकी कॉपी में या अलग कागज में कराया जा सकता है। इस कार्य के लिए 10 मिनट का समय दिया जाए।) 

•	 हर समहू स ेएक एक प्रतिनिधि बारी बारी स ेसामन ेआकर अपन ेसमहू की बातें साझा करे। प्रत्येक समहू की प्रस्तुति के 
लिए 1-2 मिनट दिया जाए।  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 क्या आपकी मम्मी के कार्यों स ेआपको कोई मदद होती है? यदि हाँ तो क्या?

•	 जिस दिन मम्मी बीमार होती है या किसी और कारण स ेघर का काम नहीं कर पाती है तो फिर वो सारे काम कौन 
करता है?

•	 क्या आपको लगता है कि मम्मी का काम तो कम महेनत वाला और आसान है?

•	 क्या आपन ेकभी उनके किसी कार्य को करन ेमें मदद की है? कब और कैसे?

•	 आपको क्या लगता है, मम्मी आपस ेउन कार्यों के बदल ेमें क्या चाहती होंगी?

(इस प्रश्न का उत्तर मिलना शरुू हो जाए तो बहुत बढ़िया। नहीं तो विद्यार थ्ियों के विचार को दिशा देन ेके लिए कुछ ऐस ेप्रश्न किए 
जा सकत ेहैं-

•	 क्या वो चाहती होंगी कि आप उनके काम में उनकी मदद करें ?

•	 या आप उनकी सवेा करें ?

•	 या आप उनस ेप्यार स ेबात करें ?

•	 या आप उन्हें धन्यवाद बोलें?
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•	 या फिर वो ऐसा कुछ भी नहीं चाहतीं?

•	 कोई और बात...)

(यहाँ विद्यार थ्ियों को इस बात के लिए प्रोत्साहित किया जा सकता है कि घर जाकर व ेअपनी अपनी मम्मी स ेइस बारे में चर्चा करें। 
अगल ेदिन कक्षा में यह चर्चा इस मदु्दे पर बढ़ाई जा सकती है – उनकी क्या बातें हुईं और व ेअपनी मम्मी के प्रति व्यवहार करत े
समय किन बातों का ध्यान रखेंग।े)

क्या करें, क्या न करें: 
•	 शिक्षक इस बात पर ध्यान दें कि किसी के भी माता-पिता की व्यवसाय या किसी भी कार्य पर कोई विशषे टीका 

टिप्पणी न हो और हर कार्य को सम्मान की दृष्टि स ेदेखा जाए।
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18. मेर ेसहयोगी

कक्षा: 3-5								          		   समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों का  ध्यान इस तरफ़  आकर्षित करना कि घर स ेविद्यालय आन ेतक उन्हें  बहुत सारे लोगों का सहयोग मिलता है।

आवश्यक सामग्री: कोई विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है। 

शिक्षक के लिए नोट: 
हमें रोज़मर्रा की ज़िन्दगी में बहुत सारे लोगों का सहयोग मिलता रहता है, परन्तु हमारा ध्यान सबके सहयोग की ओर नहीं 
जाता हैI परिणामस्वरूप हम अन्य लोगों के सहयोग के प्रति आभारी (कृतज्ञ) नहीं होत ेहैं और कृतज्ञ होन ेके स्थान पर 
कृतघ्न हो जात ेहैंI यह हमारे बीच संबंधों में तालमले बिगड़न ेका मलू कारण हैI इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार थ्ियों  का 
ध्यान सहयोग के प्रति आभारी (कृतज्ञ)  होन ेकी तरफ़ ल ेजाया जाएगाI 

गतिविधि के चरण:
•	 सर्वप्रथम कक्षा  के सभी विद्यार थ्ियों  स ेकहें कि अपने-अपन ेनाम की पर्ची बना लें।

•	 अब विद्यार थ्ियों  को 8-8 के समहू में बठैा दें और समहू के सभी विद्यार्थी  अपनी पर्चियाँ मिला लें।

•	 एक-एक करके पर्ची उठाएं। जिसके  नाम की पर्ची आ जाए व‍ह बताए कि विद्यालय आन ेमें (उठन ेस ेलकेर विद्यालय 
पहँुचन ेतक) उस ेकिस-किस  का सहयोग मिला और क्या सहयोग मिला? उदाहरण के लिय ेकिसन ेआपको उठाया?, 
किसन ेखाना बनाया? (यह गतिविधि हर समहू में होगी, चर्चा के लिए 5 मिनट का समय दें) 

•	 चर्चा परूी होन ेके पश्चात ्एक समहू स ेएक विद्यार्थी अपन ेसमहू स ेनिकल ेचर्चा बिदंओु ंको ब्लैकबोर्ड पर आकर लिखे, 
अगला समहू लिखत ेसमय यह ध्यान रख ेकी पहल ेजो विन्दु ब्लैकबोर्ड पर लिख ेजा चकेु हैं उन्हें नहीं  दोहराएI

•	 अब सभी विद्यार्थी ब्लैकबोर्ड पर आए बिदंओु ंपर एक साथ चर्चा करें। 

  जसैे:

•	 सबुह आपको जो उठाता है यदि वह ना उठाए तो क्या होगा? 

•	 आपको रोज़़ सबुह भोजन मिलता है। यदि भोजन बनान ेके लिय ेसामान न हो तो क्या खाना बन पाएगा?

•	 खान ेका सामान कहाँ स ेआता है?

•	 आप तक सामान पहँुचान ेमें कौन-कौन स ेलोगों का योगदान है?

•	 घर में आप सभी भाई- बहन एक दसूरे को सहयोग कैस ेकरत ेहैं? 

•	 क्या हमें इन सभी लोगों का आभार व्यक्त करन ेकी आवश्यकता है? यदि हाँ तो कैसे? 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 यदि हमन े किसी समय में अपन ेकिसी जानन ेवाल ेका सहयोग किया होता है और वह बाद में उस सहयोग को याद नहीं 

रखता है तो हमें कैसा लगता है? क्यों?

•	 यदि किसी न ेहमारा किसी समय पर सहयोग किया होता है और हम उस ेभलू जाएँ तो उस ेकैसा लगता होगा?
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•	 जब हम किसी के प्रति आभारी होत ेहैं तो इस ेव्यक्त कैस ेकरत ेहैं? 

(शिक्षक विद्यार थ्ियों  में यह समझ विकसित करन ेका प्रयास करेंग ेकी मनषु्य की ज़िन्दगी आभारी हुए बिना अर्थात अन्य के सहयोग 
के बिना नहीं चल सकती हैI इस आभारी होन ेकी क्रिया को ही “कृतज्ञता” कहत ेहैंI)

क्या करें और क्या न करें:
•	 समहू चर्चा के समय शिक्षक समहूों में जाकर चर्चा की दिशा को बनाय ेरखन ेमें मदद करेंI

•	 शिक्षक “कृतज्ञता” स ेजड़ुा हुआ स्वयं का कोई उदाहरण कक्षा में रखन ेका प्रयास करेंI 



108

19. पढ़ाई-लिखाई ख़ुशी के लिए

कक्षा: 3-5								          		   समय: दो पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
हमारे लिए पढ़ना-लिखना क्यों ज़रूरी हैं  - इस पर विद्यार थ्ियों  का ध्यान जाए। इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार्थी  यह समझ सकें ग े

कि हम जो भी कुछ करत ेहैं अपनी ख़ुशी के लिए करत ेहैं।

आवश्यक सामग्री: कोई विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है। 

शिक्षक के लिए नोट: 
हम अपन ेदैनिक जीवन में बहुत सारे काम करत ेहैं। इन्हें हम क्यों करत ेहैं? इन्हें करन ेस ेहम क्या पाना चाहत ेहैं? जसै े
हम tv देखत ेहैं, क्योंकि उस ेदेखन ेस ेमझु ेमज़ा आता है अर्थात ख़ुशी होती है।

उसी तरह मैं डॉक्टर बनना चाहता/चाहती हँू क्योंकि उसस ेमैं लोगों की मदद कर पाऊँगा/पाऊँगी। लोगों की मदद करन े
स ेक्या होगा? व ेख़ुश होंग।े उसस ेक्या होगा? मैं ख़ुश होऊँगा/होऊँगी। 

उसी तरह मैं जो कुछ भी करता हँू, उस स ेख़ुश होन ेकी अपके्षा रखता हँू। अतः हम सब की मलू अपके्षा ख़ुश होन ेकी है। 

अगर यह सही लगता है तो इस ेपरूा कैस ेकरें ? 

इसीलिए यह happiness class रखी गई है कि हम इस लक्ष्य को पान ेका रास्ता समझ पाएं। इस कक्षा में हैप्पीनसे के 
हर आयाम को समझेंग ेऔर फिर स्वतः जीएँग।े  हैप्पीनसे क्या है, हैप्पीनसे किसी चीज़ स ेमिलती है या अपन ेअदंर की 
मनः स्थिति है, मरेी हैप्पीनसे मरेे हाथों में है या दसूरों के योगदान स ेभी है, हैप्पीनसे कभी-कभी संभव है या हमशेा? इन 
सब को सोचने, समझने, जाँचने, जीन ेके लिए यह कक्षा है। 

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार्थी  अपनी happiness notebook निकालें। 

•	 शिक्षक उनस ेपछेू कि ‘आपको पढ़न ेलिखन ेको क्यों कहा जाता है?’ 

•	 विद्यार्थी  थोड़ी देर सोचें और अपना उत्तर अपनी notebook में लिखें।  (आस-पास बठेै हुए दो विद्यार्थी  आपस में चर्चा 
करके एक दसूरे का सहयोग भी ल ेसकत ेहैं) 

•	 फिर शिक्षक उनस ेबारी बारी स ेsharing करवाएं। 

•	 किन्ही दो विद्यार थ्ियों   की मदद ल ेकर उन बिदंओु ंको साथ-साथ बोर्ड पर लिखत ेजाएँ।  

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को और सोचन ेके लिए कहे - जसै े- विद्यार्थी  अगर बोल ेमम्मी या पापा engineer बनन े के लिए 
कहत ेहैं इसलिए पढ़ाई करता/करती हँू  - तो शिक्षक फिर स ेपछेू engineer क्यों बनना चाहत ेहो - विद्यार्थी  बोल 
सकता है इसस ेमम्मी/पापा ख़ुश हो जाएँग।े

•	 फिर पछूें की मम्मी/पापा की ख़ुशी स ेआपको क्या मिलगेा?-विद्यार्थी  बोल सकता है वह ख़ुश होंग ेतो मझु ेअच्छा लगगेा।  

•	 बार-बार शिक्षक हर उत्तर पर ‘क्यों’ पछू कर विद्यार्थी  को और गहराई में सोचन ेको प्रेरित करे। 

•	 विद्यार्थी  इस अंतिम उत्तर (जिसके बाद और कोई ‘क्यों’ बचता नहीं) तक आ पाए -- हम सब कुछ ख़ुश होन ेके लिए करत े
हैं / हम सब ख़ुश होना चाहत ेहैं। 
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गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 आप उन पलों  को याद कीजिए जब आप काफ़ी ख़ुश हुए थ ेऔर उस ख़ुशी को बनाय ेरखन ेके लिए  आपन ेक्या-क्या 

प्रयास किया था?

•	 आपके किसी व्यवहार स ेअगर दसूरे ख़ुश होत ेहैं तो आपको कैसा लगता है? क्यों?

