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आिुख 
 
  
कोविड-19, विसे िैविक महामारी घोवित वकया िा चकुा ह,ै के समय में आि हमारे विक्षक, अवििािक  और विद्यार्थी 

घरों में रहकर कोरोना नामक  वििाण ुको समदुाय में फैलने से रोक कर एक अहम िवूमका वनिा रहें ह|ै ऐसे में हमारा यह 

उत्तरदावयत्ि बनता ह ैवक हम उन विद्यावर्थियों और विक्षको को घर पर ही सीखने –वसखाने के िैकवपपक तरीकों की िानकारी 

दें और व्यिवथर्थत ढंग से उनके पाठ्यक्रम में वदये गए विियों से उन्ह ेरुवचकर तरीकों से िोड़े|  यह इस वलए िी आिश्यक ह ै

वक हमें इस तनाि और वनष्ठा के वमले िलुे िातािरण में बच्चों को न केिल व्यथत रखना ह,ै बवपक उनकी अपनी नई 

कक्षाओ ंमें सीखने की वनरंतरता को बनाए रखना ह|ै इसी संदिि में एन सी ई आर टी ने विद्यालय की सिी अिथर्थाओ ंके 

वलए वैकल्पिक अकादल्िक कैलेंडर का विकास वकया ह|ै  
िरुुआत में इस कलेंडर को चार सप्ताह के वलए बनाया गया है| विसे आगे िी विथताररत वकया िा सकता ह|ै इस 

कैलेंडर में कक्षा पाठ्यक्रम से र्थीम लेकर उन्ह ेसीखने के प्रवतफलों के सार्थ िोड़ कर  रुवचकर गवतविवियों के माध्यम से 

सीखने के वदिा-वनदिे वदये गए हैं| इस बात का ध्यान रखा  गया ह ैवक विक्षक कक्षा में नहीं ह ैऔर उसके सिी विद्यावर्थियों 

के पास िचुिअल कक्षा की िी सुवििा नहीं ह,ै इसवलए इन गवतविवियों को विक्षकों के वदिा-वनदिे में अवििािकों द्वारा 

कराया िाएगा| विक्षक सािारण मोबाइल फ़ोन से लेकर इटंरनेट आिाररत विविन्न तकनीकी उपकरणो का उपयोग कर के 

विद्यार्थी और अवििािकों से संपकि  थर्थावपत करेंगे और इस कैलेंडर के आिार पर विविन्न विियों में गवतविवियों को कराये 

िाने संबंिी मागिदििन देंग|े 
इस कैलेंडर में सामान्य वदिा-वनदिेों और वििय-वििेि की गवतविवियों के सार्थ–सार्थ विविन्न तकनीकी और 

सोिल मीवडया उपकरणो के उपयोग संबंिी तर्था तनाि और वचतंा दरू करने के तरीकों के वििय में िी विथततृ सामग्री ह|ै 
इसमे कला विक्षा और थिाथ्य तर्था िारीररक विक्षा को िी िोड़ा गया है| इसमे हर वििय में पाठ्यपथुतक के सार्थ-सार्थ 

विविन्न प्रकार के अन्य अविगम संसािनो को िी िावमल वकया गया ह ैतर्था बच्चो के अविगम की प्रगवत के आकलन के 

तरीकों पर िी बात की गई ह|ै 
यह कैलेंडर लचीला और प्रथतावित ह,ै इसमे विक्षक अपने राज्य के संदिि को ध्यान में रखते हुए लाग ूकर सकते 

हैं| यह कैलेंडर एन सी ई आर टी के संकाय सदथयों द्वारा ऑन-लाईन तरीकों – िैसे व्हाट्स एप, गगूल हैंग आउट और ज़मू 

पर चचाि और विमिि कर अर्थक प्रयास कर बनाया गया ह|ै ये सिी संकाय सदथय प्रिंसा के पात्र हैं|  
इसे लाग ूकरने के वलए राज्य िैवक्षक अनसंुिान एिं प्रविक्षण पररिद और राज्य विक्षा वििागों को डाईट के 

संकाय सदथयों तर्था विद्यालयों के प्राचायों को िावमल कर टीम तैयार करनी होगी िो लगातार मोबाइल फ़ोन  तर्था अन्य 

उप्लब्ि तकनीकी और सोिल मीवडया के सािनों का उपयोग कर फॉलो-अप करेंगे तर्था समय –समय पर विक्षकों को 

अकादवमक सहायता िी देंगे| 



 

 

आिा ह,ै यह कैलेंडर अवििािकों, विक्षकों और विद्यावर्थियों के वलए घर पर ही इस कवठन समय में थकूली विक्षा 

को रुवचकर ढंग से प्रवतिावगता के सार्थ दनेे में उपयोगी वसद्ध होगा और इस चनुौतीपणूि समय के गज़ुर िाने के  बाद बच्चों 

को आसानी से थकूल में उनकी नई कक्षाओ ंमें आगे के अविगम में सहायक होगा| 
इस कैलेंडर में उत्तरोत्तर सिुार के वलए सझुाि आमंवत्रत हैं| यह सझुाि director.ncert.@nic.in  तर्था 

cgncert2019@gmail.com पर िेिे िा सकते ह|ै 
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नयी वदप ली निदशेक 

अपै्रल 2020 राष्‍ट रीय िैवक्षक अनुसंिान एिं प्रविक्षण पररिद ् 

  

mailto:director.ncert.@nic.in
mailto:cgncert2019@gmail.com


 

 

आभार 
 

 
राष्‍टरीय िैवक्षक अनसंुिान और प्रविक्षण पररिद ्श्री अवमत खरे, सनिव, उच्च विक्षा, मानि संसािन विकास मंत्रलाय, 
श्रीमती अनीता करिाल, सनिव, थकूल विक्षा एिं साक्षरता, मानि संसािन विकास मंत्रालय, श्री राकेि सनिाल, अवर 

सनिव, मानि संसािन विकास मंत्रलाय, सशु्री एल. एस. चांगसन, संयकु् त सनिव, मानि संसािन विकास मंत्रालय,  
श्री आर. सी. मीणा, संयकु् त सनिव, मानि संसािन विकास मंत्रालय, श्री संतोि मल, आयकु् त, केन्रीय विद्यालय संगठन, 
श्री वबथििीत कुमार वसंह,  आयकु् त, निोदय विद्यालय सवमवत और प्रो. चंर ििूण िमाि, अध्यक्ष, रा.म.ुवि.सं., का दिे िर 

में विद्यालयी विक्षा के अतंगित की गई इस पहल में एन सी ई आर टी को सहयोग, सझुाि और मागिदििन दनेे के वलए आिार 

व्यक्त करती ह।ै 
पररिद ्इसके संघटकों विसमे क्षेत्रीय विक्षा संथर्थानो के प्राचायि, केन्रीय िैवक्षक प्रद्योवगकी संथर्थान के सयुंक्त 

वनदिेक, पंवडत सुंदर लाल िमाि केन्रीय व्यिसावयक विक्षा संथर्थान के संयकु्त वनदिेक, प्रारवभिक विक्षा वििाग, अध्यापक 

विक्षा वििाग, िैवक्षक मनोविज्ञान एिं विक्षा आिार वििाग, कला एिं सौन्दयि बोि विक्षा वििाग के अध्यक्षों तर्था डीन 

(अकादवमक) का िी आिार प्रकट करती हैं  क्योंवक यह कायि उनके और उनके संकाय सदथयों योगदान के वबना आकार 

नहीं ले पाता। पररिद ्अध्यक्ष, प्रकािन प्रिाग और उनके दल के अन्य सदथयों का िी आिार प्रकट करती ह ैविन्होंने इसका 

सभपादन और वडज़ाइन कर इसे अवंतम रूप वदया।   
पररिद ्सशु्री िेता राि का इस दथतािेि के आिरण पषृ्ठ के वडिाइन बनाने हते ुआिार प्रकट करती ह।ै  
 

  



 

 

ल्वषय-सूची 
 
  
प्रस् तावना 1 
 
िाध्यल्िक स्तर िर ल्वद्याल्थियों के सीखने के ल्लए साप्ताल्िक योजना  3 
(चार सप्ताि के ल्लए) को लागू करने के ल्लए सािान्य ल्दशाल्नदेश    
 
ल्वषयवार साप्ताल्िक अकादल्िक कैलेंडर 7 
 
कक्षा 9  
विज्ञान 9 
गवण त 11 
अगं्रिेी 13 
वहन्दी 16 
संथकृत 17 
उदूि 21 
सामाविक विज्ञान  

इवतहास 23 
रािनीवतिास्त्र 26 
अर्थििास्त्र 28 
िगूोल 29 

 
कक्षा 10  
विज्ञान 31 
गवण त 36 
सामाविक विज्ञान 37 

इवतहास 37 
रािनीवतिास्त्र 39 
अर्थििास्त्र 40 
िगूोल 42 

वहन्दी 46 
संथकृत 47 
उदूि 50 
 
  



 

 

कला ल्श क्षा 52 
 
स्वास््य और शरीररक ल्श क्षा  60 
 
अनुलग्नक 1 74 
तलु्यकानलक और अतलु्यकानलक संिार के नलए सोशल मीनिया:  
नशक्षकों और अनििावकों के नलए एक नदशानिदशे 
 
अनुलग्नक 2  80 

वततमाि नथिनत में तिाव और निंता से निपटिे के नलए नदशानिदेश 



 

 1 

माध्यममक स्तर के मिद्यामथियों के मिए 
िैकमपिक अकादममक कैिेंडर 

 
अभििावकों, भिक्षकों और प्रधानाचार्यों 
के भिए घर पर अध्र्यर्यन हेतु भििाभनिेि 

 

प्रस्तािना  

करोना वायरस कोववड-19 (COVID-19) के कारण भारत और ववश्व भीषण संकट का सामना कर रह ेहैं। भारत दशे पणूणत: 

लॉकडाउन के तहत बंद ह,ै जबकक ववश्व के अकिकांश शहरों और राज्यों को भी लॉकडाउन के तहत बंद वकया गया ह।ै 
संकट की इस घडी में किककत्सा, सरुक्षा एवं आवश्यक सेवाओ ंमें लगे पेशेवर कममचारी िौबीस घंटे लगातार ववषम 
पररस्थवतयों में काम कर रह ेहैं। स्कूल, कॉलेज और कवश्वकवद्यालय बंद कर कदए गए हैं। छात्र, वशक्षक और उनके अवभभावक 
अपने-अपने घरों तक ही सीकमत हो कर रह गए हैं। ऐसे में वशक्षक-प्रकशक्षकों, कशक्षकों एवं अवभभावकों को लॉकडाउन से 

उत्पन्न हुई इन ववषम पररवस्थवतयों से कनपटने के नए तरीके खोजने की ज़रूरत ह,ै ताकक ववद्यावथमयों को घर पर ही शैकक्षक 

गकतकवकियों के माध्यम से सार्णक रूप में वशक्षा स ेजोडा जा सके। जब हम महामारी की इस भीषण आपदा से वनपटने के 
सभी प्रयास कर रह ेहैं, ऐसे में घर पर रहकर भी सीखना जारी रह सकता ह ैऔर बच्िों के सीखने की प्रविया में भी ववृि 
जारी रखनी िाकहए। 

यह कैस ेककया जाना िाकहए? यह सवाल कशक्षकों और अकभभावकों के मन में पहला कविार शायद होमवकण  या 
होम असाइनमेंट होगा। हालााँकक, होमवकण  की अविारणा वकसी कायम के व्यकिगत रूप से ककए जाने की ह;ै यह आनंद के 
सार् सीखने के बजाय कायम के परेू होने पर ज़ोर दतेा ह।ै वतणमान में आनंदमयी और रोचक तरीकों से कशक्षा प्रदान करने के 

कलए कवकभन्न तकनीकी एंव सोशल मीकडया उपकरण उपलब्ि हैं, कजनके उपयोग से बच्िे घर पर भी सीख सकते हैं। आपकी 
इस ज़रूरत के वलए इसकी रूपरेखा का वनमामण करने की आवश्यकता को हम समझते हैं। ऐस ेउपकरणों तक पह ाँि के कवकभन्न 

स्तरों और उनकी सामग्री की कवकविता को ध्यान में रखते ह ए राष्ट्रीय शैक्षवणक अनसंुधान एवं प्रवशक्षण पररषद 
(रा.शै.अ.प्र.प.) ने माध्यकमक स्तर पर ववद्यावथमयों के सीखने हते ुसाप्ताकहक योजना (िार सप्ताह के कलए) को लाग ूकरने के 

कलए सामान्य कदशाकनदशे कवककसत ककए हैं। यह आमतौर पर उपयोग वकए जाने वाले और सवमसलुभ उपकरण यानी मोबाइल 

फोन के उपयोग पर ज़ोर दतेे हैं।  
वतममान समय में लगभग सभी के पास मोबाइल फोन हैं। इसके अलावा बहुत से लोग सोशल मीकडया, जैस—े

इसं्टाग्राम, व्हाट्सएप, टेलीग्राम, फेसबकु, ट्कवटर के सार्-सार् ई-मेल और गगूल हैंगआउट का भी प्रयोग करते हैं। यह 

माध्यम एक समय में एक से अकिक ववद्यावथमयों और अकभभावकों को एक सार् जडुने की सुकविा प्रदान करते हैं। 
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कनकित रूप से यह संभव हो सकता ह ैकक हम में से कुछ लोगों के पास मोबाइल फोन में इटंरनेट की सकुविा न हो, 
या कुछ लोग उपरोि सभी सोशल मीकडया टूल का उपयोग करने में सक्षम न हो। इसका समािान यह ह ैकक ववद्यावथमयों को 
मोबाइल फोन या मोबाइल कॉल पर एसएमएस के माध्यम से कनदकेशत ककया जा सकता ह।ै अवभभावक भी अपने फोन द्वारा 
माध्यकमक स्तर के ववद्यावथमयों की सहायता कर सकते हैं। 

कशक्षकों के पास उपकरणों की उपलब्िता को ध्यान में रखते ह ए माध्यकमक स्तर (कक्षा 9 से 10 तक) के कलए 

एक सप्ताह की योजना कवककसत की गई ह।ै सप्ताहवार योजना में कवषयवार पाठ्यक्रम या पाठ्यपसु्तक से कलए गए अध्यायों 
के संदभण में रोचक गकतकवकियााँ और िनुौकतयााँ शावमल की गई हैं। इसमें कवषयों के संगत सीखने के प्रवतफलों को लगाया 
गया ह।ै यहााँ यह उल्लेख ककया जा सकता ह ै कक ये गकतकवकियााँ सझुावात्मक  हैं, न कक आदशेात्मक और न ही इनका 
अनकु्रम अकनवायण ह।ै कशक्षक और अवभभावक उन गकतकवकियों को करने का कवकल्प िनु सकते हैं कजसमे छात्र अनकु्रम के 

बावजदू रुकि कदखाता ह।ै कवकभन्न वगों में पढ़ने वाले एक ही पररवार के बच्िों के मामल ेमें, भाई-बहन संयिु रूप से एक 

ही गकतकवकि में शाकमल हो सकते हैं। यकद गकतकवकियााँ कवकभन्न संज्ञानात्मक स्तरों को परूा करती हैं, तो बडे भाई-बहन छोटे 
बहन-भाई का मागणदशणन कर सकते हैं।  

सीखने के प्रकतफलों के सार् कवषयों की संगतता का उद्दशे्य, ववद्यावथमयों के सीखने में प्रगकत का आकलन करने के 

कलए कशक्षकों/अकभभावकों को सकुविा प्रदान करना ह।ै यह कवकभन्न तरीकों से ककया जा सकता ह ैअर्ाणत ्प्रश्न पछूना, 
बातिीत को प्रोत्साकहत करना, इसी तरह की अन्य गकतकवकियों का सझुाव दनेा, कशक्षार्ी की रुकि और गकतकवकि में 
भागीदारी आकद का अवलोकन करना आकद। कदए गए सीखन ेके प्रकतफलों  पर कशक्षक अकिक कवषयों (यकद आवश्यक हो) 
के आिार पर गकतकवकियों को कडजाइन कर सकते हैं। हालााँवक, यह ध्यान में रखना आवश्यक ह ैकक परीक्षण के बजाय ज़ोर 
सीखने पर होना िाकहए। 

िूंकक, माध्यकमक स्तर के कशक्षाकर्णयों में भाषा कौशल काफी हद तक कवककसत हो चकुी होती ह ैऔर वे कशक्षकों 
द्वारा बह त कम मागणदशणन के सार् स्वयं ही अध्ययन कर सकते हैं, इसकलए कशक्षक व्हाट्सएप समहू बना सकते हैं या 
ववद्यावथमयों के एक समहू को एस.एम.एस. भेज सकते हैं और उनके कलए कडजाइन की गई कवकभन्न रोचक गकतकवकियों पर 
उनका मागणदशणन कर सकते हैं। कवशेष आवश्यकता वाले बच्िों या अकिक सहयोग की आवश्यकता वाले बच्िों के मामल े

में, अवभभावक को घर पर आयोकजत की जाने वाली गकतकवकियों पर कनदकेशत ककया जा सकता ह।ै 
गकतकवकियों के सार्-सार् ई-संसािनों के कलंक प्रदान ककए गए हैं। कफर भी अगर ववद्यावथमयों के कलए इन संसािनों 

का उपयोग करना संभव नहीं ह,ै तो कशक्षक उन्हें मोबाइल के माध्यम से अन्य संदभण स्रोतों, जैसे— शब्दकोश, एटलस, 

समािार सकुखणयों, स्टोरीबकु आकद के कलए मागणदशणन द ेसकते हैं।  
कशक्षक, ववद्यावथमयों के समहू के 

सार् व्हाट्सएप, गगूल हैंगआउट आकद 

जैसे उपकरणों का उपयोग करके ऑकडयो 
और वीकडयो कॉकलंग कर सकते हैं और 
उनके सार् छोटे समहूों या उन सभी के सार् 

ििाण कर सकते हैं। कशक्षक, इन उपकरणों 
के माध्यम से सहककमणयों के सार् या समहू 

में सीखने के कलए ववद्यावथमयों का मागणदशणन 

कर सकते हैं। 

व्हाट्सएि गु्रि कॉि 

व्हाट्सएप पर एक ग्रपु कॉल शरुू करने के कलए, सबसे पहले आपको अवभभावकों का एक 

समहू बनाना होगा, कफर अपन ेव्हाट्सएप पर वाताणलाप को िनुना होगा कजसके कलए स्क्रीन 

के ऊपरी दाकहने कहस्से में फोन आइकन पर कललक करना होगा। एक बार जब आपके संपकण  

ने फोन उठाया है, तो आप स्क्रीन पर + आइकन पर कललक कर सकते हैं और समहू कॉल से 

कनेलट करन ेके कलए कई संपकों का ियन कर सकते हैं। 
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जहााँ कशक्षक केवल कॉल करने और संदशे भेजने के कलए मोबाइल का उपयोग कर रह ेहैं उन मामलों में व्यकिगत 
रूप से ववद्यावथमयों या अवभभावक के सार् दकैनक आिार पर जडुना मकुश्कल हो सकता ह।ै कशक्षक, बातिीत, समझान ेऔर 
आकलन करने के कलए एक समय में एक छात्र या अवभभावक के सार् सम्पकण  कर सकता ह,ै इसकलए इसे छोटे समहूों में 
ककए जाने का सझुाव कदया गया ह।ै उदाहरण के कलए– एक कशक्षक पहले कदन 15 ववद्यावथमयों से सम्पकण  कर अपेकक्षत काम 
समझा सकता/सकती ह।ै दसूरे कदन वह 15 ववद्यावथमयों में से 5 को अपने सीखने की प्रगकत का पता लगाने के कलए कॉल कर 
सकता/सकती ह।ै शेष दस की प्रगकत का तीसरे कदन (5 छात्र-छात्राओ)ं और िौर् ेकदन (5 छात्र-छात्राओ)ं पता लगाया जा 
सकता ह।ै वशक्षक, दसूरे कदन अकतररि दस ववद्यावथमयों को अपेकक्षत कायण समझाने के कलए भी सम्पकण  कर सकता/सकती हैं। 
यह कसलकसला जारी रहना िाकहए, ताकक 40 ववद्यावथमयों की कक्षा 8–10 कदनों में कवर हो जाए। इसी तरह वह ववद्यावथमयों 
के अन् य समहू के वलए भी इस प्रकार काम कर सकता/सकती ह।ै  वह, अवभभावक/ववद्यावथमयों के एक बडे समहू को सामकूहक 

एस.एम.एस. के द्वारा गकतकवकियााँ भी भेज सकते हैं। वॉयस/वीकडयो ररकॉडण ककए गए संदशे भी भेज ेजा सकते हैं। इसके बाद, 

अवभभावक एस.एम.एस. और ररकॉडेड वॉयस मैसेज के ज़ररए भी कशक्षकों को जवाब द ेसकते हैं। इस प्रकार इटंरनेट की 
अनपुलब्िता के मामल ेमें मोबाइल कॉल, एस.एम.एस. कुछ ऐसे सािन हैं, कजनके माध्यम से एक कशक्षक अवभभावक और 
ववद्यावथमयों के सार् जडु सकता ह।ै 

माध्यममक स्तर पर भवद्याभथिर्यों के सीखने के मिए साप्तामिक योजना (चार सप्ताि के भिए) को 
िागू करने के मिए सामान्य मिशामनिेश  

• माध्यकमक स् तर के कशक्षार्ी ककशोर होते हैं, वे आमतौर पर खदु से सीखना पसंद करते हैं। उन्हें अपने अवभभावक 
से कम सहयोग की आवश्यकता होती ह,ै इसकलए कशक्षकों को सलाह दी जाती ह ैकक वे ववद्यावथमयों के अवभभावक 

को फोन करके उन्हें सझुाए गए कायों के संिालन के बारे में बताएाँ, बाद में कशक्षक की यवद आवश् यकता हो तो वे 
ववद्यावथमयों को सहयोग हते ुसीि ेसंपकण  कर सकते हैं। 

• वैवश्वक संकट की इस घडी में हम ववद्यावथमयों से समाज और स्ववहत में घर पर रहने की अपेक्षा करते हैं। हम नहीं 
चाहते वक स्कूलों के बंद होने से हो रह ेअकादवमक नकुसान से ववद्यावथमयों की वशक्षा पर कोई प्रवतकूल प्रभाव पडे। 
इस नकुसान से बचने के वलए हमें स्कूल जैसी ही व्यववस्थत रूपांतररत कक्षा (वललप़ क्लासरूम) मॉडल पर काम 
करना होगा। ववद्यावथमयों को सामग्री सीखने से अवगत कराने से पहले, हमें उन्हें वववभन्न गवतवववधयों के माध्यम से 
उवचत पाठ्यसामग्री प्राप्त करने के कौशल से पररवचत कराना होगा, जो वे स्वयं भी कर सकते हैं। पररयोजना और 
गवतवववध-आधाररत वशक्षा ववद्यावथमयों को ऐसी पररयोजनाएाँ बनाने की अनमुवत दतेी ह,ै जो पाठ्यसामग्री को 
सीखने के साथ-साथ 21वीं सदी के अनसुार कौशल में प्रवीणता  की सुववधा प्रदान करती हैं। 

• यकद ककसी छात्र के घर में इटंरनेट उपलब्ि नहीं ह,ै तो कशक्षक छात्र-छात्राओ/ंअकभभावकों को फोन पर प्रत्येक 

गकतकवकि के बारे में एस.एम.एस. के माध्यम से समझा सकते हैं। कशक्षक को लगातार यह सुकनकित करना िाकहए 

कक गकतकवकि आयोकजत की गई ह।ै 

• इटंरनेट, व्हाट्सएप, फेसबकु, गगूल हैंगआउट, ई-मेल टेलीग्राम की उपलब्िता के मामले में कशक्षक, 
अवभभावकों/ववद्यावथमयों को संकक्षप्त कववरण के सार् कदशाकनदशेों को अग्रकेषत कर सकते हैं। 
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• कशक्षकों को इस बात पर ध् यान दनेा िाकहए कक ववद्याकर्णयों को गकतकवकि करने के कलए बाध् य नहीं करें बवकक 
अवभभावक सीखने के अनुकूल माहौल बनाएाँ । उदाहरण के कलए एक कहानी कहकर या “हम एक खेल खेलत े

हैं” अवभभावक को बच्िों के सार् इन सभी गकतकवकियों में भाग लनेे का भी प्रयास करना िाकहए। 

• सीखने के प्रवतफल के सार् सप्ताहवार गकतकवकियााँ कदशाकनदशेों में दी गई हैं, लयोंकक सीखने के प्रवतफलों को रैकखक 

रूप से कवभाकजत नहीं ककया जा सकता ह,ै जहााँ भी संभव हो संसािनों का भी उल्लेख ककया गया ह।ै 

• कशक्षक, अवभभावक से बच्िों के व्यवहार में पररवतणन दखेने के कलए कह सकते हैं, जैसा कक सीखने के प्रकतफलों 
में कदया गया ह।ै माता-कपता/भाई-बहन बातिीत, प्रश्नों या इसी तरह की गकतकवकियों के माध्यम से यह सकुनकित 

कर सकते हैं कक सीखने वाला वास्तव में अपने सीखने में प्रगकत कर रहा ह।ै 

• उकल्लकखत गकतकवकियााँ सझुावात्मक हैं और संसािनों की उपलब्िता और ववद्यार्ी के पवूण ज्ञान के आिार पर 
इनमें संशोिन ककया जा सकता ह।ै 

• माध्यकमक कक्षाओ ंमें कशक्षक, ववद्यावथमयों को अपने अवभभावकों की सहायता से घर पर उपलब्ि संसािनों के 

सार् स्वाियाय यानी स्वयं-पढ़ने और सीखने के कलए प्रोत्साकहत कर सकते हैं। 

• सप्ताहवार योजना बह त ही लिीली ह।ै कशक्षक, अवभभावाकों/ववद्यावथमयों के पररवारों की वस्थवतयों, सीमाओ,ं 
उनके कहतों और बच्चों की रुवचयों को जानते हुए उनका मागमदशमन कर सकते हैं। 

• गकतकवकियों में कशक्षक/अकभभावक की ओर से पयणवेक्षण और सकक्रय पछूताछ, यह जानने के कलए कर सकते हैं 
वक छात्र गकतकवकियों में प्रगकत कर रहा ह ैअथवा नहीं।  

• कई गकतकवकियााँ कवकभन्न अविारणाओ ंएवं कौशलों की उन आवश्कताओ ंको परूा करती हैं, छात्र में कवककसत 

ककया जाना ह।ै यह भी ध्यान में रखें कक अविारणाओ ंऔर पवूण समझ का एकीकरण आवश्यक ह।ै 

• कशक्षकों/अकभभावकों द्वारा स्पष्ट और पयाणप्त मौकखक और दृश्य कनदशे कदए जाने िाकहए ताकक सभी बच्िे, कजनमें 
कवशेष आवश्यकता वाले बच्चे भी बताई गई गकतकवकियों का पालन करने में सक्षम हों। 

• गकणत या अन्य कवषयों को सीखने के संबंि में उपयोग की ककठनाइयों को दरू करने के कलए, कुछ कवद्याकर्णयों को 
स्पशण, आकार, ज्याकमकत, गणनाओ ंसे संबंकित कायण के कलए कवशेष उपकरणों की आवश्यकता हो सकती ह।ै कुछ 

के कलए सरल भाषा या अकिक कित्रों की आवश्यकता हो सकती ह,ै दसूरों को ग्राफ़, टेबल या बार िाटण में आाँकडों 
की व्याख्या करने में मदद की आवश्यकता हो सकती ह।ै ऐसे भी कुछ बच्िे हो सकते हैं, कजन्हें मौकखक कदशाओ ं

की व्याख्या करने में या मानकसक गणना करते समय मदद की आवश्यकता हो सकती ह।ै 

• कविार की अकभव्यकि, ताककण क ििाण और भाषा प्रवीणता के अवसर ववद्यावथमयों को कदए जाने िाकहए। अच्छे प्रश्न 

पछूना और छात्र को सोिने के कलए प्रोत्साकहत करना इस उद्दशे्य को प्राप्त करने में सहायक होगा। 

• पाठ्यपसु्तकों में दी गई गकतकवकियों के सार् उपयिु वकण शीट भी बनाई जा सकती ह।ै 

• ई-पाठशाला, एन.आर.ओ.ई.आर. और भारत सरकार के दीक्षा पोटणल पर उपलब्ि अध्यायवार ई-सामग्री का 
उपयोग ककया जा सकता ह।ै 

• सप्ताहवार वैककल्पक शैक्षकणक हस्तक्षेप शरुू करने से पहल े कशक्षकों को किंता और तनाव कम करने के वलए 
अकभभावकों से बात करनी होगी। इसके कलए कशक्षक को अनलुग्नक-1 में कदए गए कदशाकनदशेों का उपयोग करना 
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िाकहए और तदनसुार ववद्यावथमयों की कक्षा और स्तर का ध्यान रखते ह ए, ििाण के कलए सामग्री कवककसत करनी 
ह ैऔर इसे व्हाट्सएप कॉन्रें स कॉल या गगूल हैंगआउट के माध्यम से संिाकलत करना ह।ै 

• इस कैलेंडर को अनभुावात्मक अकिगम यानी कला एवं शारीररक कशक्षा को भाषा, कवज्ञान, गकणत और सामाकजक 

कवज्ञान जैसे कवषयों में एकीकृत ककया गया ह।ै अभी तक बच्िों के कहत में कला कशक्षा और स्वास््य और शारीररक 

कशक्षा जैसे पाठ्यक्रमों से संबंकित गकतकवकियों को भी कवशेष स्र्ान कदया गया ह।ै 

• कशक्षक इन गकतकवकियों की व्याख्या करने से पहले अकभभावकों और बच्िों को इस कैलेंडर का उपयोग करने के 

कारणों और गणुों की व्याख्या करनी िाकहए। 

शिक्षण रणनीशिय ाँ 

• सवामकिक ध्यान ववद्यावथमयों को स्वाध्यायी बनने में सहायता करने पर होना िाकहए। 

• कशक्षक, कवकभन्न वगों के कलए व्हाट्सएप समहू/माइक्रोसॉफ्ट टीम बना सकते हैं। ववद्यावथमयों को सीिे संसािन 

प्रदान करने के बजाय सामग्री की आवश्यकता अनसुार ककया जा सकता ह।ै 

• ककसी भी अविारणा/कवषय वस्त ुके कलए समहू में कशक्षक, ववद्यावथमयों को अध्याय के एक कवशेष भाग के अध्ययन 

के कलए कह सकते हैं, कजसके बाद वह उस कहस्से से संबंकित ििाण शरुू कर सकते हैं और ववद्यावथमयों को उस पर 
कविार करने के कलए कह सकते हैं। इसस ेकशक्षकों को ववद्यावथमयों की कविार प्रकक्रया को जानने या ककसी समस्या 
के प्रकत उनके दृकष्टकोण को समझने में मदद कमलती ह।ै 

• कशक्षक, ििाण के दौरान केवल महत्वपणूण कबंदओु ंको स्पष्ट कर सकते हैं और बाकी काम ववद्यावथमयों द्वारा स्वयं 
ककया जा सकता ह।ै कशक्षक को केवल तभी हस्तक्षेप करना िाकहए, जब आवश्यक हो। वे उपलब्ि संसािनों का 
कलंक प्रदान कर सकते हैं, जो वक ववद्यावथमयों के संदहेों और प्रश्नो को स्पष्ट करने में मदद कर सकते हैं। 

• वजस तरह कनयकमत कक्षा में कशक्षक, ववद्याकर्णयों को समहूों के रूप में कुछ गकतकवकियों में शाकमल करके, उन्हें 
अविारणाओ ंको समझने की सुकविा प्रदान करते हैं। उसी तरह व ेव्हाट्सएप पर उप-समहूों में कवकभन्न ववद्यावथमयों 
को शाकमल कर सकते हैं। प्रत्येक समहू को अलग-अलग कायण सौंपे जा सकते हैं और उन्हें कनकित समय के बाद 

वापस लौटने पर पनुः सम्पकण  के कलए कहा जा सकता ह।ै  
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नमूना 
वशक्षक के वलए (मोबाइल के माध्यम से ववद्यावथमयों के पढ़ने की गवतवववध का संचालन कैसे करें।) 
प्रविया में पढ़ने से पहले, पढ़ते समय एवं पढ़ने के बाद जैसी गवतवववधयों को शावमल वकया जाएगा। 

पढ़ने से पहिे 

बच्चे अपने पवूम ज्ञान से सीखते हैं, यवद वे अपने पवूम ज्ञान और अनभुवों को बताई जा रही कहानी से जोड सकते हैं, 
तो वे समझ और रुवच के साथ प्रवतविया करते हैं। पढ़ने से पहले की कुछ गवतवववधयााँ वजनका आप उपयोग कर 
सकते हैं, नीचे दी गई हैं— 

• कहानी के ववषय से संबंवधत प्रश्न पछूना, ववचारों और संबंवधत शब्दावली उत्पन्न करने के वलए वचत्र वदखाना 
• नई शब्दावली या भाव वसखाना, जो कहानी में वदखाई दगेा 
• ववद्यावथमयों के वलए ववषय से संबंवधत कुछ सनुने की गवतवववध दनेा। 

पढ़ते समर्य 

पाठ की लंबाई के आधार पर इसे भागों में ववभावजत करते हैं और पाठ को पढ़ते समय प्रत्येक भाग के वलए ववद्यावथमयों 
की समझ की जााँच करते हैं। सत्य/असत्य, वमलान, बहुववककपीय, संवक्षप्त उत्तर, ररक्त स्थान भरने, पणूम करने और 
तावलका पणूम करने वाले प्रश्नों आवद का उपयोग करके समझने के वलए प्रश्न और उत्तर के साथ सभी चार कौशलों 
पर गवतवववधयााँ भी दी गई ंहैं। 

पढने के बाि 

पढ़ने के बाद की गवतवववधयााँ पाठ से अलग ध्यान कें वित कर सकती हैं। उदाहरण के वलए— 

• व्याकरण के संदभम में 
• लेखन गवतवववधयााँ 
• वाद-वववाद के वलए वबंद ु

• भवूमका वनभाने के वलए संवाद लेखन 

• एक पैराग्राफ में वाक्यों को व्यववस्थत करना 
• समहू चचाम 
• स्वयं वनष्ट्कषम वनकालना  
• कहानी का खाका/मानवचत्र तैयार करना 
• कहानी का कथानक तैयार करना 
• वचंतन-मनन 
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भवद्याभथिर्यों से जुडाव और आकिन के सुझाव 
मलू्यांकन के कलए कशक्षण-अकिगम प्रकक्रया का एक एकीकृत कहस्सा होना िाकहए, िाह ेवह फेस-टू-फेस मोड हो या कडस्टेंस 

मोड के माध्यम से हो। कशक्षाकर्णयों को आत्म मलू्यांकन के कलए प्रेररत ककया जा सकता ह।ै कुछ गकतकवकियााँ कनम्नकलकखत 

हैं, कजनके माध्यम से ककसी भी स्तर पर ववद्यार्ी, कशक्षकों और अकभभावकों के कुशल मागणदशणन में स्व-मलू्यांकन कर सकते 
हैं। कशक्षकों को ध्यान में रखना होगा कक गकतकवकियााँ ववद्यावथमयों के कलए रोिक और िनुौतीपणूण होनी िाकहए। 

• ववद्यावथमयों को असाइनमेंट कदए जा सकते हैं कजनमें— 

• बह कवकल्पी प्रश्न 

• लघ ुउत्तरीय प्रश्न 

• दीघण उत्तरीय प्रश्न    
• गकतकवकि आिाररत प्रश्न 

• पसु्तक खोल कर हल करने वाले प्रश्न  

 

• कशक्षाकर्णयों को प्रेररत करने के कलए— 

• क्रॉसवडण पहलेी हल करना 
• कहूत (Kahoot) का उपयोग करके ऑनलाइन कलवज में भाग लेना 
• अविारणा से संबंकित मॉडल/उपकरण का कनमाणण करना 
• संरक्षक या ककसी भी छात्र द्वारा उठाए गए ककसी भी प्रश्न से उत्पन्न कुछ प्रश्नों पर ििाण करना 
• सीखी गई अविारणा पर ककसी भी तरह के नारे अथवा कववता कलखना 
• सीखी गई अविारणा पर खेल बनाना 
• पढ़े गए पाठ की संकल्पना का एक पदानकु्रकमत मानकित्र तैयार करना 
• पाठ से सीखे गए 21 वीं सदी के कौशलों/मलू्यों की एक सिूी तैयार करना 
• सीखे गए पाठ से समझ, उपयोकगता और उच्ितर क्रम के दो प्रश्न तैयार करना 