क्या करें और क्या न करें:
•	 अगर विद्यार थ्ियों  को लिखन ेमें दिक्कत आती है, तो उन्हें परेू वाक्य की बजाय कुछ शब्दों में  लिखन ेके लिए 

कह सकत ेहैं।  जसै े- "मैं डॉक्टर बनना चाहता हँू।" की बजाय व ेकेवल 'डॉक्टर' लिख सकत ेहैं। 



110

20. ख़ुशी या ख़ुशी पाने के तरीक़े

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक से दो पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों का इस ओर ध्यान जाए कि हमें पाना तो ख़ुशी है और हम जो कुछ भी करत ेहैं  वह हमारे इस लक्ष्य को पान ेका 

तरीक़ा(माध्यम) है। ।

आवश्यक सामग्री: किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है। 

शिक्षक के लिए नोट: 
हम जो कुछ भी करत ेहैं - खलेना, लिखना, पढ़ना, नौकरी करना, खाना, पीना - यह सभी कार्य करन ेके पीछे का मलू 
कारण है - ख़ुश होन ेकी चाह। 

हम खलेत ेहैं - क्यों कि हमें अपन ेदोस्तों के साथ खलेना अच्छा लगता है - उसस ेहमें ख़ुशी मिलती है।  

हम पढ़त ेहैं ताकि हमें एक अच्छी नौकरी मिल ेऔर हम पसै ेकमा पाएँ -- अपन ेघर परिवार की ज़रूरतें परूी कर पाए 
जिसस ेहमारे माता-पिता ख़ुश हो जाएँग ेऔर समाज में एक अच्छी पहचान बनगेी -- यह सब कर पान ेस ेही हम संतषु्ट या 
ख़ुश हो पात ेहैं। 

हम खाते-पीत ेहैं ताकि हमारा शरीर स्वस्थ रहे - शरीर स्वस्थ रहन ेपर हम काम कर पात ेहैं, लोगों स ेमिल जलु पात ेहैं, 
दसूरों की मदद कर पात ेहैं - यह सब हम क्यों करना चाहत ेहैं? क्योंकि इस सब स ेही हमें ख़ुशी मिलती है। 

इसस ेयह समझ में आता है कि हमारा लक्ष्य ख़ुश होना है, बाकी सब उसका माध्यम है। 

Happiness class लक्ष्य को जांचन ेऔर समझन ेके लिए है।  

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक सभी विद्यार थ्ियों  स ेपछेू कि व ेबड़े हो कर क्या-क्या काम/व्यवसाय करना चाहत ेहैं?

•	 फिर जिसन ेजो व्यवसाय बोला - उनस ेपछेू कि वह व्यवसाय उन्होंन ेकिस लिए चनुा - पसै ेके लिए या नाम कमान ेके 
लिए?

•	 (अब शिक्षक बोर्ड पर तीन कॉलम बनादे: व्यवसाय/जॉब, पसैा कमान ेके लिए, नाम कमान ेके लिए)

•	 एक-एक कर सभी विद्यार्थी आग ेआएं और अपना बताया गया व्यवसाय/जॉब को बोर्ड पर लिख कर उसके सामन ेपसैा 
कमान ेके लिए या नाम पान ेके लिए पर पर tick करें।

•	 सभी विद्यार थ्ियों  को बोर्ड पर आन ेका अवसर दें।

•	 अगर किसी का  दोनों में स ेकोई भी option ठीक नहीं लगता हैं तो वह अपना उत्तर अपनी notebook में लिख लें।

•	 अगर किसी को दोनो ही विकल्प ठीक लगत ेहैं तो दोनो पर टिक कर दें।

•	 जो विद्यार्थी  लिख नहीं सकत ेशिक्षक उनस ेउनका उत्तर पछू कर बोर्ड पर टिक कर दें। 

•	 शिक्षक अब एक चौथा कॉलम बोर्ड पर डालें - ख़ुशी (happiness)। 

•	 शिक्षक अब विद्यार थ्ियों स ेपछेू कि जो-जो व्यवसाय आपन ेअपन ेलिए चनु ेहैं - क्या  आप उसस ेख़ुशी चाहत ेहैं? 

•	 सभी स ेपछूा जाए और शिक्षक साथ ही साथ बोर्ड पर tick (3) करत ेजाएँ। 
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•	 शिक्षक फिर सब स ेअवलोकन कराएं:

•	 कितन ेलोगों न ेपसैा कमान ेपर tick किया?

•	 कितन ेविद्यार थ्ियों न ेनाम कमान ेपर tick किया?

•	 कितन ेविद्यार थ्ियों न ेख़ुशी पर tick किया

•	 निष्कर्ष - हो सकता है कुछ/अधिकतर न ेपसै ेवाल ेकॉलम पर tick किया हो और कुछ/अधिकतर न ेनाम कमान ेपर, 
किन्तु ख़ुशी पर सभी न ेtick किया होगा। अतः सभी विद्यार्थी अपन ेव्यवसाय स ेख़ुश होन ेकी अपके्षा रखत ेहैं।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 पसै ेस ेहम कुछ खान ेवाली चीज़ ख़रीदतें है और उसको खाकर ख़ुश होत ेहैं या फिर पसैा देख-देख कर। क्यों?

•	 जब हमारे घर में कुछ सामान (tv, mobile, washing machine, car इत्यादि) ख़रीद कर आता है तो हमें ख़ुशी होती 
है या केवल पसै ेको देखकर? क्यों? 

•	 आपके पास जब पसैा होता है तो आपका क्या मन करता है?

क्या करें और क्या न करें:
•	 आवश्यकता पड़न ेपर शिक्षक प्रसिद्धि (नाम कमान ेके लिए) को विद्यार थ्ियों  के लिए व्याख्यायित कर दें। जसै े

- अपनी पहचान बनान ेके लिए कुछ करना / अपन ेअच्छे कामों के लिए समाज में पहचान ेजाना।
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21. देखो हम समान हैं

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक से दो पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों  का ध्यान सभी के शरीर में समानता की ओर जा पाए।

आवश्यक सामग्री: कागज़ और पने/पेंसिल

शिक्षक के लिए नोट: 
हम मानव शरीर रूप में समान है - 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 गाँव/शहर में होता है, हमारा गाँव/शहर एक प्रदेश में होता 
है… इत्यादि। यह समानता पहचानन ेस ेसामन ेवाल ेके साथ सम्बन्ध की पहचान होती है। समानता के आधार पर सम्बन्ध 
पहचानन ेस ेख़ुशी होती है। 

विद्यार थ्ियों  का ध्यान  मानव में शरीर की बनावट वाली समानताओ ंपर जाए - इस हेत ु यह गतिविधि है।  

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक जोड़े बनाएँ। (विद्यार थ्ियों  को जोड़े में बठैन ेको कहें। 

•	 सभी जोड़ों (pairs) को अपन ेमित्र/partner (एक-दसूरे का) का चित्र (जसैा भी व ेबना सकत ेहैं) बनान ेको कहें। साथ 
ही, अपन ेpartner की दो अच्छी बातें (गणु) भी लिखें। 

•	 सब pairs चित्र के बारे में अपनी प्रस्तुति करें। अर्थात एक दसूरे के बारे में जो कुछ भी बनाया या लिखा है उसको कक्षा 
में बताएं।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 आपके और आपके मित्र द्वारा बनाए गए चित्रों में क्या समानताएँ हैं?

•	 सबमें समानताएं पहचानन ेपर आप को कैसा लगता है?

•	 अलग-अलग लोग अलग-अलग चीज़ में सक्षम होत ेहैं ऐसा पहचानन ेपर आप को कैसा लगता है?

क्या करें और क्या न करें:
•	 विद्यार थ्ियों  को इस गतिविधि को अपन ेघर के सदस्यों के साथ भी करन ेकी प्रेरणा दें।

•	 चित्र बनात ेसमय सब गतिविधि को अच्छे स ेकरें और कोई किसी का मज़ाक़ न उड़ाए।
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22. एक बार मैं, एक बार तुम

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार्थीयों में एक दसूरे के प्रति सम्मान और एक दसूरे को ध्यान स ेसनुन ेऔर अभिव्यक्ति के  कौशल को विकसित करना ।

आवश्यक सामग्री: किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट: 
इस गतिविधि में दो विद्यार्थी एक साथ मिलकर कहानी बनाएँग।े साथी एक दसूरे के सहयोग स ेही कहानी बनाएँग।े 
इस गतिविधि की सबस ेज़रूरी बात यह है कि विद्यार्थी य ेअनभुव करें कि जब हम अपन ेसाथी का सम्मान करत ेहैं तो 
स्वभाविक रूप स ेउनकी बात ध्यान स ेसनुत ेहैं। इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार्थी एक-दसूरे के प्रति सम्मान और 
सहयोग के भाव को पहचान पाएँग।े

गतिविधि के चरण:
•	 प्रत्येक विद्यार्थी को अपना एक साथी चनुन ेको कहें। दोनों साथी एक साथ मिलकर एक कहानी बनाएँग ेजो व ेपरूी कक्षा 

के सामन ेप्रस्तुत करेंग।े 

•	 दोनों म ेस ेएक विद्यार्थी एक वाक्य कहेगा और दसूरा कहानी को आग ेबढ़ात ेहुए अगला वाक्य कहेगा।

उदाहरण के लिए:
विद्यार्थी 1 - एक दिन जब मैं सो कर उठी तो मझु ेमरेी मम्मी नज़र नहीं आईं।

विद्यार्थी 2 - मैंन ेअपनी मम्मी को घर में और घर के बाहर परूी गली में ढंूढा।

विद्यार्थी 1 - मैंन ेसभी पड़ोसियों स ेपछूा, पर किसी न ेमरेी मम्मी को नहीं देखा था।

विद्यार्थी 2 - मैंन ेपड़ोस वाली रमा आटंी के घर स ेमौसी को फ़ोन लगाया।

•	 इस तरह स ेकहानी आग ेबढ़ती जाएगी। इस गतिविधि के लिए शिक्षक हर जोड़े को 10 मिनट का समय देंग ेजिसमें वो 
10 स े15 पंक्तियों की कहानी बना पाएं।

•	 10 मिनट के बाद शिक्षक विद्यार थ्ियों को अपनी कहानी सनुान ेके लिए प्रोत्साहित करें। यदि कोई विद्यार्थी का जोड़ा, किसी 
कहानी को नाटक/गान ेके रूप में या किसी और तरीक़े स ेप्रस्तुत करना चाहत ेहै, तो उन्हें प्रदर्शन करन ेका मौका दें।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 अपन ेसाथी के साथ कहानी बनान ेमें आपको कैसा लगा? अच्छा लगा तो क्या अच्छा लगा और अगर बरुा लगा तो क्या 

बरुा लगा? 

•	 क्या आपन ेअपन ेसाथी को बोलन ेका मौका दिया? क्या आपके साथी न ेआपको बोलन ेका मौका दिया? 

•	 कोई एक ऐसी घटना साझा करें जब आपको किसी न ेबोलन ेका मौका नहीं दिया। जब आपको कोई बोलन ेका मौका 
नहीं देता तो आपको कैसा लगता है?

•	 जब हम अपन ेसाथी का सम्मान करत ेहैं तो क्या उसकी बात ध्यान स ेसनुत ेहैं? 
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क्या करें और क्या न करें:
•	 शिक्षक सनुिश्चित करें कि सभी विद्यार्थी कहानी बनान ेमें हिस्सा लें।

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को प्रोत्साहित करे की वो अलग अलग कहानी के विषय को चनुें।

•	 जब कोई विद्यार्थी अपनी कहानी साझा कर रहा हों, तो ध्यान दें कि बाकी विद्यार्थी उस पर छींटाकशी ना करें। 
ध्यान स ेसनु ेऔर देखें।
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23. मेरी पसंदीदा जगह

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों को स्वच्छ वातावरण में स्वस्थ्य जीवन के महत्व को समझाना

आवश्यक सामग्री: किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट: 
इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार थ्ियों  को स्वच्छ वातावरण में जीन ेकी ओर ध्यान आकर्षित होगा और साफ़़ सथुरे 
वातावरण में हमारा स्वस्थ्य भी ठीक रहता है, इस बात की ओर विद्यार थ्ियों  का ध्यान जाएगा। स्वच्छ वातावरण सखुद 
जीवन का आधार है।

गतिविधि के चरण:
•	 इस गतिविधि की शरुूआत में शिक्षक सभी विद्यार थ्ियों स ेआखँ बंद करन ेके लिए कहें| 

•	 अब उन्हें अपन ेस्कूल  के अदंर अपनी पसंदीदा जगह के बारे में सोचन ेके लिए कहें।

•	 जब विद्यार्थी सोच रहे हैं तो उन्हें उस जगह की प्रत्येक वस्तु के बारे में बारीकी स ेसोचन ेके लिए कहें। 

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछू सकत ेहैं:

•	 आपकी पसंदीदा जगह कैसी दिखती है?

•	 उसकी दीवारें  कौन स ेरंग की है?

•	 वो बड़ी जगह है या छोटी जगह है?

•	 शिक्षक उन्हें उस जगह की वस्तुओ,ं ख़ुशबओु ंऔर रंगों के बारे में सोचन ेके लिए प्रोत्साहित करें 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 जब आपन ेअपनी पसंदीदा जगह के बारे में सोचा तो आपको कैसा लगा?

•	 आपके लिए वह जगह विशषे क्यों है?

•	 शिक्षक कुछ विद्यार थ्ियों स ेजवाब परूी कक्षा के साथ साझा करन ेको कहें। उसके बाद सभी विद्यार थ्ियों को अपनी पसंदीदा 
जगह और वह उन्हें क्यों पसंद है, अपन ेसाथी (पार्टनर) के साथ साझा करन ेको कहें।	

•	 अब शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेकहेंग ेकी मान लीजिय ेअगल ेदिन आप वहाँ पर आत ेहैं और वो जगह आपको प्रदषूित या गंदी 
दिखाई देती है। वह कौन स ेकार्य हैं जिनकी वजह स ेवह जगह प्रदषूित हो सकती है। शिक्षक कुछ विद्यार थ्ियों स ेजवाब 
को परूी कक्षा के साथ साझा करन ेको कहें।

•	 अपके्षित उत्तर:  कूड़ा-करकट,प्रदषूण,पॉलिथीन, आदि।

•	 इसके बाद शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूेंगे:

•	 अगर आपकी पसंदीदा जगह को कोई गन्दा करे तो आपको कैसा लगगेा? 
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•	 अगर वह जगह गंदी होगी तो क्या आप वहाँ जाना चाहेंगे?

•	 क्या आप अपन ेआसपास प्रदषूित और गन्दी जगहें देखत ेहैं? क्या आपन ेभी किसी जगह को कभी गन्दा किया है?

•	 अगर आप किसी को गंदगी फैलात ेहुए देखत ेहैं तो आप क्या करेंगे?

•	 शिक्षक कुछ विद्यार थ्ियों स ेजवाब को परूी कक्षा के साथ साझा करन ेको कहें। 

•	 अब शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेकहेंग ेकि सबस ेपहल ेउन्होंन ेजिस तरह स ेअपनी पसंदीदा जगह की कल्पना की थी उसका 
चित्र बनाएँ। कक्षा 4th और 5th के विद्यार थ्ियों स ेउनकी पसंदीदा जगह स ेजड़ुी अनभुतूि, भावना या कोई शब्द भी 
लिखन ेको कहें या साझा करन ेको कहें। (यदि पर्याप्त समय हो, तो उपरोक्त कार्य कक्षा में कराएँ, अन्यथा गहृकार्य के 
लिए दिया जा सकता है। 

क्या करें और क्या न करें:
•	 सभी विद्यार थ्ियों को उनके विचारों की अभिव्यक्ति का अवसर अवश्य दें।

•	 चर्चा के समय शिक्षक विद्यार थ्ियों के बीच चर्चा की दिशा को बनाय ेरखन ेमें मदद करें। पर य ेध्यान रहे कि 
ज़्यादा स ेज़्यादा विद्यार्थी अपन ेविचार रख पाएं।

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को कुछ तरीक़ों के बारे में सोचन ेके लिए कहें जिनके द्वारा व ेअपन ेआसपास को साफ़ 
रख सकत ेहैं।
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24. धन्यवाद करें हम उनका

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों को स्वच्छ वातावरण में स्वस्थ जीवन के महत्व को समझाना 

आवश्यक सामग्री: किसी विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट: 

शिक्षक के लिए नोट:- इस गतिविधि के माध्यम स ेविद्यार थ्ियों  को स्वच्छ वातावरण में जीन ेकी ओर ध्यान आकर्षित होगा 
और साफ़़ सथुरे वातावरण में हमारा स्वास्थ्य भी ठीक रहता है, इस बात की ओर विद्यार थ्ियों  का ध्यान जाएगा। स्वच्छ 
वातावरण सखुद जीवन का आधार 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 सभँालकर 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 ेकिसी न ेगहँूे उगाया..।    

•	 अब विद्यार थ्ियों  स ेचर्चा करें जसै े- 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 वस्तु को उन तक पहँुचान ेके लिए किस-किस का योगदान है, 
फिर उसमें कितना समय व ्श्रम लगा होगा और कितन ेलोग लग ेहोंग।े इस पर ध्यान जानें स ेविद्यार थ्ियों  के मन में स्वतः 
कृतज्ञता का भाव आएगा| जसै ेमिड ड ेमील पहँुचान ेके लिए हज़ारों लोग लग ेहैं - यह जान कर विद्यार थ्ियों  में कुछ 
कृतज्ञता का भाव (feelings) आएगा। 

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  को इस विषय पर व्यक्तिगत प्रस्तुति / शयेरिंग के लिए आग ेबलुाएँ|  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 आपके घर में आपके लिए कोई कुछ करता  है तो उसके प्रति आप कृतज्ञता ( आभार ) महससू करत ेहैं? यदि हाँ तो कैस े

व्यक्त करत ेहै? 

•	 क्या आप अपन ेकिसी दोस्त के प्रति आभार महससू करत ेहैं और क्यों? 
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क्या करें और क्या न करें:
•	 शिक्षक इसमें  बोर्ड का अच्छे स ेप्रयोग कर सकत ेहैं जिसस ेविद्यार थ्ियों  को ध्यान बना रहे| 

•	 अतं में सभी इस कविता को दोहरा सकत ेहैं - 

आओ नमन करें उन सब का जिनस ेहम को मदद मिली 
खान ेको भोजन है मिला और रहन ेको है छत य ेमिली  
पढ़न ेको किताब है बनाई, लिखन ेको बनाया पने पेंसिल 
सुंदर-सुंदर कपड़े पहन कर स्कूल  मैं जाऊँ कुछ करूँ  हासिल 
जो लोग न होत ेPAINTER व बढ़ई, कक्षा मरेी सुंदर न होती
TABLE कुर्सी कुछ न होत ेबिस्तर पर मैं कैस ेसोती 
आओ नमन करें हम उनका जिनस ेहम को मदद मिली
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25. आओ मिलकर आकार बनाएँ

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों  की एक साथ मिलकर सोचकर निर्णय लने ेकी क्षमता को विकसित करना और अपनी सामहूिक सोच को कार्यन्वित 

होत ेहुए उत्साह महससू कराना।

आवश्यक सामग्री: पेंसिल

शिक्षक के लिए नोट: 

हर इंसान के पास सोचन ेकी ताक़त है। छोट ेस ेछोट ेविद्यार्थी  भी बहुत अच्छी कल्पनाएँ कर सकत ेहैं और कई प्रकार 
की रचनाएँ बना सकत ेहैं।ख़ुद सोचकर कुछ करन ेका सखु मिलन ेपर इंसान में आत्म विश्वास बढ़ता है। इसस ेउनकी 
निर्णय क्षमता बढ़ती है। 
विद्यार थ्ियों को सोचन ेका व विचार साझा करके आपस में यदि उनको मिलकर रचना करन ेका आनंद मिले, तो रचना 
और भी ख़ूबसरूत हो सकती है। मिल जलुकर काम करन ेस ेसहयोग की भावना का विकास होता है व इसस ेग़म ख़ुशी 
मिलती है।

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा को 5 स े6 विद्यार थ्ियों के समहूों में बाटें।

•	 उन्हें समहूों में फर्श पर गोला घरेा बनाकर बठैन ेके लिए कहें। 

•	 सभी छात्र अपनी पने्सिलें एक साथ समहू में इक्कठा कर दें।   

•	 विद्यार थ्ियों  को पेंसिलें जोड़-जोड़ कर विभिन्न आकृति फ़र्श पर रख कर बनान ेको कहें। जसैे: चौकोर, त्रिकोण, अन्य 
आकार।

•	 इसके बाद सभी समहू एक दसूरे के द्वारा बनाए आकृतियों को देखत ेहुए कक्षा का दौरा लें और फिर वापिस आपनी 
जगह पर आ जाएँ। (इसस ेवह एक दसूरे के सामहूिक प्रयास की सराहना कर पाएँगे)  

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 हर समहू न ेक्या आकार बनाया, उसके बारे में बताएँ। आपन ेय ेआकार क्यों चनुा?

•	 आपन ेय ेआकार कैस ेचनुे?

•	 क्या आप अन्य कोई आकार भी बना सकत ेथे? कौन-कौन से?

•	 दसूरे समहूों का आकार देखकर आपको कैसा लगा? उन्होंन ेकौन कौन स ेआकार बनाए थे? 

क्या करें और क्या न करें:
•	 विद्यार थ्ियों को आकार बनान ेका निर्णय समहू में लने ेदें। अपनी ओर स ेप्रस्ताव देन ेस ेबचें।

•	 विद्यार थ्ियों  को गतिविधि परूा करन ेके लिए पर्याप्त समय दें। 
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26. कितने दोस्त

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों  को आपसी संपर्क  बढ़ान ेके लिए प्रेरित करना।

आवश्यक सामग्री: किसी  विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है|

शिक्षक के लिए नोट: 

अच्छे सम्बन्धों में हम अपन ेआप को सरुक्षित और सहज महससू करत ेहैं। शिक्षक ऐस ेविद्यार थ्ियों  पर विशषे रूप स ेध्यान 
दें जो विद्यार्थी  दसूरे विद्यार थ्ियों  स ेअपन ेमन की बात करन ेपर संकोच करत ेहैं  क्योंकि एक अच्छे संपर्क  व सम्बंध का 
आधार निःसंकोच संवाद है।

गतिविधि के चरण:
अध्यापक विद्यार थ्ियों स ेउनके दोस्तों की संख्या बतान ेको कहेगा जो उनकी ही कक्षा में पढ़त ेहैं|

•	 पाँच या पाँच स ेअधिक दोस्तों की संख्या वाल ेविद्यार्थी 

•	 चार दोस्तों वाल ेविद्यार्थी 

•	 तीन दोस्तों वाल ेविद्यार्थी 

•	 दो दोस्त वाल ेविद्यार्थी 

•	 एक दोस्त वाल ेविद्यार्थी 

•	 कोई दोस्त नहीं वाल ेविद्यार्थी 

विद्यार थ्ियों को अपन ेदोस्तों के नाम बतान ेके लिए भी कहा जाएगा।

इसके बाद अध्यापक ऐस ेविद्यार थ्ियों को आग ेबलुाएगा, जिनके एक अथवा कोई भी दोस्त नहीं है।

अध्यापक ऐस ेप्रत्येक विद्यार्थी को प्रोत्साहित करेगा कि वह अपना नाम,अपनी विभिन्न रूचियाँ, घर का पता अन्य विद्यार थ्ियों को 
बताएँ। 

अन्य विद्यार्थी रुचियाँ (जसै ेकि उन्हें क्या क्या पसंद है, कोई प्रिय विषय, क्रिकेट, गाना, नाचना, बाग़वानी इत्यादि) बतान ेपर 
अपना हाथ उठाकर बताएँ कि उनकी कौनसी रुचियाँ उनस ेमिलतीं हैं।

इसस ेउन विद्यार थ्ियों को भी अन्य विद्यार थ्ियों के साथ घलुने-मिलन ेमें सहायता मिलगेी। 

उन्हें अपनी रुचियों के बारे में और अधिक विस्तार स ेबतान ेके लिए कहा जाएगा।

बाकी विद्यार्थी भी अपनी जानकारी साझा कर सकत ेहैं।  
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गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 आप अधिक संख्या में दोस्त कैस ेबना पात ेहैं?

•	 आपके दोस्तों की संख्या कम होन ेके क्या कारण हैं?

•	 विद्यालय में नए विद्यार थ्ियों स ेकिस प्रकार जान पहचान बढ़ात ेहो?

•	 किन विशषेताओ ंवाल ेविद्यार थ्ियों को आप अपना दोस्त बनात ेहो?

•	 दोस्तों व अन्य विद्यार थ्ियों के साथ आपके व्यवहार में क्या अतंर होता है?

•	 कक्षा में आपका एक भी दोस्त ना हो तो कैसा लगगेा?