मिषयिार साप्तामहक अकादममक कैिेंडर 

कवषयवार साप्ताकहक शैक्षकणक कैलेंडर सीखने के प्रकतफलों से शरुू होता ह।ै सीखने के प्रकतफलों को ववद्यावथमयों के व्यवहार 
में पररवतणन के रूप में समझा जा सकता ह,ै जो कक ववद्यावथमयों में दक्षता और कौशल के कवकास के कलए सीखने की प्रकक्रया 
के दौरान कदखना िाकहए। ववद्याथी अपनी सीखने की प्रकक्रया के दौरान प्रश्न पछू सकते हैं, वालय कनमाणण कर सकते हैं, 
कहाकनयों का कवकास कर सकते हैं और समस्याओ ंको हल करने के कलए नवीन तरीकों के बारे में सोि सकते हैं। सीखने 
की प्रकक्रया में उनकी प्रकतकक्रयाएाँ और उनमें आए दक्षता पररवतणन उन्हें कौशल कवकास की ओर ले जाते हैं। य ेप्रकतकक्रयाएाँ 
और पररवतणन कशक्षक द्वारा ककए गए अध्यापन के आिार पर कभन्न हो सकते हैं। हालााँवक, व ेसभी प्रकृकत में आंतररक रूप 
से जडेु और संियी हैं। उन्हें मापने की आवश्यकता नहीं ह,ै बकल्क उन्हें अवलोकन की आवश्यकता ह ैऔर  इनको सीखने 
में आई कमी को परूा करने के कलए पहिाना जाता ह।ै यह दोहराया जाता ह ै कक ये पाठ्यपसु्तक पर कनभणर नहीं हैं। इनमें 
ववद्याथी के कदन-प्रकतकदन के अनुभवों पर ध्यान दनेे की आवश्यकता ह।ै कशक्षकों और अकभभावकों को सीखने के प्रकतफलों 
के बारे में जानने की ज़रूरत ह,ै ताकक वे एक उत्पाद के रूप में सीखने के बजाय अपने बच्िों के सीखने की प्रकक्रया में प्रगकत 

का अवलोकन कर सकें  और बच्िों को अंकों के कलए परीक्षा दनेे पर मजबरू  न करें।    
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अगला कॉलम 'संसािन' से संबंवधत ह।ै इस कॉलम में कशक्षकों के कलए पाठ्यपसु्तकों, अध्यायों, कवषयों,                
ई-संसािनों, कुछ वेब कलंक आकद के संदभण हैं, कजससे व ेबच्िों के कलए संदभण संबंिी गकतकवकियों को कडज़ाइन कर सकें । ये 
अकभभावकों के कलए भी मददगार हैं कक वे अपने बच्िों के सार् की जाने वाली गकतकवकियों को समझ सकें । यहााँ यह 

उल्लेखनीय ह ै कक सीखने के प्रकतफलों के सार् गकतकवकियों की कोई एक संगतता नहीं ह।ै कफर भी इन गकतकवकियों के 

संिालन के दौरान, अवभभावक/कशक्षक अपने प्रश्नों, ििाण, उनकी कारणवाई के संदभण में ववद्यावथमयों में पररवतणन का कनरीक्षण 

कर सकते हैं। ये पररवतणन प्रकतफलों से संबंकित हैं और यह सकुनकित करते हैं कक ववद्याथी सीख रहा ह।ै यहााँ दी गई गकतकवकियााँ 
अनकुरणीय हैं; इसके अकतररि, कशक्षक और अकभभावक अपनी-अपनी गकतकवकियों को कडजाइन कर सकते हैं जो सीखने 
के प्रवतफलों पर कें कित हों। 

इस कैलेंडर में सारणीबद्ध रूप में कक्षा एवं कवषयवार गकतकवकियााँ शाकमल हैं। कक्षा 9 और कक्षा 10 के भाषा 
ववषय–– अगं्रेजी, कहदंी, संस्कृत और उदूण भाषाओ ंकी गकतकवकियों को एक सार् कदया गया ह,ै लयोंकक  इन कक्षाओ ंमें भाषा 
कौशल समान ही होते हैं। हालााँकक, कक्षाओ ंके कलए संदकभणत सामग्री कवकशष्ट वगण की और अलग हो सकती ह।ै िूंकक,  
सामाकजक कवज्ञान में कवषयों के रूप में माध्यकमक स्तर में इकतहास, राजनीकत कवज्ञान, अर्णशास्त्र और भगूोल िार ववषय हैं। 
इन िारों ववषयों की गकतकवकियााँ दी गई हैं। हालााँकक, यह कशक्षकों और ववद्यावथमयों की पसंद पर कनभणर करता ह ैकक व ेअपनी 
सकुविा और उनके सार् उपलब्ि उपकरण के अनसुार कौन सी गकतकवकि का िनुाव करेंगे। 
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कक्षा 9  

मिज्ञान (कक्षा 9) 

सीखने के प्रभतफि ससंाधन सप्ताहवार सझुावात्मक गभतभवभधर्यााँ  
( अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

मशक्षार्थी— 

• कारणों और प्रभावों 
के सार् प्रकक्रयाओ ं

और घटनाओ ंमें 
संबि बनाता ह,ै 

जैसे— लक्षणों का 
रोगों और उनके 

कारणों के सार् संबि  

• प्रकक्रयाओ ंऔर 
घटनाओ ंकी व्याख्या 
करता ह,ै जैसे— रोगों 
का प्रसार और उनकी 
रोकर्ाम 

• उपयिु उपकरणों का 
उपयोग करके भौकतक 

मात्राओ ंको मापता ह,ै 

जैसे— र्माणमीटर का 
उपयोग कर तापमान 

आकद। 
• दकैनक जीवन में 
वैज्ञाकनक 
अविारणाओ ंको 
लाग ूकरता ह ैऔर 
समस्याओ ंको हल 

करता ह,ै जैसे— 

बीमारी पैदा करने 
वाले एजेंटों को 
कनयंकत्रत करने के कलए 

राष्‍ट रीर्य िैभक्षक 
अनुसधंान और 
प्रभिक्षण पररषि 
(रा.िै.अ.प्र.प.)/ 
राज्य पाठ्यपसु्तक 

• र्ीम— हम बीमार 
लयों पडते हैं।  

• कलंक 1 

https://www.who.

int/diseasecontrol

_emergencies/pu

blications/idhe_2

009_london_inf_

dis_transmission.

pdf 

• कलंक 2 

https://www.yout

ube.com/watch?v

=bB_Pk0Wr1Zg

&t=130s 

• कलंक 3 

https://www.yout

ube.com/watch?v

=36WwOX1yFq

Q&feature=youtu

.be 

• कलंक 4 

https://www.moh

fw.gov.in 

सप्त ह 1 

• कलंक 1 को पढ़ने के बाद, कनम्नकलकखत का उत्तर दनेे का 
प्रयास करें— 

1. संिरण के कवकभन्न तरीके कवकभन्न बीमाररयों का 
कारण कैस ेबनते हैं। 

2. कवकभन्न प्रकार की बीमाररयााँ, उनके संिरण की कवकि 

और उनके लक्षणों की एक ताकलका बनाएाँ। 
3. हार् िोन ेका अभ्यास करने से ककस तरह की 

बीमाररयों को रोका जा सकता ह?ै 

• कलंक 2 और 3 में वीकडयो के बाद और कलंक 4, 5, 6, 7 

और 8 में जानकारी पढ़ने के बाद, कनम्नकलकखत उत्तर दनेे 
का प्रयास करें–– 

4. वायरस कैस ेफैल सकता ह?ै 

5. हार् िोन ेकी सही प्रकक्रया लया ह?ै 

6. COVID-19 के कलए कनवारक उपाय लया हैं  
7. COVID-19 के प्रसार से बिने के कलए आप एक 

व्यकि के रूप में लया कर सकते हैं? 

सप्त ह 2 

• अगर आपके घर में क्लीकनकल र्माणमीटर ह,ै तो अपने 
शरीर के तापमान को अपनी बगल/कांख में रखकर मापें 
और इसकी तलुना कमरे के तापमान से करें। इटंरनेट पर 
प्रमाकणक स्रोतों से पता करें कक शरीर का सामान्य तापमान 

लया होता ह?ै प्रयोग करते समय एहकतयात बरतें, लयोंकक 

पारायिु र्माणमीटर न टूटे । यकद आपके घर में र्माणमीटर 
नहीं हैं, तो कुछ वीकडयो दखेें कक शरीर का तापमान या तरल 

पदार्ण का तापमान कैस ेमापा जाता ह,ै यह पता करें। 

https://www.who.int/diseasecontrol_emergencies/publications/idhe_2009_london_inf_dis_transmission.pdf
https://www.who.int/diseasecontrol_emergencies/publications/idhe_2009_london_inf_dis_transmission.pdf
https://www.who.int/diseasecontrol_emergencies/publications/idhe_2009_london_inf_dis_transmission.pdf
https://www.who.int/diseasecontrol_emergencies/publications/idhe_2009_london_inf_dis_transmission.pdf
https://www.who.int/diseasecontrol_emergencies/publications/idhe_2009_london_inf_dis_transmission.pdf
https://www.who.int/diseasecontrol_emergencies/publications/idhe_2009_london_inf_dis_transmission.pdf
https://www.who.int/diseasecontrol_emergencies/publications/idhe_2009_london_inf_dis_transmission.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=bB_Pk0Wr1Zg&t=130s
https://www.youtube.com/watch?v=bB_Pk0Wr1Zg&t=130s
https://www.youtube.com/watch?v=bB_Pk0Wr1Zg&t=130s
https://www.youtube.com/watch?v=bB_Pk0Wr1Zg&t=130s
https://www.youtube.com/watch?v=36WwOX1yFqQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=36WwOX1yFqQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=36WwOX1yFqQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=36WwOX1yFqQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=36WwOX1yFqQ&feature=youtu.be
https://www.mohfw.gov.in/
https://www.mohfw.gov.in/
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कनवारक उपाय करता 
ह ैआकद। 

• ईमानदारी, कनष्पक्षता, 
तकण संगत सोि, 

कमर्कों से आजादी, 
कनणणय लेते समय 

अिंकवश्वासों, जीवन 

के प्रकत सम्मान आकद 

मलू्यों को प्रदकशणत 

करता ह,ै जैसे— रोगों 
के संिरण के बारे में 
कमर्क वक बीमाररयों 
की रोकर्ाम के कलए 

टीकाकरण महत्वपणूण 
नहीं ह ैआकद। 

• कनष्कषों और 
पररणामों को प्रभावी 
ढंग से संपे्रकषत करता 
ह,ै जैसे–– प्रयोग, 

गकतकवकियों और 
पररयोजनाओ ंसे प्राप्त 

आंकडों को मौकखक 

और कलकखत रूप में 
व्यि करने के कलए 

उपयिु ताकलकाओ ं
का रेखांकन और 
कडकजटल रूपों आकद 

का उपयोग करते हैं। 

• कलंक 5 

https://www.moh

fw.gov.in/pdf/Pro

tectivemeasuresE

ng.pdf 

• कलंक 6 

https://www.moh

fw.gov.in/pdf/Pro

tectivemeasuresH

in.pdf 

• कलंक 

7https://www.mo

hfw.gov.in/pdf/P

oster_Corona_ad

_Eng.pdf 

• कलंक 8 

https://www.moh

fw.gov.in/pdf/Pos

ter_Corona_ad_H

in.pdf 

• कलंक 9 

https://www.india

today.in/india/sto

ry/coronavirus-

cases-in-india-

covid19-states-

cities-affected-

1653852-2020-

03-09 

• COVID-19 के प्रसार से बिने के कलए एहकतयाती उपायों 
के बारे में अपना खदु का पोस्टर बनाएाँ और अपने दोस्तों, 
ररश्तेदारों आकद के सार् पोस्टर की तस्वीर साझा करें।  

• कवकभन्न बीमाररयों से कनपटने/बिाव के कलए आपने अपनी 
जीवनशैली में लया बदलाव ककए हैं? िाटण पपेर या कागज़ 

की शीट में उन बदलावों की एक सिूी बनाएाँ और सचूी की 
तस्वीर अपने सहपाकठयों के सार् साझा करें। 

सप्त ह 3 

• एि.आई.वी., तपेकदक, टीकाकरण, COVID-19 जैसे 

रोगों के प्रसार से जडेु कुछ कमर्कों की व्याख्या करने के 

कलए अपनी पाठ्यपसु्तक और इटंरनेट पर वववभन्न स्रोतों से 
प्राप्त सामग्री को पढ़ें। COVID-19 से जडेु कमर्कों के बारे 
में अपना स्वयं का पोस्टर बनाएाँ और ई-मेल, व्हाट्सएप, 

फेसबकु इत्याकद के माध्यम से अपने दोस्तों एवं ररश्तेदारों 
आकद के सार् इसके कित्र साझा करें । 

• भारत में कवकभन्न राज्यों (कलंक 9) या कवकभन्न दशेों में 
COVID-19 से संक्रकमत लोगों की संख्या और संक्रमण 

के आाँकडे के सार् इससे ठीक होने तर्ा मतृ्यु होने की 
संख्या के बारे में इटंरनेट से कवश्वसनीय स्रोतों से डेटा एकत्र 
करें। अपने डेटा को एक उपयिु ग्राफ के रूप में प्रस्ततु करें। 

सप्त ह 4 

• उन बीमाररयों के संिरण के तरीकों के बारे में याद करें 
कजनके बारे में आप पढ़ चकेु हैं। अब आरेख के द्वारा कवकभन्न 

रोगों के संिरण प्रविया की यथासंभव ववस्ततृ व्याख्या करें। 

 

ववद्याथी और अकभभावक राष्ट् रीय शैवक्षक अनुसंधान और प्रवशक्षण पररषद के ऑनलाइन शैकक्षक संसािन भंडार 
एनआरओईआर पर भी जा सकते हैं और कवषय से संबंकित ऑनलाइन उपलब्ि ई-संसािन का पता लगा सकते हैं। 
आसान पहुाँच के कलए गकतकवकियों के कलए कनम्नकलकखत कलंक वदए जा रहे हैं। 
1. स्वच्छता और स्वच्छता पर अनुपूरक सामग्री— 

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Sanitation_hygiene.pdf 

https://www.mohfw.gov.in/pdf/ProtectivemeasuresEng.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/ProtectivemeasuresEng.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/ProtectivemeasuresEng.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/ProtectivemeasuresEng.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/ProtectivemeasuresHin.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/ProtectivemeasuresHin.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/ProtectivemeasuresHin.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/ProtectivemeasuresHin.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Poster_Corona_ad_Eng.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Poster_Corona_ad_Eng.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Poster_Corona_ad_Eng.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Poster_Corona_ad_Eng.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Poster_Corona_ad_Hin.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Poster_Corona_ad_Hin.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Poster_Corona_ad_Hin.pdf
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Poster_Corona_ad_Hin.pdf
https://www.indiatoday.in/india/story/coronavirus-cases-in-india-covid19-states-cities-affected-1653852-2020-03-09
https://www.indiatoday.in/india/story/coronavirus-cases-in-india-covid19-states-cities-affected-1653852-2020-03-09
https://www.indiatoday.in/india/story/coronavirus-cases-in-india-covid19-states-cities-affected-1653852-2020-03-09
https://www.indiatoday.in/india/story/coronavirus-cases-in-india-covid19-states-cities-affected-1653852-2020-03-09
https://www.indiatoday.in/india/story/coronavirus-cases-in-india-covid19-states-cities-affected-1653852-2020-03-09
https://www.indiatoday.in/india/story/coronavirus-cases-in-india-covid19-states-cities-affected-1653852-2020-03-09
https://www.indiatoday.in/india/story/coronavirus-cases-in-india-covid19-states-cities-affected-1653852-2020-03-09
https://www.indiatoday.in/india/story/coronavirus-cases-in-india-covid19-states-cities-affected-1653852-2020-03-09
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Sanitation_hygiene.pdf
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2. रोग और इसके कारण—  
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5c8f1e7116b51c01ee839478 

3. रोटावैक लया है? 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5835786616b51c4587b7aaf5 

4. वेलटर और रोग— 
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5d39993d16b51c0167542412 

5. सूक्ष्मजीवों के कारण होने वाला रोग— 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5d3add0616b51c01699f91d4 

 

गशणि (कक्ष  9) 

सीखने के प्रमतफि  ससंाधन  सप्तािवार सझुावात्मक गभतभवभधर्यााँ   
(अध्यापकों द्वारा मनिेमशत) 

मशक्षार्थी— 

• वास्तकवक संख्याओ ंको 
वगीकृत करने, उनके 

कवकभन्न मानों को कसद्ध 

करने और कवकभन्न 

कस्र्कतयों में उनका उपयोग 

करने के कलए ताककण क 

तकों का उपयोग करता ह।ै 

• गकणत पाठयपसु्तक 

(राष्ट् रीय शैवक्षक 
अनसंुधान और 
प्रवशक्षण पररषद) 

• अध्याय 1 

 संख्या प्रणाली  

सप्त ह 1 

• ई-मेल/व्हाट्सएप के माध्यम से संख्याओ ंके बारे में 
ििाण हो सकती ह।ै कजसमें ववद्यावथमयों द्वारा प्रयोग की 
जा चकुी पररमेय संख्याओ ंके उपयोग को संदवभमत कर 
प्रोत्साकहत वकया जा सकता ह ै 

• ववद्याथी यह प्रश्न कर सकते हैं कक 2 और 3 के बीि 

ककतनी पररमेय संख्याएाँ हैं? और इस प्रकार के अन्य 
प्रश्नों को एक-दसूरे को भेज सकते हैं। वे कक्षा आठ के 

कलए गकणत प्रश्न प्रदकशणका पसु्तक का उल्लेख कर 
सकते हैं, जो राष्ट् रीय शैवक्षक अनुसंधान और प्रवशक्षण 
पररषद की वेबसाइट पर उपलब्ि ह।ै 

• कशक्षक, ववद्यावथमयों को ऑनलाइन ककताबों से प्रश्न 

हल करने के कलए प्रोत्साकहत कर सकते हैं और पररषद ्
की वेबसाइट पर उपलब्ि कक्षा आठ के कलए ई-
संसािनों को भी दखे सकते हैं।  

सप्त ह 2 

• कशक्षक दशमलव रूपों में पररवकतणत होने के कलए कुछ 

पररमेय संख्याएाँ द ेसकते हैं। कवकभन्न पररमेय संख्याओ ं

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5c8f1e7116b51c01ee839478
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5835786616b51c4587b7aaf5
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5d39993d16b51c0167542412
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5d3add0616b51c01699f91d4
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के दशमलव रूपों के बीि का अतंर ववद्यावथमयों से 

पछूा जाना िाकहए। 
• ववद्यावथमयों को कवकभन्न पररमेय संख्याओ ंके दशमलव 

कवस्तार करने के कलए भी प्रोत्साकहत ककया जा सकता 
ह।ै कवकभन्न दशमलव संख्याओ ंको कफर अपररमेय 

संख्याओ ंकी अविारणा को कवककसत करने के कलए 

ििाण की जा सकती ह।ै कक्षा 9 में गकणत की 
पाठ्यपसु्तक राष्ट् रीय शैवक्षक अनसंुधान और प्रवशक्षण 
पररषद वेबसाइट पर भी उपलब्ि ह ैऔर ऑनलाइन 

ििाण करते समय इसका उपयोग ककया जा सकता ह।ै 

सप्त ह 3 

• कशक्षक ववद्यावथमयों को एक संदभण भेज सकते हैं जहााँ 
पररमेय संख्याओ ं का उपयोग ककया जाता ह।ै 
ववद्यावथमयों को ऐस ेऔर संदभण दनेे के कलए प्रोत्साकहत 

ककया जा सकता ह।ै 
• पररमेय और अपररमेय संख्याओ ंके गणुों के बारे में 

ििाण हो सकती ह।ै 
• गकणत की पाठ्य पसु्तक और कक्षा 9 की प्रश्न 

प्रदकशणका पसु्तक (राष्ट् रीय शैवक्षक अनसंुधान और 
प्रवशक्षण पररषद की वेबसाइट पर उपलब्ि) से 

अभ्यास ककया जा सकता ह।ै कशक्षक माध्यकमक स्तर 
के कलए प्रयोगशाला मैनअुल (राष्ट् रीय शैवक्षक 
अनसंुधान और प्रवशक्षण पररषद वेबसाइट पर 
उपलब्ि) (गकतकवकि सं. 1, 2) का उपयोग करके 

अविारणाओ ंपर ववद्यावथमयों को गकतकवकियााँ करने के 

कलए कह सकते हैं। इन्हें ऑनलाइन भेजने की 
आवश्यकता ह ैऔर उन्हें करने के तकण  के बारे में 
बताया जाना िाकहए। 

• ववद्यावथमयों का मलू्यांकन उनकी प्रकतकक्रयाओ ं को 
दखेकर ककया जा सकता ह।ै उपयिु प्रकतपकुष्ट 

प्रकतकक्रया के आिार पर दी जा सकती ह।ै 

सप्त ह 4 

• सप्ताह 3 का काम इस सप्ताह में आगे बढ़ाया जा 
सकता ह।ै 
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English Language (Class- IX & X) 

Learning 
Outcomes 

Sources/ Resources Week-wise Suggestive Activities 
(to be guided by teachers/parents) 

The learner 
• listens for 

information, gist 
and details and 
responds 
accordingly. 

• listens to and 
discusses 
literary/non-
literary inputs in 
varied contexts to 
infer, interpret 
and appreciate. 

 

http://ncert.nic.in/te

xtbook/textbook.htm 

 

Use QR code reader 
form mobile.  
 

 

WEEK 1  
Competency/Skill- Listening 
• The teachers inform the learners about the 

website and the particular lesson to be 
learnt. 

• Learners may be given special instructions 
— what is expected of them. Say, for 
example, listen to the audio text and then 
read the same text on your own. 

• reads with 
comprehension 
the given 
text/materials 
employing 
strategies like 
skimming, 
scanning, 
predicting, 
previewing, 
reviewing, 
inferring.  

• reads silently 
with 
comprehension, 
interprets layers 
of meaning.  

http://ncert.nic.in/te

xtbook/textbook.htm 

 
Reading 
 

Having listened to the 

story/ text/poem, 

learners read the text 

on their own. (In case 

there are other 

sibling at home, they 

can do it with their 

brother/sister or even 

parents) 

 

Learners read the 

text in chunks (the 

text may be divided 

into four or five 

sections).  

 

The ncert textbooks 

are divided into 

sections followed by 

oral comprehension 

check.  

 

WEEK 2 
Competency/Skill-Reading  
 

The teachers may ask learners to do the 
following activities as per the needs of the 
learner/curriculum: 

• Attempt and answer the reading 
comprehension questions given at the end of 
text. 

• Create a sub-text by summarising the text. 

• Write or tell the whole story/text in your 
language to parents or sibling. 

• Make a visual description of the story. 

While reading activity 

As they read the text/stories on their own, 
learners will have to attempt to answer the 
question given in the middle of the text or 
learners are using text from state or other 
textbooks, they should attempt to answer the 
questions for comprehension given at the end 
of the text. 

Post Reading activity 

Reading comprehension 

Revisit/reread the text and answer the 
comprehension question given at the end of 
the text. 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm
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• uses words, 
phrases, idioms 
and words 
chunks for 
meaning making 
in contexts. 

• understands and 
elicits meanings 
of the words in 
different 
contexts, and by 
using dictionary, 
thesaurus and 
digital facilities. 

QR codes of the 

textbook have some 

additional activities. 

These could be used 

by all learners. 
 
  

WEEK 3 
Competency/Skill- Vocabulary 
 

Teachers may ask learners to  

➢  Find the new words and categorise into 
groups and make a word web or mind map 
of the words. 

➢ Create a dictionary of words you come 
across in the text. 

➢ Find the meaning of words and write them 
down in their note books.  

➢ Try to make sentences using the words. 

Vocabulary 
Post Reading activity 
Vocabulary learning 

Let learners consult the dictionary online or off 
line to find the meaning of words/phrases that 
they find it new in the passage they read. 

• uses 
grammar 
items in 
context such 
as reporting 
verbs, 
passive and 
tense, time 
and tense, 
etc. 

 

QR codes of the 

textbook have some 

additional activities. 

These could be used 

by all learners. 

 

Grammar 

Notices the grammar 

items in the text from 

the given exercises 

under the grammar 

part of the textbook.  

 

• writes short 
answers/paragraph
s, reports using 
appropriate 
vocabulary and 
grammar on a given 
theme; 

• writes letters 
both formal and 
informal, 
invitations, 
advertisements, 
notices, slogans, 

https://www.youtube

.com/user/kankodut

havanithan 

 

 

Teacher may give additional questions 
wherever possible and needed.  

WEEK 4 
Writing 
Based on the reading of the text/story learner 
may now do the short answer comprehension 
questions 
 
Long answer questions article writing, essay 
writing, letter writing and so on. 
 

https://www.youtube.com/user/kankoduthavanithan
https://www.youtube.com/user/kankoduthavanithan
https://www.youtube.com/user/kankoduthavanithan
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messages and 
emails. 

• writes short 
dialogues and 
participates in 
role plays, skits, 
street plays 
(nukkadnatak) for 
the promotion of 
social causes like 
Beti Bachao – Beti 
Padhao, Swachh 
Bharat Abhiyaan, 
conservation and 
protection of 
environment, 
drug abuse, 
gender issues, 
child labour and 
promotion of 
literacy, etc. 

Process Approach to Writing 
 
Process approach to writing emphasises the 
steps a writer goes through when creating a 
well-written text. The stages include: 
 
Brainstorming: writing down many ideas that 
may come to an individual’s mind or through 
discussions, pair work, group work 
 
Outlining: organising the ideas into a logical 
sequence 
 
Drafting: The writer concentrates on the 
content of the message (rather than the form).  
 
Revisions: in response to the writer’s second 
thoughts or feedback provided by peers or 
teacher, the draft is revised. 
 
Proof-reading: with an emphasis on form. 
Correct the language and appropriateness of 
its use. 
 
Final draft: Write the final   draft now 

 

भाषा मिक्षण-अमिगम के दौरान ध्यान रखने योग्य म िंदु  

• य ेवदशावनदशे वशक्षावथमयों को पाठ्यपसु्तक या उनके पास उपलब्ध वकसी अन्य सामग्री के आधार पर भाषा सीखने में 
सक्षम बनाते हैं और स्व-वनदवेशत होते हैं । वशक्षावथमयों, वशक्षकों और अवभभावकों को इन वदशावनदशेों का प्रभावी 
उपयोग करने के वलए अत्यवधक लचीला होना चावहए। 

• इसका उपयोग पाठ्यपसु्तक के आधार पर भाषा सीखने में वकसी भी पाठ/इकाई के वलए या वपं्रट या सॉफ़्ट कॉपी में 
वशक्षावथमयों के वलए उपलब्ध वकसी भी अन्य सामग्री पर वकया जा सकता ह।ै 

• सभी वशक्षावथमयों द्वारा सभी गवतवववधयााँ नहीं की जा सकती हैं। इसवलए, वशक्षावथमयों के प्रवत उदार बनें और उनको 
उनके पास उपलब्ध सवुवधाओ ंकी उहलब्धता के आधार पर स्वयं अवधगम करने दें। (उदाहरण के वलए, कुछ के पास 
गैजेट नहीं हो सकते हैं, उस वस्थवत में उन्हें ध्यान से पढ़ना चावहए या वकसी अन्य व्यवक्त से घर पर पाठ सनुाने के वलए 
कहना चावहए।) 

• यहााँ उवकलवखत सभी गवतवववधयााँ वशक्षावथमयों के वलए हैं, क्योंवक व ेवशक्षकों या वकसी औपचाररक वशक्षण-अवधगम 
की वस्थवत में नहीं हैं। 
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महन्दी (कक्षा 9) 

सीखने के सिंाभवत 

प्रभतफि 
सहार्यक सामग्री सझुावात् मक भिर्याकिाप/ गभतभवभधर्यााँ 

• कहानी (कहना-
सनुना-समझना-
पढ़ना-वलखना), 
जैसे–– पे्रमचंद की 
कहानी (‘दो बैलो की 
कथा’) 

• अपने पररवेश में होने 

वाली घटनाओ ंके 

प्रवत सजग होकर 

अपनी बात, ववचार 

को मौवखक-वलवखत 

रूप में अवभव् यक् त 

करते हैं, जैसे–– 

‘कोरोना वायरस’ से 

प्रभाववत दशे-दवुनया 

का जन-जीवन। 

• अपने पररवेश/ 

पयामवरण मे आए 

सकारात् मक/ 

नकारात् मक बदलावों 

को कववता, कहानी, 

वनबंध के रूप में 

अथवा अपने ढंग से 

कहते/वलखते हैं। 

(भाषा/अनभुवों का 

सजृनात् मक प्रयोग ।) 

ICT का उपयोग करते हुए पाठ्यपसु् तक 
में वदए गए क् यआूर कोड (QR Code) 

की सहायता ले सकते हैं। 
• टी.वी. पर प्रसाररत कायमिम, 

इटंरनेट, रेवडयो आवद।  
• NCERT, CIET, E-Pathshala 

आवद की वेबसाइट पर उपलब् ध 
सामग्री को दखे सकते ह।ै 
www.ncert.nic.in, 

www.ciet.nic.in, 
www.swayamprabha.gov.in 

• पे्रमचंद  की  कहानी––  दो  बैलों  
की  कथा भाग 1 

https://www.youtube.com/w

atch?v=RFw2K7hAPdA 

• दो  बैलों  की  कथा भाग 2 

https://www.youtube.com/w

atch?v=13Kg_QL7A9I&t=1

1s 

• नमक का दारोगा 
https://www.youtube.com/w

atch?v=uU6cgAxVUGs&t=

5s 

• बडे भाईसाहब 
https://www.youtube.com/w

atch?v=3u37W_Q43BQ 

• टी.वी., इटंरनेट, रेवडयो आवद पर 
प्रसाररत ‘कोरोना वायरस’ संबंवधत 
कायमिम। 

िहिा और दूसरा सप्ताह  

• कहानी कहने-सनुने के बारे में अवभभावकों, 
पररवार के सदस् यों से उनके अनभुवों के बारे में 
बातचीत की जा सकती ह।ै 

• कोई भी कहानी कहते-सनुते, समय कहानी की 
मौवखक परंम् परा और आजकल कहानी कहने-
वलखने के ढंग में आए बदलावों पर बातचीत की 
जाए। 

• पररवार के सदस् यों, साथी-समहू या वशक्षक (जो 
मोबाइल व अन् य ICT माध् यमों द्वारा) आपस में 
जडेु हों, से अपनी-अपनी पसंद की कोई भी 
कहानी एक-दसूरे को सनुा सकते हैं या अपन े
पास उपलब् ध कहानी को एक-दसूरे से ICT के 
माध् यम से साझा कर सकते ह।ै  

• पे्रमचंद की वकसी भी कहानी (जो पाठ्यपसु् तक 
में शावमल हो सकती ह)ै को ध् यानपवूमक पढ़े।  

• कहानी में आए भाषागत प्रयोगों (महुावरे-
लोकोवक् तयों) को समझने का प्रयास करें।  

• कहानी के कें िीय भाव-ववषय पर वचंतन-मनन 
करें।  

• कहानी की ववषय-वस् त ु पर अपने पररवार के 
सदस् यों से चचाम कर सकते हैं।  

• कहानी के बारे में अपने ववचारों को वलखने का 
प्रयास करें। 

 

तीसरा एििं चौथा सप्ताह  
• घर में उपलब् ध  टी.वी, इटंरनेट, रेवडयो व अन् य 

ICT सामग्री की सहायता से ‘कोरोना वायरस’ 
संबंधी तथ् यात् मक जानकारी का संकलन करें।  

• वैज्ञावनक आधार पर तत् थों के ववश् लेषण को 
समझे तथा इसे अपनी नोटबकु में वलखें।  

https://www.youtube.com/watch?v=RFw2K7hAPdA
https://www.youtube.com/watch?v=RFw2K7hAPdA
https://www.youtube.com/watch?v=13Kg_QL7A9I&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=13Kg_QL7A9I&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=13Kg_QL7A9I&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=uU6cgAxVUGs&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=uU6cgAxVUGs&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=uU6cgAxVUGs&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=3u37W_Q43BQ
https://www.youtube.com/watch?v=3u37W_Q43BQ
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• ववस् ततृ जानकारी के वलए अपने पररवार के साथ 
ववचार-ववमशम करें। आवश् यकतानसुार स् वयं भी 
सचेत रहें और पररवार के सदस् यों को भी सचेत 
करें।  

• इस कायम को एक प्रोजेक् ट की तरह कर सकते ह।ै 
वजस ेबाद में अपने वशक्षक/ सावथयों से साझा 
कर सकते हैं। 

• अपने वनकट के पररवेश जैसे- घर/पररवार/ 
प्रकृवत/ पयामवरण/ आदतों/ संसाधनों के उपयोग 
में आ रह ेसकारात् मक-नकारात् मक अनभुवों को 
नोट करते ह।ै उन् हें अपनी भाषा-शैली (ढंग) से 
समझने, कहने/वलखने की कोवशश करें। 

 

 सिंस्कृत (कक्षा 9) 

अभधगम-प्रभतफिाभन उपर्युक्ताभन 

ससंाधनाभन 
प्रस्ताभवतााः गभतभवधर्याः  

(भिक्षकाणामभििावकानाम ्वा साहारे्यन भवधेर्यााः) 

• ववद्याथी 
सरलसंस् कृतभाषया 
कक्षोपयोगीवन 
वाक्यावन वकंु्त 
समथमः अवस्त। 

• ववद्याथी कक्षातः 
बवहः दनैवन्दन-
जीवनोपयोगीवन 
वाक्यावन वदवत। 

एनसीईआरटीद्वारा 

अथवा राज्यद्वारा 

वनवममतावन 

पाठ्यपसु्तकावन, गहृ े

उपलब्धाः 

पठनलखेनसामग्र्यः 

अन्यदृश्यश्रव्यसाम

ग्र्यः यथा इटंनेट-

वेबसाइट, 

रेवडओदरूदशमनावदष ु

उपलभ्यन्त े

सप्ताहः -1 

श्रिणसम्भाषणकौििे 

1. वशक्षणिमे वशक्षकः सरल-संस्कृत-वाक्यानां प्रयोगं कुयामत।्  
छात्राणामवबोधनं श्रवणकौशलम् च परीवक्षतुं मध्ये मध्ये प्रश्नान ्
पचृ्छेत।् संस् कृतभाषावबोधनसमये छात्रैः कावठन्यमनभुयूते चेत ्
मध्ये मध्ये वहन्दीभाषायाः क्षेवत्रयभाषायाः अवप प्रयोगः 
करणीयः। 

उदाहरणम ्-  
बालः – सपु्रभातम।् महोदये! वकम ्अहम ्अन्तः आगन्तुं      

 शक्नोवम? 
वशवक्षका – आम।् आगच्छ। 
वप्रयंका - क्षम्यतां महोदये!, अहम ्इमं श्लोकं सम्यक् रूपेण न   
अवगच्छावम। कृपया पनुः एकबारं बोधयत।ु   
वशवक्षका – अस्त,ु पनुः एकवारं बोधयावम।  
वप्रयंका - महोदये! अधनुा श्लोकाथमः स्पष्टः। धन्यवादः। 
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2. वशवक्षका प्रारम्भे छात्रान ्दनैवन्दन-जीवनोपयोवगनः प्रश्नान ्
पचृ्छेत।् 

यथा – अद्य गहृ ेमात्रा सह कीदृशः वातामलापः कृतः? 
मातः! अद्य अह ं वकमवप स्वादभुोजनम ् वांछावम। वकं सायंकाले 

ववपवण ंगवमष्ट्यवत? वमष्टान्नम ्च आनेष्ट्यवत? 

3. इण्टरनेट्मध्ये उपलब्धावन संस् कृतगीतानाम ्श्रवणम ्भवेत ् 

• अपवठतगद्यांशं 
पवठत्वा 
तदाधाररतप्रश्नानामु
त्तरप्रदाने सक्षमः 
अवस्त। 

• सरल-संस् कृत-
भाषया 
औपचाररक-
अनौपचाररक-
पत्रलेखनाहमः भववत। 

• अनचु्छेद-लेखनं, 
संवाद-लेखनं 
वचत्राधाररत-
वणमनञ्च करोवत। 

 सप्ताहः– 2 (प्रथमसप्ताहगमतमिमिमभः सह) 

िठनिेखनकौििे 

1. पाठ्यपसु्तकेतर-सावहत्येभ्यः स्तरानकूुलं कथाः वनबन्धान ्च 
संगहृ्य सप्ताह ेएकवारं पवठतुं छात्रान ्वनवदमशेत।् तदाधाररत-प्रश्नान ्
पचृ्छेत,् चचाां कुयामत।् एवं संस्कृतमयवातावरणवनमामण ंकुयामत।् 
छात्राणामवधकावधकी सहभावगता भवेवदवत सवुनवितं कुयामत।् 

यथा -  
स्वच्छता अस्माकं जीवने अत्यावश्यकी। यवद वयं गहृ ेआपण ेमागे 

ववद्यालये कायामलयावदष ु स्थानेष ु जीवनव्यवहारे सवमथा स्वच्छतां 

पालयामः, वयं स्वस्थाः भवामः। स्वस्थशरीरस्य मनसः च कृते 

स्वच्छता महत्त्वपणूां स्थानं भजते। स्वस्थे च शरीरे स्वस्थं मनः 

वनवसवत, स्वस्थे च मनवस वयं सत्कममवण प्रवतृ्ताः भवामः। 
प्रश्नाः – क. जीवने का आवश्यकी? (एकपदने) 
           ख. वयं कथं स्वस्थाः भवामः? (पणूमवाक्येन) 
ग. स्वस्थं मनः इत्यनयोः पदयोः वकं ववशेषणपदम?्  
घ. अस्य अनचु्छेदस्य कृते समवुचतम ्शीषमकं  वलखत।  

2.  औपचाररक-अनौपचाररक-पत्राणां प्रारूपं पदाय ववषयगत-चचाां 

च ववधाय छात्रैः पणूां पत्रं लेखयेत,् अशिुीनां च संशोधनं कृत्वा 

पनुः बोधयेत।् छात्रैः तेषां पत्राणां कक्षायां प्रस्तुवतं कारयेत।् 

अनन्तरं तेषां प्रवतपवुष्ट ंप्रदद्यात।् 
यथा - अवकाशाथां प्रधानाचायां प्रवत पत्रम,् वजलावधकाररण ंप्रवत पत्रम ्

इत्यादीवन (औपचाररकपत्रम)् 
 वमत्रस्य कृते पत्रम।् पतु्रस्य वपतरं प्रवत पत्रम ् इत्यादीवन। 

(अनौपचाररकपत्रम)् 
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3. वशक्षकः कम् अवप ववषयम ्अवलम्ब्य प्रवतछात्रम ्एकैकं वाक्य ं

रचवयतुं कथयेत।् तावन वाक्यावन संकलय्य साथमकम ् अनुच्छेद ं

सज्जीकुयामत।् एवं संस्कृतमयवातावरण ेकक्षायां संवादवाचनस्य 

अनचु्छेदलेखनस्य च अभ्यासं कारयेत।् यथा – कोरोना-

प्रवतकारः, पयामवरण ंसंरक्षणम,् स्वच्छभारतम,् ववद्यायाः महत्त्वम ्

इत्यादयः। 

• कामवप पररवस्थवतं मनवस वनधाय कांिन प्रश्नान ्
पष्ृ्टवा संवादाय उत्तरप्रदानाय च वनवदमशेत।् 
छात्राणाम ्उत्तरावण च संशोध्य संवादालेखनं 
कारयेत।् यथा -- छात्रवशक्षकयोः वातामलापः, 
वमत्र-संवादः इत्यादयः। 

• संवादशैलीम ्अनकुतुां दरूदशमने 
आकाशवाण्याञ्च संस् कृत-समाचारं श्रोतुं िषु्ट ंच 
वनवदमशेत।्  

• कावनचन वचत्रावण दशमवयत्वा तवद्वषये वकंु्त 
लेवखतुं च छात्रान ्आवदशेत।् अशिुीनां च 
संशोधनं कृत्वा पनुः लेवखतुं वनवदमशेत।् 
 

• पाठ्यपसु् तकगतान ्
गद्यपाठान ्अवबधु्य 
तेषां सारांशं वकंु्त 
वलवखतुं च समथमः 
अवस्त। 

• तदाधाररतानां 
प्रश्नानाम ्उत्तरावण 
संस्कृतेन वदवत 
वलखवत च। 

 सप्ताहः– 3 (प्रथमसप्ताहद्वयस्य गमतमिमिमभः सह गद्यिाठस्य 

अध्ययनम)् िठनिेखनश्रिणसम्भाषणकौििामन 

कथादयः गद्यपाठाः यथासंभवं प्रत् यक्षवववधना पाठनीयाः।  
वशक्षकेण आदशमवाचनं, छात्रैः व्यवक्तगतरूपेण समहू ेवा अनवुाचनम,् 

अपररवचतपदानाम ् अथामवबोधनम,् पाठस्य भावावबोधनं च। 
छात्राणाम ्अवबोधं परीवक्षतुं मध्ये मध्ये प्रश्नाः अवप प्रष्टव्याः। छात्रैः 
पाठस्य सारांशः संस्कृतेन स्वभाषया वा प्रस्तोतव्यः। वशक्षकः 
यथास्थानं संशोधनं कारयेत।् 
पाठनप्रसंगे केचन एतादृशाः अवप प्रश्नाः प्रषु्ट ं शक्यन्ते येन छात्राः 
वचन्तनाथां अवसरं लभेरन,् ववचायम ते वनष्ट्कषममवाप्नयुःु, यथा – भवान ्
अस्यां पररवस्थतौ भवेत ्चेत ्वकं कुयामत?् पाठस्य नायकेन नावयकया 
वा यः वनणमयः गहृीतः वकं स एव वनणमयः समीचीनो वा? 
 यथा - पाठस्य नाम – स्वणमकाकः 
प्रश्नः – क. बावलकायाः स्वभावः कीदृशः आसीत।्  
          ख. स्वणमकाक-पाठस्य पे्रष्ट्यं सन्दशंे वलखत। 
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• संस्कृतश्लोकान ्
उवचत-बलाघात-
पवूमकं छन्दोनगुणुम ्
उच्चारयवत।  

• श्लोके प्रयकु्तानां 
सवन्धयकु्तपदानां 
ववच्छेद ंकरोवत। 

• श्लोकान्वयं कतुां 
समथमः अवस्त। 

• तेषां भावाथां 
प्रकटयवत। 

• श्लोकाधाररतानां 
प्रश्नानाम ्उत्तरावण 
संस्कृतेन वदवत 
वलखवत च। 

 सप्ताहः– 4 (िूििसप्ताहानाम ् गमतमिमिमभः सह िद्यिाठस्य 

अध्ययनम)् िठनिेखनश्रिणसम्भाषणव्याकरणकौििामन 

• संस्कृतश्लोकानां गीतानां वा पाठनसमये वशक्षकः 
सस् वरवाचनं कुयामत।् अथ्वा ई-सामग्रीणाम ् उपयोगम ्
कुयामत।् यदा कदा व्यवक्तगतरूपेण समहू े वा अनवुाचन ं
कारयेत।् छात्राः स्खलनं कुवमवन्त चेत ् पे्रम्णा शनैः शनैः 
दोषाः अपसारणीयाः।  

• वक्लष्टानां पदानाम ्अथां बोधयेत,् सवन्धयकु्तपदानां ववच्छेद ं
कुयामत ्कारतेत ्च, श्लोकानाम ्अन्वयपवूमकम ्अथां बोधयेत् 
च। छात्राणाम ् अवबोधं परीवक्षतुं मध्ये मध्ये प्रश्नाः अवप 
प्रष्टव्याः। 

• संस् कृतसावहत्ये समपुलब्ध-नैवतक-सामावजक-
मकू यान्याधतृ्य स्वकीयान ्ववचारान ्प्रकटवयतुं वनवदमशेत।् 

• छात्रैः पाठस्य सारांशः संस्कृतेन स्वभाषया वा प्रस्तोतव्यः। 
वशक्षकः यथास्थानं संशोधनं कारयेत।् पाठनप्रसंगे केचन 
एतादृशाः अवप प्रश्नाः प्रषु्ट ंशक्यन्ते येन छात्राः वचन्तनाथां 
अवसरं लभेरन।् 

यथा - पाठस्य नाम – सवूक्तमौवक्तकम ्
गणुषे्ट्वेव वह कतमव्यः प्रयत्नः परुुषःै सदा। 
गणुयकु्तो दररिोऽवप नेश्वरैरगणुःै समः॥  
िदच्छेदः – गणुषे ु+ एव 
                 दररिः + अवप 
                 न + ईश्वरैः + अगणुःै 
अन्ियः – परुुषःै सदा वह गणुषे ुएव प्रयत्नः कतमव्यः।  गणुयकु्तः 

दररिः अवप अगणुःै ईश्वरैः समः न। 
भािाथिः – धनापेक्षया मानवीयगणुानाम ्अवधकं महत्त्वं भववत। 
प्रश्नः – क. वकमथां परुुषःै गणुप्राप्तःे प्रयत्नः करणीयः। 
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Urdu (Class IX) 

 امٓوزشی ما حصل
(Learning 

Outcomes) 

 ماخذ
(Sources) 

 ہفتہ وار سرگرمیاں
(Week Wise Activities) 

ادبی صنف انشائیہ کے  •
بارے میں اظہار خیال 

 کرتے ہیں۔
پر  پڑھے ہوئے اسباق  •

کرتے  اپنی رائے ظاہر 
 ہیں۔

، متضاد مشکل لفظوں •
الفاظ، نادر تشبیہات  

کی وضاحت  وغیرہ
 کرتے ہیں۔

اپنی تخلیقی صلاحیتوں  •
کا اظہار زبانی اور 
تحریری طور پر کرتے 

 ہیں۔
 
 
 
 
 
 
 
 

این سی ای آر 
ٹی/ ریاست 
کی درسی 

 کتب

  - 1 ہفتہ 
 موضوع:  انشائیہ  کے بارے میں بات چیت کرنا

نے پچھلی جماعتوں میں الگ الگ موضوعات پر کئی  ۔ آپ1
مضامین پڑھیں ہیں۔ آپ جانتے ہیں کہ مضمون اس مسلسل 
تحریر کو کہتے ہیں جس کی بنیاد کسی ایک خیال یا موضوع 

تمام تر   پر ہویعنی اس  میں کسی ایک موضوع سے متعلق
معلومات فراہم کی جاتی ہے۔لیکن اگر معلومات یا واقعات  
سے زیادہ  تاثرات  اور تخلیقی پہلو کو زیادہ جگہ دے دی 
جائے تو اس تحریر کی دوسری شکل ہمارے سامنے ہوتی 

 ہے۔ ایسی تحریر انشائیہ کہلاتی ہے۔
 ۔ نیچے دیے گئے لنک کی مدد سے ویڈیو کو دیکھیے:2

(i) 
https://www.youtube.com/watch?v=RU8msT5N
Wes&list=PLnq_2d5Egqu5LRaBmkg8TAYtiUxQ

GC2gn&index=10&t=28s  
(ii) 
https://www.youtube.com/watch?v=5XMhmTGk
WRc&list=PLUgLcpnv1Yiede7Z1tbStw5RKMyv_
wszY&index=10&t=0s 

ذہن میں  گھر کے افراد کے ساتھ ان نکات کو اپنے استاد یا 
 رکھتے ہوئے گفتگو کیجیے:

 موضوع -
 تاثراتی اور تخلیقی کیفیت -
 طنز و ظرافت -
 انداز بیان وغیرہ -
  2 - ہفتہ 

 موضوع: انشائیہ سننا  اور گفتگو کرنا
۔ سبق میں شامل  سرسید کا انشائیہ" گزرا ہوا زمانہ"  اور  رشید 1

احمد صدیقی کا انشائیہ " چارپائی "  دیے گئے لنک کی مدد 
 آڈیو کو سنیے: سے

(i) 
https://www.youtube.com/watch?v=D0crEEeh
3gk&list=PLUgLcpnv1YieKa8FJuK41LogU3j_Wx
Uy3&index=4&t=78s 

(ii) 
https://www.youtube.com/watch?v=WSrZeGC
Jqzg&list=PLUgLcpnv1YieKa8FJuK41LogU3j_Wx
Uy3&index=2 

ان انشائیوں کو سننے کے بعد یقیناً آپ کو لطف حاصل ہوا ہوگا 
نکات پر غور کیجیے ۔ آپ اِن نکات پر اپنے ۔ آئیے اب اِ ن  

 استاد یا گھر کے افراد سے بات چیت بھی کر سکتے ہیں:

https://www.youtube.com/watch?v=RU8msT5NWes&list=PLnq_2d5Egqu5LRaBmkg8TAYtiUxQGC2gn&index=10&t=28s
https://www.youtube.com/watch?v=RU8msT5NWes&list=PLnq_2d5Egqu5LRaBmkg8TAYtiUxQGC2gn&index=10&t=28s
https://www.youtube.com/watch?v=RU8msT5NWes&list=PLnq_2d5Egqu5LRaBmkg8TAYtiUxQGC2gn&index=10&t=28s
https://www.youtube.com/watch?v=5XMhmTGkWRc&list=PLUgLcpnv1Yiede7Z1tbStw5RKMyv_wszY&index=10&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=5XMhmTGkWRc&list=PLUgLcpnv1Yiede7Z1tbStw5RKMyv_wszY&index=10&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=5XMhmTGkWRc&list=PLUgLcpnv1Yiede7Z1tbStw5RKMyv_wszY&index=10&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=D0crEEeh3gk&list=PLUgLcpnv1YieKa8FJuK41LogU3j_WxUy3&index=4&t=78s
https://www.youtube.com/watch?v=D0crEEeh3gk&list=PLUgLcpnv1YieKa8FJuK41LogU3j_WxUy3&index=4&t=78s
https://www.youtube.com/watch?v=D0crEEeh3gk&list=PLUgLcpnv1YieKa8FJuK41LogU3j_WxUy3&index=4&t=78s
https://www.youtube.com/watch?v=WSrZeGCJqzg&list=PLUgLcpnv1YieKa8FJuK41LogU3j_WxUy3&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=WSrZeGCJqzg&list=PLUgLcpnv1YieKa8FJuK41LogU3j_WxUy3&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=WSrZeGCJqzg&list=PLUgLcpnv1YieKa8FJuK41LogU3j_WxUy3&index=2
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پہلے انشائیے  میں وقت کی اہمیت اور دوسرے  -
انشائیے میں سیاسی  اورمعاشرتی  مسائل بیان کرنے 

 کا انداز۔
اس میں کوئی واقعہ نہیں ہوتا بلکہ بات سے بات پیدا  -

 کی جاتی ہے۔
کا منضبط ہونا بھی ضروری نہیں۔ اسے ذہنی خیالات  -

 ترنگ بھی کہا جا سکتا ہے۔
نادر تشبیہات، متضاد الفاظ اور رمز و اشارہ وغیرہ   -

سے کام لے کرموضوع کے انوکھے پہلو بیان کیے 
 جاتے ہیں۔

  3 - ہفتہ 
 موضوع: انشائیہ پڑھنا اور گفتگو کرنا

۔  انشائیے کے بارے میں بتائے گئے   نکات   ذہن میں رکھیے 3
اور نیچے دیے گئے لنک کی مدد سے انھیٖں  انشائیوں کو 

 پڑھنے کا لطف اٹُھائیے: 
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iuna1

23-=1 
 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iuna1
23-=2 

 4 –ہفتہ 
 موضوع:  انشائیہ لکھنا

۔ پہلے ذہن میں یہ طے کر لیں کہ آپ کو کس موضوع پر اظہار 1
ور خیال کرنا ہے، اس کے متعلق آپ کا نقطۂ نظر کیا ہےا

 اس سے متعلق کیا کیا باتیں تحریر کرنی ہیں۔
۔ جس موضوع پر انشائیہ لکھنا ہے اس سے متعلق ضروری 2

معلومات حاصل کرلیں۔آپ اس کے بارے میں  اپنے گھر کے 
بڑوں سے بات چیت کرسکتے ہیں،فون پر دوستوں  سے 
 گفتگو کرسکتے ہیں اور انٹر نیٹ کی بھی مدد لے سکتے ہیں۔

ت اور تاثرات کو یوں تحریر ی شکل دیجیے کہ ۔ اپنے خیالا3
جس عنوان کے تحت بات شروع کی تھی اور بات سے بات 
نکلتی چلی جاتی ہے۔ اسے ایک دو  مرتبہ پڑھیے۔ جملوں 
کی ترتیب اور قواعد  کی روشنی میں عبارت کو درست 

 کیجیے۔
۔ اپنی اس تحریر کو اپنے گھر کے افراد کو سنائیے اور ان کے 4

ں کی روشنی میں مناسب تبدیلیاں کیجیے۔ آپ ای میل مشورو
کے ذریعے اپنے انشائیے کو اساتذہ یا دوستوں کو روانہ کر 

 سکتے ہیں اور ان سے رہنمائی حاصل کر سکتے ہیں۔ 
 

 

 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iuna1=1-23
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iuna1=1-23
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iuna1=2-23
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iuna1=2-23
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साम शिक शिज्ञ न (कक्षा 9) 

इशिह स (कक्ष  9) 

सीखने के प्रभतफि  ससंाधन  सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
( अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

शिक्ष र्थी—  
•  ‘क्रांकत’ शब्द का अर्ण 

बताता ह ैऔर 
‘आंदोलन’ और 
‘क्रांकत’ के बीि अतंर 
करता ह।ै 

•  यरूोप के नलशे पर फ़्ांस 

का पता लगाता ह।ै 
•  कवकभन्न कारकों की 

पहिान करता ह ैजो 
क्रांकत के फैलने का 
कारण बने। 

•  18 वीं शताब्दी 
फ़्ांसीसी समाज में 
कठोर शकि संरिना 
को वगीकृत करता ह।ै  

•  18 वीं शताब्दी के 

फ़्ांस से संबंकित 

दृश्य/कित्र की व्याख्या 
करता ह।ै 

•  स्वतंत्रता और समानता 
के कविारों के प्रिार में 
बकुद्धजीकवयों की 
भकूमका का कवशे्लषण 

करता ह।ै 
•  मनषु्य और नागररक के 

अकिकारों की घोषणा 
के महत्व को 
पहिानता ह ै(1789)।  

राष्‍ट रीय िैमक्षक 
अनुसिंिान और 
प्रमिक्षण िररषद/र ज्य 

की प ठ्यपसु्िक  

• इकतहास का शब्दकोश 

कवद्यालयों के कलए 

(कत्रभाषी) 
http://www.ncert.

nic.in/publication/

Miscellaneous/pdf

_files/Dic_History

.pdf 

www.dictionary.c

om 

www.macmillandi

ctionary.com 

dictionary.cambri

dge.org 

• ‘स्वतंत्र भारत में 
राजनीवत (कक्षा 12)’  
की राष्ट् रीय शैवक्षक 
अनसंुधान और 
प्रवशक्षण पररषद की 
पसु्तक 

http://ncert.nic.in/t

extbook/textbook.

htm?leps2=ps-9 

• किपको आंदोलन 

https://www.brita

सप् ताह 1  
• कशक्षक, ववद्यावथमयों को एक कवश्वसनीय शब्दकोश का 

संदभण दनेे, क्रांकत और आंदोलन की शतों का अर्ण जानने 
के कलए प्रोत्साकहत करें। 

• कशक्षक, ववद्यावथमयों के सार् कवकभन्न प्रकार के क्रांकतयों 
के बारे में ििाण कर सकते हैं, जैसे— भारत में हररत 

क्रांकत, श्वेत क्रांकत, औद्योकगक क्रांकत, रूसी क्रांकत आकद। 
• ववद्यावथमयों को कुछ ऐसी क्रांकतयों की पहिान करने के 

कलए कहा जा सकता ह,ै कजनसे बौकद्धक, आकर्णक एवं 
सामाकजक पररवतणन ह ए।  

• ववद्यावथमयों को िांवत की कवकशष्ट कवशेषताओ ं को 
पहचानने हते ु कवभेदक िाटण बनाने के कलए कहा जा 
सकता ह ै जो दोनों श्रेकणयों से कई उदाहरण लेकर 
‘आंदोलनों’ से ‘क्रांकतयों’ को अलग करते हैं। 

• कशक्षक, ववद्यावथमयों को भारत में कुछ आंदोलनों की 
कोकशश करने और उनकी पहिान करने के कलए कह 

सकते हैं, जो मकहलाओ ंद्वारा अनभुव ककए गए हैं। 
• ववद्याथी पररवार के सदस्यों के सार् कुछ लोककप्रय 

गीतों की पहिान कर सकते हैं, जो एक आंदोलन/क्रांकत 

के दौरान स्र्ानीय भाषा में लोगों द्वारा गाए गए र्े। य े

गीत लया संदशे दनेे की कोकशश करते हैं? इस पर ििाण 
की जा सकती ह।ै  

सप्त ह 2 

• कशक्षक, ववद्यावथमयों को दकुनया के राजनीकतक मानकित्र 

और यरूोप के राजनीकतक मानकित्र पर फ़्ांस का पता 
लगाने के कलए कहते हैं। वे ग्लोब का उपयोग भी कर 
सकते हैं। कनम्नकलकखत पर ध्यान कें वित करने को 
कहें— 

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Dic_History.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Dic_History.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Dic_History.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Dic_History.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Dic_History.pdf
http://www.dictionary.com/
http://www.dictionary.com/
http://www.macmillandictionary.com/
http://www.macmillandictionary.com/
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?leps2=ps-9
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?leps2=ps-9
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?leps2=ps-9
https://www.britannica.com/topic/Chipko-movement
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•  समाज के कवकभन्न वगों 
की मकहलाओ ंकी 
भकूमका और भागीदारी 
की सराहना करता ह।ै 

•  फ़्ांसीसी क्रांकत की 
प्रमखु घटनाओ ंको 
इकंगत करने वाली एक 

समयरेखा का कनमाणण 

करता ह।ै 
•  समकालीन समय में 

स्वतंत्रता, समानता 
और बंितु्व के मलू्यों 
और उनकी प्रासंकगकता 
की सराहना करता ह।ै 

•  क्रांकत के प्रभाव और 
कवरासत का आकलन 

करता ह।ै 

nnica.com/topic/C

hipko-movement 

• जार से लकेर सोववयत 
संघ समाजवादी 
गणराज्य तक रूस की 
क्रांकत के अराजक वषण 
https://www.natio

nalgeographic.co

m/history/magazi

ne/2017/09-

10/russian-

revolution-

history-lenin/ 

• यरूोप का मानकित्र 

https://global.oup.

com/uk/orc/politic

s/eu/bache4e/stud

ent/map/ 

• कवश्व का मानकित्र 

https://www.maps

ofworld.com/ 

• भारत और समकालीन 

कवश्व भाग 1 (पषृ्ट 1 –
24) 

http://ncert.nic.in/t

extbook/textbook.

htm?iess3=1-5 

• भारत और समकालीन 

कवश्व भाग 1 (पषृ्ठ 1–
24) में फ़्ांस की क्रांकत 

पर QR कोड की 
सामग्री 
http://ncert.nic.in/t

extbook/textbook.

htm?iess3=1-5 

1.  महाद्वीप कजसमें फ़्ांस कस्र्त ह ै

2.  फ़्ांस के पडोसी दशे 

3.  फ़्ांसीसी शहर कजसमें वसाणय का महल कस्र्त ह?ै 

• ववद्यावथमयों को कुछ महत्वपणूण इमारतों/स्मारकों की 
तस्वीरें एकत्र करने के कलए प्रोत्साकहत ककया जा सकता 
ह,ै जो फ़्ांस में प्रकसद्ध हैं। उन शहरों के बारे में कुछ 

जानकारी एकत्र करने को कहें। 
• फ़्ांस कोववड-19 के प्रकोप से प्रभाकवत ह?ै महामारी से 

कनपटने के कलए फ़्ांस द्वारा ककए गए उपायों का पता 
लगाने के कलए कुछ समािार पढ़ें। 

सप्त ह 3 

• ववद्यावथमयों को 18 वीं शताब्दी के अतं में फ़्ांसीसी 
समाज के बारे में पढ़ने के कलए कहा जा सकता ह।ै 

• कशक्षक तब ववद्यावथमयों को कनम्नकलकखत मदु्दों पर 
इटंरैकलटव ििाण करवा सकते हैं— 

1. लया रें ि समाज में असमानता र्ी? 

2. जीवन के कवकभन्न क्षेत्रों (सामाकजक, आकर्णक, 

राजनीकतक) में यह असमानता लोगों को कैस ेप्रभाकवत 

करती र्ी? 

3. लया वगण, जेंडर, व्यवसाय आकद के आिार पर 
असमानता र्ी? 

4. फ़्ांसीसी समाज का तीन एस्टेट में कठोर कवभाजन कैस े
हुआ? 

5. फ़्ांसीसी समाज में राजशाही की भकूमका क्या थी? 

• ववद्यावथमयों को वतममान में लोगों द्वारा अनभुव की जाने 
वाली असमानताओ ंको प्रकतकबंकबत करने के कलए कहा 
जा सकता ह।ै ककस क्षेत्र में ये असमानताएाँ हैं? प्रत्येक 

ववद्याथी को एक लेख कलखने के कलए कहा जा सकता 
ह।ै   

• कशक्षक फ़्ांसीसी समाज का प्रकतकनकित्व करने के कलए 

एक पावर कपराकमड बनाने के कलए ववद्यावथमयों का 
मागणदशणन कर सकता ह।ै कपराकमड को तीन खंडों में 
कवभाकजत ककया जा सकता ह,ै प्रत्येक खंड एक एस्टेट 

का प्रकतकनकित्व करता ह ैऔर सदस्यों और उनके कायों 
की गणना करता ह।ै 

https://www.britannica.com/topic/Chipko-movement
https://www.britannica.com/topic/Chipko-movement
https://www.nationalgeographic.com/history/magazine/2017/09-10/russian-revolution-history-lenin/
https://www.nationalgeographic.com/history/magazine/2017/09-10/russian-revolution-history-lenin/
https://www.nationalgeographic.com/history/magazine/2017/09-10/russian-revolution-history-lenin/
https://www.nationalgeographic.com/history/magazine/2017/09-10/russian-revolution-history-lenin/
https://www.nationalgeographic.com/history/magazine/2017/09-10/russian-revolution-history-lenin/
https://www.nationalgeographic.com/history/magazine/2017/09-10/russian-revolution-history-lenin/
https://www.nationalgeographic.com/history/magazine/2017/09-10/russian-revolution-history-lenin/
https://global.oup.com/uk/orc/politics/eu/bache4e/student/map/
https://global.oup.com/uk/orc/politics/eu/bache4e/student/map/
https://global.oup.com/uk/orc/politics/eu/bache4e/student/map/
https://global.oup.com/uk/orc/politics/eu/bache4e/student/map/
https://www.mapsofworld.com/
https://www.mapsofworld.com/
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
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• फ़्ांस की क्रांकत 

https://www.histo

rywiz.com/frenchr

ev.htm 

• ओस्टेलस द्वारा बैकस्टल 

का तफूान 14 जलुाई 
1789 (2 और 3) 

https://www.yout

ube.com/watch?v

=-zPTFGLHavQ 

• भारत और समकालीन 
ववश्व I (pg 1–24) 

http://ncert.nic.in/t

extbook/textbook.

htm?iess3=1-5 

• La Marseillaise, 

रें ि राष्रीय गान (Fr / 

En) - 1 कसतंबर 
2007 को अपलोड 

ककया गया 
https://www.yout

ube.com/watch?v

=4K1q9Ntcr5g  

• सामाकजक कवज्ञान के 

कलए ITPD पैकेज में 
फ़्ांसीसी क्रांकत का 
कशक्षण 

http://www.ncert.

nic.in/departments

/nie/dess/publicati

on/prin_material/p

rint_material.html 

• कशक्षक, कुछ राजनीकतक काटूणन एकत्र कर सकते हैं जो 
तीन ररयासतों के सदस्यों को किकत्रत करते हैं। ववद्याथी 
दृश्यों का अवलोकन कर सकते हैं और तदनसुार 
व्याख्या कर सकते हैं। उदाहरण के कलए, प्रत्येक िररत्र 

द्वारा पहनी गई पोशाक का कनरीक्षण करें और पहिानें 
कक उनमें से कौन सी पादरी, कुलीनता और तीसरी 
एस्टेट का प्रकतकनकित्व करते हैं। 

सप्त ह 4 

• कशक्षक, ववद्यावथमयों को मनषु्य और नागररक के 

अकिकारों की घोषणा (1789) को ध्यान से पढ़ने और 
समकालीन समय में घोषणा के महत्व पर ििाण शरुू 

करने के कलए कह सकते हैं। 
• ववद्यावथमयों से कहा जा सकता ह ै कक व े 1791 के 

संकविान के मसौद े पर अपने कविार दें, कजनके 

मागणदशणक कसद्धांत मनषु्य और नागररकों के अकिकारों 
की घोषणा में कनकहत रे्—  

1. फ़्ांसीसी समाज के कौन से समहू 1791 के 

संकविान से लाभकन्वत ह ए रे्?  

2. फ़्ांसीसी समाज के कौन से समहू असंतषु्ट रे्?  

3. लया संकविान न ेमनषु्य और नागररक के अकिकारों 
की घोषणा की भावना का पालन ककया?  

4. मकहलाओ ंको कनकष्क्रय नागररक लयों माना गया? 

• कशक्षक ववद्यावथमयों को ऑनलाइन सकुविा अनसुार दो 
समहूों में कवभाकजत कर सकता ह।ै एक समहू फ़्ांसीसी 
क्रांकत में समाज के कवकभन्न वगों की मकहलाओ ंकी 
महत्वपणूण भकूमका पर एक सकित्र िाटण तैयार कर सकता 
ह ैऔर दसूरा समहू क्रांकत की प्रमुख आकृकतयों पर लघ ु

आत्मकर्ाएाँ (कोई भी 3) तैयार कर सकता ह।ै 
• ववद्यावथमयों को फ़्ांस के राष्रगान को उपशीषणकों के सार् 

सनुने के कलए प्रोत्साकहत ककया जा सकता ह।ै वे गीत के 

मखु्य सार का वणणन कर सकते हैं। 
• िार िरणों में से एक में घटनाओ ंको वगीकृत करते ह ए 

प्रमखु राजनीकतक घटनाओ ंकी एक समय रेखा बनाएाँ। 
• पहला िरण (1789–1791) 

• दसूरा िरण (1791–1792) संवैिाकनक राजतंत्र 

https://www.historywiz.com/frenchrev.htm
https://www.historywiz.com/frenchrev.htm
https://www.historywiz.com/frenchrev.htm
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=1-5
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/print_material.html
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/print_material.html
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/print_material.html
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/print_material.html
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/print_material.html
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• तीसरा िरण (1792–794)– आतंक का शासन 

• िौर्ा िरण (1794–1799)– कनदकेशका 
• कशक्षक, ववद्यावथमयों को िार कॉलमों के सार् एक 

ताकलका तैयार करने के कलए कह सकते हैं, जैसे— 

सामाकजक, राजनीकतक, आकर्णक और बौकद्धक। 
ववद्यावथमयों को तब कवकभन्न कारकों पर जानकारी दी जा 
सकती ह ैकजसके कारण संबंकित कॉलम में क्रांकत का 
प्रकोप ह आ ह।ै इसस ेकशक्षक को कवकभन्न कारकों की 
समझ और जानकारी को वगीकृत करने में ववद्यावथमयों 
की मदद कर सकें गे । 

 

र िनीमति स्त्र (कक्षा 9) 

सीखने के प्रभतफि  ससंाधन  सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
( अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

मशक्षार्थी— 
• लोकतंत्र और उसके 

कामकाज की 
व्याख्या करता ह।ै 

• लोकतंत्र की प्रमखु 

कवशेषताओ ंकी 
पहिान करता ह।ै 

• लोकताकन्त्रक 

सरकार और गैर-
लोकतांकत्रक सरकार 
के स्वरूप के बीि 

अतंर बताते हैं। 

राष्‍ट रीर्य िैभक्षक अनुसधंान 
और प्रभिक्षण पररषि / राज्य 
की पाठ्यपसु्तक  
• पाठ्यपसु्तक–– 

लोकत ांत्रिक र जनीत्रत I 
कक्षा 9, अध्याय 1, 

लोकतंत्र लया ह?ै लोकतंत्र 

लयों? 

• ई-सामग्री 
• लयआूर कोड 

• नेट पर उपलब्ि राज्यों / 
पडोसी दशेों/दकुनया के 

अन्य दशेों की 
पाठ्यपसु्तकें । 

• यट्ूयबू 

सप्त ह 1 

• ववद्याथी दकुनया के नलशे पर दकुनया के महत्वपणूण 
लोकतांकत्रक दशेों का पता लगा सकते हैं । 

• कल्पना कीकजए कक आपको एक िनुाव अकिकारी 
के रूप में कनयिु ककया गया ह ैऔर स्वततं्र और 
कनष्पक्ष िनुाव सकुनकित करने के कलए आप लया 
कदम उठाएंगे? 

• लोकतंत्र के कायण पर एक कनबंि कलखें और इसे ई-
मेल और मोबाइल पर साकर्यों के सार् साझा करें। 

• लोकतंत्र के कामकाज पर कदखाई दनेे वाल े

अखबारों के लेखों को पढ़ें। 
• मौकलक अकिकारों और कतणव्यों पर एक िाटण तैयार 

करें। 

• भारतीय संकविान 

की वनमामण प्रविया 
का वणणन करता ह।ै 

• अपने मलूभतू मलू्य 

को समझता ह।ै 

अध्याय 2, सवैंधामनक 
मिजाइन 
• ई-संसािन 

• लयआूर कोड 

• ई-पाठशाला 

सप्त ह 2  

• महत्वपणूण नेताओ ंपर एक िाटण तैयार करें, जो भारत 

के संकविान के कनमाणता र्े। 
• भारत के संकविान पर कलवज आइटम तैयार करें। 
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• कवश्व के अन्य 

संकविानों के सार् 

हमारे संकविान की 
तलुना करता ह।ै 

• यट्ूयबू 

• इटंरनेट से डाउनलोड 
करके समािार पत्र, 

पकत्रका, राज्य पकुस्तका व 

अन्य दशेों की ककताबें। 

• स्वतंत्रता के कलए हमारे संघषण के बारे में अपने माता-
कपता, दादा-दादी, बडे भाई और बहन से ििाण करें। 

• बाबा साहबे डॉ भीमराव अम्बेडकर की जीवनी 
कलकखए और ई-मेल के माध्यम से साकर्यों के सार् 

साझा करें। 
• गांिीजी के दशणन से संबकित संदेश एकत्र करें। 

• लोकतंत्र में िनुाव 

के महत्व को 
समझता ह।ै 

• भारत के नलशे पर 
लोकसभा कनवाणिन 

क्षेत्रों को दशाणता ह।ै 
• राष्रीय और क्षेत्रीय 

दलों को वगीकृत 

करता ह।ै 

अध्याय 3, चुनावी राजनीमत 
• ई-सामग्री 
• लयआूर कोड 

• ई-पाठशाला 
• यट्ूयबू 

• इस कवषय पर रेकडयो और 
टी.वी. पर की गई ििाण 

सप्त ह 3  

• भारत में चनुाव प्रविया पर अपन ेअवभभावक से 
चचाम करें।  

• भारत की वववभन्न राजनैवतक पावटमयों पर एक चाटम 
तैयार करें।  

• भारत में िनुाव लयों होना िाकहए, इस पर एक संकक्षप्त 

नोट कलखें। 
• कल्पना कीकजए कक आप एक मतदाता हैं तो कलखे हैं 
कक लोकसभा िनुाव में उम्मीदवार के कलए मतदान में 
लया कविार होना िाकहए? 