क्या करें और क्या न करें:
•	 संकोची विद्यार थ्ियों  को और खलुन ेका मौका मिले| ऐसी किसी भी बात की चर्चा न हो जिसस े किसी भी 

विद्यार्थी  को  अपन ेसंकोची होन ेपर शर्मिंदगी हो|
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27. मेरी विशेषताएँ

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
स्वयं के गणुों के बारे में जानकर ख़ुशी व संतोष का भाव।

आवश्यक सामग्री: किसी  विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है|

शिक्षक के लिए नोट: 

इस गतिविधि स ेविद्यार्थी  समझ पाएँग ेकि एक दसूरे के सहयोग के बिना हम कुछ नहीं कर सकत।े इसस ेविद्यार थ्ियों  में 
सहयोग की भावना का विकास होगा और समदृ्धि की भावना की ओर भी ध्यान जाएगा। कैस े उपलब्ध संसाधनों में समदृ्धि 
और संतषु्टि के भाव के साथ जिया जा सकता है, विद्यार्थी यह भली भाँति समझ पाएँग।े

गतिविधि के चरण:
अध्यापक पिछली गतिविधि की लघ ुपनुरावतृ्ति करात ेहुए विद्यार थ्ियों  को बताएँग ेकि आज हम अपनी विशषेताओ ंके बारे में जानेंगे

निम्नलिखित विशषेताओ ंको या इनमें स ेछांट कर 10 या 15 विशषेताओ ंको ब्लैक बोर्ड पर लिखेंगे

1 अनशुासित 2. आज्ञाकारी 3. आज्ञाकारी  4. होशियार 5. दयाल ु 6. समझदार 7. हंसमखु  8. मददगार   9 विश्वसनीय 10. 
ऊर्जावान 11. साहसी  12. समय का पालन करन ेवाला 13. आत्मविश्वासी 14. प्रतिभावान  15. धरै्यवान 16. सहयोग करन ेवाला 
17 महत्वाकांक्षी 18 समय पर उठन ेवाला  19 समय पर विद्यालय आन ेवाला.  20 गहृ कार्य परूा करन ेवाला इत्यादि इत्यादि

•	 अध्यापक अपनी तरफ़ स ेविद्यार थ्ियों  की आय ुअनसुार कोई और विशषेताएं भी लिख सकत ेहैं

•	 अध्यापक विद्यार थ्ियों  स ेकहेंग ेकि ब्लैक बोर्ड पर लिखी हुई विशषेताओ ंमें स ेजो विशषेता उन्हें अपन ेबारे में लगती है 
उस ेअपनी कॉपी में लिख ेया बोर्ड पर आकर सही का निशान लगाएं

•	 5 स े7 विद्यार थ्ियों  के समहू बनाकर इस विषय पर विद्यार थ्ियों  को अपन ेविचार रखन ेको कहें

•	 अध्यापक चर्चा करें की अपनी विशषेताएँ जानकर विद्यार थ्ियों  को कैसा लग रहा है

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 जब मैं परूी वर्दी में स्कूल  आता या आती हँू तो कैसा महससू होता है?

•	 जब मैं घर स ेपरूा कार्य करके स्कूल  आता क्या आती हँू तो कैसा महससू होता है?

•	 जब मैं समय पर स्कूल  पहँुचता या पहँुचती हँू तो कैसा महससू होता है?

•	 जब मैं स्कूल  में अनशुासन में रहता हँू रहती हँू तो कैसा महससू होता और क्यों?

•	 जब मैं टीचर का कहना मानती या माँगता हँू तो कैसा महससू होता है और क्यों?

•	 जब मैं विद्यार थ्ियों के साथ मिलजलु कर रहता हँू या रहती हँू तो कैसा महससू होता है क्यों?

•	 किसके पास सबस ेज़्यादा विशषेताएँ हैं साझा करें ?

•	 अपनी विशषेताएँ जानकर कैसा लग रहा है विचार व्यक्त करें ?
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28. आस-पास

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य:  विद्यार थ्ियों  में संवदेनशीलता की भावना का विकास।

आवश्यक सामग्री: किसी  विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है|

शिक्षक के लिए नोट: 

इस गतिविधि स ेविद्यार्थी  समझ पाएँग ेकि एक दसूरे के सहयोग के बिना हम कुछ नहीं कर सकत।े इसस ेविद्यार थ्ियों  में 
सहयोग की भावना का विकास होगा और समदृ्धि की भावना की ओर भी ध्यान जाएगा। कैस े उपलब्ध संसाधनों में समदृ्धि 
और संतषु्टि के भाव के साथ जिया जा सकता है, विद्यार्थी यह भली भाँति समझ पाएँग।े

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा के सभी विद्यार थ्ियों  को 06 समहूों में बराबर बाट दें।

•	 इन समहूों का नाम दे A1, A2, A3, B1, B2, B3 दे दें|

•	 अब A1, A2,A3 क्रमशः B1,B2,B3 समहूों को अपनी सीट पर महेमान की भाँति आमंत्रित करेंग ेऔर उनका स्वागत 
करत ेहुए अपन ेपास बठैाएँग।े

•	 शिक्षक इस बात को देखेंग ेकि टीम A कितनी ख़ूबसरूती स ेटीम B के साथ समायोजन कर पात ेहैं।

•	 अब यही गतिविधि को B टीम के साथ किया जाएगा।

•	 दोनों पक्ष जब अपनी-अपनी बारी कर चकेु हो तब शिक्षक चर्चा के लिए प्रश्न करेगा।   

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 टीम A स ेपछूा जाए कि जब उनके पास टीम B के विद्यार्थी  बठैन ेआए थ ेतब उनको कैसा लगा? टीम A को समायोजन 

करन ेमें क्या दिक्कत हुई? 

•	 टीम B स ेपछूा जाए कि जब उन्होंन ेअपनी सीट पर टीम A को समायोजन  करा तब उन्हें कैसा लगा? 

•	 सभी के बहुत पास पास होन ेस ेदोनों टीमों को कैसा लगा?

•	 एक दसूरे को जगह देकर आपको कैसा महससू हुआ?

•	 यदि स्कूल  की ही दसूरी कक्षा को अपन ेसाथ समायोजन कराना होता तो क्या विद्यार्थी  करा पाते? क्या क्या योजनाएँ 
बनानी पड़ती यदि ऐसा होता?

•	 क्या विद्यार थ्ियों  के भाव तब भी ऐस ेही होत ेजसै ेअपनी कक्षा के विद्यार थ्ियों  के साथ समायोजन करत ेहुए थे? इस मदु्दे 
को पक्ष और विपक्ष दोनों में चर्चा में लाएँ। 

क्या करें और क्या न करें:
•	 विद्यार्थी  गतिविधि को करत ेसमय एक दसूरे के साथ धक्का मकु्की न करें।

•	 विद्यार्थी  इस बात पर ध्यान दें कि व ेआपस में एक दसूरे का सहयोग करें।

•	 अध्यापक इस बात का ध्यान रखें कि सीट पर समायोजन करात ेहुए विद्यार्थी  गतिविधि के भाव के साथ ही बन ेरहे।

•	 विद्यार थ्ियों  को गतिविधि जल्द-बाज़ी में न करन ेदें।



124

29. इमोशनल रडेियो

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य:  	 इस गतिविधि स ेविद्यार्थी अपन ेमन के भावों को अभिव्यक्त करन ेका महत्व समझ पाएँग।े

आवश्यक सामग्री: कागज़, पने, पेंसिल, कटोरा 

शिक्षक के लिए नोट: 

इस गतिविधि में शिक्षक रेडियो चालक की भमूिका निभाएँग ेऔर विद्यार थ्ियों का समहू रेडियो स्टेशन/चनैल बनेंग।े विद्यार्थी 
अपन ेभाव शिक्षक के साथ साझा करेंग।े उसके बाद ध्वनियों और चहेरे के भावों के माध्यम स ेविद्यार्थी अपन ेमन के भावों 
को अभिव्यक्त कर पाएँग।े इस गतिविधि की सबस ेज़रूरी बात य ेहै कि विद्यार्थी अपन ेमन के भावों को व्यक्त करन ेका 
महत्त्व समझ पाएं। शिक्षक विद्यार थ्ियों में यह समझ विकसित करन ेकी कोशिश करेंग ेकि अपन ेमन में बात को छुपा कर 
रखन ेस ेमन भारी होता है और अपन ेभावों को बाँटन ेस ेमन हल्का होता है।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूें , “आज आप कैसा महससू कर रहे हैं?” कुछ विद्यार थ्ियों को जवाब परूी कक्षा के साथ साझा 

करन ेको कहें।

•	 अब सभी विद्यार थ्ियों को अपन ेबगल में बठेै साथी के साथ अपनी भावना साझा करन ेको कहें। 

शिक्षक के लिए नोट:  
शिक्षक इस प्रश्न को हर रोज़ विद्यार थ्ियों स ेपछू सकत ेहैं। इस प्रश्न को पछून ेस ेशिक्षक विद्यार थ्ियों की भावनाओ ंको जान सकें ग े
और उनस ेबहेतर जड़ु सकें ग।े यदि किसी विद्यार्थी के मन में कोई नकारात्मक भावना या विचार है, शिक्षक अपनी सझूबझू स ेउन 
भावनाओ ंऔर विचारों को सकारात्मक दिशा दे सकें ग।े

•	  अब शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेपछूेंगे, “कल स ेलकेर अभी तक आपन ेक्या क्या महससू किया हैं, उस स ेजड़ुे भाव के बारे 
में सोचें?”

उदाहरण के तौर पर:

"मैं जब कल शाम ट्यूशन स ेघर गई तो गली की लाइट कटी हुई थी, परूी गली में अँधरेा था, मझु ेडर लगा"

"कल घर पर मरेा मनपसंद खाना बना था, मझु ेबहुत ख़ुशी हुई।"

"सबुह सबुह आज मैंन ेएक कुत्ते को खाना खिलाया, मझु ेअच्छा लगा "

"आज कक्षा में मरेी सहेली नहीं आई, मैं उदास हो गई"

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को सारे भावों में स ेएक भाव को चनुकर अपन ेजवाब को एक पर्ची पर लिखन ेको कहें।

•	 अब शिक्षक उन पर्चियों को विद्यार थ्ियों स ेलकेर एक कटोरे में रखें।

•	 शिक्षक परेू कक्षा को पाँच पाँच के समहू में विभाजित करे। हर समहू को एक रेडियो चनैल का नाम दें जसै ेसमहू 1 का 
नाम हो सकता है रेडियो दीवाने, समहू 2 - रेडियो मस्ताने, समहू 3 - रेडियो अनजान ेआदि।
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•	 हर समहू के एक प्रतिनिधि को बारी-बारी स ेबलुाएं और एक पर्ची कटोरे में स ेचनुन ेको कहें।

•	 अब हर समहू के प्रतिनिधि अपन ेअपन ेसमहू में पर्ची पर लिख ेहुए इमोशन/भाव को अपन ेसमहू के बाकी सदस्यों के 
साथ साझा करें।

•	 साझा करन ेके बाद शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेकहेंग ेकी व ेअपन ेचनु ेहुए भाव की अभिव्यक्ति, अपन ेचहेरे के भाव स ेऔर 
एक ध्वनि स ेकरेंग।े जसै ेकी अगर किसी समहू को ख़ुशी का भाव दिखाना है तो व ेअपन ेचहेरे पर मसु्कान के साथ 
आआआ  की ध्वनि निकाल सकत ेहैं। उदास हैं तो ह्म्म्मम्म्म्म ......(चहेरे के भाव उदासी वाल े), ग़सु्सा है तो ईईई.......
(चहेरे के भाव ग़सु्से वाले) आदि। इस प्रक्रिया के लिए विद्यार थ्ियों को दो मिनट का समय दे।

•	 रेडियो चालक (शिक्षक) जिस समहू को इशारा करे, वो समहू एक साथ उस इमोशन/भाव को व्यक्त करेंग।े 

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेअवश्य कहें की व ेउनके हाथ के इशारों को ध्यान स ेदेखें। 

शिक्षक के लिए नोट: 
•	 रेडियो चालक (शिक्षक) के पास रेडियो को ऑपरेट करन ेके लिए कुछ टूल्स होंग ेजसै ेकि:

स्टार्ट - रेडियो चनैल (कोई एक समहू ) अपनी ध्वनि शरुू करें 

स्टॉप - रेडियो चनैल अपनी ध्वनि बंद करें 

पॉज़ - रेडियो चनैल अपनी ध्वनि पॉज़ करें 

वॉल्यूम लो - रेडियो चनैल की वॉल्यूम बढ़ान ेके लिए शिक्षक हाथ ऊपर ल ेजाएँग े

वॉल्यूम हाई - रेडियो चनैल की वॉल्यूम घटान ेके लिए शिक्षक हाथ नीच ेल ेजाएँग े 

•	 शिक्षक कोशिश करें कि व ेरेडियो चालक की भमूिका निभात ेहुए बात न करें , सिर्फ  तय किय ेहुए इशारों स ेविद्यार थ्ियों 
के साथ संवाद करें।

•	 रेडियो चालक एक एक करके हर समहू की तरफ़ इशारा करेंगे, जिस समहू की तरफ़ इशारा किया है वो समहू अपन े
भाव को अपनी ध्वनि और चहेरे के भाव के साथ व्यक्त करेंग।े इस प्रकार रेडियो चालक (शिक्षक) एक एक करके सारे 
रेडियो चनैल्स (विद्यार थ्ियों के समहूों ) को अपन ेअपन ेभाव प्रस्तुत करन ेको कहेंग।े 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 जब आप ख़ुश होत ेहो तो आप किस तरह स ेअपनी ख़ुशी व्यक्त करत ेहो?

•	 क्या आपको लगता है कि हमें अपनी भावनाओ ंको व्यक्त करना चाहिए? अगर हाँ तो क्यों? अगर नहीं तो क्यों नहीं?

•	 अपनी भावना को व्यक्त करके कैसा लगता है? जसै ेकि जब हम ख़ुश होत ेहैं तो अपन ेदोस्तों को बता कर कैसा लगता 
है? या फिर अगर हम उदास या डरे हुए होत ेहैं तो अपन ेबड़े भाई या बहन को बता कर कैसा लगता है? 

क्या करें और क्या न करें:
•	 शिक्षक ध्यान रख ेकि सभी विद्यार्थी गतिविधि में परू्ण हिस्सा लें।

•	 यदि शिक्षक को कोई विद्यार्थी नाज़ुक मनस्थिति में नज़र आए तो उस ेकक्षा के बाद मिलकर उसस ेपरूी बात 
जानकर उस ेसही दिशा दें।
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30. खेतो से मेज़ तक

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य:  	 इस गतिविधि में विद्यार्थी एक दसूरे के परस्पर सहयोग और आपसी निर्भरता के महत्व को समझेंग।े

आवश्यक सामग्री: कोई विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट: 

इस गतिविधि में विद्यार्थी अभिनय के माध्यम स ेउन लोगों के महत्व को समझन ेकी कोशिश करेंग ेजो अदृश्य रूप स े
समाज में अपनी भमूिका निभात ेहैं। विद्यार्थी आपसी सहयोग और एक दसूरे के प्रति कृतज्ञता के भाव को समझ पाएँग।े

गतिविधि के चरण:
पहला दिन 

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेउनके पसंदीदा पकवान पछूें। कुछ विद्यार थ्ियों स ेउत्तर साझा करन ेको कहें। 

•	 शिक्षक अब पछू सकत ेहै:

•	 य ेपकवान हमें कैस ेमिलता हैं? और कौन देता है?

•	 अपके्षित उत्तर - बाज़ार से, मम्मी / पापा उन्हें पकात ेहैं।

•	 बाज़ार / घर में, इस पकवान को बनान ेके लिए लोगों को कच्ची सामग्री कहाँ स ेमिलती है?

•	 अपके्षित उत्तर - एक बड़े डीलर स ेया या थोक विक्रे ता स े

•	 इन्हें य ेसामान कैस ेऔर कहाँ स ेमिलता है? क्या इस सामान को इस रूप में लान ेके लिए कोई प्रक्रिया भी 
होती है?

•	 अपके्षित उत्तर - फैक्ट् री से, मशीनों स े

•	 वहाँ पर य ेसामान कैस ेऔर कहाँ स ेआता है?

•	 अपके्षित उत्तर - खतेों से, किसान वहाँ महेनत करके उन्हें उगाता है।

•	 अब क्या कोई मझु ेबता सकता है कि आपकी मज़े या प्लेट पर उस पकवान को लान ेकी प्रक्रिया में कितन े
लोग शामिल हैं?

•	 अपके्षित उत्तर - किसान, चालक, दकुानदार आदि।

•	 शिक्षक अब विद्यार थ्ियों स ेकहें, “चलो देखत ेहैं कि आपकी प्लेट में चपाती लान ेकी प्रक्रिया में कितन ेलोग शामिल हैं 
और इसमें कितनी महेनत लगती है।”

•	 किसान पहल ेहल जोतता है, फिर खते म ेसिचंाई करता है, फिर बीज बोता है। हर रोज़़ मदैान की देखभाल 
करता है। बीमारियों और कीड़ों के खिलाफ फसलों की रक्षा करता है। 

•	 कुछ लोग मदैान स ेअनाज को बाजार में ल ेजानें में उनकी मदद करत ेहैं। 

•	 कोई बाजार स ेउस ेख़रीदता है 
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•	 कोई आटा गूंधता है और चपाती बनाता है, फिर आपको परोसता है।

•	 अब शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेय ेपछूें , “क्या आप इस गतिविधि में शामिल लोगों की एक सचूी बना सकत ेहैं?”

•	 अपके्षित उत्तर -किसान, ट्रक ड्रा इवर, दकुानदार, माँ / पिता इत्यादि

•	 विद्यार थ्ियों के जवाबों को शिक्षक बोर्ड पर लिखें।

•	 अब सभी विद्यार थ्ियों को 5-6 के समहू में बाँटें।

•	 शिक्षक हर समहू को एक भमूिका दें - 

•	 किसानों का समहू - इस समहू के सदस्य खते का दृश्य बनाएँग ेजिसमें कि विद्यार्थी जो कार्य किसान करत े
हैं, उसका अभिनय करेंगे, जसै ेहल जोतना। 

•	 अन्य किसानों का समहू -  इस समहू के सदस्य खते का दृश्य बनाएँगे, जिसमें कि विद्यार्थी जो अन्य कार्य 
किसान करत ेहैं, उसका अभिनय करेंगे, जसै ेसिचंाई। 

•	 ट्र ांसपोर्टर/ट्रक ड्रा इवर समहू - इस समहू के सदस्य एक दृश्य बनाएँगे, जिसमें की विद्यार्थी, जो कार्य ट्र ांसपोर्टर 
करत ेहैं, उसका अभिनय करेंग।े

•	 दकुानदारों के समहू - इस समहू के सदस्य दकूान का/ बाज़ार का दृश्य बनाएँगे, जिसमें कि विद्यार्थी जो कार्य 
दकुानदार करत ेहैं, उसका अभिनय करेंग।े

•	 रोटी बनान ेवालों का एक समहू - इस समहू के सदस्य घर का दृश्य बनाएँगे, जिसमें कि विद्यार्थी जो कार्य घर 
में रोटी बनान ेके लिए घर के सदस्य करत ेहैं, उसका अभिनय करेंग।े

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेकहेंग ेकी हर समहू को दी गई भमूिकाओ ंपर वो सोच कर आएँग ेऔर हम सब इस गतिविधि को 
अगल ेदिन आग ेबढ़ाएँग।े

(यदि पर्याप्त समय में गतिविधि परूी ना हो पाए, तो अगल ेदिन भी अध्यापक इसकी चर्चा कर सकत ेहैं। दसूरे दिन की गतिविधि निम्न है) 

•	 य ेइस गतिविधि का दसूरा दिन है। इसकी शरुूआत में शिक्षक विद्यार थ्ियों स ेपिछल ेदिन हुए गतिविधि के पहल ेभाग 
को रिवाइज़ करवाएं। 

 शिक्षक के लिए नोट: 
•	 पनुरावतृ्ति  करवान ेमें ज़्यादा समय न लगाएं, सिर्फ  १-२ मिनट. अगर विद्यार्थी कोई बात भलू रहे हों तो शिक्षक उन्हें 

याद दिलाएं।

•	 अब शिक्षक सभी विद्यार थ्ियों अपन ेअपन ेसमहू के कार्य को एक श्रृंखला में करन ेको कहें। उदाहरण के तौर पर: किसानों 
का समहू Ý अन्य किसानों का समहू Ý ट्र ांसपोर्टर समहू Ý दकुानदारों के समहू Ý रोटी बनान ेवालों का समहू। 

•	 अब शिक्षक किसानों के समहू में जो विद्यार्थी हैं उन्हें फ्रीज़ हो जानें को कहें। फ्रीज़ होन ेका अर्थ है सारे किसान समहू 
वाल ेविद्यार्थी स्टैच ू/ स्थिर हो जाएँग।े

•	 इसके बाद किसान समहू वाल ेविद्यार्थी स्थिर ही रहेंग ेऔर शिक्षक बाक़ी समहूों के विद्यार थ्ियों स ेअपना काम जारी 
रखन ेको कहेंग।े

•	 शिक्षक हर समहू को एक एक करके फ्रीज़ कर सकत ेहैं, जो समहू फ्रीज़ हो वो स्थिर रहे, बाक़ी अपना अपना कार्य 
करत ेरहें।

शिक्षक के लिए नोट:- 
शिक्षक इस प्रक्रिया को तब तक जारी रखें जब तक विद्यार थ्ियों य ेको य ेएहसास न हो की एक भी समहू अगर अपना काम करना 

छोड़ता है तो य ेपरूी श्रृंखला में बाधा आ जाती है।
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गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 यदि समाज में कोई समहू काम करना बंद कर दे तो क्या होगा?

•	 जिन लोगो का अभिनय आज हमन ेकिया, क्या आपके जीवन में य ेलोग महत्वपरू्ण हैं? अगर हाँ तो क्यों, अगर नहीं तो 
क्यों नहीं?

•	 क्या उनके काम और प्रयास आपको किसी भी तरह स ेप्रभावित करत ेहैं? कैसे?

क्या करें और क्या न करें:
•	 शिक्षक कोशिश करें की व ेएक दसूरे के परस्पर सहयोग और आपसी निर्भरता पर चर्चा कर पाएं।

•	 शिक्षक सभी विद्यार थ्ियों के समहूों में जाकर चर्चा की दिशा को बनाय ेरखन ेमें मदद करें और समहू के कार्य को 
एक श्रृंखला में बनान ेमें भी मदद कर सकत ेहैं।
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31.  हपै्पीनेस वॉल

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
	 इस बात की ओर ध्यान दिलाना कि विद्यार थ्ियों  की ख़ुशी किस किस चीज़ /कार्य में है।

आवश्यक सामग्री:  काग़ज़ और स्के च पने

शिक्षक के लिए नोट: 

सभी को किसी न किसी कार्य अथवा वस्तु स ेख़ुशी मिलती है। परन्तु हर समय न वह वस्तु उपलब्ध हो सकती है और न 
ही आप वह  एक कार्य निरंतर कर सकत ेहैं। एक बात तो सत्य है कि व्यक्ति हर समय कुछ न कुछ कर ही रहा है, यदि यह 
कार्य वह  ख़ुशी के साथ कर ल ेतो ख़ुशी हर समय मिल सकती है।

गतिविधि के चरण:
•	 विद्यार थ्ियों स ेजिक्र करेंग ेकि इस बार का साल कितना ख़ुशनमुा होन ेवाला है। रोज़ एक हैप्पीनसे पीरियड  लगन ेवाला 

है। लकेिन पहल ेय े जानना करना ज़रूरी है कि हमारी  हैप्पीनसे कहाँ कहाँ है। 

•	 विद्यार थ्ियों  के साथ कुछ एक्टिविटीज शयेर करें जिनस ेआपको  ख़ुशी मिलती है जसैे: आपको  ड्रा इंग करन ेया पिक्चर 
देखन ेमें ख़ुशी मिलती है? उन्हें बताएं कि आप यह जानन ेके इच्छु क हैं कि उन्हें  किस-किस बात में ख़ुशी मिलती है।

•	 कुछ विद्यार थ्ियों   स ेचर्चा करवाएँ। 

•	 विद्यार थ्ियों को रंगीन कागज़ देकर उनस ेकहे कि smilies बनाएं| 

•	 स्माइलीस पर उनका नाम और  1-2 गतिविधियों के नाम जसै े सिगंिगं-डांसिगं,गमे्स,जोक्स,ड्रा इंग,कलरिंग लिख लें 
जिन्हे करके उनको ख़ुशी मिलती है।। अब इन स्माइलीस को कक्षा की दीवार पर  एक कोन ेमें लगा दे| 

•	 इस दीवार को वॉल ऑफ हैप्पीनसे (ख़ुशियों की दीवार) का नाम दिया जाए।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 क्या यह मज़ा(ख़ुशी) हर समय ऐसा ही काम करके लिया जा सकता है?

•	 ऐसा क्या करें कि ख़ुशी हर समय मिल सके? 

•	 क्या हम अपन ेसभी काम ख़ुशी ख़ुशी कर सकत ेहैं? 