• भारत में मकहला सांसद पर एक लेख तैयार करें। 
• एक लोकतंत्र में 

कवकभन्न संस्र्ानों के 

कामकाज की 
व्याख्या करता ह।ै 

• बडे नीकतगत कनणणय 

लेने के तरीके को 
समझता ह।ै 

• कवकभन्न कववादों को 
कैस ेहल ककया 
जाता ह,ै को बताता 
ह।ै  

• संसद को काननू 

बनाने का अकंतम 

अकिकार ह,ै इस 
बात को समझता ह।ै  

र्थीम— िोकतांमिक 
राजनीमत 1, अध्याय 4, 
ससं्र्थानों का कायय 
• संसािन  

• ई-सामग्री 
• लयआूर कोड 

• ई-पाठशाला 
• इस कवषय पर परुाने 

अखबार और पकत्रकाओ ं

के लेख  

• लोकसभा, राज्यसभा की 
यट्ूयबू पर कायणवाही  

• भारत की संसद 

https://loksabha.nic.i

n  

• भारत 2020, सिूना और 
प्रसारण मंत्रालय, भारत 

सरकार द्वारा प्रकाकशत। 

सप्ताह 4 
• आप एक मॉक पाकलणयामेंट के आयोजन के कलए एक 

कस्क्रप्ट तैयार कर सकते हैं और कजन मदु्दों पर ििाण 
की जानी ह,ै उन्हें ई-मेल के माध्यम से अपने दोस्तों 
के सार् साझा कर सकते हैं। 

• कलवज आइटम तैयार करें। 
• लोकतांवत्रक शब्दों की शब्दावली तैयार की जा 
सकती ह।ै 

• आप कवकभन्न कवभागों के मंकत्रयों के सार् उनके 

कवभागों को सिूीबद्ध करने वाला एक िाटण तैयार कर 
सकते हैं 

• लोकतंत्र की कायणप्रणाली में कायणपाकलका, 
कविाकयका और न्यायपाकलका की भकूमका पर एक 

संकक्षप्त कटप्पणी कलखें। 
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अर्थथि स्त्र (कक्ष  9) 

सीखने के प्रमतफि ससंाधन सप्तािवार सझुावात्मक गभतभवभधर्यााँ   
(अध्यापकों द्वारा मनिेमशत) 

मशक्षार्थी— 
• त्यों, आाँकडों 
और वणणन 

प्रकक्रयाओ ंको 
पहिानता और 
पनुः प्राप्त करता ह।ै 

•  उत्पादन के 

कवकभन्न उदाहरण 

के कलए कारकों को 
सिूीबद्ध करता ह।ै  

• कृकष उत्पादन, 

साक्षरता, गरीबी 
और जनसंख्या से 

संबंकित डेटा के 

पाई और बार 
आरेख की 
कववेिना करता ह।ै 

राष्ट् रीय शैवक्षक अनुसंधान 
और प्रवशक्षण पररषद की 
अर्णशास्त्र की ककताब में 
ग्राम पालमपरु की कहानी 
• कशक्षक राष्ट् रीय शैवक्षक 
अनसंुधान और प्रवशक्षण 
पररषद की वेबसाइट पर 
उपलब्ि ITPD पैकेज में 
से समाकजक कवज्ञान के 
“पैकेज” का उपयोग कर 
सकते हैं। 
www.ncert.nic.in 

• वशक्षक ITPD 

http://www.ncert.ni

c.in/departments/ni

e/dess/publication/p

rin_material/ITPD

%20Final%20june

%2014.pdf डाउनलोड 

कर सकते हैं। 
• कशक्षार्ी QR कोड 

उपयोग कर सकते हैं। 
• प्रत्येक अध्याय के QR 

कोड में दी गई 
इटंरएकलटव गकतकवकियों 
का उपयोग यह जानने के 

कलए ककया जा सकता ह ै

कक आप लया कर सकते 
हैं। 

सप्त ह 1 

• उत्पादन और कवकभन्न उत्पादन गकतकवकियों के बारे में अपन े

माता-कपता के सार् अपने इलाके और आस-पास के 

ग्रामीण/शहरी क्षेत्र के बारे में ििाण करें। 
• उत्पादन के कवकभन्न कारकों, जैसे— भकूम, श्रम, भौकतक 

पूंजी, और मानव पूंजी का कवकभन्न स्रोतों, जैसे— पसु्तकों, 
पकत्रकाओ,ं समािार पत्रों, इटंरनेट और बडों से कववरण एकत्र 

करें। 

सप्त ह 2 

• समािार पत्रों और पकत्रकाओ ंमें दी गई उत्पादन गकतकवकियों 
से संबंकित केस स्टडी, लेख और कहाकनयााँ पढ़ें और ग्रामीण 

और शहरी क्षेत्रों में ककए गए कवकभन्न उत्पादन गकतकवकियों 
के बारे में ऑकडयो-कवजअुल दखेें/ सनुे; उत्पादन के कारक 

अर्ाणत ्भकूम, श्रम, भौकतक और मानव पूंजी और उत्पादन के 

कलए लया आवश्यक ह ैआकद। 
• उत्पादन, कवकभन्न फसलों, पारंपररक और आिकुनक खेती के 

तरीकों से खेती, फसलों की कटाई, और खतेी की जमीन 

और ककसानों आकद के कवतरण से जडेु मदु्दों और िनुौकतयों 
के बारे में जानने के कलए इन संसािनों का उपयोग करें। 

सप्त ह 3 

• अपने माता-कपता/कशक्षक से अपने प्रश्न/संदहे पछूें। उदाहरण 
के कलए, लया कसंिाई के तहत क्षेत्र को बढ़ाना महत्वपणूण ह ै

और लयों? ककसानों को व ेिीज़ें कहााँ से प्राप्त होती हैं, कजनकी 
उन्हें आवश्यकता होती ह ैआकद। 

• उत्पादन के कारकों की एक सिूी बनाएाँ; भौकतक पूंजी, कनयत 
पूंजी, कायणशील पूंजी और मानव पूंजी। 

http://www.ncert.nic.in/
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/ITPD%20Final%20june%2014.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/ITPD%20Final%20june%2014.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/ITPD%20Final%20june%2014.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/ITPD%20Final%20june%2014.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/ITPD%20Final%20june%2014.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/publication/prin_material/ITPD%20Final%20june%2014.pdf
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सप्त ह 4 

• आाँकडों से पाई और बार आरेख बनाएाँ। उदाहरण के कलए, 
भारत में खेती एवं ककसानों के क्षेत्र के वषणवार कवतरण आकद 

से संबंकित आाँकडे और इनकी व्याख्या करते हैं। 
• अपने इलाके से संबकित एक सारणी का कनमाणण करें और 

इसकी व्याख्या करें, जैसे— कृकष और गैर-कृकष उत्पादन 

गकतकवकियााँ   
• अध्याय के लयआूर कोड में दी गई गकतकवकियों को हल करें। 

 

भूगोि (कक्षा 9) 

सीखने के प्रभतफि ससंाधन सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
(अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

मशक्षार्थी— 
• भारत के नलशे में 

राज्यों, कें ि शाकसत 

प्रदशेों का पता 
लगाता ह।ै 

• भगूोल में महत्वपणूण 
शब्दों का वणणन 

करता ह,ै जैसे— 

मानक दशेांतर रेखा, 
ककम  रेखा, मागण, 
समिुी बंदरगाह 

आकद। 
• राजनीकतक 

कवकविता की 
सराहना करता ह।ै 

• ऐकतहाकसक काल से 

व्यापार और संिार 
के कलए भारत में 
कवकभन्न मागण और 

राष्‍ट रीर्य िैभक्षक 
अनुसधंान और प्रभिक्षण 
पररषि पाठ्यपसु्तक  
• समक लीन भ रत, भ ग 1 

http://ncert.nic.in/te

xtbook/textbook.ht

m?iess1=ps-6  
• अध्याय 1भारत, आकार 
और स्र्ान 

• अकतररि संसािनों के 

कलए अध्याय के कलए 

कदए गए क् यआूर कोड 

का उपयोग करें।  
• स्कूल भवुन का अन्वेषण 

करें—  

http://bhuvan.nrsc.g

ov.in/governance/m

hrd_ncert/  

सप्त ह 1 

• स्कूल भवुन पोटणल राष्ट् रीय शैवक्षक अनसंुधान और 
प्रवशक्षण पररषद/एटलस/टेलस्टबकु पर भारत का 
राजनीकतक मानकित्र दखेें और कनम्नकलकखत का पता 
करें— 

• कवश्व में भारत का स्र्ान (गोलािण, महाद्वीप) 

• भारत से बडे दशे 

• भारत का अक्षांश और दशेांतर 
• भारत से गजु़रने वाली ककण  रेखा  
• मानक दशेांतर रेखा 

सप्त ह 2 

• राष्ट् रीय शैवक्षक अनसंुधान और प्रवशक्षण पररषद के 

स्कूल भवुन पोटणल/एटलस/ पाठ्यपसु्तक पर भारत का 
राजनीकतक मानकित्र दखेें। 

• भारत के राज्यों और कें िशाकसत प्रदशेों और उनकी 
राजिाकनयों की पहिान करें तर्ा भारत के राजनीकतक 

रूपरेखा मानकित्र पर उन्हें पहिानने का अभ्यास करें। 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess1=ps-6
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess1=ps-6
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess1=ps-6
http://bhuvan.nrsc.gov.in/governance/mhrd_ncert/
http://bhuvan.nrsc.gov.in/governance/mhrd_ncert/
http://bhuvan.nrsc.gov.in/governance/mhrd_ncert/
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समिुी बंदरगाह के 

बीि अतंर-संबंि 

की व्याख्या करता 
ह।ै  

• कदए गए कवषयों पर 
कलकखत प्रपत्र दतेे हैं।   

 

 

 

 

 

 

 

 

• स्कूलों के कलए भगूोल 

का कत्रभाषी शब्दकोश 

(कहदंी-अंग्रजेी-उदूण) को 
दखेें। 
http://www.ncert.ni

c.in/publication/Mi

scellaneous/pdf_fil

es/tidog101.pdf 

• पढ़ने के कलए अकतररि 

पसु्तकें । 
• भारत: सांस्कृकतक 

कवकविता में एकता 
http://www.ncert.ni

c.in/publication/Mi

scellaneous/pdf_fil

es/Unity_cultural.p

df 

• उत्तर पवूण भारत: लोग, 

इकतहास और संस्कृकत 

http://www.ncert.ni

c.in/publication/Mi

scellaneous/pdf_fil

es/tinei101.pdf 

• यटूयबू 
https://www.youtub

e.com/watch?v=Kl

hlE79yOyU  

• मानकित्र कायण: आइए 

इसे जानें BHUVAN 

के माध्यम से 

•  राज्यों और संघ राज्य क्षेत्रों के बारे में अन्य स्रोतों से 
जानकारी प्राप्त करे और सत्यापन करें, जैसे––अन्य 

राज्यों की वेबसाइट, पसु्तक आकद   

सप्त ह 3 

• भाषाओ,ं भोजन, पोशाक, सांस्कृकतक परंपराओ ंआकद 

के संदभण में राज्यों और कें िशाकसत प्रदशेों के बारे में 
जानकारी एकत्र करें। 

• अपने राज्य/कें िशाकसत प्रदशे पर एक लेख तैयार करें। 

सप्त ह 4 

• राष्ट् रीय शैवक्षक अनसंुधान और प्रवशक्षण पररषद के 

स्कूल भवुन पोटणल/एटलस/ पाठ्यपसु्तक पर भारत का 
राजनीकतक मानकित्र दखेें। 

• भारत के पडोसी दशेों की पहिान करें।  
• अन्य कवषयों के सार् सह-संबंि स्र्ाकपत करें, उदाहरण 

के कलए, उत्तर में कवकभन्न मागौं और दकक्षण में बंदरगाहों 
ने याकत्रयों को आने जाने की सकुविा प्रदान की और 
प्रािीन काल से कविारों और वस्तओु ंके आदान-प्रदान 

में इन मागों न ेकैस ेयोगदान कदया ह।ै इन कविारों पर घर 
के बजुगुों के सार् ििाण करें और एक लेख तैयार करें। 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=KlhlE79yOyU
https://www.youtube.com/watch?v=KlhlE79yOyU
https://www.youtube.com/watch?v=KlhlE79yOyU
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कक्षा 10 

मिज्ञान (कक्षा 10) 

सीखने के प्रभतफि ससंाधन सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
(अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

भिक्षाथी— 
• रासायकनक प्रकतकक्रयाओ ं

को उनके गणुों के आिार 
पर वगीकृत करता ह।ै 

• योजनाओ ंऔर 
प्रकतकक्रयाओ ंको 
सत्याकपत करने के कलए 

सरल गकतकवकियों/प्रयोगों 
का आयोजन करता ह ै

और अपने स्वयं के प्रश्नों 
के उत्तर ढंूढता ह।ै 

• कवकभन्न प्रकार की 
प्रकतकक्रयाओ ंऔर उनकी 
शतों की व्याख्या करता 
ह।ै 

• गकतकवकियों/प्रयोगों की 
स्र्ापना के कलए लेबल 

आरेख बनाता हैं।   
• कदए गए डेटा का उपयोग 

करके गणना करता ह,ै जैस े

कक रासायकनक समीकरण 

को संतकुलत करने के कलए 

अकभकारकों और उत्पादों 
में परमाणओु ंकी संख्या। 

• संतकुलत रासायकनक 

समीकरणों और भौकतक 

अवस्र्ाओ ंके कलए 

प्रतीकों, सतू्रों और 
समीकरणों का 
प्रकतकनकित्व करने के कलए 

राष्‍ट रीर्य िैभक्षक 
अनुसधंान और प्रभिक्षण 
पररषि द्वारा प्रकाभित 
पाठ्र्यपसु्तक भविज्ञान 
कक्षा 10 अध्र्यार्य 1 
रासार्यभनक अभिभिर्याएाँ 
और समीकरण 
• पाठ्यपसु्तक में चचाम की 
गई सामग्री 

• रासायवनक समीकरण 
वलखना 

• एक रासायवनक 
समीकरण को संतुवलत 
करना। 

• रासायवनक प्रवतवियाओ ं
के प्रकार 

• जंग 

• बासी होना 
• राष्ट् रीय शैवक्षक 
अनसंुधान और प्रवशक्षण 
पररषद द्वारा ववकवसत ई-
संसाधन, जो NROER 

पर उपलब्ध हैं और 
राष्ट् रीय शैवक्षक 
अनसंुधान और प्रवशक्षण 
पररषद की पाठ्यपसु्तक 
में क्यआूर कोड के रूप 
में भी संलग्न हैं। 

• स्वयं प्रभा चैनल पर 
वववभन्न ववज्ञान 

सप्ताह 1 
• वनम्नवलवखत वलंक को खोलें— 

https://www.youtube.com/watch?v=_Ai

YmM1OTJI&feature=youtu.be  

• वीवडयो को ध्यान से दखेें, आप वीवडयो में कई 
प्रवतवियाएाँ दखे सकते हैं। प्रत्येक प्रवतविया के बाद 
वीवडयो को रोकें  और प्रत्येक प्रवतविया को 
रासायवनक समीकरण में बदलें और वफर इस े
संतवुलत करें। 

• वनम्नवलवखत वलंक को खोलें— 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d

806025/page/5b1e12bf16b51c01dc2f95c

3  
• यह प्रायोवगक सेटअप पर आधाररत एक 

संवादात्मक छवव ह।ै उसी के वलए संतवुलत 
रासायवनक समीकरण वलवखए। 

• अपने दोस्तों के साथ आनंवदत हों। रासायवनक 
प्रवतवियाओ ं के आधार पर एक िॉसवडम पहलेी  
ववकवसत करें। अपने दोस्तों के साथ व्हाट्सएप ग्रपु 
पर शेयर करें। इसे परूा करने के वलए कम से कम 
आधा घंटा दें और वफर उनके साथ रासायवनक 
वियाओ ंपर चचाम करें।  

• अपने घर/रसोई में होने वाली कम से कम दस 
रासायवनक प्रवतवियाओ ंको पहचानें और उन पर 
ध्यान दें। आप उनके बारे में अपने माता-वपता या 
दोस्तों के साथ गगूल ग्रपु/व्हाट्सएप ग्रपु आवद पर 
चचाम कर सकते हैं। 

• कुछ गवतवववधयााँ करने के बाद, घर व्यायाम करें। 
उदाहरण के वलए, स्रेवचंग, वस्कवपंग, डांस, योग, 

https://www.youtube.com/watch?v=_AiYmM1OTJI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=_AiYmM1OTJI&feature=youtu.be
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5b1e12bf16b51c01dc2f95c3
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5b1e12bf16b51c01dc2f95c3
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5b1e12bf16b51c01dc2f95c3
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वैज्ञाकनक परंपराओ ंका 
उपयोग करता ह।ै 

• उपकरण की पहिान 

करता ह ैऔर सामकग्रयों 
को साविानी से उपयोग 

करता ह।ै 
• दकैनक जीवन में वैज्ञाकनक 

अविारणाओ ंका अमल 

करता ह,ै जैसे— 

ऑलसीकरण प्रकतकक्रयाओ ं

की अविारणा भोजन को 
कठोर, वस्तओु ंका क्षरण 

आकद करती ह।ै 
• घर/रसोई में होने वाली 
कवकभन्न प्रकतकक्रयाओ ंके 

कलए कनष्कषण कनकालता ह।ै 
• खेलों को कडज़ाइन करने में 
रिनात्मकता प्रदकशणत 

करता ह।ै 
• प्रयोगात्मक तथ्यों की 
ररपोकटिंग और ररकॉकडिंग 

करके ईमानदारी, 
कनष्पक्षता, तकण संगत सोि 

के मलू्यों को प्रदकशणत 

करता ह।ै 
• गकतकवकियों/प्रयोगों/ 
मौवखक और कलकखत रूप 

में कनष्कषों और कनष्कषों 
को प्रभावी ढंग से संपे्रकषत 

करता ह।ै 
• सामग्री के कववेकपणूण 
उपयोग और पररवेश / घर 
को साफ-सरु्रा बनाकर 
पयाणवरण संरक्षण के प्रयास 

करता ह।ै 

अवधारणाओ ंका 
प्रसारण 

https://www.youtub

e.com/channel/UC

T0s92hGjqLX6p7q

Y9BBrSA  
• माध्यवमक स्तर पर 
ववज्ञान पढ़ाने वाले 
वशक्षकों के वलए ITPD 

पैकेज  
http://www.ncert.ni

c.in/departments/ni

e/dse/activities/advi

sory_board/PDF/tea

ching_sc.pdf  
• दसवीं कक्षा के वलए 
ववज्ञान में प्रयोगशाला 
मैनअुल 

http://ncert.nic.in/n

certs/l/jelm102.pdf  
• दसवीं कक्षा के वलए 
ववज्ञान प्रश्न प्रदवशमका   

• रासायवनक अवभवियाएाँ 
और समीकरण 

http://ncert.nic.in/n

certs/l/jeep101.pdf 

इनडोर गेम्स आवद। अवभभावकों को अपने बच्चों 
को प्रेररत करना चावहए। यह आपको आपके स्कूल 
खलु जाने के बाद भी करते रहना चावहए।    

सप्ताह 2  

• काडम (आप  मोटे गत्ते से बना सकते हैं) का उपयोग 
करके एक खेल ववकवसत करें। वववभन्न काडों पर 
वववभन्न अवभवियाओ ंके तत्वों, सतू्रों, मान्यताओ ं
और नामों के प्रतीक वलखें। इन काडों का उपयोग 
रासायवनक समीकरणों के संतलुन को सीखने और 
रासायवनक प्रवतवियाओ ंको वगीकृत करने में भी 
वकया जा सकता ह।ै 

• आप इस खेल का वीवडयो बना सकते हैं और अपन े
दोस्तों के साथ साझा कर सकते हैं। ववकवसत खेल 
आप स्कूल खलुने पर अपने सहपावठयों के साथ 
खेल सकते हैं। 

• अगंरू का रस, नींब ूका रस, संतरे का रस, साबनु का 
घोल, बेवकंग सोडा का घोल अलग-अलग वडब्बों 
में अलग-अलग लें। आप अपने घर पर उपलब्ध 
घोल भी ले सकते हैं। इनमें से प्रत्येक घोल  में एक 
चमकदार लोह ेकी कील डुबोएाँ और तलुना के वलए 
एक कील अलग रखें। 

• वनम्नवलवखत के आधार पर एक सप्ताह तक अपनी 
वटप्पवणयों को ररकॉडम करें— 

• कीलों  की भौवतक बनावट में बदलाव 

• घोल के वदखने में पररवतमन 

• कारणों के साथ पररवतमनों को पहचानें वक वे 
भौवतक हैं या रासायवनक। 

• आप इस प्रायोवगक सेटअप का आरेख भी बना 
सकते हैं। 

अपनी पाठ्यपसु्तक के अध्याय को ध्यान से पढ़ें। नीचे 
वदए गए वलंक को खोलें और ध्यान से  वीवडयो दखेें। 

https://www.youtube.com/watch?v=_Ai

YmM1OTJI&feature=youtu.be  
वववभन्न रासायवनक प्रवतवियाओ ं को उदाहरण सवहत 
वलखते हुए एक सारणी/फ्लो चाटम बनाएाँ। 

https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jelm102.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jelm102.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jeep101.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jeep101.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=_AiYmM1OTJI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=_AiYmM1OTJI&feature=youtu.be
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• वदए गए वलंक को खोलें और अपनी नोटबकु में प्रश्नों 
को हल करने का प्रयास करें। 
http://ncert.nic.in/ ncert s/l/jeep101.pdf  

• आप दी गई उत्तर कंुजी से अपने उत्तरों की जााँच कर 
सकते हैं। 

• यवद आपको कोई संदहे ह,ै तो अपने वशक्षक द्वारा 
बनाए गए समहू पर अपने दोस्तों और वशक्षक से 
चचाम करें। 

• कुछ गवतवववधयााँ करने के बाद, कोई व्यायाम करें। 
• उदाहरण के वलए, स्रेवचं, वस्कवपंग, डांस, योग, 

इनडोर गेम्स आवद। अवभभावकों को अपने बच्चों 
को व्यायाम करने के वलए प्रेररत करना चावहए। यह 
आपको अपने स्कूल के दोबारा खलुने के बाद भी 
चलाना चावहए। 
 

• वववभन्न संकेतकों का 
उपयोग करके अम्लीय, 

क्षारीय और तटस्थ पदाथों 
को अलग करता ह।ै  

• अम्लीय, क्षारीय और 
तटस्थ घोलों को 
सत्यावपत करने के वलए 
सरल गवतवववधयों / 
प्रयोगों की योजना बनता 
ह ै और उनका संचालन 
करता ह ैऔर स्वयं प्रश्नों 
का उत्तर बनाता ह।ै 

• लार के पीएच के साथ 
दांतों की सडन, वमट्टी के 
पीएच के साथ पौधों की 
ववृि, पानी के पीएच के 
साथ जलीय जीवन के 
जीववत रहने जैसे कारणों 
और प्रभावों से संबंवधत 
प्रवियाए ंपता लगता ह।ै 

पाठ्यपसु्तक के अध्याय 2  
अम्ल, पदार्थ एवं  लवण में 
चचाथ की गई सामग्री 
• धात ुके साथ अम्ल और 
क्षार कैस ेप्रवतविया करते 
हैं?  

• धात ुकाबोनेट और धात ु
हाइड्रोजेन काबोनेट 
एवसड के साथ कैस े

प्रवतविया करते हैं? 

• अम्ल और क्षार एक-
दसूरे के साथ कैस े
प्रवतविया करते हैं? 

• एवसड के साथ धात ु
आक्साइड की प्रवतविया 

• अम्ल और क्षार 
समानताएाँ होती हैं?  

• एवसड और आधारभतू 
समाधान वकतने उपयोगी 
हैं? 

सप्ताह 3  

• क्या टूथपेस्ट अम्लीय होते हैं या क्षार होते हैं? बाजार 
में उपलब्ध वववभन्न टूथपेस्ट के बारे में  इटंरनेट से 
पता लगाएाँ। इसे ररपोटम के रूप में संकवलत करें। 
व्हाट्सएप ग्रपु पर या ई-मेल के माध्यम से अपन े
दोस्तों के साथ अपने वनष्ट्कषम साझा करें। 

• वववभन्न ब्ांडों की सामग्री, जैसे— शैंप,ू साबनु, 

हडंवॉश आवद लें, और इटंरनेट पर उनका पीएच पता 
करें और डेटा को ररपोटम के रूप में संकवलत करें। 
व्हाट्सएप ग्रपु पर या ई-मेल के माध्यम से अपन े
दोस्तों के साथ अपने वनष्ट्कषों को साझा करें। 

• वववभन्न पदाथम, जैसे— आाँवले का रस, नींब ूका रस, 

इमली का घोल, टमाटर का रस, बेवकंग सोडा, साबनु 
का घोल, नमक का घोल, चीनी का घोल, नल से 
वलया गया जल आवद लेकर उनकी प्रकृवत को काल े
अगंरू/लाल गोभी का उपयोग करते हुए अम्लीय, 

क्षारीय  और तटस्थ के रूप में वगीकृत करें। संकेतक 
के रूप में चकंुदर/हकदी, फूलों के अकम , जैसे— चीन 
गलुाब/पेरीववंकल/रोज़ आवद का उपयोग कर सकत े
हैं। 

http://ncert.nic.in/%20ncert%20s/l/jeep101.pdf
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• वववभन्न प्रकार के अम्ल, 

क्षार और लवण और 
उनकी प्रवतवियाओ ंके 
बारे में बताता ह।ै  

• गवतवववधयों / प्रयोगों के 
करने के वलए लेबल वकए 
गए आरेख बताता ह।ै 

• डेटा का ववशे्लषण और 
व्याख्या करता ह ैजैसे  
पदाथों की प्रकृवत की 
भववष्ट्यवाणी घोलों की  
पीएच से की जाती ह।ै 

• संतवुलत रासायवनक 
समीकरण और पदाथों की 
भौवतक अवस्थाओ ंके 
वलए प्रतीकों, सतू्रों और 
समीकरणों का दशामन ेके 
वलए वैज्ञावनक परम्पराओ ं
का उपयोग करता ह।ै  

• उपकरण की पहचान 
करता ह ैऔर सामग्री को 
ठीक से उपयोग करता ह।ै 

• दवैनक जीवन में वैज्ञावनक 
अवधारणाए ंउपयोग 
करता  हैं जैसे वक स्पंजी 
केक बनाने के वलए बेवकंग 
सोडा के अपघटन 
प्रवतविया की अवधारणा, 
जानवरों और पौधों में 
पीएच का महत्व, पीएच 
दााँतों के क्षय का कारण ह ै
आवद। 

• वववभन्न अवभवियाओ ंके 
वलए वनष्ट्कषम वनकालता ह,ै 
जैसे— अम्ल, नमक और 
हाइड्रोजन गैस बनाने के 

• दवैनक जीवन में पीएच 
का महत्व 

• लवण के बारे में—
एनसीईआरटी द्वारा 
ववकवसत ई-संसाधन, जो 
एनआरईओआर पर 
उपलब्ध हैं और 
एनसीईआरटी की 
पाठ्यपसु्तकों में क् यआूर 
कोड के रूप में भी 
संलग्न हैं। 

• स्वयं प्रभा चैनल पर 
वववभन्न ववज्ञान 
अवधारणाओ ंका लाइव 
प्रसारण 
https://www.youtub

e.com/channel/UC

T0s92hGjqLX6p7q

Y9BBrSA  
• माध्यवमक चरण में पढ़ाने 
वाले वशक्षकों के वलए 
ITPD पैकेज ववकवसत 
वकया गया ह।ै  

• http://www.ncert.ni

c.in/departments/ni

e/dse/activities/advi

sory_board/PDF/tea

ching_sc.pdf  
•  दसवीं कक्षा के वलए 
ववज्ञान— प्रयोगशाला 
मैनअुल 
http:/ncert.nic.in/nc

erts/l/jelm102.pdf  
• रासायवनक प्रवतवियाएाँ 
और समीकरण 

• आप प्रयोग के सेट अप के लेबल आरेख,  फल और 
सवब्जयों के वचत्र  भी बना सकते हैं वजन्ह ेआपन े
संकेतक के रूप में उपयोग वकया ह।ै 
वदए गए वलंक को खोलें— 

http://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d8

06025/page/58870b46472d4a1fef81091

9  
• वीवडयो को ध्यान से दखेें और इस वीवडयो में वदखाई 

गई प्रवतवियाओ ंपर ध्यान दें। प्रत्येक प्रवतविया के 
वलए संतवुलत रासायवनक समीकरण वलखें। 

• इटंरनेट और पाठ्यपसु्तक से वनम्नवलवखत का पता 
लगाएं— 

• लार का पीएच कैस ेदााँत क्षय करता ह?ै 

• पौधों के ववकास पर पीएच का क्या प्रभाव होता 
ह ै? और जलीय जानवरों पर पीएच का क्या 
प्रभाव होता ह ै? 

•  इसे ररपोटम के रूप में संकवलत करें। 

सप्ताह 4 

•  वववभन्न पदाथों, जैसे— फलों, सवब्जयों, फूलों 
आवद का एक अवभनव कोलाज बनाएाँ और उन्हें 
प्राकृवतक और मानव वनवममत संकेतकों का उपयोग 
करके अम्लीय, क्षारीय  और उदासीन के रूप में 
पहचानें। 

आप वचत्रों को काटकर कोलाज बना सकते हैं या आप 
वचत्रों को बना भी सकते हैं। आप उन्हें रंग से सजा सकते 
हैं। आप इस कोलाज की तस्वीरें  खींच सकते हैं और 
अपने वशक्षक द्वारा बनाए गए समहू पर अपने दोस्तों के 
साथ साझा कर सकते हैं। एक बार स्कूल जाने के बाद 
आप इस कोलाज को कक्षा में वदखा सकते हैं। 
• अपने पररवार के वकसी भी वयस्क व्यवक्त की 

उपवस्थवत में एक केक बनाएाँ। इसकी वववध वलखें 
और स्पंजी केक के गठन के बारे में वैज्ञावनक 
अवधारणा को सत्यावपत करने का प्रयास करें। केक 
को स्पंजी बनाने के वलए इसकी प्रविया वलखें। 

https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dse/activities/advisory_board/PDF/teaching_sc.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jelm102.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jelm102.pdf
http://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58870b46472d4a1fef810919
http://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58870b46472d4a1fef810919
http://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58870b46472d4a1fef810919
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वलए धातओु ंके साथ 
प्रवतविया करते हैं, धात ु
ऑक्साइड एवसड से नमक 
और पानी का साथ 
प्रवतविया करता ह,ै अम्ल 
और क्षार, नमक और 
पानी आवद बनाने के वलए 
प्रवतविया करता ह।ै 

• पयामवरण के अनकूुल 
संसाधनों का उपयोग 
करके सोडा एवसड 
अवग्नशामक के मॉडल को 
वडज़ाइन करने में 
रचनात्मकता प्रदवशमत 
करता ह।ै 

• प्रयोगात्मक डेटा की 
ररपोवटांग और ररकॉवडांग 
करके ईमानदारी, 
वनष्ट्पक्षता, तकम संगत सोच 
के मकूयों को प्रदवशमत 
करता ह।ै 

• गवतवववधयों/प्रयोगों 
/पररयोजनाओ ंया वकसी 
भी कायम के वनष्ट्कषों और 
पररणामों को मौवखक और 
वलवखत रूप में उवचत 
आाँकडे, तावलकाओ ंऔर 
वडवजटल रूपों आवद का 
उपयोग करके प्रभावी ढंग 
से व्यक्त करता ह।ै 

• सामग्री का उपयोग 
वववेकपणूम तरीके से और 
पररवेश/घर को स्वच्छ रख 
गवतवववधयों/प्रयोगों को 
करके पयामवरण संरक्षण 
का प्रयास करता ह।ै  

http://ncert.nic.in/n

certs/l/jeep101.pdf  
• प्रश्न प्रदवशमका  
एवसड, बेस और साकट 
http://ncert.nic.in/n

certs/l/jeep102.pdf  

• प्लास्टर ऑफ पेररस का उपयोग वखलौने और 
सजावट के सामान बनाने के वलए वकया जाता ह।ै 
इटंरनेट से पता करें वक कैवकशयम सकफेट 
हमेीहाइड्रेंट को प्लास्टर ऑफ पेररस क्यों कहा जाता 
ह?ै अपने वशक्षक द्वारा बनाए गए समहू पर अपन े
दोस्तों के साथ चचाम करें। 

• घर पर उपलब्ध सामग्री के साथ ईको-फ़्ें डली सोडा 
एवसड फायर एक्सवटंवग्वशर वडज़ाइन को ववकवसत 
करने का प्रयास करें। इसकी तस्वीर खींचे करें या 
इसका वीवडयो बनाकर अपने दोस्तों के साथ 
व्हाट्सएप ग्रपु पर शेयर करें। जब आप स्कूल वापस 
आते हैं, तब आप इस मॉडल को भी प्रदवशमत कर 
सकते हैं। 

• इस वलंक को खोलें और अपनी नोटबकु में प्रश्नों को 
हल करने का प्रयास करें। 
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jeep102.pdf  

• आप दी गई कंुजी से अपने उत्तरों की जााँच कर सकते 
हैं। 

• यवद आपको कोई संदहे ह,ै तो अपने वशक्षक द्वारा 
बनाए गए समहू पर अपने दोस्तों और वशक्षक से 
चचाम करें। 

http://ncert.nic.in/ncerts/l/jeep101.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jeep101.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jeep102.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jeep102.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/jeep102.pdf
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गमण त (कक्षा 10)  

सीखने के 
प्रभतफि 

ससंाधन सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
(अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

भिक्षाथी— 
• पररणामों को 
ववकवसत करने 
के वलए पहले 
अध्ययन की 
गई संख्याओ ं
और उनके 
बीच संबंधों के 
गणुों का 
व्यापकीकरण 
करता ह,ै 

जैसे— 
यवूक्लड का 
वडवीजन 
एकगोररदम, 

अकंगवणत का 
मौवलक 
वसिांत और 
उन्हें वास्तववक 
जीवन संदभों 
से संबंवधत 
समस्याओ ंको 
हल करने के 
वलए लाग ू
करता ह।ै 

राष्‍ट रीर्य िैभक्षक 
अनुसधंान और 
प्रभिक्षण पररषि 
की गभणत की 
पाठ्र्यपसु्तक 
अध्याय1: पररमेय 
संख्याएाँ  

सप्ताह 1  

• वशक्षक, ववद्यावथमयों को अलग-अलग दशमलव संख्या भेजकर उन्हें पररमेय और 
अपररमेय संख्याओ ंमें अतंर करने के वलए कह सकते हैं। ववद्यावथमयों को अपने 
उत्तरों को स्पष्ट और वसि करने के वलए कहें। इसके वलए व्हाट्सएप ग्रपु या ई-
मेल का उपयोग वकया जा सकता ह।ै 

• वशक्षक, ववद्यावथमयों को लघतु्तम समापवत्यम एवं महत्तम समापवतमकों से संबवधत 
संदभों को भी भेज सकते हैं। वजनमें लघतु्तम समापवत्यम एवं महत्तम समापवतमकों 
का मान वनकाला जा सकता हो। वशक्षक, ववद्यावथमयों को इस तरह के अन्य संदभम 
भी भेज सकते हैं। 

सप्ताह 2 

• अध्याय में पररभाषाओ ंऔर प्रमेयों के वववरणों पर चचाम की जानी चावहए।   
• प्रमेयों के प्रमाण पर चचाम की जानी चावहए। ववद्यावथमयों को अपने ववचार भेजन े

और ववशे्लषण करने का प्रयास करना चावहए। 

सप्ताह 3 

• संख्या रेखा पर वास्तववक संख्याओ ंका वनरूपण करने से पहले पवूम में सीखे हुए 
तरीकों का उपयोग करके ववद्यावथमयों को वगममलू x, जहााँ x एक दशमलव संख्या 
ह,ै को संख्या रेखा पर पता लगान ेके वलए प्रोत्सावहत वकया जा सकता ह ैऔर 
गवणतीय रूप से वववध को तकम संगत रूप से व्यक्त करने के वलए कहा जा सकता 
ह।ै 

• ववद्यावथमयों को 2, 2

1/2

, ,2

3/2 

,2

5/2 आवद की संख्या के वववभन्न समहूों को भेजा 
जा सकता ह ैऔर उन्हें आरोही या अवरोही िम में व्यववस्थत करने के वलए कहा 
जा सकता ह।ै उन्हें इसे तकम संगत रूप से व्यक्त करने के वलए प्रोत्सावहत वकया जाना 
चावहए। 

सप्ताह 4 

• पाठ्यपसु्तक के अध्याय 1 से, दसवीं कक्षा की प्रश्न प्रदवशमका से प्रश्न समस्याएाँ 
और माध्यवमक स्तर की प्रयोगशाला संदवशमका की (गवतवववध 1) से गवतवववधयों 
पर चचाम की जा सकती ह।ै यह सभी सामग्री एनसीईआरटी की वेबसाइट पर 
उपलब्ध ह।ै इस ववषय से संबंवधत ई-संसाधन NROER पर भी दखेे जा सकते हैं। 

• ववद्यावथमयों के मूकयांकन पर प्रवतविया उनके व्यवहार के अनरुूप दी जा सकती  
ह।ै  
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सामामिक मिज्ञान (कक्षा 10)  

इमतहास (कक्षा 10) 
सीखने के प्रभतफि ससंाधन सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   

(अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 
भिक्षाथी— 

• राष्ट्रवाद की अवधारणा 
और राष्ट्र की अतंवनमवहत 
ववशेषताओ ंकी व्याख्या 
करता ह।ै 

• यरूोप में स्वतंत्रता और 
समानता के ववचारों को 
फैलाने में फ़्ांसीसी िांवत 
की भवूमका को पहचानता 
ह।ै 

• यरूोप में राष्ट्रवाद और 
इसके वववभन्न रूपों का 
ववचार कैस ेउभरा, का 
ववशे्लषण करता ह।ै 

• राष्ट्रों के वनमामण में 
िांवतकाररयों की भवूमका 
को वचवत्रत करता ह।ै 

• राष्ट्रवादी भावनाओ ंको 
ववकवसत करने में भाषा 
की भवूमका को पहचानता 
ह।ै 

• बताता ह ै वक कैस े
मवहलाओ ंने राष्ट्र का 
प्रवतवनवधत्व वकया। 

• 1815 के बाद यरूोप के 
नक्श ेको दखेता ह ैऔर 
राष्ट्र राज्यों के वनमामण के 
बाद तलुना करता ह।ै 

 

• भारत और 
समकालीन दवुनया  
http://ncert.nic.in

/textbook/textbo

ok.htm?iess3=2-

5)  

• दवुनया का राजनीवतक 
मानवचत्र 

• संसाधन 

• भारत और 
समकालीन ववश्व 
वद्वतीय 

http://ncert.nic.in

/textbook/textbo

ok.htm?iess3=2-

5)  

• समकालीन ववश्व और 
भारत में ‘फ़्ांसीसी 
िांवत’ 
http://ncert.nic.in

/textbook/textbo

ok.htm?iess3=2-

5  

• संसाधन 

• भारत और 
समकालीन ववश्व 
वद्वतीय 

http://ncert.nic.in

/textbook/textbo

मिषयिस्तु– यूरोि में राष्‍टरिाद का उदय 

सप्ताह 1 

• वशक्षक, ववद्यावथमयों को प्राथवमक स्रोत के अनमस्ट रेनन 
द्वारा ‘राष्ट्र क्या ह’ै। (पषृ्ठ 4) की व्याख्या करने  को कह 
सकते हैं। 

• ववद्याथी-छात्राएाँ, वकसी राष्ट्र की अतंवनमवहत ववशेषताओ ं
के स्रोत की पहचान कर सकते हैं। 

• वतममान समय में राष्ट्रों के बीच जो सवुवधाएाँ सामान्य हैं, 
उन पर चचाम की जा सकती ह।ै 

• वशक्षक, ववद्यावथमयों को समकालीन समय में ऐस ेराष्ट्रों के 
नामों को पहचानने और सचूीबि करने और उन्हें ववश्व 
मानवचत्र पर खोजने के वलए कह सकते हैं। 

सप्ताह 2 

• वशक्षक, ववद्यावथमयों से फ़्ांसीसी िांवतकाररयों द्वारा समाज 
में सामवूहक पहचान की भावना जगाने के वलए वकए गए 
उपायों को सचूीबि करने के वलए एक चाटम तैयार करने के 
वलए कहें, चाटम में दृश्य/वचत्र भी हो सकते हैं। 

• वशक्षक, यरूोप में राष्ट्र के ववचार को फैलाने में फ़्ांसीसी 
िांवत की भवूमका पर दस प्रश्नों का एक सेट तैयार कर 
सकते हैं। ववद्यावथमयों को प्रश्नोत्तरी में भाग लेने के वलए 
प्रोत्सावहत वकया जा सकता ह।ै 

• वशक्षक, ववद्यावथमयों को उदाहरणों के साथ-साथ राष्ट्र-
राज्य और राजशाही के बीच तलुना करने के वलए 
प्रोत्सावहत कर सकते हैं। 

सप्ताह 3 

• वशक्षक, पाठ्यपसु्तक से शब्दावली तैयार कर सकते हैं 
और ववद्यावथमयों के साथ साझा कर सकते हैं, जैसे— 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iess3=2-5


 

 38 

ok.htm?iess3=2-

5 

• गइुसेपे मावझनी 
https://www.brita

nnica.com/biogra

phy/Giuseppe-
Mazzini/Triumvi

r-of-republican-

Rome 

• संसाधन 

• भारत और 
समकालीन ववश्व 
वद्वतीय 

http://ncert.nic.in

/textbook/textbo

ok.htm?iess3=2-

5----- 

• क्यआूर कोड सामग्री 
• भारत और 
समकालीन ववश्व 
वद्वतीय 

http://ncert.nic.in

/textbook/textbo

ok.htm?iess3=2-

5----- 

 

जनमत संग्रह, रुवढ़वाद, मतावधकार, राष्ट्रवाद, राष्ट्र-राज्य, 

दृष्टांत इत्यावद। 
• वशक्षक, ववद्यावथमयों से शब्द का उपयकु्त अथम के साथ 

वमलान करने के वलए एक ‘वमलान चाटम’ तैयार करने को 
कह सकते हैं। 

• ववद्यावथमयों को वषम 1815 (पषृ्ठ 6) और आधवुनक यरूोप 
के साथ ही ववयना कांग्रेस के बाद यरूोप के नक्शे का 
अवलोकन करने के वलए कहा जा सकता ह।ै साथ ही 
अपने अवलोकन के दौरान महसूस वकए गए पररवतमनों को 
वलख और चचाम कर सकते हैं। 

• वशक्षक, यरूोप में राष्ट्रवादी भावनाओ ंको ववकवसत करने 
में भाषा और लोकगीतों  की भवूमका पर चचाम शरुू कर 
सकते हैं। 

सप्ताह 4 

• वशक्षक, राष्ट्रों के रूप में जममनी और इटली के ववकास पर 
ववद्यावथमयों से तलुनात्मक चाटम बनाने के वलए कह सकते 
हैं। ववद्यावथमयों को दो समहूों में ववभावजत वकया जा सकता 
ह।ै एक समहू जममनी पर और दसूरा इटली पर काम कर 
सकता ह।ै इस कायम के बाद चचाम की जा सकती ह।ै 

• ववद्यावथमयों को जानकारी इकट्ठा करने और इतालवी 
िांवतकाररयों गइुसेपे मावझनी और गइुसेपे गरीबदली और 
उनकी दृवष्ट की भवूमका के वलए कहा जा सकता ह।ै 

• ववद्यावथमयों को उन मवहला ववभवूतयों का अवलोकन करने 
के वलए कहा जा सकता ह,ै वजन्होंने राष्ट्रों का प्रवतवनवधत्व 
वकया। उन्हें अपनी ववशेषताओ ंऔर प्रतीकों की पहचान 
करने के वलए कहा जा सकता ह,ै जैसे— जममवनया, मैररयन 
आवद। 

• वशक्षक, ववद्यावथमयों को राष्ट्रवाद से संबंवधत प्रतीकों की 
एक सचूी तैयार करने और उनकी ववशेषताओ ंऔर महत्व 
को समझाने के वलए कह सकते हैं। 
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रािनीमतिास्त्र (कक्षा 10) 

सीखने के प्रभतफि ससंाधन 
सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   

(अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

भिक्षाथी— 
• ववधानमंडल, 

कायमपावलका और 
न्यायपावलका के बीच 
शवक्त के बंटवारे की 
व्याख्या करता ह।ै 

• सत्ता के बाँटवारे पर 
वचत्र तैयार करके 
अपने कौशल का 
प्रदशमन करता ह।ै 

• लोकतंत्र की 
अवधारणा बताता ह।ै 

पाठ्र्य पुस्तक का 
अध्र्यार्य 1 िभक्त बाँटवारा  
• वेब संसाधन 

•  ई-पाठशाला क् यआूर 
कोड 

• अखबारों, पवत्रकाओ ंकी 
वपं्रट सामग्री 

• महत्वपणूम व्यवक्तत्वों के 
उदाहरण  

• kindle बकु  
• ई-सामग्री 

सप्ताह 1 

• ववद्यावथमयों को शवक्त बाँटवारे पर एक संवक्षप्त नोट तैयार 
करने और अपने सावथयों से ई-मेल/ व्हाट्सएप पर साझा 
करने को कहा जा सकता ह।ै  

• लोकतंत्र के कामकाज पर अपने अवभभावक के साथ चचाम 
करें। 

• संसद के वववभन्न सत्रों के दौरान चचाम के वलए संसद का 
प्रवतरूप वडज़ाइन करके वववभन्न  मदु्दों पर चचाम की जाती 
ह।ै मोबाइल फोन, ई-मेल, व्हाट्सएप पर अपने दोस्तों के 
साथ साझा करें 

• सरकार के वववभन्न अगंों पर एक फ़्लो चाटम तैयार करें। 
• दवुनया की संघीय 
राजनीवतक प्रणावलयों 
की पहचान करता ह।ै  

• सरकार के संघीय और 
एकात्मक रूप के बीच 
तलुना और 
ववरोधाभास पता 
करता ह।ै  

पाठ्र्य पुस्तक का 
अध्र्यार्य 2 सघंवाि                
• ई-पाठशाला  
• क् यआूर कोड 

• रेवडयो चैनल   
• ई-सामग्री  

सप्ताह 2 

• संघीय राजनीवतक प्रणाली वाले दशेों का दवुनया के नक्शे 
पर पता लगाएाँ।  

• सरकार की संघीयता और एकात्मक प्रणाली की अनठूी 
ववशेषताओ ंपर लेख तैयार करें। 

• भारत को संघीय दशे बनाने के वलए अवभभावक के साथ 
चचाम करें। 

• आप चाटम पर संघ, राज्य और समवती सचूी बनाएाँ। 
• भारत में लोकतंत्र 
सामावजक मतभेद, 

ववभाजन और 
असमानताओ ंपर 
प्रवतविया करता ह।ै  

• सामावजक ववभाजन 
के पररणामों को 
पहचानता ह।ै  

• हमारी ववववधता की 
समवृि को समझता ह।ै 

पाठ्र्य पुस्तक का  
अध्र्यार्य 3 िोकतंत्र और 
भवभवधता 
• ई-पाठशाला  
• क् यआूर कोड 

• रेवडयो चैनल   
• Kindle ई बकु  
• ई-सामग्री 
• परुाने अख़बार और 
मैगज़ीन  

सप्ताह 3 

• हमारे दशे की वववभन्न भाषाओ ंकी एक तावलका तैयार कर 
सावथयों से साझा करें। 

• भारत में लोकतंत्र और ववववधता पर अवभभावकों के साथ 
चचाम करें। 

• भारत में लोकतंत्र और ववववधता पर एक लेख वलखकर, 
इसे ई-मेल,व्हाट्सएप से सावथयों के साथ साझा करें। 
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• सामावजक अतंर के 
तीन प्रकार जेंडर, धमम 
और जावत के आधार 
पर बताता ह।ै 

• जेंडर, एक सामावजक 
वनमामण ह,ै यह एक 
गवतशील अवधारणा 
ह ैऔर प्रत्येक समाज 
में वभन्न होती ह।ै 

• जेंडर पवूामग्रह और 
जेंडर स्टीररयोटाइप 
शब्दों की व्याख्या 
करता ह।ै  

राष्‍ट रीर्य िैभक्षक 
अनुसधंान और प्रभिक्षण 
पररषि/ राज्र्य द्वारा 
भवकभसत पाठ्र्यपुस्तक  
• लोकतांवत्रक राजनीवत 
भाग 2  

• कक्षा 10 के वलए 
राजनीवत ववज्ञान की 
पाठ्यपसु्तक का अध्याय 
4 जेंडर, धमम और जावत 

• ई-सामग्री 
• क् यआूर कोड 

• ई-पाठशाला 
• टी.वी./ रेवडयो/यट्ूयबू 

• समाचार पत्र और 
पवत्रकाएाँ 

सप्त ह 4  

• कनम्नकलकखत पर िाटण तैयार करें— 

❖ परेू कदन पररवार में परुुषों और मकहलाओ ंद्वारा ककए 

गए काम कजसमें भगुतान ककया गया और जो 
वैतकनक हैं। 

❖ पंचायतों, नगर पाकलकाओ ंऔर संसद में मकहलाओ ं

का राजनीकतक प्रकतकनकित्व। 
❖ शब्दों की शब्दावली तैयार करें। 
❖ समकालीन भारत में सामाकजक मतभेदों पर एक 

लेख कलखें और ई-मेल के माध्यम से अपने दोस्तों 
के सार् साझा करें। 

 

अथििास्त्र (कक्षा 10) 

सीखने के प्रभतफि ससंाधन सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
(अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

• ववैश्वक समस्याओ ंके 
बारे में जानते हैं और 
इसे हल करने के वलए 
संयकु्त प्रयास की 
आवश्यकता को 
समझते हैं।  

• प्रोजेक्ट में ववद्यावथमयों 
की व्यस्तता से उन्हें 
आपदाओ ंके आवथमक 
प्रभावों को पहचानने 
और जााँचने में मदद 
वमलेगी।) 

राष्‍ट रीर्य िैभक्षक 
अनुसधंान और 
प्रभिक्षण पररषि की 
पाठ्र्य पुस्तक  
आभथिक भवकास की 
समझ कक्षा 10  
सिी अध्र्यार्य 

सप्ताह 1–2 

पररर्योजना 
महामारी कोभवड-19 का सामाभजक-आभथिक प्रिाव 
• स्थानीय और वैवश्वक स्तर पर महामारी कोववड–19 के कारण 

उत्पन्न होने वाले सामावजक-आवथमक मदु्दों पर पररयोजना का 
ववकास करना। 

 

सकेंत 
• दशे के आवथमक ववकास पर आपदाओ ंका प्रवतकूल प्रभाव 

पडता ह।ै यह अलग-अलग व्यवक्तयों, समाजों और दशेों को 
अलग-अलग तरीके से प्रभाववत करता ह।ै भखू और गरीबी  
बढ़ती जा रही ह,ै वजसका प्रभाव ज्यादातर आवथमक रूप से 
कमज़ोर समहूों पर पडता ह।ै नकारात्मक प्रभाव अपररहायम नहीं 
हैं, लेवकन रचनात्मक कायों के माध्यम से इसके प्रभाव को कम 
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वकया जा सकता ह।ै इस महामारी ने परेू ववश्व में वववभन्न क्षेत्रों 
में कई दशेों की अथमव्यवस्था को प्रभाववत वकया ह,ै वजसमें 
स्वास्थ्य, पररवहन, कृवष, उद्योग, बैंवकंग पयमटन आवद शावमल 
हैं। घरेल ू और अतंरराष्ट्रीय व्यापार दोनों का आधवुनक 
अथमव्यवस्थाओ ंमखु्यरूप से वशै्वीकरण के कारण बरुा हश्र हो 
रहा ह।ै इसस ेवववभन्न वस्तओु ंका उत्पादन प्रभाववत हो सकता 
ह।ै तेजी से हो रह ेशहरीकरण, वैश्वीकरण और परूी दवुनया के 
परस्पर संबंध ने इस बीमारी को एक महामारी बना वदया ह।ै 
और केवल स्थानीय घटना नहीं ह,ै इसका प्रकोप वैवश्वक ह।ै 
इसवलए, खतरे का मकुाबला करने और इसके प्रभाव को कम 
करने के वलए स्थानीय और वैवश्वक स्तर पर कदम उठाने की 
ज़रूरत ह।ै  

 

भनम्नभिभखत पर भवचार करें और पररर्योजना तैर्यार करें। 

• वववभन्न दशेों के आवथमक और सामान्य ववकास को यह आपदा 
कैसे प्रभाववत करेगी? 

• वे कौन से कारक हैं, वजनके कारण इस महामारी का प्रसार 
हुआ? वजसके बारे में कहा जाता ह ैवक यह चीन के वहुान प्रांत 
से दवुनया भर में फैली ह।ै 

• आपदाओ ंके दौरान समाज का सबस ेकमजोर वगम कौन हैं? 

• भेद्यता का वनधामरण करने वाले कारक क्या हैं? 

• वे कौन से क्षेत्र हैं, जो आपदा से अवधक प्रभाववत होंग?े इसे 
प्राथवमक, माध्यवमक और ततृीयक क्षेत्रों में वगीकृत करें। 

• यह उन लोगों को कैस ेप्रभाववत करेगा वजन्होंने ववशेष रूप से 
गैर-औपचाररक स्रोतों से ऋण वलया ह?ै 

• आपदा से बचाव के वलए सरकार ने क्या भवूमका वनभाई ह?ै 

• आपदा के प्रभाव को कम करने के वलए रचनात्मक समाधान 
क्या हैं ? 

• जब आपदा आती ह,ै तो हम क्या कर सकते हैं?  
यह पररयोजना ववद्यावथमयों को अगल ेशैक्षवणक सत्र के वलए तैयार 
करने में मदद करेगी, क्योंवक यह दसवीं कक्षा की पाठ्यपसु्तक 
अथमशास्त्र के सभी अध्यायों को शावमल करती ह।ै ववद्याथी प्रदान 
वकए गए संकेतों के माध्यम से पढ़ते हैं और उन पर प्रश्नों के उत्तर 
खोजने की कोवशश करते हैं, वे अध्यायों में ववकास, अथमव्यवस्था 
के क्षेत्र, धन और ऋण और वैश्वीकरण के बारे में जानेंगे। यह वशक्षण 



 

 42 

कक्षा में बाद में इन अध्यायों को  पढ़ाते  समय वशक्षक की मदद 
करेगा। 

सप्ताह 3 

पोस्टर बनाना 
• महामारी कोववड–19 की आपदा से बचन ेके उपायों पर पोस्टर 

तैयार करें। 

सप्ताह 4  

• कमज़ोर समहूों पर आपदा के आवथमक प्रभाव को प्रदवशमत करने 
वाले पोस्टर तैयार करें। 

• लॉकडाउन के बाद पयामवरण में दखेे जाने वाले पररवतमनों के 
पोस्टर/पेंवटंग तैयार करें। 

 

भूगोि (कक्षा 10) 

सीखने के प्रभतफि  ससंाधन सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
(अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

भिक्षाथी— 
• वववभन्न प्रकार के 
संसाधनों की पहचान 
करता ह।ै 

• संसाधन, नवीकरणीय 
एवं गैर-नवीकरणीय 
संसाधन आवद 
महत्वपणूम शब्दों को 
पररभावषत करता ह।ै 

• उत्पवत्त, थकावट, 

स्वावमत्व और ववकास 
की वस्थवत के आधार 
पर संसाधनों के प्रकारों 
को वगीकृत करता ह।ै 

• सतत ववकास के 
मद्दनेजर वकसी भी क्षेत्र 
में लोगों के जीवन पर 

पाठ्र्यपसु्तक  
समकािीन िारत II 
अध्याय 1 संसाधन 
और ववकास 
• वेब संसाधन 

• ऑनलाइन ई-लवनांग 
पोटमल स्कूल भवुन 

एनसीईआरटी 
 

वशक्षक के वलए 

• ववषय— “बवुनयादी 
ववषयों और भगूोल 
में कौशल” 
एनसीईआरटी के 
यट्ूयबू चैनल पर दखेें  

• ववषय— “स्कूल 
पाठ्यिम में भगूोल” 

सप्ताह 1 

ससंाधन प्रकार और ससंाधनों का भवकास 
• वशक्षक, ववद्यावथमयों को दवैनक जीवन में उपयोग की जा रही 

सामग्री पर एक लेख तैयार करन ेको कहकर ववषय शरुू कर 
सकते हैं। ववद्याथी, ई-मेल या व्हाट्सएप के माध्यम से वशक्षक 
और सहपावठयों के साथ लेख साझा कर सकता ह।ै 

• वशक्षक, उनके लेखन से संकेत लेकर आस-पास  के अन्य 
उदाहरण दकेर वववभन्न प्रकार के संसाधनों के बारे में चचाम कर 
सकते हैं। 

• संसाधनों के प्रकारों और उनके उदाहरणों के बारे में चचाम करन े
के वलए फ़्लोचाटम का उपयोग वकया जा सकता ह।ै 

• वशक्षक द्वारा ववकास और सतत ववकास की अवधारणा पर 
चचाम की जा सकती ह।ै 

• अखबार की प्रासंवगक कतरनों या इटंरनेट स्रोतों की मदद से 
ववद्यावथमयों को इन संसाधनों के अधंाधुंध दोहन के प्रवत 
संवेदनशील बनाया जा सकता ह।ै 
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प्राकृवतक संसाधनों के 
संरक्षण के प्रभाव का 
ववशे्लषण करता ह।ै 

• भवूम उपयोग की 
श्रेवणयों की पहचान 
करता ह।ै 

• भवूम उपयोग पररवतमन 
वदखाते हुए पाई 
आरेख की व्याख्या 
करता ह।ै 

• भ-ूक्षरण तथा क्षरण 
पररणामों के कारणों 
की पहचान करता ह।ै 

• भ-ूसंरक्षण के तरीकों 
की सराहना करता ह।ै 

• मदृा संरक्षण के तरीकों 
की सराहना करता ह।ै 

• वववभन्न प्रकार की 
वमट्टी की पहचान 
करता ह।ै 

• वववभन्न प्रकार की 
वमट्टी की ववशेषताओ ं
का वणमन करता ह।ै 

• भारत में वमट्टी के 
स्थावनक ववतरण को 
दशामता ह।ै 

• मदृा अपरदन के 
कारणों की पहचान 
करता ह।ै 

• मदृा संरक्षण के तरीके 
बताता ह।ै 

 

भिक्षाथी— 
• जैव ववववधता शब्द 
इसके संरक्षण के 

एनसीईआरटी के 
यट्ूयबू चैनल पर दखेें 

• अध्याय में वदए गए 
क् यआूर कोड का 
उपयोग  वकया जा 
सकता ह।ै 

• स्कूलों के वलए 
भगूोल का शब्दकोश 
(वत्रभाषी) (वहदंी-
अगं्रजेी-उदूम) 

 http://www.nc
ert.nic.in/publi
cation/Miscell
aneous/pdf_fil
es/tidog101.pd
f 

• वेब संसाधन 

ऑनलाइन ई-लवनांग 
पोटमल स्कूल भवुन 
एनसीईआरटी 

• वेब संसाधन 

उपग्रह के ववषयगत 
मानवचत्रों पर संवाद 
के वलए ऑनलाइन 
ई-लवनांग वेब पोटमल 
स्कूल भवुन 
एनसीईआरटी 

• मृदा 
https://nroer.gov

.in/55ab34ff81fc

cb4f1d806025/p

age/58872d5147

2d4a1fef8118a9 

 

https://h5p.org/n

ode/480809  

• भारत में संसाधन योजना की आवश्यकता पर ववद्याथी एक 
छोटा नोट तैयार कर सकते हैं। 

• ववद्यावथमयों को संसाधनों के अभाव, संसाधनों के संरक्षण आवद 
मदु्दों पर चाटम तैयार करने के वलए कहा जा सकता ह।ै 

• राष्ट् रीय शैवक्षक अनसंुधान और प्रवशक्षण पररषद की वेबसाइट 
पर पीडीएफ फाइल में उपलब्ध भगूोल का वत्रभाषी (वहदंी-
अगं्रजेी-उदूम) शब्दकोश दखेें। 

• संसाधनों और अन्य तकनीकी शब्दों को समझने के वलए 
वशक्षक और ववद्यावथमयों से सलाह ली जा सकती ह।ै 

सप्ताह 2  

िूभम ससंाधन, िारत में िूभम उपर्योग पैटनि, िूभम अविमण 
और सरंक्षण 
• ववद्यावथमयों को पेज 5 पर पाई आरेख (वचत्र 1.3) और भारत 

की भौवतक ववशेषताओ ंको दशामने वाले मानवचत्र, एटलस 
और स्कूल भवुन एनसीईआरटी पोटमल में वदए गए जल 
वनकायों को दखेने के वलए प्रोत्सावहत वकया जा सकता ह।ै 

• ववद्याथी-छात्राएाँ अपने राज्य में महत्वपणूम ववशेषताओ ंवाली 
(वचत्र –1.3, पेज–5) भवूम को वचवित करते हुए एक संवक्षप्त 
नोट तैयार कर सकते हैं। 

• वशक्षक, भारत में अलग-अलग समय अववधयों में भवूम 
उपयोग श्रेवणयों को दशामने वाले पाई आरेखों की व्याख्या कर 
सकते हैं, वचत्र 1.4 पेज 6, और ववद्यावथमयों को इस अववध के 
दौरान भारत में पररववतमत भवूम उपयोग पैटनम के कारणों के बारे 
में अपने शब्दों में वलखने के वलए कहें। 

• ववद्याथी भवूम क्षरण और उनके पररणामों के कारण और 
वशक्षक और सहपावठयों के साथ साझा करने के वलए चाटम या 
फ़्लो चाटम तैयार कर सकते हैं। 

• एनसीईआरटी की वेबसाइट पर पीडीएफ फाइल में उपलब्ध 
ववद्यालयों के वलए भगूोल का शब्दकोश (वत्रभाषी) (वहदंी-
अगं्रजेी-उदूम) अध्याय में वदए गए तकनीकी शब्दों के अथम को 
समझने के वलए वशक्षक और ववद्यावथमयों में चचाम की जा 
सकती ह।ै 

 

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872d51472d4a1fef8118a9
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872d51472d4a1fef8118a9
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872d51472d4a1fef8118a9
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872d51472d4a1fef8118a9
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872d51472d4a1fef8118a9
https://h5p.org/node/480809
https://h5p.org/node/480809
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महत्व का वणमन करता 
ह।ै 

• जैव ववववधता में कमी 
के कारणों की पहचान 
करता ह।ै 

• वन्यजीव संरक्षण से 
संबंवधत अखबारों की 
कतरनों और दृश्यों की 
व्याख्या करता ह।ै 
प्राकृवतक संसाधनों 
जैसे वन संपदा के 
दोहन को ववशे्लवषत 
करता ह।ै  

• वनों एवं वन्य जीवन  
संरक्षण के स्वदशेी 
और आधवुनक तरीकों 
का ववशे्लषण करता ह।ै 

• वनों की कटाई के 
कारण प्राकृवतक 
आपदाओ ंकी 
भववष्ट्यवाणी करता ह।ै 

• वनों और वन्य जीवन 
संरक्षण में समदुाय की 
भवूमका की सराहना 
करता ह।ै 

• सचूना के आधार पर 
तकों और ववचारों का 
वनमामण करता ह,ै 

उदाहरण के वलए, 

प्राकृवतक संसाधन 
और वकसी भी क्षेत्र की 
सांस्कृवतक ववववधता 
पर उनका प्रभाव। 

 

• अध्याय में वदए गए 
क् यआूर कोड का 
उपयोग अवधारणा 
की बेहतर समझ के 
वलए वकया जा सकता 
ह।ै 

• पाठ्यपसु्तक के पेज 
13 पर दी गई पहलेी। 

 

अध्याय 2 िन और 
िन्यिीि सिंसािन 

• भारत में वनों के 
स्थावनक ववतरण के 
वलए भारत सरकार 
द्वारा जारी “भारत की 
राज्य वन ररपोटम” 
www.fsi.nic.in  

• वेब संसाधन 

• इटंरेवक्टव ववषयगत 
मानवचत्रों के वलए 

ऑनलाइन ई-लवनांग 
पोटमल स्कूल भवुन 
एनसीईआरटी दखेें 
https://h5p.org/n

ode/489615  
• अध्याय में वदए गए 
क् यआूर कोड  

www.ncert.nic.in 

भारत—सांस्कृवतक 
ववववधता में एकता 
(2018) 

http://www.ncert
.nic.in/publicati
on/Miscellaneo
us/pdf_files/Uni
ty_cultural.pdf 

सप्ताह 3  

• थीम–– वमट्टी एक संसाधन के रूप में, वमट्टी का वगीकरण, 

वमट्टी का क्षरण और संरक्षण 

• वशक्षक रंग और बनावट द्वारा ववद्यावथमयों को पहचानने में मदद 
करने के वलए  वमट्टी के वववभन्न नमनूे वदखा सकते हैं। 

• भारत के वववभन्न वहस्सों में वमट्टी के ववतरण को मानवचत्र पर 
और वबे पोटमल स्कूल भवुन एनसीईआरटी पर वदखाया जा 
सकता ह।ै 

• वशक्षक स्कूल भवुन एनसीईआरटी पोटमल दखे कर  वमट्टी, वषाम 
और राहत सवुवधाओ ंके नक्शे की ववषयगत परतों को दखे 
सकते हैं और कारण और प्रभाव संबंध स्थावपत करने के वलए 
इन परतों को स्वाइप कर सकते हैं। 

•  एनसीईआरटी की वेबसाइट पर पीडीएफ फाइल में उपलब्ध 
ववद्यालयों के वलए भगूोल का शब्दकोश (वत्रभाषी) (वहदंी-
अगं्रजेी- उदूम) वशक्षक और ववद्याथी से परामशम कर सकते हैं 
वक उन्हें तकनीकी शब्दों के अथम को समझना चावहए 

सप्ताह 4 

• भारत में वानस्पवतक जीव, प्रकृवत और प्राकृवतक संसाधनों के 
संरक्षण के वलए अतंरामष्ट्रीय संघ (IUCN) पर आधाररत पौधों 
और जानवरों की प्रजावतयों की श्रेणी, वन और वन्यजीव 
संसाधन, समदुाय और संरक्षण के प्रकार और ववतरण 

• वशक्षक, भारत और ववश्व में जंगल की आग और वन्य जीवन 
से संबंवधत समाचार पत्रों की कतरनों की मदद से चचाम शरुू 
कर सकते हैं। 

• ववद्याथी-छात्राएाँ अपने माता-वपता या दादा-दादी के साथ 
उनके बचपन के वदनों के दौरान मनषु्ट्यों और प्रकृवत के बीच 
सौहादमपणूम संबंध के बारे में बात कर सकते हैं। वे अपने माता-
वपता और दादा-दादी से उनके पररवेश में हुए पररवतमनों के बारे 
में पछू सकते हैं। ववद्याथी इस पर एक लेख तैयार कर सकते हैं 
और ई-मेल या व्हाट्सएप के माध्यम से वशक्षक और 
सहपावठयों के साथ साझा कर सकते हैं। 

• ववद्याथी, वनस्पवतयों और लपु्तप्राय/कमज़ोर/ववलपु्त जीवों की 
एक सचूी या फ़्लो चाटम तैयार कर सकते हैं। 

http://www.fsi.nic.in/
https://h5p.org/node/489615
https://h5p.org/node/489615
http://www.ncert.nic.in/
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Unity_cultural.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Unity_cultural.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Unity_cultural.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Unity_cultural.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Unity_cultural.pdf


 

 45 

उत्तर पवूम भारत— 

लोग, इवतहास और 
संस्कृवत, (2017), 

राष्ट् रीय शैवक्षक 
अनसंुधान और 
प्रवशक्षण पररषद 

http://www.ncert

.nic.in/publicatio

n/Miscellaneous/

pdf_files/tinei10

1.pdf  

• वशक्षक, वनववज्ञान, जलवाय,ु प्राकृवतक आपदाओ,ं वन 
उत्पादों, आवद के साथ वन एवं वन्य जीवन को जोडकर 
अवधारणात्मक मानवचत्र तैयार कर सकते हैं और ववद्यावथमयों 
के साथ चचाम कर सकते हैं।  

• ववद्याथी को अपने वज़ले/राज्य में आरवक्षत वन क्षेत्रों की 
पहचान करने और ई-मेल के माध्यम से वशक्षक और 
सहपावठयों के साथ साझा करने के वलए प्रोत्सावहत वकया जा 
सकता ह।ै 

• भारत के मानवचत्र पर उन राज्यों का पता लगाएाँ वजनके पास 
आरवक्षत वनों के बडे क्षेत्र हैं। 

• भारत के मानवचत्र पर उन राज्यों का पता लगाएाँ वजनके पास 
अवगीकृत वनों के बडे क्षेत्र हैं। 

• ववद्यावथमयों को पयामवरण के संरक्षण में समदुायों की भागीदारी 
के बारे में अपने माता-वपता या दादा-दादी के साथ चचाम करने 
और ई-मेल के माध्यम से वशक्षक और सहपावठयों के साथ इन 
कहावनयों को साझा करने के वलए प्रोत्सावहत वकया जा सकता 
ह।ै 

• वशक्षक, भारत के वववभन्न भौगोवलक क्षेत्रों में पयामवरण संरक्षण 
में शावमल समदुायों की कहावनयााँ सनुा सकते हैं। 

• वशक्षक, मध्य भारत और उत्तर-पवूम क्षेत्र से उदाहरण लेकर 
समाज में हावशए के वगों के जीवन पर चचाम कर सकते हैं। 

• ऑनलाइन ई-लवनांग पोटमल स्कूल भवुन एनसीईआरटी की 
मदद से, वशक्षक ववद्याथी को उन क्षेत्रों का पता लगाने के वलए 
प्रोत्सावहत कर सकता ह,ै जहााँ वनों की कटाई और वमट्टी के 
कटाव के कारण भसू्खलन और बाढ़ जैसी प्राकृवतक आपदाएाँ 
आती हैं। 

• ववद्याथी, वनों के संरक्षण पर लेखन या चाटम तैयार कर सकते 
हैं। 

• ववद्यावथमयों से भारत के वववभन्न क्षेत्रों के खाद्य पदाथों, पोशाक, 

त्यौहारों, आवद के बारे में जानकारी एकत्र करने के वलए कहा 
जा सकता ह।ै  

•  इसके वलए ववद्याथी इन क्षेत्रों में उपलब्ध ववववध प्राकृवतक 
संसाधनों से संबंवधत जानकारी के वलए लोग, इवतहास और 
संस्कृवत, (2017) आवद पसु्तकों को पररषद ्की वेबसाइट 
www.ncert.nic.in पर दखे सकते हैं। 

 

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tinei101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tinei101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tinei101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tinei101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tinei101.pdf
http://www.ncert.nic.in/


 

 46 

महन्दी (कक्षा 10) 

सीखने के सिंभामित प्रमतफि सहायक सामग्री सझुािात्मक मियाकिाि/ गमतमिमियााँ 

• कववता की समझ 
आनन् द एवं रचना 
(सनुना-दखेना-पढ़ना-
वलखना) 

• पाठ्यपसु् तक में 
शावमल कववताओ ंके 
साथ-साथ अन् य 
कववताओ ंको भी 
पढ़ते-वलखते हैं।  

• कववता की लय-तान-
ध् ववन पर ध् यान दतेे हैं।  

• अपने पररवेश में होने 
वाली घटनाओ ंके 
प्रवत सजग होकर 
अपनी बात, ववचार 
अवभव् यक् त करते हैं 
मौवखक-वलवखत रूप 
में। जैस-े ‘कोरोना 
वायरस’ से प्रभाववत 
दशे-दवुनया का जन-
जीवन।  

• अपने पररवेश/ 
पयामवरण मे आए 
सकारात् मक/ 
नकारात् मक बदलावों 
को कववता, कहानी, 
वनबंध के रूप में 
अथवा अपने ढंग से 
कहते/ वलखते हैं। 
(भाषा/अनभुवों का 
सजृनात् मक प्रयोग ।) 

ICT का उपयोग करते हुए 
पाठ्यपसु् तक में वदए गए 
क् यआूर कोड (QR Code) 
की सहायता ले सकते हैं। 
• टी.वी. पर प्रसाररत 

कायमिम, इटंरनेट, रेवडयो 
आवद।  

• NCERT, E-

Pathshala, CIET 
आवद की वेबसाइट पर 
उपलब् ध सामग्री को दखे 
सकते हैं।  
www.ncert.nic.in,  

www.ciet.nic.in,, 

www.swayamprabh

a.gov.in 

 

रा.िै.अ.प्र.प. की 
पाठ्र्यपसु् तक ‘भक्षभतज 
िाग 2’  में सकंभित 
कभवताएाँ  
•  ‘उत् साह’, ‘अट नहीं रही 

ह’ै — सयूमकांत वत्रपाठी 
वनराला  

• ‘यह दतंरुरत मसुकान’— 

नागाजुमन अथवा संबंवधत 
ववषय की कोई भी अन् य 
कववता  

• टी .वी. , इटंरनेट, रेवडयो 
आवद पर प्रसाररत 
‘कोरोना वायरस’ 
संबंवधत कायमिम। 

िहिा और दूसरा सप्ताह  

• सहायक सामग्री (ICT) पर उपलब् ध कववताओ ं
का उवचत आरोह-अवरोह के साथ पाठ करे। 

• कववता में आए नये शब् दों पर ध् यान दें। 
आवश् यकता- अनसुार ‘शब् दकोश’ का सहारा 
ले सकते हैं। 

• कववता की लय-तान पर ध् यान दें।  
• कववता को ववस् ततृ सामावजक-सांस् कृवतक 

संदभों में समझने का प्रयास करें। 
• ICT पर उपलब् ध संबंवधत कवव की अन् य 

कववताओ ंके बारे में जानने-समझने का प्रयास 
करें। 
  

तीसरा और चौथा सप्ताह  

• घर में उपलब् ध  टी.वी, इटंरनेट, रेवडयो व अन् य 
ICT सामग्री की सहायता से ‘कोरोना वायरस’ 
संबंधी तथ् यात् मक जानकारी का संकलन करें।  

• वैज्ञावनक आधार पर तत् थों के ववश् लेषण को समझे 
तथा इसे अपनी नोटबकु में वलखें।  

• ववस् ततृ जानकारी के वलए अपने पररवार के साथ 
ववचार-ववमशम करें। आवश् यकतानसुार स् वयं भी 
सचेत रहें और पररवार के सदस् यों को भी सचेत 
करें।  

• इस कायम को एक प्रोजेक् ट की तरह कर सकते ह।ै 
वजसे बाद में अपने वशक्षक/ सावथयों से साझा कर 
सकते हैं। 

• अपने वनकट के पररवेश जैसे- घर/पररवार/ प्रकृवत/ 
पयामवरण/ आदतों/ संसाधनों के उपयोग में आ रह े
सकारात् मक-नकारात् मक अनभुवों को नोट करते 
ह।ै उन् हें अपनी भाषा-शैली (ढंग) से समझने, 
कहने/वलखने की कोवशश करें। 

http://www.ncert.nic.in/
http://www.ciet.nic.in/
http://www.swayamprabha.gov.in/
http://www.swayamprabha.gov.in/
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सिंस्कृतम ्(कक्षा 10) 

अभधगम-

प्रभतफिाभन 
उपर्युक्ताभन 

ससंाधनाभन 
प्रस्ताभवतााः गभतभवधर्याः (भिक्षकाणामभििावकानाम ्वा 

साहारे्यन भवधेर्यााः) 

• ववद्याथी 
सरलसंस् कृतभाष
या कक्षोपयोगीवन 
वाक्यावन वकंु्त 
समथमः अवस्त। 

• ववद्याथी कक्षातः 
बवहः दनैवन्दन-
जीवनोपयोगीवन 
वाक्यावन वदवत। 

एनसीईआरटीद्वारा 
अथवा राज्यद्वारा 
वनवममतावन 
पाठ्यपसु्तकावन, गहृ े
उपलब्धाः 
पठनलखेनसामग्र्यः 
अन्यदृश्यश्रव्यसाम
ग्र्यः यथा इटंनेट-
वेबसाइट, 
आकाशवाणी-
दरूदशमनावदष ु
उपलभ्यन्त े

सप्ताहः 1 

श्रवणसम्भाषणकौशले 
• वशक्षणिमे वशक्षकः सरल-संस्कृत-वाक्यानां प्रयोगं कुयामत।्  

छात्राणामवबोधनं परीवक्षतुं मध्ये मध्ये प्रश्नान ्पचृ्छेत।् 
संस् कृतभाषावबोधनसमये छात्रैः कावठन्यमनभुयूते चते ्मध्ये 
मध्ये वहन्दीभाषायाः क्षेवत्रयभाषायाः अवप प्रयोगः करणीयः। 

• यदा वशक्षकः ववद्यावथमनः प्रश्नं पचृ्छेत ्तदा प्रश्नस्य भाषा 
संस्कृतमेव भववतव्या। छात्राः अवप संस्कृतभाषयैव 
उत्तरप्रदानाय प्रोत्साह्याः। 

• कक्षास ुसामान्योपयोवगवाक्यानां पौनःपनु्येन अभ्यासं कुयामत,् 

यथा - सपु्रभातम।्  
शभुमध्यािम।्  
शभुसन्ध्या।  
शभुरावत्रः।  
भवान ्कथम ्अवस्त?  
अद्य वयं पद्यपाठं पठामः।  
भवन्तः सन्निाः खल?ु   
महोदय! वकम ्अहम ्अन्तः आगन्तुं शक्नोवम? 