क्या करें और क्या न करें:
•	 निर्देश स्पष्ट हों।

•	 अध्यापक भी एक स्माइली बनाकर दीवार पर लगाएँ।

•	 किसी विद्यार्थी स ेज़बरदस्ती यह कार्य न कराया जाए।
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32. स्वास्थ्य व स्वच्छता के स्टेशन

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
	यह समझना कि "शरीर का स्वास्थ्य व स्वच्छता ही सुंदरता है"।

आवश्यक सामग्री:  चार अलग रंगों के कुछ काग़ज़।

शिक्षक के लिए नोट: 

हमारे दिनचर्या के कार्यक्रम का माध्यम शरीर ही है। अगर हमारा शरीर ही स्वस्थ नहीं होगा तो हमारी दिनचर्या के कामों में 
बाधा आएगी। कोई भी काम करत ेसमय हमारा ध्यान शरीर के स्वास्थ्य पर ही जाएगा जिसस ेहमारी ख़ुशी प्रभावित होगी। 
शरीर स्वस्थ रखन ेके लिए अपन ेशरीर की स्वच्छता बहुत अनिवार्य है।

गतिविधि के चरण:
•	 कक्षा के कुछ विद्यार थ्ियों  को अलग अलग स्टेशन में बाँट दें।  जसैे-  दाँत  स्टेशन, बाल स्टेशन, जिनका चहेरा साफ़ हो 

उस ेचहेरा स्टेशन और नाख़ून स्टेशन।

•	 इन सभी विद्यार थ्ियों  को कहें कि व ेअपन ेनिर्धारित स्टेशन के अनसुार चार अलग रंगों के कागज़ के कुछ स्टार या फूल 
बना लें।

•	 अब बारी बारी स ेसभी विद्यार्थी  इन स्टेशनों स ेगजु़रे, स्टेशन अपन ेनाम के अनसुार उनके दाँत, बाल,नाखनू व चहेरे 
की जाँच करें और जिस स्टेशन के अनसुार वह स्वच्छता के बिदंओु ंपर खरा उतरे उस ेस्टार या फूल दे दें। यदि नहीं, तो 
फूल या स्टार न दें।

•	 सभी स्टेशनों स ेजांच परूी हो जानें के बाद विद्यार्थी  अपनी सीट पर बठै जाएँग।े

•	 विद्यार थ्ियों  को जितन ेफूल मिलत ेहैं उनके अनसुार विद्यार्थी  स्वयं निर्णय लें कि उन्हें कहाँ सधुार की ज़रूरत है।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 समहू चर्चा के समय शिक्षक समहूों में जाकर चर्चा की दिशा को बनाय ेरखन ेमें मदद करें।

•	 शिक्षक “शरीर के स्वास्थ्य व स्वच्छता” स ेजड़ुा हुआ स्वयं स ेसंबंधित कोई उदाहरण कक्षा में रखन ेका प्रयास करें।

•	 स्टेशन बन ेसभी विद्यार थ्ियों की स्वच्छता का विशषे ध्यान रखें। 

क्या करें और क्या न करें:
•	 निर्देश स्पष्ट हों।

•	 अध्यापक भी एक स्माइली बनाकर दीवार पर लगाएँ।

•	 किसी विद्यार्थी स ेज़बरदस्ती यह कार्य न कराया जाए।
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33. तुम्हार ेगुण मैं बताऊँ (मेलजोल)

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
दसूरे की बात को समझ कर आत्मविश्वास के साथ अभिव्यक्त होना।

आवश्यक सामग्री:  कोई विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट: 

अक्सर देखा गया है की विद्यार्थी शारीरिक सनु्दरता को लकेर बहुत प्रभावित रहत ेहै और आतंरिक गणुों को नज़र अदंाज़ 
कर देत ेहै। इस गतिविधि के माध्यम स ेउनका ध्यान अपन ेएवं दसूरो के गणुों की ओर दिलाना एवं विचारों को अभिव्यक्त 
करन ेकी क्षमता का विकास करना है।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक सभी विद्यार थ्ियों  के जोड़े बनाएँ।

•	 हर जोड़ी के एक विद्यार्थी  को A तथा दसूरे को B नाम दें। 

•	 पहल ेविद्यार्थी  A अपना नाम तथा अपना एक विशषे गणु, विद्यार्थी  B को बताएगा (2:00 मिनट)।

•	 इसके पश्चात ्विद्यार्थी  B, A को अपना नाम तथा अपना एक विशषे गणु बताएगा (2:00 मिनट)।

•	 अब सारी कक्षा के समक्ष  अध्यापक पहल ेA विद्यार्थी  स ेB  के बारे में बतान ेको कहेंग ेतत्पश्चात B विद्यार्थी  A  के बारे 
में सभी को बताएगा।

•	 इस तरीक़े स ेसभी जोड़े एक दसूरे का नाम व विशषे गणु के बारे में बताएँग।े

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 जब कोई हमारी प्रशसंा करता है तब हमें कैसा लगता है?

•	 हमें दसूरों की विशषेताओ ंपर ध्यान देना चाहिए या उनकी बरुाइयों पर?

•	 जब सब विद्यार्थी अपन ेमित्र के गणु बता रहे थ ेतब क्या कोई गणु ऐसा लगा जो आप अपन ेअदंर भी लाना चाहत ेहैं?

•	 इतन ेविद्यार थ्ियों के विषय में सनुन ेके बाद क्या आप को लगता है की आप में भी कई ऐस ेगणु है जो आपन ेकभी नहीं 
सोचे? ऐसा सोच कर आप क्या स्वयं में आत्मविश्वास महससू कर पा रहे हैं?

क्या करें और क्या न करें:
•	 सभी विद्यार थ्ियों  को एक दसूरे की विशषेताएं बतान ेके लिए प्रोत्साहित करें |

•	 कक्षा में सभी विद्यार थ्ियों  को बोलन ेका अवसर मिले|

•	 दसूरों के गणुों को सनुन ेके बाद, इस बात पर ध्यान दें कि विद्यार्थी  यह सोचें कि उनमें भी व ेगणु कैस ेविकसित 
हो सकत ेहैं।
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34. मेरी सच्ची ख़ुशी

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
विद्यार थ्ियों का ध्यान इस ओर ल ेजाना कि सम्बन्धों स ेमिलन ेवाली ख़ुशी भौतिक ख़ुशी स ेज़्यादा महत्वपरू्ण है।

आवश्यक सामग्री:  कोई विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट: 

अक्सर हम अपन ेआस पास मौजदू वस्तुओ ंमें ख़ुशी ढँूढत ेहैं, किन्तु जब संबंधों के खो जान ेका एहसास भी होता है तो 
हमारी आत्मा काँप उठती है। ऐस ेमें हमें समझ आता है कि  सच्ची ख़ुशी हमारे संबंधों में ही है। 

अतः समझना यह है कि  हमारी सारी आवश्यकताएं य ेसभी वस्तुएँ परूी नहीं कर सकतीं|

गतिविधि के चरण:
•	 आज की चर्चा इस छोटी सी कहानी को सनुा कर शरुू करें :  

•	 एक बालक अपन ेमाता-पिता के साथ मले ेमें जाता है। मले ेमें नाना प्रकार के कपड़े, खिलौने, मिठाइयाँ, फूल, खले 
आदि देख देख कर अपन ेमाता-पिता स ेसब ल ेदेन ेकी ज़िद करता है किंत ुमाता-पिता उसकी किसी माँग को परूा नहीं 
करत।े सारे रास्ते में उसका ध्यान इन्हीं चीज़ों पर लगा रहता है। इन्हीं वस्तुओ ंके पीछे भागते-भागत ेवह माता-पिता स े
बिछड़ जाता है। चारों कोनों में भागता है उन्हें ढँूढन ेके लिए और व ेनहीं मिलत।े ख़ूब रोता बिलखता है।

•	 फिर एक व्यक्ति उस ेरोता देख कर उस ेकई लालच देता है कि वह किसी तरह चपु हो जाए परन्तु नहीं होता, रोता रहता 
है जब तक कि उसकी माता-पिता जी मिल नहीं जात।े 

•	 शिक्षक  घोषणा करें कि आज हम अपनी आवश्यकताओ ंकी एक सचूी बनाएँग ेऔर यह कार्य समहूों में किया जाएगा।

•	 शिक्षक  उदाहरण के लिए एक सचूी बनाकर विद्यार थ्ियों  को दिखा सकत ेहैं।जसैे: कार, बड़ा घर, धन, साफ़ पानी, 
मोबाइल, साफ़ शहर, अच्छी नौकरी इत्यादि।

•	 विद्यार थ्ियों  स ेकहें कि आप की सचूी इस सचूी स ेलंबी या छोटी हो सकती है उसमें अलग-अलग तरह के आवश्यकताएं 
भी हो सकती हैं।

•	 सभी समहू शिक्षक की सहायता स ेअपनी सचूी की वस्तुएँ बोर्ड पर लिखेंग।े ध्यान रहे कि कोई भी वस्तु दोहराई न जाए। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 लिखी हुई चीज़ों में स ेकौन-कौन सी चीज़ हम छू सकत ेहैं( शिक्षक  साथ साथ उन पर गोला लगात ेरहे )

•	 क्या मनषु्य की इनके अतिरिक्त भी कोई आवश्यकताएं हैं?

•	 यदि हमें यह सब मिल जाएँ तो क्या हम प्रसन्न हो जाएँगे? क्यों/ क्यों नहीं?

•	  क्या हमें प्रसन्न होन ेके लिए इसके अलावा भी कुछ चाहिए? क्या?

•	 यदि हमें यह सब मिल जाए परंत ुमाता-पिता, भाई-बहन, दोस्त आदि न हो तो कैसा लगगेा?

•	 इन सबस ेमिलन ेवाली सबस ेज़रूरी चीज़ क्या है? 

क्या करें और क्या न करें:
•	 शिक्षक प्रयत्न करें कि विद्यार थ्ियों को  भौतिक आवश्यकताओ ंस ेसंबंधों की ओर ल ेजाया जा सके।
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35. रोहन को ग़ुस्सा क्यों आता ह?ै 

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
ध्यान दिलाना की ग़सु्से में प्रतिक्रिया के स्थान पर किस प्रकार मजैिक वर्ड्स का प्रयोग करके स्थिति को बहेतर बनाया जा सकता है?

आवश्यक सामग्री:  ग़सु्से के चहेरे वाला मास्क और हंसत ेचहेरे वाला मास्क (मास्क विद्यार थ्ियों स ेबनवा सकत ेहैं।) 

शिक्षक के लिए नोट: 

अक्सर देखा गया है कि लोग परिस्थितिवश क्रोध में एक दसूरे को अपशब्द बोल देत ेहै। यदि एक बार भावों को नियंत्रित 
करके एक कदम पीछे हट कर देखा जाए तो स्थिति को बिगड़न ेस ेरोका जा सकता है। विद्यार थ्ियों को प्रोत्साहित करें  कि  
व ेअधिक स ेअधिक मजैिक शब्द जसैे- सॉरी! अरे ग़लती हो गई आदि बोलन ेका प्रयास करें।

गतिविधि के चरण:
•	 सबस ेपहल े अध्यापक हँसत ेहुए चहेरे वाल ेमास्क को हाथ में लकेर कुछ इस प्रकार एक्टिंग करें कि जसै ेमास्क उनस े

कुछ कह रहा है।( यदि मास्क उपलब्ध न हो सकें  तो दो विद्यार थ्ियों स ेकहें कि ग़सु्से वाला चहेरा एवम ख़ुश चहेरा बना 
कर आपकी मदद करें। 

 अब जवाब में मास्क स ेकहें: 

•	 अरे क्या सच में रोहन न ेऐसा किया? 

•	 अरे नहीं-नहीं! वह तो ऐसा नहीं कर सकता।

•	 अब विद्यार थ्ियों स ेबात करत ेहुए कहे कि देखो वह कह रहा है कि कल रोबिन के साथ चलते-चलत ेजरा सा धक्का लग 
गया त ूरोहन ख़ूब चिल्ला-चिल्लाकर कह रहा था मैं तझु ेमारूं गा और मकु्का बनाकर मारन ेके लिए भी दिखा रहा था।

•	  विद्यार थ्ियों  क्या रोहन ठीक कर रहा था?

 अब ग़ुस्से के चहेरे वाला मास्क रोहन निकालकर दिखाए और  विद्यार थ्ियों स ेपछूें  :

•	 कैसा लग रहा है ग़सु्से में रोहन का चहेरा? जरा देखो तो इसके होंठ! अरे जरा आखँें तो देखो! यह माथ ेपर कैसी लाइन े
है?

 चलो जरा रोहन( ग़सु्से वाल ेचहेरे का मास्क ) स ेही बात करत ेहैं:

•	  हेलो रोहन कैस ेहो? और इतन ेग़सु्से में क्यों हो? सारी सरूत बिगाड़ ली। सनुो कुछ मजैिक वर्ड्स। इन्हें  बोलन ेपर चहेरा 
बिगड़ता नहीं। 

जसैे-जब ग़सु्सा आए तो बोलो, "भयैा ऐसा क्यों कर रहे हो। जरा संभल कर काम करो।"

•	 अध्यापक विद्यार थ्ियों  स ेशांत करन ेवाल ेकुछ मजैिक शब्द बतान ेको कहे। 

•	 जसैे-जसै ेशब्द आएँ उन्हें बोर्ड पर लिखत ेचल ेजाएँ। जब काफ़ी सझुाव आ जाएँ तब धीरे स ेग़सु्से वाला मास्क बदल 
कर हंसता हुआ मास्क सामन ेल ेआएँ।

•	 विद्यार थ्ियों  स ेकहें कि रोहन कुछ कहना चाहता है; नाटक करें कि आप रोहन को सनु रहे हैं। 
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•	 कक्षा में बताएं कि रोहन को भी कुछ मजैिक शब्द याद आ गए। रोहन सबको धन्यवाद कहना चाहता है।

•	 अरे! देखो-देखो रोहन का चहेरा कैसा हो गया?  होंठ भी सही हो गए, आखँें भी अच्छी लग रही है, माथ ेकी लाइनें भी 
ग़ायब हो गई।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 ग़सु्से में चहेरा कैस ेदिखता है? बनाकर दिखाएँ। 

•	 आप जब क्रोध में होत ेहैं तो किस प्रकार प्रतिक्रिया करत ेहैं? क्या कुछ वाक्य साझा कर सकत ेहैं? 

•	 कुछ मजैिक शब्द बताएँ। क्या य ेमजैिक शब्द सच में काम करत ेहै?

क्या करें और क्या न करें:
•	 मास्क एक दिन पहल ेबना लिए जाएँ। 

•	 यदि विद्यार थ्ियों को मास्क के स्थान पर खड़ा कर रहे हैं तो उनकी तयैारी कर लें। 
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36. चलो पिकनिक चलें

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: 
अपन ेलिए ऐस ेभोजन का चयन करें जो पौष्टिक हो और स्वास्थ्य के लिए अच्छा हो।

आवश्यक सामग्री:  कोई विशषे सामग्री की आवश्यकता नहीं है।

शिक्षक के लिए नोट: 

हम सभी अधिकतर भोजन के स्वाद एवं उसकी शरीर के लिए उपयोगिता में अतंर ्जानत ेहुए भी अपनी थाली में  शरीरोपयोगी 
भोज्य सामग्री को शामिल नहीं कर पात।े इस गतिविधि द्वारा विद्यार थ्ियों का ध्यान उनके द्वारा चयनित भोजन सामग्री पर 
जाएगा। इसके साथ साथ किस प्रकार अपन ेसाथियों की पसंद का ध्यान रखन ेपर भी ध्यान जाएगा।

गतिविधि के चरण:
घोषणा करें की कुछ समय में हम पिकनिक जाएँगे, उसके लिए प्लानिगं करनी ज़रूरी है। सबस ेपहल ेहम अपन ेसाथ ल ेजान ेके 
लिए भोजन की लिस्ट बनाएँग।े 

•	 विद्यार थ्ियों को समहूों में बाँटकर उनस े पसंद की भोजन सामग्री के नाम लिखन ेको कहा जाएगा। ( ऐसा करत ेहुए समहू 
के सभी सदस्यों की पसंद का ध्यान रखा जाए )

•	 अब इस सचूी में स ेउन चीज़ों के नाम हटा दें जो सहेत के लिए हानिकारक हैं। 

•	 अब देखें की आपके समहू का कोई सदस्य ऐसा न हो जिसकी कोई भी पसंद की वस्तु आपकी सचूी में नहीं बची। उनस े
पछू कर अब कोई चीज़ सचूी में शामिल करें , ध्यान रहे की वह  वस्तु शरीर के लिए लाभकारी हो। 

•	 अब सभी समहू कक्षा के समक्ष अपनी सचूी पशे करेंग।े 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 सचूी तयैार करत ेसमय कौन कौन सी बातों का ध्यान रखा गया?

•	 अतं में कुछ वस्तुओ ंको और शामिल किया गया, ऐसा क्यों किया? ( जब किसी सदस्य की पसंद की कोई भी वस्तु लिस्ट 
में नहीं बची)  

क्या करें और क्या न करें:
•	 अध्यापक हर समय गतिविधि के उद्देश्य को ध्यान में रखत ेहुए विद्यार थ्ियों  स ेबातचीत करें।

•	 यह ध्यान रहे कि गतिविधि  विद्यार थ्ियों को दसूरे के प्रति संवदेनशीलता की ओर ल ेजाए। 

•	 विद्यार थ्ियों  को अपनी प्रस्तुति करन ेका परूा अवसर दें।
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37. मैं और प्रकृति

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: प्रकृति के प्रति परूक होन ेकी भावना विकसित करना।

आवश्यक सामग्री:  रुमाल अथवा गेंद

शिक्षक के लिए नोट: 

आसपास के वातावरण में साफ़ सफ़ाई के लिए जागरूक करना और आलोचनात्मक सोच की योग्यता के लिए प्रेरित 
करना। दसूरों के साथ सहयोग एवं सहभागिता बढ़ान ेकी योग्यता को विकसित करना।

गतिविधि के चरण:
•	 सर्वप्रथम अध्यापक घोषणा करे कि आज हम एक खले खलेेंग े

•	 अध्यापक एक विद्यार्थी  को रुमाल या गेंद देगा और कहेगा कि जब तक मैं ताली बजाऊँगा तब तक यह रुमाल आग े
विद्यार्थी  पर पास होता रहेगा और जब ताली रुकेगी तो जिस विद्यार्थी  के पास रुमाल आया है वह विद्यार्थी  प्रकृति की 
चीज़ों में स ेकोई भी चीज़ जो उस ेअच्छी लगती है उस ेबताएगा और क्यों अच्छी लगती है यह भी बताएगा जसैे-फूल, 
कोई फल, पडे़, पौधे, तितली, कोई अन्य पक्षी या पश ुआदि।

•	 इसके बाद गेंद या रूमाल किसी और विद्यार्थी  की ओर पास कर देंग।े

•	 अब जिसके पास गेंद या रुमाल आएगा वह भी इसी तरह प्रकृति में पाई जानें वाली चीज़ों के बारे में बताएगा कि 
उस े क्यों अच्छी लगती है।

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 प्रकृति स ेहमें और क्या मिलता हैं जो हमारे लिए उपयोगी हैं( टीचर विद्यार थ्ियों  का ध्यान सरूज की रोशनी, पानी, हवा 

आदि की तरफ़ दिलाएं)?

•	 प्रकृति हमें इतना देती है तो क्या हमें प्रकृति के प्रति कृतज्ञ होना चाहिए? क्यों और कैसे?

•	 मनषु्य अपन ेलालच को परूा करन ेके लिए प्रकृति का शोषण कैस ेकर रहा है?

•	 हम प्रकृति को शोषण स ेकैस ेबचा सकत ेहैं?  

क्या करें और क्या न करें:
•	 ध्यान रहे कि सभी विद्यार्थी क्रियाकलाप में हिस्सा लें।

•	 ध्यान दें कोई भी विद्यार्थी किसी पर छींटाकशी ना करे।
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38. आओ ख़ुशी को समझें

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: ख़ुशी क्या है - इसको समझना।

आवश्यक सामग्री:  कोई विशषे नहीं

शिक्षक के लिए नोट: 

सबुह स ेलकेर शाम तक हम ख़ुश होन ेके लिए ही सारे कार्य या व्यवहार करत ेहैं| सभी ख़ुश रहना चाहत ेहैं, पर ख़ुशी क्या 
है यह समझ में नहीं आता है। इसीलिय ेसारे प्रयास तो ख़ुशी के लिए करत ेहैं पर बार-बार दु:खी हो जात ेहैं। इस गतिविधि 
में हम ख़ुशी को समझन ेका प्रयास करेंग।े

गतिविधि के चरण:
•	 अध्यापक कक्षा में अपन ेजीवन की उस घटना को साझा करेंग ेजिसको याद करन ेपर बहुत ख़ुशी होती है। 

•	 अब विद्यार थ्ियों को भी अपन ेजीवन की किसी घटना के बारे में सोचन ेके लिए कहा जाए जिसको याद करन ेपर उन्हें 
बहुत ख़ुशी होती है। 

•	 कुछ विद्यार्थी स्वेच्छा स ेअपनी प्रेरक व सखुद घटनाओ ंको सामहूिक रूप स ेकक्षा में साझा करेंग।े  

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों  स ेनिम्नलिखित प्रश्न पछूें और साथ-साथ में उनके उत्तर बोर्ड पर लिखत ेजाएँ। सभी विद्यार थ्ियों  को 
सोच कर उत्तर देन ेका पर्याप्त समय दें।
•	 हम ख़ुश कब-कब होत ेहैं? कुछ उदाहरण बताएं।
•	 हम उदास / दखुी / परेशान कब-कब होत ेहैं? कुछ उदाहरण बताएं।(विद्यार थ्ियों  को अलग-अलग तरीक़ों 

स/ेfeelings स ेदःुख बता सकत ेहैं - परेशान होना, चितंा करना, निराश होना) 

•	 सबके उदाहरण बोर्ड पर लिखन ेके पश्चात ्विद्यार थ्ियों  स ेपछूा जाए कि इन उदाहरण को देख कर हमें क्या लगता है कि:
•	 हमें किस स्थिति में अच्छा लगता है? (उत्तर - ख़ुश होन ेमें)
•	 क्या सभी को ख़ुशी की स्थिति में आराम आता है या केवल आप को? (उत्तर - सभी को)
•	 क्या आप हमशेा ख़ुश रहना चाहत ेहैं? (उत्तर - हाँ)
•	 क्या आप को हमशेा ख़ुश रहन ेका तरीक़ा पता है? चर्चा करें। 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 ख़ुशी के पलों को साझा करन ेपर कैसा लगता है?

•	 सभी ख़ुश हो सकें  इसके लिए आप क्या प्रयास कर सकत ेहैं?

•	 कुछ बातों को याद करत ेही हम ख़ुश हो जात ेहैं। अपन ेजीवन में ऐसी और बातों को कैस ेबढ़ा सकत ेहैं? 

क्या करें और क्या न करें:
•	 कक्षा का वातावरण ख़ुशहाल बनाए रखें 

•	 घटना साझा करन ेके लिए विद्यार थ्ियों को प्रोत्साहित किया जाए, लकेिन प्रारंभ में जो विद्यार्थी सहज महससू 
न करें उन्हें बाध्य न किया जाए।
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39. ख़ुशी एक भाव है

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: ख़ुशी एक भाव है इस ेपहचानना और समझना

आवश्यक सामग्री:  कोई विशषे नहीं

शिक्षक के लिए नोट: 

हम हर पल हर क्षण किसी वस्तु के साथ, किसी व्यक्ति के साथ, किसी स्थान पर और किसी परिस्थिति में रहत ेहैं। यदि 
इन सभी चीज़ों में स ेकोई चीज़ हमें अच्छी नहीं लगती तब हमें दखु होता है और इन में स ेसभी चीज़ें अच्छी लगती हैं तब 
हम ख़ुश होत ेहैं। इसलिए - हर वस्तु, हर व्यक्ति, हर स्थान और हर  परिस्थिति के प्रति परू्ण स्वीकृति का भाव ख़ुशी है।

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक 6-7 भाव जसै े - ख़ुशी, दःुख, ग़सु्सा, स्नेह/प्यार, ममता, सहयोग (cooperation), प्रतिस्पर्धा (competi-

tion), असमंजस (confusion) को पर्चों में लिख कर 6-7 विद्यार थ्ियों को आग ेबलुाकर act करन ेको कहें। 

•	 अभिनय  करत ेसमय व ेबोल नहीं सकते, केवल इशारों स ेसमझान ेका प्रयास कर सकत ेहैं।  

•	 बाकी कक्षा को उस भाव का अनमुान लगाना हैं। अगर कक्षा भाव का अनमुान लगा  लतेी है पर उस भाव को किसी 
और शब्द स ेव्यक्त करती है तो भी उस ेसही माना जाए जसै े- स्नेह की जगह पर प्यार बोला तो उस ेसही मान लनेा 
ठीक रहेगा।   

अब निम्नलिखित प्रश्नों पर चर्चा करेंगे:- 

•	 कौन स ेभाव ख़ुशी वाल ेथे?

•	 कौन स ेभाव  दःुख वाल ेथे?

•	 कौन स ेभाव में आप सहज होत ेहैं?