• वशवक्षका प्रारम्भे छात्रान ्दनैवन्दन-जीवनोपयोवगनः प्रश्नान ्
पचृ्छेत।् 

 यथा – अद्य गहृ ेवपत्रा सह कीदृशः वातामलापः कृतः? 
 वपतः! मम गणवेशं परुातनं जातम।् कृपया मह्य ं नतूनं गणवेशं 

दापयत।ु 
• पवूमकक्षायाम ् पवठतानाम ् पाठानाम ् सामान्यम ् आलोचनम ्

स्यात।् छात्राः कथानाम् स्मरणपूवमकम ्चचामम ् कुयुमः। गीतावन 
अवप स्मरेयःु। 

• अपवठतगद्यां
शं पवठत्वा 
तदाधाररतप्र
श्नानामतु्तरप्र
दाने सक्षमः 
अवस्त। 

 सप्ताहः 2  
(प्रथमसप्ताहगवतवववधवभः सह) 
पठनलखेनकौशले 
1. पाठ्यपसु्तकेतर-सावहत्येभ्यः स्तरानकूुलं कथाः वनबन्धान ्च संगहृ्य 

सप्ताह ेपक्षे वा एकवारं पवठतुं छात्रान ्वनवदमशेत।् तदाधाररत-प्रश्नान ्
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• सरल-
संस् कृत-
भाषया 
औपचाररक-
अनौपचाररक
-
पत्रलेखनाहमः 
भववत। 

• अनचु्छेद-
लेखनं, 
संवाद-लेखनं 
वचत्राधाररत-
वणमनञ्च 
करोवत। 

पचृ्छेत,् चचाां कुयामत।् एवं संस्कृतमयवातावरणवनमामण ंकुयामत।् 
छात्राणामवधकावधकी सहभावगता भवेवदवत सवुनवितं कुयामत।् 

यथा -  
स्वच्छता अस्माकं जीवने अत्यावश्यकी। यवद वयं गहृ े आपण े मागे 
ववद्यालये कायामलयावदष ु स्थानेष ु जीवनव्यवहारे सवमथा स्वच्छतां 
पालयामः, वयं स्वस्थाः भवामः। स्वस्थशरीरस्य मनसः च कृते स्वच्छता 
महत्त्वपणूां स्थानं भजते। स्वस्थे च शरीरे स्वस्थं मनः वनवसवत, स्वस्थे च 
मनवस वयं सत्कममवण प्रवतृ्ताः भवामः। 
प्रश्नाः – क. जीवने का आवश्यकी?  
ख. वयं कथं स्वस्थाः भवामः?            
 ग. स्वस्थं मनः इत्यनयोः पदयोः वकं ववशेषणपदम?्  
 घ. अस्य अनचु्छेदस्य कृते समुवचतम ्शीषमकं वलखत। 
2.  औपचाररक-अनौपचाररक-पत्राणां प्रारूपं पदाय ववषयगत-चचाां च 

ववधाय छात्रैः पणूां पत्रं लखेयेत,् अशिुीनां च संशोधनं कृत्वा पनुः 
बोधयेत।् छात्रैः तेषां पत्राणां कक्षायां प्रस्तवुतं कारयेत।् अनन्तरं तषेां 
प्रवतपवुष्ट ंप्रदद्यात।् 

यथा - अवकाशाथां प्रधानाचायां प्रवत पत्रम,् वजलावधकाररण ंप्रवत पत्रम ्
इत्यादीवन (औपचाररकपत्रम)् 
 वमत्रस्य कृते पत्रम।् पतु्रस्य वपतरं प्रवत पत्रम ् इत्यादीवन। 
(अनौपचाररकपत्रम)् 
3.  वशक्षकः कम ् अवप ववषयम ् अवलम्ब्य प्रवतछात्रम ् एकैकं वाक्यं 

रचवयतुं कथयेत।् तावन वाक्यावन संकलय्य साथमकम ् अनचु्छेद ं
सज्जीकुयामत।् एवं संस्कृतमयवातावरण े कक्षायां संवादवाचनस्य 
अनचु्छेदलेखनस्य च अभ्यासं कारयेत।् यथा – कोरोना-प्रतीकारः, 
पयामवरण ंसंरक्षणम,् स्वच्छभारतम,् ववद्यायाः महत्त्वम ्इत्यादयः। 
• कामवप पररवस्थवतं मनवस वनधाय कांिन प्रश्नान ्पष्ृ्टवा संवादाय 

उत्तरप्रदानाय च वनवदमशेत।् छात्राणाम ् उत्तरावण च संशोध्य 
संवादालेखनं कारयेत।् यथा - वशक्षक-छात्रयोः वातामलापः, 
वमत्र-संवादः इत्यादयः। 

• संवादशैलीम ् अनकुतुां दरूदशमने आकाशवाण्याञ्च संस् कृत-
समाचारं श्रोतुं िषु्ट ंच वनवदमशेत।्  

• कावनचन वचत्रावण दशमवयत्वा तवद्वषये वकंु्त लेवखतुं च छात्रान ्
आवदशेत।् अशिुीनां च संशोधनं कृत्वा पनुः लेवखतुं वनवदमशेत् 

• पाठ्यपसु् तकगतान ्
गद्यपाठान ्
अवबधु्य तेषां 

 सप्ताहः 3  

(प्रथमसप्ताहद्वयस्य गवतवववधवभः सह गद्यपाठस्य अध्ययनम)् 
पठनलखेनश्रवणसम्भाषणकौशलावन 



 

 49 

सारांशं वकंु्त 
वलवखतुं च समथमः 
अवस्त। 

• तदाधाररतानां          
प्रश्नानाम ्उत्तरावण 
संस्कृतेन वदवत 
वलखवत च। 

कथादयः गद्यपाठाः यथासंभवं प्रत् यक्षवववधना पाठनीयाः।  
वशक्षकेन आदशमवाचनं, छात्रैः व्यवक्तगतरूपेण समहू े वा अनवुाचनम,् 

अपररवचतपदानाम ्अथामवबोधनम,् पाठस्य भावावबोधनं च। छात्राणाम ्
अवबोधं परीवक्षतुं मध्ये मध्ये प्रश्नाः अवप प्रष्टव्याः। छात्रैः पाठस्य सारांशः 
संस्कृतेन स्वभाषया वा प्रस्तोतव्यः। वशक्षकः यथास्थानं संशोधनं 
कारयेत।् 
पाठनप्रसंगे केचन एतादृशाः अवप प्रश्नाः प्रषु्ट ं शक्यन्ते येन छात्राः 
वचन्तनाथां अवसरं लभरेन,् ववचायम ते वनष्ट्कषममवाप्नयुःु, यथा – भवान ्
अस्यां पररवस्थतौ भवेत ्चेत ्वकं कुयामत?् पाठस्य नावयकया यः वनणमयः 
गहृीतः वकं स एव वनणमयः समीचीनो वा? 
 यथा - पाठस्य नाम – बवुिवमलवती सदा। 
प्रश्नः – क.  बवुिमत्याः प्रत्यतु्पन्नमवतत्वं संस्कृतेन स्वभाषया वा वणमयत।  
          ख. “बवुिवमलवती सदा” इवत अस्य पाठस्य सन्दशंे वलखत। 

• संस्कृतश्लोकान ्
उवचत-बलाघात-
पवूमकं 
छन्दोनगुणुम ्
उच्चारयवत। 

• श्लोके प्रयकु्तानां 
सवन्धयकु्तपदानां 
ववच्छेद ंकरोवत। 

• श्लोकान्वयं कतुां 
समथमः अवस्त। 

• तेषां भावाथां 
प्रकटयवत। 

• श्लोकाधाररतानां 
प्रश्नानाम ्उत्तरावण 
संस्कृतेन वदवत 
वलखवत च। 

 सप्ताहः 4  

(पवूमसप्ताहानाम ्गवतवववधवभः सह पद्यपाठस्य अध्ययनम)् 
पठनलखेनश्रवणसम्भाषणव्याकरणकौशलावन 

• संस्कृतश्लोकानां गीतानां वा पाठनसमये वशक्षकः सस् वरवाचनं 
कुयामत।् अथ्वा ई-सामग्रीणाम ्उपयोगम ्कुयामत।् यदा कदा 
व्यवक्तगतरूपेण समहू ेवा अनवुाचनं कारयेत।् छात्राः स्खलनं 
कुवमवन्त चेत ्पे्रम्णा शनैः शनैः दोषाः अपसारणीयाः।  

• वक्लष्टानां पदानाम ्अथां बोधयेत,् सवन्धयकु्तपदानां ववच्छेद ंकुयामत ्
कारतेत ्च, श्लोकानाम ्अन्वयपवूमकम ्अथां बोधयेत ्च। छात्राणाम ्
अवबोधं परीवक्षतुं मध्ये मध्ये प्रश्नाः अवप प्रष्टव्याः। 

• संस् कृतसावहत्ये समपुलब्ध-नैवतक-सामावजक-मकू यान्याधतृ्य 
स्वकीयान ्ववचारान ्प्रकटवयतुं वनवदमशेत।् 

• छात्रैः पाठस्य सारांशः संस्कृतेन स्वभाषया वा प्रस्तोतव्यः। 
वशक्षकः यथास्थानं संशोधनं कारयेत।् पाठनप्रसंगे केचन एतादृशाः 
अवप प्रश्नाः प्रषु्ट ंशक्यन्ते येन छात्राः वचन्तनाथां अवसरं लभेरन।् 

यथा - पाठस्य नाम – सकू्तयः 
त्वक्त्वा धममप्रदां वाचं परुषां योऽभ्यदुीरयेत।् 
पररत्यज्य फलं पक्वं भङ्ु्कके्तऽपक्वं ववमढूधीः॥  
पदच्छेदः – यः + अवभ + उदीरयेत ्
                 भङ्ु्कके्त + अपक्वम ्
अन्वयः – यः धममप्रदां वाचं त्यक्त्वा परुषां वाचम ् अभ्यदुीरयेत ् सः 

ववमढूधीः पक्वं फलं पररत्यज्य अपक्वं भङ्ु्कके्त। 
भावाथमः – मनषु्ट्यः सदा मधरुां वाचं वदते।् 
प्रश्नः – क. परुुषः कीदृशीं वाचं वदते?् 
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 (Class-Xدسویں جماعت )
 

حصل ما آموزشی متوقع  
(Expected Learning 

Outcomes) 
 

 ماخذ
(Sources) 

سرگرمیاں وار ہفتہ  
(Week –wise – Activities) 

نثری اصناف جیسے ڈراما،  •
 مضمون، انشائیہ وغیرہ کی خوبیوں

 کی نشاندہی کرتے ہیں۔
نثری صنف ڈرامے کے مختلف اجزا  •

کی وضاحت کرتے ہیں جیسے 
 پلاٹ، کردار،، مکالمہ وغیرہ۔

گفتگو اور تحریر میں اپنی تخلیقی  •
 صلاحیت کا استعمال کرتے ہیں۔

این سی ای آر 
ٹی/ ریاست 
کی درسی 

 کتب

  - 1 ہفتہ 
 ڈراما  کے بارے میں  گفتگو کرنا  :موضوع

اپنی درسی کتابوں میں کئی ڈرامے پڑھ چکے ہیں ۔ آپ 1
۔  ٹیلی ویژن پر آپ نے سیریل بھی ضرور دیکھے 
ہیں، فلمیں اور ویب سیریز  بھی دیکھی ہیں۔ اپنی پسند 
کے کسی ایک ڈرامے کا انتخاب کیجیے اور بتائیے 

 کہ وہ ڈراما آپ کو کیوں پسند ہے؟
ا بھی ۔ آپ جانتے ہیں کہ ڈراما ایسی صنف ہے جو پڑھ2

جاتا ہے اور اسٹیج پر پیش بھی کیا جاتا ہے یعنی پیش 
کش کے اعتبار سے ڈرامے کی کئی قسمیں ہیں جن 
میں اسٹیج ڈراما، نکڑ ناٹک، ریڈیو ڈراما، ٹی وی 
ڈراما اور اوپیرا وغیرہ شامل ہیں۔ ان کی تفصیل  انٹر 
نیٹ پر دستیاب ہے۔ آپ اسے تلاش کیجیے اور 

 پڑھیے۔ 
 گئے لنک کی مدد سے ویڈیو کو دیکھیے:۔  نیچے دیے 3

https://www.youtube.com/watch?v=domH
rsnz9Qg 

https://www.youtube.com/watch?v=domH
rsnz9Qg&t=77s 

آپ سمجھ گئے ہوں گے کہ ڈراما دیکھنے کے ساتھ  
پڑھنے کی بھی صنف ہے اس لیے اس کی پیش کش 
کا طریقہ کچھ اور ہی ہوتا ہے۔ اس میں اسٹیج کے 

اپنے استاد یا گھر تقاضوں کا بھی خیال رکھا جاتا ہے۔ 
ذہن میں رکھتے  کے ساتھ ان نکات کو  کے افراد 

 ہوئے گفتگو کیجیے:
 قصہ/ پلاٹ -
 ی خیالمرکز -
 کردار -
 مکالمے -
 پیش کش وغیرہ  -
  2 –ہفتہ 

 موضوع :   ڈراما  پڑھنا اور  گفتگو کرنا
۔ سبق میں شامل  ڈرامہ آزمایش کو دیے گئے لنک کی 1

 مدد سے سنیے اور پڑھیے:
https://www.youtube.com/watch?v=2JWb

o_wkf0g&list=PLUgLcpnv1Yic_wZIkeXQF
8oGQtxvXFmCF&index=25&t=0s 

 

https://www.youtube.com/watch?v=domHrsnz9Qg
https://www.youtube.com/watch?v=domHrsnz9Qg
https://www.youtube.com/watch?v=domHrsnz9Qg&t=77s
https://www.youtube.com/watch?v=domHrsnz9Qg&t=77s
https://www.youtube.com/watch?v=2JWbo_wkf0g&list=PLUgLcpnv1Yic_wZIkeXQF8oGQtxvXFmCF&index=25&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=2JWbo_wkf0g&list=PLUgLcpnv1Yic_wZIkeXQF8oGQtxvXFmCF&index=25&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=2JWbo_wkf0g&list=PLUgLcpnv1Yic_wZIkeXQF8oGQtxvXFmCF&index=25&t=0s
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http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?
11-june1=5 

اس ڈرامے کے مطالعے کے بعد  ان نکات پر غور  
 کیجیے:

اس میں آغاز ، وسط اور انجام کس نوعیت  -
 کے ہیں

 مرکزی  خیال کیا  ہے -
 کردار کیسے ہیں -
 مکالمے کیسے ہیں -

قصے کو  ۔  آپ جانتے  ہیں کہ ڈرامے میں کسی2
کرداروں ، مکالموں اور مناظر کے ذریعے اسٹیج پر 
پیش کیا جاتا ہے۔یعنی قصے کے مختلف واقعات عملاً 
کر کے دکھائے جاتے ہیں۔ اس میں کرداروں کی ذہنی 
کش مکش اور ان کے جذبات و احساسات کی عکاسی 
، جسمانی حرکات ، چہرے کے تاثرات اور آواز کے 

 ی جاتی ہے۔اتار چڑھاؤ کی  مدد سے ک
 3 –ہفتہ 

 موضوع :  ڈراما  لکھنا
۔   اپنی پسند کی کہانی کو لیجیے اور اس کہانی کو 1

مکالماتی انداز میں لکھیے۔ جہاں ضرورت ہو وہاں 
میں  منظر اور کردار کی   (bracket)قوسین  

وضاحت کر دیجیے۔خیال رہے ڈراما لکھتے وقت  
پ کے ذہن کردار )اداکار( ، اسٹیج  اور  ناظرین  آ

میں ہوں۔ اپنی تحریر کو اپنے گھر کے افراد  کو پڑھ 
 کر سنائیے۔

۔  آپ اپنے دوست کے ساتھ کسی موقع پر کی گئی 2
گفتگو کو بھی مکالماتی انداز میں لکھ سکتے ہیں۔ 
اپنی تحریر کو اپنے گھر کے افراد  کو پڑھ کر 
سنائیے۔ آپ ای میل کے ذریعے اپنے دوستوں اور 

ھی بھیج سکتے ہیں اور ان سے رہنمائی اساتذہ کو ب
 حاصل کر سکتے ہیں۔ 

 4 –ہفتہ 
 موضوع:  ڈراما  اسٹیج کرنا

۔  کسی ایک  ڈرامے کا انتخاب کیجیے خواہ وہ  آپ کی 1
درسی کتاب میں ہی  شامل کیوں نہ ہو۔ اپنے گھر کے 
افراد کے سامنے ڈرامے کسی کردار  کے مکالموں 
کی ادائیگی کیجیے ۔ ان سے کہیے کہ وہ مکالموں 
کی ادائیگی اور زبان کی صحت پر نگاہ رکھیں اور 

ا اظہار صحیح ڈھنگ یہ بھی دیکھیں کہ آپ جذبات ک
سے کررہے ہیں یا نہیں۔ اپنے بڑوں سے بھی ڈرامے 
میں شریک ہونے اور کسی کر دار کی ادائیگی کی 

 درخواست  کریں۔  
 

  

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?june1=5-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?june1=5-11
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किा मिक्षा  

 

कला वशक्षा, ववद्यालयी वशक्षा में माध्यवमक स्तर पर एक महत्वपणूम ववषय ह।ै कला वशक्षा का उद्दशे्य वशक्षाथी की सौंदयम 
संवेदनाओ ंको पररष्ट्कृत कर उसे दशे के सांस्कृवतक लोकाचार और ववववधता की पहचान कराना ह।ै साथ ही वशक्षाथी को 
कला रूपों, राष्ट्रीय ववरासत और संस्कृवत के बारे में जागरूक कर पठन-पाठन की प्रविया को आनंदमयी अनभुवूत कराना 
भी  कला वशक्षा का उद्दशे्य ह।ै यह दृश्य और प्रदशमन श्रेवणयों के तहत वववभन्न कला रूपों की खोज, प्रयोग और अवभव्यवक्त 
के दौरान कलात्मक और रचनात्मक अवभव्यवक्त के पररप्रेक्ष्य को ववकवसत करने में भी मदद करता ह।ै इस स्तर पर प्राप्त कला 
के अनभुव वशक्षाथी को सामावजक और सांस्कृवतक सद्भाव के वलए मकूयों को समझने में मदद करते हैं, वजससे वैवश्वक शांवत 
को बढ़ावा वमलता ह।ै 

कला वशक्षा ववद्यालयी वशक्षा के महत्वपणूम पाठ्यिम क्षेत्र में से एक ह,ै वजसके वबना बच्चों का समग्र ववकास 
अधरूा ह।ै कला वशक्षा न केवल बच्चे के समग्र ववकास का ख्याल रखती ह,ै बवकक अन्य सभी ववषयों, यथा— सामावजक 
ववज्ञान, भाषा, ववज्ञान या गवणत में सीखने के प्रवतफलों को प्राप्त करने के वलए मददगार होती ह।ै 

दसूरे शब्दों में, सामान्यत: वशक्षा और ववशेषता कला वशक्षा, वशक्षाथी में सामावजक मकूयों और समग्र रूप से 
जीवन के सौंदयम पहलओु ंमें प्रकृवत एवं सौंदयम के प्रवत संवेदनशील बनने और ववकवसत होने का एक तरीका ह।ै 
कला वशक्षा के मखु्य उद्दशे्य हैं— 

• प्रकृवत और उसके आसपास की मानव वनवममत वस्तओु ंमें सुंदरता की सराहना करने के वलए कलात्मक सोच और 
क्षमताओ ंका ववकास।  

• वशक्षावथमयों के स्तर से संबंवधत कला सामग्री, उपकरण एवं तकनीक का ज्ञान और कौशल प्राप्त करना। 
• चयवनत कला/कलाओ ंके माध्यम से स्वतंत्र रूप से संवाद करने की क्षमता ववकवसत करना । 
• सांस्कृवतक ववववधता और बहुलतावादी पररप्रेक्ष्य का सम्मान करना। 
• दसूरों की कलात्मक अवभव्यवक्त के प्रवत संवेदनशील और प्रशंसनीय होने के साथ-साथ ववशेष रूप से ववशेष 

आवश्यकताओ ंवाले छात्रों के साथ वमलकर काम करने का कौशल ववकवसत करना। 
• पररप्रेक्ष्य, अनपुात, आकार, गहराई, प्रकाश और छाया, स्पशम भावना, मौसम, समय, मनोदशा आवद का कौशल और 

दृश्य कला रचनाओ ंमें इसका उवचत उपयोग करना। 
• क्षते्रीय, पारंपररक और शास्त्रीय कला रूपों के बीच अतंर करने के वलए ज्ञान और कौशल प्राप्त करना। 
• वशक्षा में अन्य मखु्य घटकों, जैसे— भारत की सामान्य सांस्कृवतक ववरासत, स्वतंत्रता आंदोलन का इवतहास, राष्ट्रीय 

पहचान, संवैधावनक दावयत्व, वतममान सामावजक मदु्द,े पयामवरण की सरुक्षा, जीवन-कौशल, आवद से संबंवधत मकूयों 
का ववकास करना। 

भििाभनिेि— दृश्र्य किा 
• माध्यवमक कक्षाओ ंके छात्र-छात्राएाँ 9–10 लॉकडाउन अववध के दौरान स्कूल के अन्य ववषयों के साथ लगभग 40–

45 वमनट कला कायों का अभ्यास  रोज़ाना कर सकते हैं। 
• दृश्य कला में वद्वआयामी (2 डी) और वत्रआयामी (3 डी) ड्राइगं, पेंवटंग, वशकप, कोलाज, स्थापना कला आवद, बनाएाँ। 
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• कला वशक्षा की गवतवववधयााँ अनभुवात्मक अवधगम के अभ्यास हैं, जो हाथों से काम करने के साथ-साथ अवलोकन 
का उपयोग, ककपना, रचनात्मकता आवद के माध्यंम से होती हैं। जो वक छात्रों को साथमक रूप से व्यस्त रखने में काफी 
संतोषजनक होंगी और उन्हें व्यस्त रखेंगी। 

• अवभभावक को यह सवुनवित करना चावहए वक बच्चे, कला करने और बनाने की गवतवववधयों में लगे हुए हैं। यह न 
केवल उनके कलात्मक कौशल को बढ़ाएगा, बवकक उन्हें सभी शैक्षवणक क्षेत्रों में भी बेहतर प्रदशमन करने के वलए 
महत्वपणूम और ववशे्लषणात्मक सोच, रचनात्मकता, नवाचार और बेहतर संचार कौशल की चनुौवतयों का सामना करने 
के वलए तैयार करेगा। 

• वतममान की असामान्य पररवस्थवतयााँ, वजनस ेउनकी सभी बाहरी गवतवववधयााँ और समाजीकरण अस्त-व्यस्त हो गया 
ह।ै कर वदया ह,ै 

• इसके अलावा ये कला गवतवववधयााँ, उन्हें वतममान में आने वाली असामान्य वस्थवत वजसका सामना वे बहुत छोटी उम्र 
में ही कर रहें हैं। वजसमें उनकी सभी बाहरी और समाजीकरण की गवतवववधयााँ अस्त-व्यस्त हो गई हैं, का सामना करने 
के वलए भावनात्मक रूप से मदद करेंगी। 

• यहााँ दी गई गवतवववधयों में सामग्री खरीदने की आवश्यकता नहीं होगी, और जो कुछ भी आवश्यक ह ैवह घर पर 
वमलेगा। माता-वपता यह सवुनवित करेंगे वक छात्र वकसी भी नई सामग्री को प्राप्त करने के वलए घर से बाहर न जाएाँ या 
जो भी सामग्री उपलब्ध ह,ै उससे घर के अदंर गवतवववधयों का संचालन करें। 

• यवद वकसी अन्य वगम में एक ही आय ुवगम के एक से अवधक बच्चे हैं तो व ेसभी एक साथ काम कर सकते हैं। यह एक 
साथ काम करके सहयोग, सामवूहक कायम, सामावजक-व्यवक्तगत कौशल आवद के मकूयों को ववकवसत करने में मदद 
करेगा। अवभभावक भी इसमें शावमल होकर बच्चों का सहयोग और उन्हें सझुाव द ेसकते हैं। 

• छात्र, स्कूलों के वफर से खलुने पर वशक्षक द्वारा मकूयांकन के वलए सभी कायों का एक पोटमफोवलयो तैयार करेंगे। 
वत्रआयामी कायों/पररयोजनाओ ंको मकूयांकन के वलए भी सरुवक्षत रखा जाए। 

• सभी गवतवववधयााँ सझुावात्मक हैं और छात्र-छात्राएाँ उपलब्ध सवुवधाओ ंऔर संसाधनों के अनसुार उन्हें संशोवधत कर  
सकते हैं। 

• कला गवतवववधयााँ एक वदन में परूी हो सकती हैं या गवतवववध के प्रकार के आधार पर इसमें कुछ वदन लग सकते हैं। 
• कक्षा 9–10 हते ुकला वशक्षा के वलए कोई पाठ्यपसु्तक नहीं होने के कारण, सभी गवतवववधयााँ ववषय आधाररत और 

वनम्नवलवखत ववषयों पर आधाररत हैं, जैसा वक NCERT के पाठ्यिम में वदया गया ह।ै 
(http://www.ncert.nic.in/rightside/links/pdf/syllabus/Art_Educationfinal_syllabus.pdf) 

• अनभुव आधाररत 

• परंपरा आधाररत 

• वस्त ुआधाररत 

• पयामवरण आधाररत 

• लोग आधाररत 

• सभी गवतवववधयााँ इन मलू ववषयों के आस-पास ववकवसत होती हैं और इसके वलए, छात्र अपने सभी ववषयों को अपने 
घर की चार दीवारों के भीतर पाएाँगे। 

• इसके अलावा, छात्र अपनी पसंद के अनसुार गवतवववधयों को प्राथवमकता द ेसकते हैं। वे वकसी भी गवतवववध से शरुू 
कर सकते हैं और अनिुम का पालन करना अवनवायम नहीं ह,ै  हालााँवक, वे वदए गए समय के भीतर सभी गवतवववधयों 
को परूा करेंगे। 
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• कला एक ऐसी प्रविया ह,ै वजसे बच्चों को आनंद लेकर सीखना चावहए। यह ध्यान में रखें की बच्चे जन्मजात कलाकार 
नहीं होते हैं। इस स्तर पर बच्चे आदशम की अपेक्षा करने की बजाय कला प्रवियाओ ंपर ज़ोर वदया जाना चावहए।  

• सीखने के उवकलवखत प्रवतफल व्यापक हैं। ये वकसी एक गवतवववध के वलए वववशष्ट नहीं हैं। ये वववभन्न प्रवियाओ ंके 
पररणाम हो सकते हैं। 

• माता-वपता को बच्चों के प्रयासों की आलोचना करने और उन्हें हतोत्सावहत करने के बजाय उनका का समथमन करना 
चावहए और उन्हें प्रोत्सावहत करना चावहए। 

• कला प्रवियाएाँ बच्चों की रचनात्मक संतवुष्ट के वलए उपकरण होंगी और उन्हें इस वस्थवत में प्रेररत करेंगी। 

भििा भनिेि— संगीत  
• संगीत, हमारे जीवन का अवभन्न अगं ह।ै भारतवषम के अवधकांशत: घरो में मंत्रोच्चार, वववभन्न तरह के पजूा पाठ, 

वफकमी संगीत, लोक संगीत, प्रादवेशक गीत, शास्त्रीय संगीत, पािात्य संगीत सनुने एवं वनत्य प्रस्ततु करने की परुानी 
परंपरा रही ह।ै यह परंपरा हमारे बच्चों की धरोहर ह ैएवं माध्यवमक स्तर पर सीखने का साधन भी ह ैजो हमें घर बैठे 
अनायास उपलब्ध हो सकत ह।ै 

• आजकल सभी ववद्याथी घर पर हैं और अवधकांशत: घरो में टी.वी. दखेी जाती ह।ै इसे सीखने का एक महत्वपणूम साधन 
बनाया जा सकता ह।ै  

• बहुत से बच्चों के पास इटंरनेट की सुववधा या मोबाइल फोन उपलब्ध हैं, इन्ह ेभी ज्ञानाजमन का साधन बनाएाँ। 
• शास्त्रीय संगीत के मलू तत्त्व गायन-वादन से संगीत की गहनता का आभास होता ह।ै अतः बच्चो को इसे सीखने के 

वलए  प्रोत्सावहत करना चावहए ।  
• इस आय ुके ववद्याथी को भारत की संस्कृवत  में पाए जाने वाले  ववववधता को समझना ज़रूरी ह ै। इतनी ववववधता के 

बावजदू इस दशे की आत्मा एक ह।ै हर क्षेत्र की भाषा, सरु, ताल, रीवत-ररवाज़ अनठेू हैं, लेवकन सामान्यतःसभी लोगों 
के ववचार एक दसूरे से वमलते हैं । एकता में ववववधता के इस पहल ूको हमारे बच्चों को परखने का मौका दनेा  
आवश्यक ह ै। 
 

दृश्यकिा (कक्षा 9)  

सीखने के प्रभतफि  ससंाधन  सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
( अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

भिक्षाथी— 
• स्केवचंग और ड्राइगं 
कौशल में सधुार करता 
ह।ै 

• वद्वआयामी और 
वत्रआयामी कला रूपों 
की पहचान करता ह।ै 

• बी, 2 बी, 4 बी पेंवसल 

• कागज़ की शीट्स  
(एक तरफ उपयोग की 
गई  शीट्स, नोटबकु 
की परुानी 
प्रवतयााँ/अभ्यास पसु्तकें   
आवद भी ले सकते हैं।) 

गभतभवभध 1 
• मानव वनवममत और प्राकृवतक चीज़ों, जैसे— सवब्जयााँ, 

फल, बतमन और गमले, पेड, फूल, पत्ते, मानव आकृवतयााँ, 
पालत ूजानवर और आस-पास के जानवर, कपडे, फनीचर 
आवद रेखावचत्रों का वनरीक्षण करें; प्रकाश और छाया, 
नरम और कठोर सतहों, नीरस और चमकील ेरंगों, घमुाव 
और रूपरेखा का आकृवत और आकार के बीच वनरीक्षण 
और अतंर करें। कला और वडज़ाइन (रेखा, आकार, रूप, 
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• दृश्य कला (लाइन, 

आकार, रूप, बनावट, 

रंग, रचना और पररप्रेक्ष्य) 
के तत्वों की व्याख्या 
करता ह।ै 

• प्रकृवत और मानव 
वनवममत वस्तओु ंमें 
सुंदरता की सराहना 
करता ह।ै 

• कला और वडज़ाइन के 
वववभन्न तरीकों, 
उपकरणों और सामग्री 
के साथ अन्वेषण और 
प्रयोगों से भारत की मतूम 
ववरासत के प्रवत बेहतर 
समझ बनाता ह ै

http://www.ncert.

nic.in/rightside/lin

ks/pdf/syllabus/Ar

t_Educationfinal_

syllabus.pdf  

https://nroer.gov.i

n/home/e-library/ 

http://ccrtindia.go

v.in/visualarts.php 

http://www.nation

almuseumindia.go

v.in/collections.as

p 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

बनावट, लय, रंग, रचना और पररप्रेक्ष्य) के तत्वों को दखेें 
और समझें। 

• पेंवसल के साथ उपरोक्त प्रत्येक तत्व के वववरण पर काम 
करें और ड्राइगं शरुू करें। 

• ऊपर बताई गई चीज़ों और वस्तओु ंके प्रवतवदन 10 त्वररत 
रेखावचत्र बनाएाँ। स्केच को इरेजर, स्केल या कम्पास जैसे 
वकसी भी उपकरण का उपयोग वकए वबना त्वररत, मकु्त 
हाथ  से बनाएाँ। 

गभतभवभध 2 
• उपरोक्त से ववषयों का चयन करें और व्यववस्थत 3–4 

वस्तओु ं के एक समहू का उपयोग करके अलग-अलग 
रचनाएाँ बनाएाँ (एक फल हो सकता ह,ै एक कोणीय वस्तु 
जैसे बोतल; ईटं या वकताब, आवद)  और उन्हें रंग करें। 
एक रचना को एक सप्ताह में परूा वकया जाना ह ैऔर 
लॉकडाउन की अववध के दौरान जारी रखा जाना ह।ै 

• इसके अलावा, एक त्यौहार, खेल के मैदान, पयामवरण, 

गााँव, मेले आवद ववषयों को चनुा जा सकता ह।ै  इन्ह ेस्मवृत 
और रचनाओ ंका उपयोग करके बनाया जा सकता ह।ै 

गभतभवभध 3 
• प्राथवमक, वद्वतीयक और ततृीयक रंगों का उपयोग करके 

रंगों काचि बनाएाँ। 
गभतभवभध 4 
• अलग-अलग वस्तओु ंका अध्ययन करने के बाद, कागज़, 

वमट्टी, पेपरमैश, कपडे या आसानी से उपलब्ध वकसी भी 
अन्य सामग्री के साथ 2 से 3 तीन आयामी वस्तएु बनाएाँ। 
ये आम  उपयोग की वस्त,ु मोबाइल फोन या एक मवूतम या 
बकुमाकम  या डस्टवबन या कोई अन्य वस्त ुहो सकती ह,ै 
जो व ेवडज़ाइन कर सकते हैं। 

गभतभवभध 5 
• छात्र NCERT, NROER और CCERT के वववभन्न 

संग्रहालयों और संग्रह की वेबसाइटों के माध्यम से भारत 
के सभी भागों में वसंध ुघाटी के समय से लेकर भारत के 
शरुुआती स्थापत्य स्मारकों की तस्वीरों को दखे सकते हैं 
(600–1000 ई.प.ू तक की), इसकी मखु्य ववशेषताओ ं
और वववभन्न शैवलयों के बीच समानताएाँ और अतंर ज्ञात 
करें। 

http://www.ncert.nic.in/rightside/links/pdf/syllabus/Art_Educationfinal_syllabus.pdf
http://www.ncert.nic.in/rightside/links/pdf/syllabus/Art_Educationfinal_syllabus.pdf
http://www.ncert.nic.in/rightside/links/pdf/syllabus/Art_Educationfinal_syllabus.pdf
http://www.ncert.nic.in/rightside/links/pdf/syllabus/Art_Educationfinal_syllabus.pdf
http://www.ncert.nic.in/rightside/links/pdf/syllabus/Art_Educationfinal_syllabus.pdf
https://nroer.gov.in/home/e-library/
https://nroer.gov.in/home/e-library/
http://ccrtindia.gov.in/visualarts.php
http://ccrtindia.gov.in/visualarts.php
http://www.nationalmuseumindia.gov.in/collections.asp
http://www.nationalmuseumindia.gov.in/collections.asp
http://www.nationalmuseumindia.gov.in/collections.asp
http://www.nationalmuseumindia.gov.in/collections.asp
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सिंगीत (कक्षा 9)  

सीखने के प्रभतफि  ससंाधन  सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
( अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

मिक्षाथी— 

•  भारतीय संगीत के सात 
स् वरों को गाते/बजाते हैं।  

• वववभन् न तरह की 
ध् ववनयााँ सांगीवतक 
(श्रवुतमधरु) एवं अन् य 
ध् ववनयााँ पहचानते हैं। । 

• गायन एवं संगीत के 
वाद्ययंत्रों द्वारा ध् ववनयों 
का अनुकरण/प्रस्तवुत 
करते हैं। 

• वववभन् न गायकों के 
आवाज़ की पहचानते हैं।  

• वववभन् न वाद्ययंत्रों के 
ध् ववनयों की पहचान 
करते हैं।  

• टी.वी सीररयल/वफक म 
इत् यावद में कलाकारों के 
संवाद, उनकी वेशभषूा 
एवं पाश् वम संगीत का 
वनरीक्षण करते हैं।  

• पाश् वम संगीत से वकस 
तरह श्रव् य एवं दृश् य 
कलाओ ंकी उभरती हैं 
का वनरीक्षण एवं 
ववश् लेषण  करते हैं। 

 

• एनसीएफ 2005 में कला 
वशक्षा पर सझुाए गए ववचार 

• एनसीईआरटी की वेबसाइट 
पर उपलब् ध कराए गए 
संसाधन 

• यट्ूयबू एवं इटंरनेट पर 
उपलब्ध अन् य संसाधन 

• पररवार के सदस् यों द्वारा गाए 
गए गीत, पजूा, त् यौहार, 
वववाह आवद समय पर) 
बजाए गए वाद्ययंत्र इत् यावद 
को सीखकर लाभ उठाना। 
 

https://www.youtube.

com/watch?v=ytpj75

6tS5o 

 