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 आप अक्सर कौन स ेभाव महससू करत ेहैं (ख़ुशी या दःुख वाले)?

•	 आप हमशेा ख़ुशी चाहत ेहैं या दःुख?

क्या करें और क्या न करें:
•	 विद्यार्थी  जब हाव-भाव बना रहे हों तो एक दसूरे मज़ाक न उड़ाएँ यह ध्यान रखना होगा। 

•	 शिक्षक भी कुछ हाव-भाव बनाकर उदाहरण दें। 
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40.  ख़ुशी देर तक या कम समय तक

कक्षा: 3-5								          	 समय: एक पीरियड  

गतिविधि का उद्देश्य: सवुिधाओ ंस ेख़ुशी क्षणिक होती है, संबंधों में जीन ेकी ख़ुशी लम्बे समय तक होती है और समझ स ेजीन ेकी ख़ुशी 
हमशेा बनी रहती है - विद्यार थ्ियों  को यह समझ में आ पाना|

आवश्यक सामग्री:  कोई विशषे नहीं

शिक्षक के लिए नोट: 

हम सवुिधाओ ंकी दौड़ में अपना ज़्यादा समय लगात ेहैं और उसस ेख़ुशी पान ेका प्रयास करत ेरहत ेहैं, परन्तु थोड़े समय 
बाद ही दु:खी हो जात ेहैं| इसस ेयह समझ में आता है की सवुिधाओ ंकी आवश्यकता तो है परन्तु इसस ेदेर तक ख़ुशी नहीं 
मिल सकती है| जब किसी चीज़ की समझ हो जाती (सम्बन्ध समझ में आ जाता है) तो उसके साथ जीन ेके निश्चितता स े
हमें लम्बी ख़ुशी मिलती है| इस गतिविधि में हम यही समझन ेकी कोशिश करेंग।े

गतिविधि के चरण:
•	 शिक्षक 5-5 विद्यार थ्ियों के समहू बनाएँ। 
•	 जिन-जिन चीज़ों या व्यक्तियों स ेउन्हें ख़ुशी मिलती है उस ेसमहू में चर्चा करके एक लम्बी सचूी बनाएँ। 
•	 शिक्षक उन्हें कहें व ेजितनी लम्बी सचूी बना सकत ेहैं, व ेबनाएँ।
•	 5 -7 मिनट बाद प्रत्येक समहू स ेएक प्रतिनिधि आकर बोर्ड पर सचूी लिखें।
•	  शिक्षक फिर सचूी को निम्नलिखित आधार पर विद्यार थ्ियों  के साथ चर्चा कर वर्गीकृत करें

अच्छा लगना = जब हमें चीज़ों (सवुिधाओ)ं स ेख़ुशी मिलती है = जसै ेice-cream  
समझ के साथ होना  = जब हमें कोई चीज़ समझ में आती है = जसै ेकि पड़े-पौध ेके उगन ेका नियम समझ में आना 

अच्छा लगना = जब हमें चीज़ों (भौतिक 
सवुिधाओ)ं स ेख़ुशी मिलती है 

 समझ के साथ होना  = जब हमें कोई चीज़ 
समझ में आती है 

ice-cream सही निर्णय ल ेपाना  

chocolate लड़ाई कैस ेन हो - यह समझ में आना 

राजमा-चावल ज़िन्दगी में क्या बनना है - इसकी स्पष्टता

नए कपडे मन में अतंर्विरोध न हो

नई साइकल प्रकृति के नियम समझ में आना
 

•	 शिक्षक इस गतिविधि को यह कह कर स्थगित करें कि यह दो प्रकार की ख़ुशी हैं :
•	 एक  - जब हमें चीज़ों स ेख़ुशी मिलती है - जिस े‘अच्छा लगना’ कहा - अच्छा लगन ेस ेख़ुशी 
•	 दो - जब हमें समझ में आता है - जिस े‘समझ’ कहा - समझ स ेख़ुशी

अच्छा लगना = ख़ुशी  स्पष्टता होना/समझ आना = ख़ुशी 

गतिविधि में चर्चा हतेु प्रस्तावित बिन्दु: 
•	 आप को कोई तीसरे प्रकार की ख़ुशी लगती है? अगर हाँ - तो उस ेभी इस टबेल में शामिल कर लें (शिक्षक जांच लें कि 

विद्यार्थी का सझुाव इन्ही दो में आता है या उस ेअलग स ेही लिखना होगा)
•	 इन दोनों प्रकार में क्या अतंर लगता है? 
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अभिव्यक्ति खंड

निरंतर अभ्यास किसी भी आदत के निर्माण के लिए न केवल वाँछनीय है, बल्कि अनिवार्य भी है। किसी भी अवधारणा की निरंतर 
पनुरावतृ्ति , उसको बार-बार याद दिलाना और आचरण में डालन ेका प्रयास करन ेस ेवह हमारे अवधारणा हमारे व्यवहार का अभिन्न अगं 
बन जाती है। इसी बिदं ुको ध्यान में रखकर हैप्पीनसे पाठ्यक्रम में सप्ताह के प्रत्येक शनिवार को केवल अभिव्यक्ति को स्थान दिया गया है।

अभिव्यक्ति के दौरान विद्यार्थी परेू सप्ताह के दौरान किए गए कार्य के माध्यम स ेअपन ेआचरण में आए स्थाई परिवर्तन पर ध्यान 
कें द्रित करके उस ेअपन ेशब्दों में परूी कक्षा के सामन ेव्यक्त करेंग।े अभिव्यक्ति के दौरान शिक्षक इस बात को सनुिश्चित करेगा की प्रत्येक 
विद्यार्थी को अभिव्यक्ति का अवसर प्राप्त हो। जो विद्यार्थी बोलन ेमें संकोच महससू करत ेहैं, शिक्षक उन्हें प्रोत्साहित करके व्यक्त होन ेके लिए 
प्रेरित करें। इस पाठ्यक्रम में हर महीन ेके लिए सझुाव के रूप में एक अवधारणा दी गई है, जिस पर आधारित तीन स ेचार प्रश्न दिए गए हैं। 
शिक्षक प्रयास करे कि प्रत्येक सोमवार को विद्यार थ्ियों  को मलू धारणा स ेअवगत करा दें और सप्ताह भर उस धारणा का ध्यान दिलात ेरहें। 
फिर शनिवार को विद्यार्थी उस धारणा पर आधारित प्रश्नों के उत्तर के रूप में स्वयं को व्यक्त करेंग।े

दिए गए प्रश्न एवं अवधारणाएँ मात्र सझुावात्मक हैं। शिक्षक अपन ेविवकेानसुार दिए गए प्रश्नों के इतर भी प्रश्न पछू सकता है। केवल 
ध्यान इस बात का रहे कि विद्यार्थी  सहज महससू करें और अधिक स ेअधिक अभिव्यक्ति दे सकें ।

आशा है की यह प्रयास विद्यार थ्ियों की अभिव्यक्ति को और अधिक निखारन ेऔर उनकी सकारात्मक सोच को विकसित करन ेमें 
कारगर साबित होगा।
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हपै्पीनेस पाठ्यक्रम: शनिवार का प्रस्तावित स्वरूप

प्रत्येक शनिवार को निम्नलिखित मूल्यों पर चर्चा की जा सकती ह:ै

भाग भाग का प्रश्न
1 कृतज्ञता इस सप्ताह में आपके जीवन में किन-किन लोगों या वस्तुओ ंने योगदान दिया? क्या इनमें से 

किसी के प्रति आप कृतज्ञता प्रकट करना चाहेंगे? किसके प्रति और क्यों?
क्या आपने अपनी कृतज्ञता व्यक्त की? कैसे?
आपके आसपास ऐसे कौन कौन से आदर्श व्यक्ति या वस्तुएं हैं जिन्होंने आपके जीवन में 
योगदान दिया हो? आप उन लोगों को आदर्श क्यों मानते हो? उनमें कौन-कौन से गुण हैं?

   स्वयं के प्रति, दसूरों के प्रति या वातावरण के प्रति कृतज्ञता ज्ञापित करने के लिए आप अपने 
दैनिक जीवन में क्या कार्य करते हो?

2 सम्मान हम किसी व्यक्ति या वस्तु का सम्मान क्यों करते हैं?
क्या इस सप्ताह में आपके मन में किसी व्यक्ति या वस्तु के प्रति सम्मान का भाव उभरा? 
किसके प्रति और क्यों? उनके प्रति कैसे   सम्मान व्यक्त किया? 
आपके आसपास ऐसे कौन कौन से आदर्श व्यक्ति हैंI जिन्होंने स्वयं के प्रति, दसूरों के प्रति या 
पर्यावरण के प्रति सम्मान व्यक्त किया हो? आप उन लोगों को आदर्श क्यों मानते हो? उनमें 
कौन-कौन से गुण हैं?

    दिन: शनिवार                                                                                                      समय: एक पीरियड

•	 इस प्रश्नबैंक में जो प्रश्न दिए गए हैं उन्हें शिक्षक विद्यार थ्ियों  के दैनिक जीवन में सीख ेगए अभ्यास को उनके व्यवहार में 
उतार पान ेकी योग्यता के आकलन के लिए प्रयोग में ला सकता है। 

•	 शिक्षक प्रत्येक सोमवार को विद्यार थ्ियों को सोचन ेके लिए कोई एक टास्क देगा और परेू सप्ताह उस टास्क की याद 
दिलाता रहेगा।

•	 अगल ेसप्ताह शिक्षक विद्यार थ्ियों  स ेविगत सप्ताह में दिए गए टास्क पर आधारित अनभुवों के बारे में चर्चा करेगा। 
किसी भी टास्क को तब तक जारी रखा जा सकता है जब तक कि वह बात विद्यार्थी के व्यवहार का हिस्सा न बन जाए।

•	 हर सप्ताह विद्यार थ्ियों  को अलग-अलग प्रकार के कार्यों में लग ेरहन ेके लिए प्रेरित करें। हर सप्ताह चर्चा हेत ुटास्क 
अलग होना चाहिए। अध्यापक इस बात को सनुिश्चित करें कि विद्यार्थी  वास्तव में वसैा ही जी रहे हैं जसैा व ेकक्षा में 
कह रहे हैं।

•	 शिक्षक विद्यार थ्ियों को इस बात के लिए प्रेरित करें कि व ेअपन ेकिए गए कार्यों को परिवार तथा समदुाय और प्रकृति 
एवं विश्व तक पहँुचा सकें ।

शिक्षक के लिए नोट:
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   स्वयं के प्रति, दसूरों के प्रति या वातावरण के प्रति सम्मान व्यक्त करने के लिए आप अपने 
दैनिक जीवन में क्या कार्य करते हो?

3 विनम्रता आप अपने आस पड़ोस में कितने विनम्र लोगों को जानते हो? आप उनके बार ेमें क्या सोचते 
हो?आप के अनुसार विनम्र कैसे बना जा सकता ह े

   स्वयं के प्रति, दसूरों के प्रति या वातावरण के प्रति विनम्रता व्यक्त करने के लिए आप अपने 
दैनिक जीवन में क्या कार्य करते हो?

4 साहस क्या आप साहसी हैं? ऐसी कोई एक घटना सांझा कीजिए जहाँ आपने स्वयं के प्रति, दसूरों 
के प्रति या पर्यावरण के प्रति साहस दिखाया हो?
आपके आसपास ऐसे कौन से आदर्श व्यक्ति रहते हैं जिन्होंने स्वयं के प्रति, दसूरों के प्रति या 
पर्यावरण के प्रति कभी साहस का प्रदर्शन किया हो? आप उनको आदर्श क्यों मानते हो? उनमें 
कौन-कौन से गुण हैं?

   स्वयं के प्रति, दसूरों के प्रति या वातावरण के प्रति साहसी बनने के लिए आप दैनिक जीवन 
में क्या करोगे?

5 दया क्या इस सप्ताह में आपके मन में किसी के प्रति दया का भाव उभरा? किसके प्रति और क्यों? 
क्या आपने उनके प्रति दया व्यक्त की? कैसे?
आपके आसपास ऐसे कौन कौन से आदर्श व्यक्ति हैं जिन्होंने स्वयं के प्रति, दसूरों के प्रति या 
पर्यावरण के प्रति दया व्यक्त की हो? आप उन लोगों को आदर्श क्यों मानते हो? उनमें कौन-
कौन से गुण हैं?

 स्वयं के प्रति, दसूरों के प्रति या वातावरण के प्रति दया व्यक्त करने के लिए आप अपने 
दैनिक जीवन में क्या कार्य करते हो?