आरोह - स रे ग ग रे स, रे ग म 
म ग रे, ग म प प म ग, म प ध 
ध प म,  प ध वन वन ध प, ध वन 
स स वन ध, वन स रे रे स वन, स 
रे ग ग रे स।   
अवरोह– स वन ध ध वन स, वन 
ध प प ध वन, ध प  म म प ध, 
प म ग ग म प, म ग रे रे ग म, ग 
रे स स रे ग, रे स वन वन स रे, स 
वन  ध ध वन स। 
मूर्च ‍िना पद्धभत  
•  स, रे, ग, म, प, ध, वन, स/ 
स, वन, ध, प, म, ग, रे, स,  

•  वन स रे ग म प ध वन/वन ध 
प म ग रे स रे वन  

गभतभवभध 1  
• सरगम का ररयाज़ (पसु् तकें  उपलब् ध न होने के कारण 

अनलुग् नक में कुछ सझुाव वदए जा रहें हैं)। 
• वशक्षक अपनी जानकारी के वहसाब से भी सरगम 

वसखा  सकते हैं। 
• गायन एवं वादन दोनों में सरगम गाना/बजाना 

चावहए। 
गभतभवभध 2  
• वववभन् न  तरह की ध् ववनयााँ की एक तावलका बनाकर, 

इनके तत् वों को  वलवखए एवं तलुनात् मक ब् यौरा दें, 
जैसे— 

• पक्षी 
• पश ु

• वाय ु

• गायन 

• वाद्ययंत्र (उनके भदे जसैे तत, सवुषर, 
अवनि, घन) 

• मशीनी यन् त्र  
• मोबाइल फोन पर ररकावडांग कर के एक फोकडर 

बनाएाँ। 
गभतभवभध 3 
• टेलीववज़न पर कई तरह के रोचक सीररयल वदखाए 

जाते हैं। वववभन् न पररवस्थवतयों को दशामते हुए (जैसे 
िोध, ववमशम, बहादरुी, आनंन् द इत् यावद) पाश् वम 
संगीत में वकस तरह का व् यवहार वकया गया ह ैउसका 
ववश् लेषण करें। पाश् वम संगीत में गाए गए शब् द,  
वववभन् न वाद्ययंत्रों का प्रयोग, गाई गई धनु इत् यावद को 
सीखने एवं परखने का प्रयास करें। वेश-भषूा, श्रृंगार 
इत् यावद का भी वववरण बनाकर वलखें। ऊपर सझुाए 
गए सभी बातों को एक फाइल में संग्रह कर उनका 
ववश् लेषण करें। यह आपके मोबाइल फोन में भी 
ररकॉडम वकए जा सकते हैं। संगीत के शब् द, धनु, 

https://www.youtube.com/watch?v=ytpj756tS5o
https://www.youtube.com/watch?v=ytpj756tS5o
https://www.youtube.com/watch?v=ytpj756tS5o
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• ध वन सा रे ग म प ध/ ध प म 
ग रे स वन ध  

• प ध वन स रे ग म प/प म ग रे 
स वन ध प  
 

 

वाद्ययंत्र वकस तरह से वफक म या टी.वी. के वववभन् न 
प्रकरण को उभारते हैं। इसकी समझ एवं ववश् लेषण 
बहुत आवश् यक ह।ै 

गभतभवभध 4  
• वकसी भी कलाकार का गायन या वादन सात वदन 

लगातार वसफम  90 वमनट प्रवतवदन सनुें। सरु, ताल, 
शब् द, गायन की शैली पर अपन ेववचार प्रकट करें। 
एक सप् ताह बाद वकसी अन् य कलाकार को इसी तरह 
सनुें। इस तरह परेू महीन ेमें चार कलाकारों को सनुकर 
समझकर अपने वलए एक छोटी-सी पवुस्तका बनाएाँ। 
इन कलाकारों के जीवन के बारे में भी पता करें। 

 
 

दृश्य किा कक्षा 10 

सीखने के प्रभतफि  ससंाधन  सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
( अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

भिक्षाथी— 
• वद्वआयामी और 
वत्रआयामी दृश्य कला में 
ववभेद करता ह।ै 

• दृश्य कला और वडजाइन 
के तत्वों की व्याख्या 
करता ह।ै 

• प्रकृवत में सुंदरता, 
जैसे— रंग, रूप, प्रकाश 
और छाया, वववभन्न 
बनावट और प्राकृवतक 
रूप; मानव वनवममत 
वस्तओु ंमें कलाकारों/ 
कारीगरों और सुंदरता के 
काम आवद की सराहना 
करता ह।ै 

• दृश्य कला के वववभन्न 
तरीकों,उपकरणों और 

• बी, 2 बी, 4 बी 
पेंवसल 

• कागज़ की 
शीट्स  (एक 
तरफ उपयोग की 
गई  शीट्स, 

नोटबकु की 
परुानी प्रवतयााँ/ 
अभ्यास पसु्तकें   
आवद भी ले 
सकते हैं) 

• एक  स्केच बकु 
के रूप में बंधी 
हुई कागज़ की 
शीट्स  

 

गभतभवभध 1 
• घर के वववभन्न वहस्सों में रेखा, आकार, रूप, बनावट, लय, रंग, 

रचना और पररप्रेक्ष्य आवद का वनरीक्षण करें और इनका रेखावचत्र 
बनाएाँ; रेखावचत्र को इरेजर, स्केल या कम्पास जैस े वकसी भी 
उपकरण का उपयोग वकए वबना त्वररत, मकु्त हाथ से बनाने का 
प्रयास करे ाँ। 

• उपरोक्त प्रत्येक तत्व के वववरण पर पेंवसल के साथ काम करें 
और वचत्र बनाएाँ। 

गभतभवभध 2 
• उपरोक्त तत्वों का उपयोग करके, लोगों, पयामवरण, त्यौहारों और 

मेलों के आधार पर वववभन्न ववषयों पर रचनाएाँ बनाएाँ। 
• अपनी ड्राइगं बकु में पेंवसल से अलग-अलग दबावों का प्रयोग 

करके वववभन्न आकृवतयााँ बनाने की कोवशश करें। अलग-अलग 
आकृवतयााँ के कागज़, कपडे इत्यावद की छोटी-छोटी कवटंग 
इकट्ठी करें और कॉपी में वचपकाएाँ। 

गभतभवभध 3 
• वद्वआयामी और वत्रआयामी के  बीच मलू अतंर को समझने के 

वलए वववभन्न प्रकार की सामवग्रयों को ववववधता के साथ हाथों 



 

 58 

सामग्री के साथ प्रयोग 
करता ह।ै 

• भारत की मतूम ववरासत 
को समझता ह ैऔर 
भारतीय वचत्रकला की 
वववभन्न शैवलयों, 
माध्यम और स्कूलों की 
पहचान करता ह,ै 

जैसे— गफुावचत्र, 

वभवत्तवचत्र, ताडपत्र/ 
पांडुवलवप वचत्रकला, 
लघ ुवचत्रकला आवद 

http://www.nc

ert.nic.in/right

side 

/links/pdf/syl

labus/Art_Edu

cationfinal_syll

abus.pdf 

https://nroer.

gov.in/home/e

-library/ 

http://ccrtindi

a.gov.in/visual

arts.php 

http://www.n

ationalmuseu

mindia.gov.in/

collections.as 

से अनभुव करने का प्रयास करें। उदाहरण के वलए, वत्रआयामी 
सामग्री के साथ काम करना; वमट्टी, खाली वडब्बों/गत्ते के बक्स,े 

मलुायम तार, बोतल आवद से मवूतमयााँ बनाना और वद्वआयामी 
सामग्री, जैसे— कागज़, रंग पेंवसल, िेयॉन, पानी के रंग, पोस्टर 
रंग या पेंवटंग या मवूतमकला के वलए गैर-पारंपररक सामग्री बनाना 
यह  वद्व और वत्रआयामी तरीकों और सामग्री की बेहतर और 
गहरी समझ प्रदान कर सकती ह।ै 

गभतभवभध 4 
• छात्र NCERT, NROER, CCRT वववभन्न संग्रहालयों और 

संग्रह की वेबसाइटों के माध्यम से भारतीय ऐवतहावसक वचत्रकला 
की वववभन्न शैवलयों की तस्वीरों को दखेने के वलए पवूम 
ऐवतहावसक समय से लेकर आधवुनक काल तक जा सकते हैं। व े
वववभन्न अववधयों की शैवलयों में वचत्रों की वववभन्न ववशेषताओ ं
और तत्वों का ध्यान रख सकते हैं। 

 

सिंगीत कक्षा 10 

सीखने के प्रभतफि  ससंाधन  सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
( अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

भिक्षाथी— 
• भारतीय संगीत के 
सात स् वरों का 
गायन/वादनकरते हैं।  

• वववभन् न संगीत 
शैवलयों की समझ, 
वववभन् न प्रकार के 
वाद्ययंत्रों के वगीकरण 
की समझ, शैवलयों एवं 
वाद्यों के प्रदशे/क्षेत्र की 
समझ ववकवसत करते 
हैं।  

• एनसीएफ 2005 में कला वशक्षा पर सझुाए गए  
ववचार 

• एनसीईआरटी की वेबसाइट पर उपलब् ध कराएाँ  गए 
संसाधन 

• यट्ूयबू एवं इटंरनेट पर उपलब्ध अन् य संसाधन 

• वॉट्सऐप द्वारा भेज ेगए वशक्षकों द्वारा कुछ 

• वसररयल या वववभन् न तरह के प्रकरण। 
• पररवार के सदस् यों द्वारा गाए गए गीत, पजूा, 
त् यौहार, वववाह आवद समय पर) बजाए गए वाद्ययंत्र 
इत् यावद को सीखकर लाभ उठाना। 

https://www.youtube.com/watch?v=ytpj75

6tS5o 

स 

गभतभवभध 1 
• सरगम का ररयाज़ (पसु् तकें  उपलब् ध 

न होने के कारण अनलुग् नक में कुछ 
सझुाव वदए जा रहें हैं)। 

• वशक्षक अपनी जानकारी के वहसाब 
से भी सरगम वसखा सकते हैं। 

• गायन एवं वादन दोनों में सरगम 
गाना/बजाना चावहए। 

 
गभतभवभध 2 
• हमारे दशे के वववभन् न प्रदशेों/प्रांतों में 

संगीत की ववववध गायन शैवलयााँ पाई 
जाती ह।ै प्रत्येक शैली में उस प्रदशे 

http://www.ncert.nic.in/rightside
http://www.ncert.nic.in/rightside
http://www.ncert.nic.in/rightside
https://nroer.gov.in/home/e-library/
https://nroer.gov.in/home/e-library/
https://nroer.gov.in/home/e-library/
http://ccrtindia.gov.in/visualarts.php
http://ccrtindia.gov.in/visualarts.php
http://ccrtindia.gov.in/visualarts.php
http://www.nationalmuseumindia.gov.in/collections.as
http://www.nationalmuseumindia.gov.in/collections.as
http://www.nationalmuseumindia.gov.in/collections.as
http://www.nationalmuseumindia.gov.in/collections.as
https://www.youtube.com/watch?v=ytpj756tS5o
https://www.youtube.com/watch?v=ytpj756tS5o
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• भारत की सांस् कृवतक 
ववववधता एवं धरोहर 
की पहचान करते हैं। 

• भारत के वववभन् न 
प्रदशेों में पाई जाने 
वाली ववववध संगीत 
शैवलयों की पहचान 
करते हैं। 

 

स रे  
स रे ग  
 स रे ग म  
स रे ग म प  
स रे ग म प ध  
स रे ग म प ध वन  
स रे ग म प ध वन स (तार सप् तक) 
  

स  
स वन  
स वन ध  
स वन ध प  
स वन ध प म  
स वन ध प म ग  
स वन ध प म ग रे  
स वन ध प म ग रे सा  
कुछ महत्ििूणि िे मििंक; 

https://sangeetnatak.gov.in/sna/ 

https://www.youtube.com/watch?v=UWCr

kEQGMxM 

https://www.youtube.com/watch?v=nAT9

6joR7RA 

 

 

 

के संगीत की वववशष्ट् ट छाप ववद्यमान 
होती ह।ै सभी बच् चे दृश् य एवं श्रव् य 
उपकरणों द्वारा पररवार के सदस् यों से 
प्रत्येक प्रदशे की आवधकाररक 
वेबसाइट पर उपलब्ध इन शैवलयों 
को जानें। वकसी भी एक प्रदशे को 
चनुकर उसमें पाई जाने वाली गायन 
शैवलयााँ, वाद्ययंत्र, कलाकार इत् यावद 
के बारे में जानकारी हावसल कर एक 
पररयोजना बनाएाँ। 

गभतभवभध 3 
• वकसी भी प्रदशे का गीत/धनु सीखें 

एवं गाए/बजाएाँ। अपने गाए/बजाए 
हुए संगीत को ररकॉडम कर उसका 
ववश् लेषण करें। 

 

 

  

https://sangeetnatak.gov.in/sna/
https://www.youtube.com/watch?v=UWCrkEQGMxM
https://www.youtube.com/watch?v=UWCrkEQGMxM
https://www.youtube.com/watch?v=nAT96joR7RA
https://www.youtube.com/watch?v=nAT96joR7RA


 

 60 

स्िास््य और िारीररक मिक्षा  
 

इस लॉकडाउन अववध के दौरान योग और अन्य शारीररक अभ्यासों को हर वकसी के वलए रोजमराम की सभी गवतवववधयों 
का एक अवभन्न अगं माना जाना चावहए, ववशेषकर वो बच् चे जो वकशोरावस्था से गुजर रह ेहैं। डब्कयएूचओ ने वकशोरावस्था 
की उम्र (10-19 वषम) और ववशेष ववशेषताओ ंद्वारा वचवित जीवन के चरण के संदभम में सही ढंग से पररभावषत वकया ह ै। 
इन ववशेषताओ ंमें तेजी से शारीररक, मनोवैज्ञावनक, संज्ञानात्मक और व्यवहार पररवतमन और ववकास शावमल हैं, वजनमें 
प्रयोग करने का आग्रह, यौन पररपक्वता की प्रावप्त, वयस्क पहचान का ववकास और सामावजक-आवथमक वनभमरता से सापेक्ष 
स्वतंत्रता में पररवतमन शावमल ह ै। सामावजक दरूी बनाए रखने की अववध के दौरान, बच्चों के वलए घर पर कुछ वफटनेस 
गवतवववधयां करना अवधक महत्वपणूम हो जाता ह।ै समय और अभ्यास के अनसुार उवचत योगाभ्यास का चयन कर सकते हैं। 
यवद आप पहले से योगाभ् यास नहीं कर रह ेथे तो आप सरल और आरामदायक योगाभ् यासों से शरुुआत कर सकते हैं। योग 
में ‘क् या करना ह’ै और ‘क् या नहीं करना ह’ै दोनों बहुत महत्वपणूम हैं। जैसा वक पहले कहा गया ह ैवक शरुुआत में सरल 
यौवगक वियाओ ंके साथ ही अभ् यास करना चावहए। 
चूंवक, इस स्तर पर बच्चे भी वकशोरावस्था से गजुर रह ेहैं, ऐसे में उनके वलए यह महत्वपणूम ह ैवक वे उनमें होने वाले ववकास 
और शारीररक पररवतमनों के वववभन्न पहलओु ंके बारे में जानें। बढ़ते मदु्दों से संबंवधत वमथकों को स्पष्ट करने में सक्षम हों और 
चनुौतीपणूम वस्थवत में जीवन कुशलता से जीने की की क्षमता ववकवसत करने के वलए खदु को सशक्त बना सकें । समग्र स्वास्थ्य 
के वलए जानकारी के साथ-साथ शारीररक रूप से सविय और मानवसक रूप से सतकम  रहने की जरूरत होती ह।ै इसवलए 
अपनी क्षमताओ ंको जानें और घर में योग और शारीररक गवतवववधयााँ करें। अन्य कायों के साथ-साथ योग और अन्य 
शारीररक व्यायाम के वलए कम से कम 60 वमनट का समय बचाएं. इन गवतवववधयों से ववद्याथी वनम्नवलवखत उद्दशे्यों को 
प्राप्त करने में सक्षम होंगे। 

उदे्दश्य 

• ववद्याथी तनाव के दषु्ट्प्रभावों और रोज़मराम की वज़दगी में तनाव से बचने के वलए योगाभ्यास करके आत्म-वनयंत्रण, 

एकाग्रता, शांवत और ववश्राम को बढ़ावा दनेे में सक्षम होंगे।  

• वकशोरावस्था के दौरान पररवतमनों को समझने और उनके साथ सहज होने में सक्षम होंगे।  

• बच्चों को घर पर स्वस्थ रहने के वलए व्यवक्तगत और सामवूहक वजम्मेदारी को जानने और स्वीकार करने में मदद 

करना। 

• बच्चों को योग में भागीदारी और घर में कई तरह की शारीररक गवतवववधयों के माध्यम से अपने न्यरूोमस्कुलर समन्वय 

में सधुार करने और शारीररक और मानवसक वफटनेस में मदद करना । 

• मनो-सामावजक मदु्दों से वनपटने के वलए जीवन कौशल ववकवसत करना।  

• बच्चों को कुछ मूकयों को जागतृ करके वजम्मेदार नागररक के रूप में ववकवसत करने में मदद करना 
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कक्षा 9 – 12 

सीखने के प्रभतफि  ससंाधन  सप्ताहवार सझुावात्मक  गभतभवभधर्यााँ   
( अध्र्यापकों  द्वारा भनिेभित) 

•  भोजन की स्वस्थ आदतों, 
और व्यवक्तगत स्वच्छता 
का प्रदशमन करता ह।ै 

• लोगों में स्वच्छता और 
स्वच्छता के महत्व के बारे 
में जागरूक करता ह।ै 

• स्वास्थ्य और बेहतर जीवन 
को प्रभाववत करने वाले 
कारकों की पहचान करता 
ह।ै 

• सहनशवक्त (कूदना, रस् सी 
कूदना, या वकसी अन्य 
व्यायाम आवद) और 
स्वास्थ्य के बीच संबंधों 
की पडताल करता ह।ै  

• समग्र स्वास्थ्य के वलए 
योग वियाओ ंका प्रदशमन 
करता ह।ै  

• वकशोरावस् था मे ववृि और 
ववकास को प्रभाववत करने 
वाले तत् वों का ववश् लेषण 
करता ह।ै 

 

वकशोरावस्था वशक्षा पर 
प्रवशक्षण और संसाधन 
सामग्री। 
(http://www.aeparc.org

/upload/39.pdf  
 

कक्षा नौ के वलए पाठ्यपसु्तक 
स्वास्थ्य और शारीररक वशक्षा 
http://ncert.nic.in/textb

ook/textbook.htm?iehp

1=9-14  
 

योग स्वस्थ जीवन का तरीका 
http://www.ncert.nic.in

/gpPDF/pdf/Yoga-

Secondary-Stage-

13128.pdf  
वकशोरों के वलए योग  
(MDNIY) 

http://yogamdniy.nic.i

n//WriteReadData/LIN

KS/2662c9a05-ddd4-

41b9-be5d-

15284952607c.pdf 

http://yogamdniy.nic.i

n//Contents.aspx?lsid=

1084&lev=1&lid=691

&langid=1  

घर पर बर्चचों को भनम्नभिभखत गभतभवभधर्यााँ करने के भिए 
कहा जाएगा।  
• भोजन के वलए स्वस्थवधमक मेनू तैयार करें नाश्ता, दोपहर का 

भोजन और रात का खाना।  तैयारी में स्वयं को भी शावमल 
करें। 

• भोजन की स्वस्थ आदतों को बढ़ावा दनेे और इसका औवचत्य 
सावबत करने वाले पर कम से कम 6 नारे वलखें और  अपन े
स्तों के साथ शेयर करें। 

• आप भोजन की स्वस्थ आदतों के बारे में जागरूकता का 
वनमामण कैस े कर सकते हैं। अपने पररवार के सदस्यों और 
सावथयों के साथ व्यवक्तगत स्वच्छता पर एक ववज्ञापन बनाएाँ। 

• वचत्र के माध्यम से संचारी और गैर-संचारी रोगों, उनके कारक 
और वनवारक उपायों के बारे में जानकारी एकत्र करें। 

• ‘स्वच्छ ववद्यालय- स्वच्छ भारत’ के वमशन की जानकारी 
एकत्र करेंझ 

• प्रवतवदन घर पर व्यायाम करें, जैसे— जंवपंग, रस् सीकूद, 
वसटअप, पलुअप, पशुअप या कोई अन्य व्यायाम आवद। 

• यवद आपके घर में जगह ह,ै तो आप खेलों का अभ्यास कर 
सकते हैं।  

• आप गेम/स्पोटम फेडरेशन की वेबसाइट पर वदए गए वीवडयो 
भी दखे सकते हैं। 

• अपने शरीर में शारीररक गवतवववधयों और योग के पररवतमनों 
का वनरीक्षण करें और अपनी डायरी में प्रवतवदन वलखें। 

व्यवक्तत्व के सवाांगीण ववकास के वलए योगाभ्यास प्रभावी होता  
ह।ै कोई भी आसन शरुू करने से पहले योग सकू्ष्म व्यायाम (सकू्ष्म 
योगाभ्यास) वकया जाता ह।ै ये सकू्ष्म योग वियाएाँ इस प्रकार हैं। 
प्रवतवदन गदमन कंधे, घटुने और टखनों की गवतवववध से संबंवधत 
प्रारंवभक योगाभ्यास 3 बार कर सकते हैं। यह प्रविया मोरारजी 
दसेाई राष्ट्रीय योग संस्थान (एमडीएनआईवाई) द्वारा सझुाई गई ह,ै 

जो भारत सरकार के आयषु मंत्रालय के अतंगमत एक स्वायत्तशासी 
संगठन ह।ै योग वियाओ ंमें गदमन को आगे-पीछे करना; दाएाँ-बाएाँ 
झकुाने, दाएाँ-बाएाँ घमुान ेऔर गदमन को दोनों वदशाओ ंमें घमुाना। 

http://www.aeparc.org/upload/39.pdf
http://www.aeparc.org/upload/39.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iehp1=9-14
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iehp1=9-14
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iehp1=9-14
http://www.ncert.nic.in/gpPDF/pdf/Yoga-Secondary-Stage-13128.pdf
http://www.ncert.nic.in/gpPDF/pdf/Yoga-Secondary-Stage-13128.pdf
http://www.ncert.nic.in/gpPDF/pdf/Yoga-Secondary-Stage-13128.pdf
http://www.ncert.nic.in/gpPDF/pdf/Yoga-Secondary-Stage-13128.pdf
http://yogamdniy.nic.in/Contents.aspx?lsid=1084&lev=1&lid=691&langid=1
http://yogamdniy.nic.in/Contents.aspx?lsid=1084&lev=1&lid=691&langid=1
http://yogamdniy.nic.in/Contents.aspx?lsid=1084&lev=1&lid=691&langid=1
http://yogamdniy.nic.in/Contents.aspx?lsid=1084&lev=1&lid=691&langid=1
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एंकेल मवूमेंट में टखनों का वखंचाव और रोटेशन शावमल होता ह।ै 
इन सभी गवतवववधयों को करने में लगभग 8 वमनट की 
आवश्यकता होती ह।ै ये सकू्ष्म योगवियाएाँ वनम्नवलवखत योगों को 
प्रारंभ करने से पवूम वनम्न वियाएाँ महत्वपणूम होती हैं— 

गििन गभतभवभध  
• आगे और पीछे झकुना, 
• दाएाँ और बाएाँ झकुना, 
• दाएाँ और बाएाँ घमुाना और  
• गदमन रोटेशन। 
कंधों की गभतभवभध 
• कंधे का वखंचाव 

• कंधे रोटेशन 

रंक मूवमेंट 
• रंक घमुाना 
घुटने की मूवमेंट 
• एंकेल मवूमेंट 

ये सब वबना वकसी झटके के आराम से वकया जाना चावहए। कुछ 
योगाभ्यासों को नीच ेवदया गया है, वजन् हें आप चनु कर सकते हैं 
आसन 
• सयूम नमस्कार 
• ताडासन  
• कवटचिासन  
• भजंुगासन  
• शलभासन  
• धनरुासन  
• मकरासन 

• हलासन  
• हस् तोत्तासन 

• पादहस् तासन  
• वत्रकोणासन  
• शशंकासन  
• ऊष्ट्रासन 

• अधममस् तस् येंिासन  
• भजंुगाससन 

• मत्सयासन  
• शवासन  
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भिर्या 
• कपालभााँवत  
प्राणार्याम 
• अनलुोम-ववलोम-प्राणायाम 

• भ्रामरी प्राणायाम 

• भवस्त्रका प्राणायाम  
ध्र्यान  
• योगवनिा  
आप सभी यौवगक वियाओ ंमें प्रवतवदन कम से कम 45 वमनट का 
समय दें। 
इन सिी आसनों को पाठ्र्यपसु्तकों में ससंाधनों के रूप में 
समझार्या गर्या है और ससंाधनों के रूप में िी उल्िेख भकर्या 
गर्या है। 
• योगाभ्यास करने के दौरान कम से कम आठ घंटे की गहरी 

नींद लेनी चावहए। 

क. अिनी िारीररक छमि के साथ सहि होना 

जीवन के प्रवत सकारात्मक दृवष्टकोण ववकवसत करने के वलए स्वयं को जानना आवश्यक ह,ै ववशेषकर तब जब बच् चों को 
इस माहमारी के समय घर पर रहना पड रहा ह।ै 

भनम्नभिभखत अध्र्यर्यनों को पढ़ें और प्रत् रे्यक केस अध्र्यर्यन के बाि भिए गए प्रश्नों पर अपने 
भवचार व्र्यक्त करें। 
अध् र्यर्यन 1 – कक्षा नौ के ववद्याथी राकेश और वमवहर स्कूल से पैदल घर लौट रह ेहैं। राकेश, वमवहर को यह कहकर 
छेडना शरुू करता ह ैवक वह लडवकयों जसैी आवाज़ में बोलता ह।ै वह इस बात पर भी हाँसता हैं वक वमवहर की मूाँछें 
नहीं हैं। ‘मरेी तरफ दखेो’, राकेश कहता ह,ै ‘मैं सही मायनों में परुुष ह ाँ’, मरेी आवाज़ म ेताकत ह ैऔर मरेा चेहरा 
परुूषों जसैा ह।ै मरेे चेहरे पर वकतनी दाढ़ी-मूाँछें ह।ै मरेे वपता मझुे ‘शरे’ कहते हैं। यह बातें वमवहर को वास् तव में शवमांदा 
करती हैं। उसे याद आता ह ैवक उसकी मााँ अभी भी उसे ‘मरेा प् यारा बच् चा’ कह कर बलुाती ह।ै वह तय करता ह ैवक 
वह घर पहुाँचकर अपनी मााँ से पछेूगा वक वह राकेश से इतना अलग क् यों ह ैऔर क् या उसम ेकोई गडबड ह?ै 

 

मिमिि— 

1. राकेश और वमवहर की आय ुसमान ह,ै वफर भी दोनों एक दसूरे इतने वभन् न क् यों हैं? 

2. आपके ववचार से क्या वमवहर में कुछ गडबड ह?ै क् यों? 

3. आपके ववचार से वमवहर अपने बारे में क्या महससू करता ह?ै 

4. वमवहर की मााँ को उसे क्या कहना चावहए।  
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अध् र्यर्यन 2 – रॉवबन कक्षा 11 में ह।ै वह अपनी कक्षा में सबसे छोटे कद का लडका ह।ै हालााँवक, वह फुटबॉल 
खलेना पसंद करता ह,ै परंतु उसका कभी भी स्कूल टीम में चयन नहीं हुआ। वह बहुत तेज और कुशल ह,ै परंत ुउनका 
कोच उसे हमशेा यह कहते हुए अस्वीकार कर दतेा ह,ै वक खले में उसे दसूरे वखलाडी धक्का दकेर वगरा देंग ेजो उसस े

बहुत बडे हैं। एक वदन, सडक के वकनारे, रॉवबन दवाई बेचने वाल ेएक घमुक्कड (नीम-हकीम) के टेंट के बाहर एक 

ववज्ञापन दखेता ह।ै ववज्ञापन में एक ओर एक कमज़ोर वदखने वाला लडका और दसूरी ओर एक हष्ट-पषु्ट बलवान 

आदमी वदखाया गया था। ववज्ञापन में यह दावा वकया गया था वक यह दवाई जादईु पररवतमन ला सकती ह।ै रॉवबन 

यह दवाई का प्रयोग करके दखेना चाहता ह,ै परंत ुडरता ह।ै 
मिमिि— 

1. आप क् यों सोचते हैं वक रॉवबन अपनी कक्षा के अन् य लडकों से वभन् न ह?ै 

2. क्या आपके ववचार से रॉवबन फुटबॉल का एक अच्छा वखलाडी हो सकता ह ैऔर क्या कोच उसे एक अवसर 
द ेसकता ह?ै  

3. आपके ववचार से क्या रॉवबन को जादईु दवाई ले लेनी चावहए, जो वकसी को भी हष्ट-पषु्ट बलवान बनाने का 
दावा करती ह?ै इस दवाई के क्या प्रभाव हो सकत ेहैं?  

4. यवद रॉवबन के स् थान पर आप होते, तो आप क्या करते? 

 

अध्ययन 4 – कक्षा 9 में पढ़ने वाली शावलनी और उसकी दोस्त स्कूल के वावषमक उत्सव की तैयारी कर रह ेथे। व े

सभी बहुत उत्सावहत थ।े शावलनी की एक सहपाठी अनीता न ेउसकी हाँसी उडाते हुए कहा, “तमु वकतनी सांवली हो। 
तमु् हें मचं पर दखेने के वलए हमें अलग से रोशनी की ज़रूरत होगी।” शावलनी की अच्छी दोस्त, मध ुको शावलनी के 

वलए कही गई बात बरुी लगी। उसने शावलनी को सलाह दी वक वह गोरा लगन ेके वलए वकसी िीम का इस्तेमाल 
करे, “तमु डांस बहुत अच्छा करती ही हो। तमु जानती हो वक तमु स्टेज पर वकतनी अच्छी लगोगी यवद तमु गोरी भी 
लगो?” शावलनी मसु्कुराई और बोली, “धन्यवाद, मध।ु तुम मेरे बारे में इतना सोचती हो, इसकी में सराहना करती ह ाँ, 
परंत ुमैं अपने रंग के साथ खशु ह ाँ। मरेे वशक्षक और मैं अपने डांस पर बहुत महेनत कर रह ेहैं और मझु ेववश्वास ह ैवक 
हमारे प्रयासों और तमु्हारी शभुकामनाओ से मरेा प्रदशमन अच्छा होगा’। 
 

मिमिि— 

1. शावलनी के बारे में अनीता की वटप्पणी के ववषय में आप क्या सोचते हैं?  

2. क्या आपके ववचार से सुंदर लगन ेके वलए गोरा होना महत् वपूणम ह?ै 

3. क्या आप सोचते ह ैवक मध ुरुवढ़वाद को कायम रखन ेकी कोवशश कर रही ह ैवक क्या सुंदर लगन ेके वलए गोरा 
होना एक महत् वपणूम वबंद ुह?ै  

4. शावलनी के उत्तर के बारे में आप क्या सोचते हैं? 
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ख. आत्म-मचिंतन के मिए प्रश्न  
मैं मकूयवान और महत्वपणूम ह  ंक्योंवक ----------------------------------- 
मरेा पररवार, दोस्त और वशक्षक मकूयवान और महत्वपूणम हैं क्योंवक --------------------------- 

क्र्या आपको िगता है भक  

• सकारात्मक लक्षणों/गुणों के बारे में जागरूकता वकसी को अच्छा महससू कराती ह ैऔर आत्म-सम्मान को बढ़ाती ह ै 
• हमारे जीवन में महत्वपणूम लोगों से सकारात्मक प्रवतविया (उदाहरण के वलए माता-वपता, पररवार, वशक्षकों से) भी हमें 

अपने बारे में अच्छा महससू करने में मदद करता ह ै 
• जब हम अच्छा महससू करने लगते हैं, तो हम रोज़मराम की वस्थवतयों का सकारात्मक रूप से सामना कर सकते हैं।   
• हमें अपने और दसूरों की सराहना में ईमानदार और वास्तववक होना चावहए। 
• सकारात्मक दृवष्टकोण हमें पहचानने और हमारी असफलताओ ंऔर कवमयों पर काम करने और खदु पर हावी हुए 

वबना खदु को बेहतर बनाने में मदद करता ह।ै  
• अपने और दसूरों के प्रवत सकारात्मक दृवष्टकोण हमें अलोचना को सधुारने मे मदद करता ह ैना वक उनको दखुी करने 

के वलए।  

क् या आि िानते हैं? ? 

❖ यह संभव ह ैवक शारीररक पररवतमन जक दी हो जाएाँ। पररणाम स् वरूप कोई भी बहुत बडी उम्र का लग 
सकता ह,ै परंतु हो सकता ह ैवक उसकी सोच और व्यवहार बच् चे जैसी रह।े 

❖ बहुत से उत् पाद वबना वकसी अवतररक्त खरुाक और व् यायाम के बहुत शीघ्र लंबाई बढ़ाने और बाहुबल 
बढ़ाने का दावा करते हैं। जैसे-जैसे आप बडे होते हैं, आप इन उत् पादों की ओर आकवषमत होते हैं, 
क्योंवक आपको लगता ह ैवक ये आपके बडे होन ेकी प्रविया को तेज़ कर देंगे। सबसे अच् छा होगा वक 
यवद आपको अपनी ववृि और वकसी उत् पाद को इस् तेमाल करने में कोई आशंका हो, तो आप डॉक्टर 
की सलाह लें। 

❖ इसी प्रकार, सौंदयम प्रसाधनों के ववज्ञापन शारीररक रंग-रूप पर बहुत अवधक बल दतेे हैं, वजससे अकसर 
अपन ेमें आत्मववश् वास कमी की अनभुवूत होती ह ैतथा स्वावभमान में कमी आती ह ैजैसा वक शावलनी 
के मामले में था। यह महत्वपणूम ह ैवक आपमें आत्मववश् वास होना चावहए वक आप कौन हैं और कैसे 

वदखते हैं। 
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ग. हम  डे हो रहे हैं 

यवद आप 10–19 वषम के आय ुवगम में हैं, तो हााँ (✓) पर वचि लगाएाँ और नहीं तो (X) पर वचि लगाएाँ। 

हााँ, आप बडे हो रह ेहैं: यवद आपको कोई संदहे ह,ै तो आप वकशोरावस्था की वशक्षा पर प्रवशक्षण और संसाधन सामग्री पढ़ 

सकती/सकते हैं । (http://www.aeparc.org/upload/39.pdf) अध् यापक भी बच् चों को इन मदु्दो को समझने में मदद 
कर सकते हैं। 

घ. सकारात्मक आिसी सिं िंि मिकमसत करना 

कुछ क्षण अपने अच्छे वमत्रों के बारे में सोचे और उन 3 चीज़ों की सचूी बनाएाँ वजनकी आप अपनी वमत्रता के संबंध में 
प्रशंसा करते हैं— 

1. …………………………………………………   

2. …………………………………………………  

3. …………………………………………………  

कुछ चीजे़ हैं जो आप अपने कुछ ही वमत्रों के वलए करना चाहेंगे, दसूरों के वलए नहीं। आप यह कैसे तय करते हैं? कुछ 

पररवस्थवतयााँ नीचे दी गई हैं। इन पररवस्थवतयों के बारे में सोचकर वाक्यों को परूा करें।  
1. यवद मेरी वमत्र दोपहरके खाने का वडब्बा घर भलू आता/आती ह,ै तो मैं ...................................  
2. यवद मेरे दोस्त को कुछ वदनों के वलए मेरे से कोई वकताब चावहए तो मैं ..........................  
3. यवद मेरा दोस्त घर से भाग जाने के बारे में बात करता/करती ह,ै तो मैं ....................................  
4. यवद मेरी मााँ रसोई में अकेली काम कर रही ह,ै तो मैं .............................  
5. यवद मेरा भाई वबना लाइसेंस मेरे वपता का स्कूटर चलाने की सोच रहा ह,ै तो मैं ...................  
6. यवद बास्केट बॉल के मैच में मेरी टीम हार जाती ह,ै तो मैं ...........................................  
7. यवद मेरी वमत्र मझेु मेरी कक्षा की एक लडकी को छेडन ेके वलए कह रही/रहा ह,ै तो मैं ..............................  
8. यवद कोई दृवष्टहीन व्यवक्त सडक पार करना चाहता ह,ै तो मैं ..........................  
9. यवद मेरे वमत्र ने स्कूल का फनीचर तोड वदया ह ैऔर मझेु इसके बारे में पछूा जाता ह,ै तो मैं ........................  
10. मेरी मााँ की तबीयत ठीक नहीं ह ैऔर वपताजी मेरी बहन से स्कूल न जाकर घर पर रूकने के वलए कहते हैं तावक वह 

घर का कामकाज कर सके, तो मैं .........................................  

कथन हााँ नहीं 

मेरी बगल में बाल हैं।   

मैं ववपरीत/समान जेंडर के लोगों की तरफ आकवषमत होती/होता ह ाँ।   

मैं लंबी हो रही/रहा ह ाँ।   

कभी-कभी मझेु लगता ह ैवक मैं अपने माता-वपता से दरू हो रही/रहा ह ाँ।   

मेरी टांगों की मााँसपेवशयााँ मोटी और ताकतवर हो रही हैं।   

मैं अपने रंग-रूप का ध्यान रखती/रखता ह ाँ।   

मझेु पसीना बहुत आता ह।ै   

मेरे दोस्त मरेे वलए बहुत महत् वपणूम हैं।   

http://www.aeparc.org/upload/39.pdf
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11. यवद मेरा दोस्त वकसी को अनवुचत रूप से छूता ह,ै तो मैं ..............................................  
इन वाक्र्यों को पूरा करने के बाि, अपनी प्रभतभिर्याओ ंका भवशे्लषण करें। आपको एहसास होगा भक  
• कुछ कमम/व्यवहार हमें ररश्तों को मजबतू करने में मदद करते हैं । 
• सकारात्मक संबंधों को पोवषत करना महत्वपणूम ह,ै क्योंवक वे हमें प्रेररत होते और खशु रखते हैं।  
• प्रत्येक व्यवक्त का संबंध अलग और अवद्वतीय ह;ै यह भी संभव ह ैवक समय और पररवस्थवत के साथ ररश्ते बदल जाएाँ। 
• हमें हमारे आसपास के लोगों के साथ मकूयों के ववकास में, जैसे— दोस्तों, भाई-बहन, माता-वपता और वशक्षकों से 

सकारात्मक संबंध बनाने में मदद करता ह।ै 

ड. तनाि मुमक् त गमतमिमियााँ 
यह पहचानना ज़रूरी ह ैवक तनाव ऐसी परेशानी ह,ै वजससे वनपटा जा सकता है, वनयंवत्रत वकया जा सकता ह ैऔर वनवित 
रूप से कम वकया जा सकता ह।ै वनम्नवलवखत सझुाव तनाव के दौरान जारी अवतररक्त एडे्रनालाइन का दोहन करने में मदद 
कर सकते हैं 
• आप अपने शरीर में दबाव और तनाव महससू करें तों आप अपन ेपैरों के पंजों पर खडे हो जाएाँ। आप दखेेंगे वक, आप 

अपनी लंबाई से कुछ सेंटीमीटर ऊपर उठ जाएाँगे। इस आसन को कुछ सेकंड के वलए बनाकर रखें और अपने शरीर 
को आराम दें। 

• वजतना ज़ोर आप कर सकते हैं उतनी ज़ोर से हसंें। कोई हास्य कथा पढ़ें। काटूमन वफकम दखेें या अपने पररवार और 
दोस्तों के साथ चटुकुले और हास् य कहावनयों को साझा करें। 

• खदु में एक ‘योगी’ की तलाश करें। योग, तनाव के वलए रामबाण औषवध ह।ै योग की पसु्तक को छोटे सत्रों 20–45 
वमनट के सत्रों के साथ पढ़ना शुरू करें। 

• पसंदीदा संगीत को सनुें, तनाव में संगीत आरामदायक होता ह।ै 
• बात कम करें, अवधक सनुें। इसस ेतनाव कम होता ह,ै कम बोलना और अवधक सनुना, आपके व्यवक्तत्व को लोकवप्रय, 

अवधक संवेदनशील और कुल वमलाकर एक अच्छा व्यवक्त बनाता ह।ै 
• सबुह की धपू अपने शरीर के प्रत्येक वहस् स ेपर महससू करें, जैसे यह धपू आपके शरीर को वभगो रही हो। 
• उवचत मात्रा में फाइबरयकु्त भोजन (हरी मटर, सवब्जयााँ, ताजे़ फल) करें।  
• अपने बारे में अच्छाईयों की गणना करें यह तनाव को कम करने या खत्म करने का सबस ेअच्छा तरीका ह।ै  
• अच्छी चीज़ों का वदमाग में एक नोट बनाएाँ, वजनस ेआपको सीख वमली ह।ै उन्हें कागज़ की शीट पर ररकॉडम करें। हर 

बार जब आप तनाव महससू करते हैं तो अपनी ‘आशीवामद शीट' को दखेें। 
• दसूरों के बजाय खदु की तलुना खदु से करें और आकलन करें। 
• याद रखें वक हमेशा के वलए कुछ भी बरुा नहीं रहता ह।ै  
• हमेशा याद रखें वक आपकी तलुना में कई लोग कम भाग्यशाली हैं। 
• अवभव्यवक्त के सकारात्मक रूपों में लेखन, वकसी ववश्वसनीय व्यवक्त से बात करना, या शारीररक गवतवववध करना 

शावमल हो सकता ह।ै 
• तनाव के प्रवत सकारात् मक प्रवतविया इनमें भी सधुार कर सकती ह ै

• घटनाओ ंके प्रवत प्रवतवियाओ ंको सधुारने में 
• अपने ऊपर मांगों को कम करने में  
• सामना करने की क्षमता को बढ़ने में 
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च. द्विंद्व से मनिटने के तरीके 

हमें अपने संबंधों में द्वदं्व का सामना करना पडता ह।ै क्या आप जानते हैं वक इनसे कैस ेवनपटा जा सकता ह?ै 

सबंंधों में द्वंद्व को समझने के भिए आगे िी गई प्रश्नोत्तरी को िीभजए। उस एक भवकल्प पर गोिा िगाएाँ, भजसे 
आप सबसे अभधक उपर्युक्त समझते हैं। 

1.  यमद आि अिने माता-मिता से नाराज़ महससू कर रहे हैं, तो आिको क्या करना चामहए? 

क. दरवाज़े को तेज़ी से धक् का मारेंगे वजससे उनको पता चल जाएगा वक आप उनसे नाराज़ हैं। 
ख. अनदखेा करें वक आप कैसा महससू करते हैं 
ग. अपने दोस्त को अनदखेा करें 
घ. अपने दोस्त को यह बताने के तरीकों पर काम करें वक आप क्या महससू कर रह ेहैं 

2.  यमद आि मकसी द्विंद्व से मनिटने का काम नहीं करते है, तो क् या होगा? 

क. आप एक अच्छा दोस्त खो सकते हैं। 
ख. आपके साथ दफ्तर या स्कूल में अनवुचत व्यवहार हो सकता ह।ै 
ग. शायद आपको वह न वमल पाए जो आप चाहते हैं। 
घ. आपको लगता ह ैवक आप कभी कुछ अच्छा नहीं कर सकते हैं। 

3.  यमद आि गुस् से में हैं, तो क् या यह अच् छा होगा मक आि रुककर 10 तक मगने और मफर कुछ  ोिे? 

क. सही 
ख. गलत 

4.  मनम्नमिमखत में से कौन-सा सकारात्मक तरीका यह व्यक्त करने का है मक द्विंद्व की िररमस्थमत में 
आि कैसा महससू करती/करते हैं? 

क. मैं केवल अपने बारे में सोचता/सोचती ह ाँ। 
ख. मैं उस समय परेशान हो जाती/जाता ह ाँ, जब मझेु कोई नहीं पछूता वक मैं क् या चाहती/चाहता ह ाँ। 
ग. मैं वास् तव में अपना ध् यान नहीं रखती/रखता ह ाँ। 
घ. मैं कभी नहीं सनुती/सनुता वक मैं खदु क् या कह रही/रहा ह ाँ। 

5.  आि मकस प्रकार अिने आि को महिंसा से  चाकर रखने में अिनी मदद कर सकती/सकते हैं? 

क. अपने दोस्त सावधानीपवूमक चनुें। 
ख. आप कोई हवथयार दखेें, तो इसकी सचूना वकसी ववश् वसनीय बडे व् यवक् त को दें। 
ग. सरुक्षा पिवतयााँ अपनाएाँ और सदा सरुवक्षत रहें। 
घ. उपरोक्त सभी 

6. अिने माता मिता के साथ असहममत के समय िािंत रहना यह दिािने में मदद कर सकता है मक आि 
 डे हो रहे हैं? 

क. सही     

ख. गलत     Ans 1 (घ), 2 (घ), 3 (क), 4 (ख), 5 (घ), 6 (क)) 
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यवद आपके उत्तर ऊपर वदए गए उत्तर के अनसुार हैं, तो इसका मतलब ह ैवक आप जानते हैं वक ररश्तों में संघषम से कैसे 
वनपटना ह।ै कुछ िोध कम करने वाली व िोध से ‘छुटकारा’ पाने वाली कुछ तकनीकें  नीचे दी गई हैं।  

 

छ. सिंचार की मिमभन्न िैमियों की िहचान करें 

कथन को पढ़े और उवचत कॉलम पर सही का वचि (√) लगाएाँ। 
सचंार की मवमिन्न शैमिर्यााँ भनभष्‍टिर्य मुखर आिामक 

जीवन में नकारात्मक चीज़ों के वलए दसूरों को दोष दनेा    

हमेशा दसूरों के खचम पर सबसे पहले अपना वहत साधना    

व्यवक्तगत ज़रूरतों, इच्छाओ,ं भावनाओ ंको महत्व दनेा    

दसूरों के ववचार को वबना तकम  मानना    

व्यवक्तगत आवश्यकताओ,ं भावनाओ,ं अवधकारों को अवधक महत् व दनेा    

जीवन में नकारात्मक चीज़ों के वलए खदु को दोष दनेा    

नकारात्मक और साथ ही सकारात्मक भावनाओ ंको व्यक्त करना    

सनुने के साथ-साथ बात करना    
दसूरों के प्रवत असम्मान    

केवल दसूरों की सनुना    
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आप संचार की वनवष्ट्िय, आिामक या मखुर शैवलयों को अपना सकते हैं। अध् यापक बच् चों के साथ इन शैवलयों को साझा 
भी कर सकते हैं, याद रखें वक  
• संचार की मखुर शैली संचार की सबस ेस्वस्थ और सकारात्मक शैली ह।ै 
• आप जो सोचते हैं या महससू करते हैं उस ेस्पष्ट स्वर में कहें। जो आप सोचते हैं उसके वलए माफी न मांगें, या न खदु 

को नीचे रखें। 
• शांत रहें और प्रसन्नतापवूमक और यथोवचत रूप से अपनी भावनाओ ंको समझात ेहुए बोलें तावक अन्य व्यवक्तयों द्वारा 

समझा जा सके। 

ि. हमारे मूपय 

सामान्य रूप से समझे जाने वाले मकू यों की एक सचूी नीचे दी गई ह ैजो हमारे द्वारा वलए गए वनणमय की जानकारी दतेे हैं। यह 
सचूी मात्र सांकेवतक ह।ै आप इसी प्रकार के अन्य मकू य सोच सकते हैं। 
 

सच् चाई ईमानदारी सत् यमनष्‍ट ठा स् थामयत् ि 

मनष्‍टिक्षता न्याय मनष्‍ट ठा कुििता 

स्ितिंत्रता ममत्रता प् यार उििमधि 

सखु साहस प्रमतरक्षा समानता 

सहयोग उदारता सम्मान दया 

समय द्धता आदर मिश् िास सहनिीिता 

अनुकिं िा सरुक्षा स् िािीनता िचन द्धता 

 

नीचे कुछ वाक्य वदए गए हैं। प्रत् येक वाक्य के अतं में वदए गए स् थान पर ऊपर दी गई सारणी से संबंवधत मकू य वलखें। प्रत् येक 
कथन के वलए एक से अवधक मूक य भी हो सकते हैं। इससे आपको उन मूक यों को समझने में मदद वमलेगी, जो आप अपन े
दवैनक जीवन में अपनाते हैं। 
• स्कूल की संपवत्त की रक्षा करना ________________________ 

• स्कूल के वववभन् न कायमिमों में छोटे ववद्यावथयो का ध्यान रखती/रखता ह ाँ। ____________________ 

• सडक पार करते समय सरुक्षा के वनयमों का पालन करती/करता ह ाँ। ______________________ 

• अपने घर के आस-पास सप़ाई रखना ________________________ 

• पंख ेऔर लाइटें जब उपयोग में न आ रही हों, तो उन् हें बंद कर दनेा  ______________________ 

• वदन में कम से कम एक बार पररवार के साथ बैठकर भोजन करना ______________________ 

• स्कूल में और स्कूल के बाहर अन् य ववद्यावथमयों लडाई न करना________________ 

• वबना कोई बहाना बनाएाँ, माता-वपता को उनके काम में मदद करना  ______________________ 

• प्रवतवदन बस्तों, वकताबों, कपडों आवद को साफ-सथुरा रखना   ______________________ 

• समाज में बच् चों को गहृकायम और अन् य आवश् यकताओ ंमें मदद करना_____________________ 

• विृ/ज़रूरतमंद लोगों से बात करने के वलए कुछ वमनट का समय वनकालना__________________ 
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• ववववधता पर वबना ध्यान वदए सभी प्रकार के जेंडरों का आदर करना_____________________ 

• आपको इस बात की जानकारी होनी चावहए वक हमारे संववधान में एक-दसूरे के मतभेदों का सम्मान करना एक 
महत्वपणूम मकूय ह ै। 

झ. स्िस् ्  यिििक भोिन और स्िच्छ रहने के मिए अिनी मदनचयाि  नाएाँ। 

नीचे सााँप-सीढ़ी का खेल वदया गया ह ै। 
बोडम के साथ पासा व गोवटयााँ लीवजए और खेल खेवलए। यह खले आप अपने भाई-बहन व माता-वपता के साथ खेल सकते 
हैं, और खेल के पररणाम का ववशे्लषण वकवजए। 

ञ. ररश्ते का मिशे्लषण करें और अिने मिशे्लषण मिखें  
फल और हरी सवब्जयााँ न खाना आवश्यक पोषक तत्वों की कमी 
WIFS नीले रंग की गोवलयााँ न खाना  एनीवमया हो सकता ह ै
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भोजन से पहले और शौचालय जाने के बाद हाथ 
नहीं धोना। संिमण पैदा कर सकता ह ै

खलुे में शौच जाना कृवम संिमण, लजू मोशन जैसे रोग और संिमण हो सकते हैं। 
वनम् न व्यवक्तगत और भोजन स्वच्छता संिमण होने के अवसर बढ़ जाते हैं। 
भोजन न करना वकशोरों की ववृि और ववकास को प्रभाववत करता ह।ै 
खाने से पहले हाथ धोना संिमण रोकता ह ै

खबू पानी पीना ववकास के वलए पोषक तत्वों की तरह उतना ही महत्वपणूम ह।ै 
घर पर भोजन का समान ववतरण सवुनवित करना स्वस्थ पररवार और समानता को महत् व दनेा 
हरी पत्तेदार सवब्जयां और फल खाना ववकास के वलए आवश्यक पोषक तत्व प्रदान करता ह ै

जंकफूड से बचना ववकास और ववकास को बढ़ावा दतेा ह ै

स् वच् छ शौचालय का उपयोग करना संिमण और रोग (कीडे) रोकता ह,ै जल प्रदषूण को रोकता ह।ै 

संतवुलत आहार का अथम ह ैप्रोटीन, काबोहाइडे्रट, वसा, ववटावमन को आवश्यक अनपुात में शावमल करना। तेज़ी से ववकास 
और ववकास के चरण में, एक बच्चे के रूप में आपको संतवुलत आहार की ज़रूरत ह ैतावक आप स्वस्थ रह सकें । स्वास्थ्य 
में सधुार और सभी की बेहतरी के वलए स्वच्छता के उवचत मानकों को बनाए रखना आवश्यक ह।ै 

ट. अिने  ॉडी मास इिंडेक्स (BMI) को िानें 

BMI शरीर के वज़न को लंबाई तक मापने का एक उपाय ह;ै इसका माप इस प्रकार वकया जाता ह:ै 
BMI = वज़न (वकलोग्राम)/ लंबाई (वगममीटर)में 

BMI वगम 
<18.5 कम भार 
18.5-24.9 सामान्य भार 
25-29.9 अवधक भार 
>30 मोटापा 

ठ. स्िस्थ िीिनिैिी को  ढािा देना 

अच्छे स्वास्थ्य की प्रावप्त के वलए, स्वस्थ और तनाव मकु्त जीवन जीना सभी के वलए महत्वपणूम ह।ै  

क्र्या मैं स्वस्थ भवकल्प बना रहा ह ं? 
भनम्नभिभखत व्र्यवहारों पर भचंतन करें। अपने व्र्यवहार के अनुसार उन्हें हााँ र्या नहीं के रूप में भचभित करें— 
1.  हर वदन जकदी उठना। 
2.  दााँतों को ब्श वकए वबना व्यायाम करना और नाश्ता करना। 
3.  स्वस्थ नाश्ता करना 
4.  घर का बना वटवफन खाने के बजाय लंच टाइम के दौरान वनयवमत रूप से जंकफूड खाना। 
5.  पान मसाला और गटुखा चबाना। 
6.  वस्लम रहने के वलए भोजन छोडना।। 
7.  तनाव दरू करने के वलए वसगरेट पीना। 
8.  वनयवमत रूप से व्यायाम करना। 
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9.  शराब पीना। 
10.  वदन में 3–4 घंटे से अवधक समय तक टी.वी. दखेना। 
11.  वनयवमत आधार पर वीवडयो गेम/ऑनलाइन गेम खेलना। 
12.  दोपहर और रात के खाने के साथ काबोनेटेड पेय पीना। 
13.  फल और साबतु अनाज़ खाना। 
14.  प्रवतवदन 8–10 वगलास पानी पीना। 
15.  दरे रात तक जागना। 
 
र्यभि हााँ  
• <10 या उससे अवधक होने पर आपको जीवनशैली में गंभीर पररवतमन करने की आवश्यकता ह।ै 
• 5–9 होने पर आप अस्वास्थ्यकर ववककप बना रह ेहैं, पनुववमचार करें और स्वास्थयवधमक ववककप चनुें।  
• 4 से कम होने पर आपकी जीवनशैली और स्वास्थ्य ववककप अच्छे हैं, इसइन्हें इसी तरह वदनचयाम में शावमल रखें।  
 

हमारी जीवनशैली के तौर-तरीके और हमारी प्रवतरोकधक क्षमता, हमारे स्वस्थ जीवन को सवुनवित करते हैं। 21वीं 
संिामक रोग इस सदी की गंभीर सावमजवनक स्वास्थ्य चनुौवतयों में से एक ह।ै वतममान समय में कोववड-19 जैसी महामारी से 
लडना सामावजक दरूी और अच्छी प्रवतरोधक क्षमता के साथ ही संभव ह।ै 

हमें अस्वस्थ व्यवहार की पहचान करने और उनमें संशोधन करने की वदशा में काम करने की आवश्यकता ह।ै स्वस्थ 
जीवनशैली, जैसे— शारीररक गवतवववध, योग करना, स्वस्थ भोजन करना और तनाव को प्रभावी ढंग से प्रबंवधत करने में 
सक्षम होन ेसे प्रवतरोधक क्षमता में सधुार होता ह ैऔर इसस ेसमग्र स्वास्थ्य प्राप् त करने मे मदद वमलती ह।ै 
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अनुिग्नक 1 
 

तुपयकामिक और अतुपयकामिक सिंचार के मिए सोिि मीमडया: 
मिक्षकों और अमभभािकों के मिए एक मदिामनदेि  

सोशल मीवडया प्लेटफॉमम त्वररत और सवुवधाजनक तरीके से संचार की सवुवधा प्रदान करते हैं। फेसबकु, व्हाट्सएप, ट्ववटर, 
इसं्टाग्राम, Google+, टेलीग्राम जैसे वववभन्न सोशल मीवडया प्लेटफॉमम दवुनया भर में सभी उम्र के लोगों द्वारा उपयोग वकए 
जा रह ेहैं। ये प्लेटफॉमम पथृ्वी पर सबसे दरूस्थ स्थानों पर भी पहुचं गए हैं और लोगों को बहुत सस्ती कीमत पर उनके स्थानों 
पर बैठे वववभन्न सचूनाओ ंतक पहुचंने में मदद करते हैं। हम अलग-अलग मीवडया -पाठ, छवव, ऑवडयो, वीवडयो और अन्य 
दस्तावेज़ों के माध्यम से व्यवक्तयों के साथ-साथ समहूों के साथ भी संवाद कर सकते हैं । ये संचार या तो तकुयकावलक हैं - 
इसका मतलब ह ैवक सभी प्रवतभागी लाइव अथामत वास्तववक समय में एक-दसूरे को संदशे भेज सकते हैं और उनका जवाब 
द ेसकते हैं; या यह संवाद अतकुयकावलक हो सकता ह ै - इसका मतलब ह ै वक एक संदशे भेजता ह ैऔर अन्य अपनी 
सवुवधानसुार उत्तर दतेे हैं। तकुयकावलक संचार में व्यवक्तगत या समहू ऑवडयो / वीवडयो कॉल, त्वररत संदशे सेवा ऐप के 

ऑनिाइन सीखने के उपकरण  और सोिि मीभडर्या का उपर्योग करने  
के भिए सावधाभनर्यााँ ‍ात्रों की सरुक्षा हमारी प्राथभमकता है। 

कोववद 19 महामारी के प्रकोप के दौरान, हम वशक्षण और मकूयांकन के वलए स्कूली छात्रों और छात्र वशक्षकों के साथ तकुयकावलक और 
अतकुयकावलक संचार के वलए वववभन्न वेबटूल और मोबाइल एप का उपयोग कर रह ेहैं। वीवडयो और ऑवडयो कॉल (JITSI, टेलीग्राम, 

व्हाट्सएप) का उपयोग वसंिोनस संचार के वलए वकया जाता ह ैऔर ईमेल, एसएमएस, एमएमएस, ऑवडयो-वीवडयो वक्लवपंग, टेक्स्ट चैट 
का उपयोग अतकुयकावलक संचार के वलए वकया जाता ह।ै यहााँ तक वक कई वशक्षक लवनांग मैनेजमेंट वसस्टम (LMS), जैसे— 
SWAYAM, MOODLE, GOOGLE क्लास आवद और कंटेंट मैनेजमेंट वसस्टम (CMS) और नेशनल ओपन एजकेुशनल 
ररपोवज़टरी, जैसे— NROER, DIKSHA, NDL, CLX, OLABs आवद का उपयोग करके वसखा रह ेहैं। सीखने वालों का यह आय ु
समहू, वजनके साथ हम काम कर रह ेहैं, युवा और ऊजामवान हैं और सविय रूप से नए ज्ञान का पता लगाने के वलए उत्सकु हैं। ये ववद्याथी 
ज़्यादातर माता-वपता और पररवार के अन्य सदस्यों के उपकरण (मोबाइल फोन, डेस्कटॉप कम्प्यटूर, टैबलेट और लैपटॉप आवद) का 
उपयोग करते हैं और साथ ही इटंरनेट कनेक्शन (दोनों उपग्रह और केबल कनेक्शन) का उपयोग करते हैं। जानबझूकर या अनजाने में वे 
पासवडम जैसी महत्वपणूम सरुक्षा जानकारी साझा कर सकते हैं या एक असरुवक्षत वेबसाइट का उपयोग करके, खदु को और दसूरों को 
परेशानी में डाल सकते हैं। इसवलए, यह हम वशक्षकों और वशक्षक-प्रवशक्षकों की वज़म्मेदारी ह ैवक वे ऑनलाइन वशक्षण सवुवधाओ ंका 
उपयोग करते हुए अपने आप को सरुवक्षत रखें। ववद्यावथमयों को साइबर खतरों से बचाने में वनम्नवलवखत सझुाव मदद कर सकते हैं— 

• अनजान व्यवक्तयों की इनवाइट/फे़्ड ररक्वेस्ट स्वीकार न करें। 
• अजनवबयों के साथ व्यवक्तगत जानकारी (नाम, जन्म वतवथ, पता आवद) साझा न करें। 
• कभी भी अवांवछत और पायरेटेड सॉफ़्टवेयर, गेम और ऐप डाउनलोड न करें।  
• वकसी अजनबी कॉल का जवाब न दें और सोशल मीवडया पर सावधान रहें, ऐसे वकसी भी मामले में अपने माता-वपता और बडों को 

तरंुत सवूचत करें। यवद आवश्यक हो और यवद पररवार के बजु़गुों को लगता ह ैतो वे वकसी ऑनलाइन मोड में सुरक्षा भगं या दवु्यमवहार 
पाते हैं तो उसकी वशकायत दज़म कर सकते हैं या स्थानीय पवुलस को सवूचत कर सकते हैं। 

• तकनीक का उपयोग वववेकपणूम तरीके से करें। इसका उपयोग करते समय और बाद में आंख, गदमन, पीठ और हाथ आवद शारीररक 
गवतवववधयों और आराम करने वाले व्यायामों का भी सझुाव दें। इसवलए सरुवक्षत रहें, सामावजक दरुी  का अभ्यास करें और  घर से 
सीधे ऑनलाइन सीखें। 
कृपया नीचे वदए गए वलंक से ववस्ततृ साइबर सुरक्षा और सरुक्षा यवुक्तयााँ और वदशावनदशे पढ़ें। 
https://ciet.nic.in/pages.php?id=booklet-on-cyber-safetysecurity&ln=en&ln=en  

https://ciet.nic.in/pages.php?id=booklet-on-cyber-safetysecurity&ln=en&ln=en
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माध्यम से चैट करना शावमल ह।ै अतकुयकावलक संचार में ईमेल, संदशे या चैट शावमल होते हैं, वजनका तरंुत उत्तर नहीं वदया 
जा सकता ह।ै COVID-19 के कारण अभतूपवूम सामावजक दरूी और घरेल ूसंगरोध को दखेत ेहुए, सोशल मीवडया प्लेटफामों 
में हमारे वशक्षण-सीखने की प्रविया को जारी रखने की अपार संभावनाएं वनवहत हैं। इस पररवस्थवत में जब स्कूलों और 
कॉलेजों के पररसर बंद हैं तो हम अकादवमक गवतवववधयों को प्रभावी तरीके से ज़ारी रखने के वलए इन प्लेटफामों का 
नवाचारी तरीकों से लाभ उठा सकते हैं।इस अनभुाग में, 12 अलग-अलग सोशल मीवडया प्लेटफामों और उनके कुछ 
संभाववत उपयोग का उकलेख वकया गया ह।ैवशक्षक और वशक्षक प्रवशक्षक छात्रों और ववद्यावथमयों वशक्षकों तक पहुचंने के 
वलए, अपनी सुववधा के अनसुार इनमें से वकसी भी प्लैट्फॉमम का चयन और उपयोग कर सीखने की प्रविया ज़ारी रखते हुए 
ऑनलाइन सहायता प्रदान कर सकते हैं। साथ ही वशक्षकों और वशक्षक प्रवशक्षकों को सलाह दी जाती ह ैवक वे 14 वषम से 
कम उम्र के छात्रों को सवूचत करें वक वो सीखने की वस्थवतयों तक पहुाँचने के वलए अपने माता-वपता, दादा-दादी और बडे 
भाई-बहनों के गजेट्स (स्माटम फोन, आईपैड, टैबलेट, लैपटॉप और डेस्कटॉप) का उपयोग करे और उन्ही के मागमदशमन में घर 
पर ही सीखने की प्रविया ज़ारी रखें। 

1.व्हाट्सप्ि 

यह एक ऐप ह ैवजसे मोबाइल फोन पर डाउनलोड वकया जा सकता ह ै(यह लैपटॉप या डेस्कटॉप 
पर भी एक्सेस वकया जा सकता ह)ै और व्यवक्तगत मोबाइल नबंर का उपयोग करके पंजीकृत 
वकया जा सकता ह।ै हम संदशे भेज सकते हैं, ऑवडयो-वीवडयो कॉल कर सकते हैं। हम कई 
तरह के मीवडया को भी साझा कर सकते हैंफोटो, ऑवडयो, वीवडयो और अन्य दस्तावेज़। हम 
उपरोक्त तरीकों से एक-से-एक या वकसी समहू में संचार कर सकते हैं। 256 लोग एक समहू में 
शावमल हो सकते हैं और एक दसूरे के साथ बातचीत कर सकते हैं। कोई भी वकसी भी समहू 
को बना सकता ह ै( उदाहरण के वलए, व्हाट्सएप पर प्रत्येक वगम या ववषय या पाठ्यिम के वलए एक समहू)। 

कैसे उपर्योग करें: एक वशक्षक या वशक्षक प्रवशक्षक वचुमअल क्लास आयोवजत करने के वलए व्हाट्सएप ग्रपु कॉल कर 
सकते हैं। व्हाट्सप्प का उपयोग वशक्षक समहू पर असाइनमेंट पोस्ट करने; और ववद्याथी वदए गए असाइनमेंट को परूा कर 
पोस्ट करने के वलए कर सकते हैं। वशक्षक व्हाट्सप्प समहू में सीखने के संसाधन के वलंक साझा कर सकते हैं, साथ ही 
डाउनलोड वकए गए दस्तावेज़, अपनी ररकॉडम की गई आवाज़ और वकसी ववषय पर स्व-वनवममत दस्तावेज़ भी साझा कर 
सकते हैं। वशक्षक माता-वपता को घर पर ही ववद्याथीोंको  अकादवमक गवतवववधयों में व्यस्त रखने के सझुाव दकेर उसकी 
मदद कर सकते हैं।ववध्यालय प्रमखु साथी वशक्षकों से वातामलाप करने और उन्हें परामशम दनेे के वलए व्हाट्सएप ग्रपु बना 
सकते हैं। 

2. फेस ुक 

फेसबकु पर लैपटॉप / डेस्कटॉप कंप्यटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के माध्यम से भी पहुाँच स्थावपत 
की जा सकती ह।ै फेसबकु में लॉग इन करने के वलए एक अकाउंट बनाना होगा। फेसबकु पर पाठ्य-
वस्त,ु छवव, ऑवडयो, वीवडयो और अन्य दस्तावेजों से संबंवधत जानकारी साझा करने या पोस्ट 
करने की अनमुवत ह।ै यहााँ पर समदुाय की भावना वनवहत ह ैक्योंवक यहााँ हम यह अन्य उपयोगकतामओ ं
को वमत्र के रूप में जोड कर उनसे संपकम  स्थावपत कर सकते हैं, इस प्रकार समदुाय की भावना पैदा 
होती ह।ै फेसबकु पर पररबि और मकु्त समहूों के ववककप उपलब्ध हैं ।यहााँ उपयोगकताम को वनयंत्रण 
के ववककप भी उपलब्ध हैं वजसमें सहभावगता, कुछ साझा करने एवं सदस्यता के वलए अनमुवत प्रदान करना और प्राप्त करना 
शावमल ह।ै 
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कैसे उपर्योग करें: वशक्षक ववषय या कक्षावार समहू बनाकर वववभन्न प्रकार की ववषय सामग्री साझा कर सकते हैं। इसके 
अलावा, वे छात्रों के साथ बातचीत कर सकते हैं, लाइव व्याख्यान द ेसकते हैं और वॉच पाटी आवद का आयोजन कर सकते 
हैं। ववद्यावथमयों को फेसबकु चैट / मैसेंजर में सीखने के वलए व्यवक्तगत प्रवतपवुष्ट भी दी जा सकती ह।ै सहयोग और नवाचार 
करने के वलए ‘फेसबुक फॉर एजुकेशन’ (https://education.fb.com/) वशक्षकों को और प्रवशक्षकों के वलए फेसबकु का 
एक समवपमत मंच ह।ै 

3.  ट्मिटर 
ट्ववटर एक माइिो ब्लॉवगंग और सोशल नेटववकां ग सेवा ह,ै वजस पर उपयोगकताम एसे संदशेों 
के माध्यम से पोस्ट और बातचीत कर सकते हैं वजन्हें “ट्वीट" के नाम से जाना जाता ह ै। 
इसपर लैपटॉप / डेस्कटॉप कंप्यटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के माध्यम से पहुाँच / संपकम  
स्थावपत की जा सकती ह।ैयहााँ उपयोगकतामओ ंको अवधकतम 280 वणों के  भीतर वास्तववक 
समय में त्वररत संदशेों के रूप में अपने ववचारों को वलखने और साझा करने की अनमुवत 
उपलब्ध ह।ै हम ट्ववटर के माध्यम से छवव, ऑवडयो, वीवडयो और दस्तावेज़ को अपलोड 
और साझा भी कर सकते हैं। साझा करते समय, कोई व्यवक्त हशैटैग (#) नामक सुववधा के माध्यम से अन्य व्यवक्त या समहू 
का उकलेख कर सकता ह।ै ट्ववटर का उपयोग आत्म-अवभव्यवक्त, सामावजक संपकम  स्थावपत करने और सचूना साझा करने 
के वलए वकया जा सकता ह।ै 
कैसे उपर्योग करें: वशक्षक जानकारी हावसल करने, छात्रों को रोचक शैवक्षक गवतवववधयों में व्यस्त रखने, वांवछत समदुायों 
का अनगुमन करन,े वववशष्ट प्रकरणों पर अपनी अतंदृमवष्ट साझा करने आवद के वलए एक प्रभावी शैक्षवणक उपकरण के रूप 
में इसका उपयोग कर सकते हैं। यह सावथयों, छात्रों और वशक्षकों के बीच जडुाव और सहयोग को बढ़ा सकता ह।ै वशक्षक 
असाइनमेंट, अन्य संसाधनों या वेब पेज के वलंक को ट्वीट कर सकते हैं। ववद्याथी ट्ववटर का उपयोग करके असाइनमेंट पर 
सहकारी रूप से काम कर सकते हैं। वशक्षक और ववद्याथी सीखने के वलए प्रासंवगक और महत्वपणूम हशैटैग की सदस्यता ले 
सकते हैं। 
4. एडमोडो 

एडमोडो सीखने के वलए एक स्वतंत्र और सरुवक्षत ऑनलाइन शैक्षवणक नेटवकम  ह।ै यह दसूरों 
के साथ बातचीत करने के वलए एक सामावजक नेटवकम  ह।ै वशक्षक इसका उपयोग ऑनलाइन 
कक्षा समदुाय बनाने और प्रबंवधत करने के वलए कर सकते हैं, और ववद्याथी अपने सावथयों के 
साथ जडु सकते हैं और सहयोग कर सकते हैं। यह होमवकम  और असाइनमेंट प्रबंवधत करने, 
अन्य वशक्षकों के साथ नेटवकम  करने और छात्रों की प्रगवत की वनगरानी करने में मदद करता ह।ै 
कैसे उपयोग करें: वशक्षक अपनी कक्षाओ ंका प्रबंधन कर सकते हैं और एक ही स्थान पर अपनी 
सभी गवतवववधयों को संस्थावपत कर सकते हैं। वशक्षक यहााँ सभी वशक्षकों और छात्रों को एक साथ लाकर काम करने के 
वलए एक वडवजटल कक्षा का स्थान बना सकते हैं । वकसी इकाई के अध्ययन के दौरान या बाद में छात्रों के सीखने का 
आकलन करने के वलए एडमोडो के वक्वज वबकडर या पोल फीचर का उपयोग वकया जा सकता ह।ै वशक्षक एक कक्षा को 
छोटे समहूों में ववभावजत कर सकते हैं और सहपाठी समीक्षा और प्रवतपवुष्ट के वलए ववद्याथी इन समहूों में अपना काम पोस्ट 
कर सकते हैं। वशक्षक छात्रों के सीखने की प्रविया को आगे बढ़ाने के वलए और नए ववषयों पर उनका अभ्यास समय बढ़ाने 
को प्रेररत करने के वलए एडमोडो बैज का उपयोग कर सकते हैं। बजै के द्वारा छात्रों को अपनी उपलवब्धयों का प्रदशमन करने 
और दसूरों को पे्रररत करने का मौका वमलता ह।ै व्यवस्थापक इस मंच का प्रयोग साथी वशक्षकों के साथ समन्वय और 
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सहकाररता के वलए कर सकते हैं। ख़ासतौरपर एडमोडो की वीवडयो सेवा स्कूलट्यबू के माध्यम से व्यावसावयक ववकास के 
सेवमनार आयोवजत करना बहुत आसान होता ह।ै 

5. इिंस्टाग्राम 

इसं्टाग्राम एक फोटो और वीवडयो-शेयररंग सोशल नेटववकां ग सेवा ह,ै वजसके दवुनया भर में लाखों 
सविय उपभोक्ता हैं। इसपर लैपटॉप / डेस्कटॉप कंप्यटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के माध्यम 
से पहुाँच स्थावपत की जा सकती ह।ै इसका उपयोग लघ ुवीवडयो, वचत्र, ऑवडयो, उिरण, लेख 
एवं और भी बहुत कुछ साझा करने के वलए वकया जा सकता ह।ै वशक्षक भी इसं्टाग्राम पर समहू 
बना सकते हैं और समहूों पर फोटो और अन्य मीवडया पोस्ट कर सकते हैं। वे या तो एक मकु्त 
समहू वजसे सभी के वलए खलुा रख सकते हैं या वफर एक पररबि समहू बना सकते हैं। 

कैसे उपर्योग करें: इसं्टाग्राम के माध्यम से, वशक्षक प्रभावशाली रूप से स्वयं को दृश्यकथा में संलग्न कर सकते हैं। एक 
प्रासंवगक हशैटैग का उपयोग कर सकते हैं जो अक्सर खोजने और पता लगाने योग्य होने के वलए प्रयोग वकए जाते हैं। साथ 
ही अन्य सवुवधाएाँ भी हैं, वजनका वशक्षक और ववद्याथी उपयोग कर सकते हैं जेसे 15 सेकंड तक वीवडयो ररकॉवडांग, असीवमत 
इसं्टास्टोरी जोड पाना और कहावनयों के भीतर प्रत्यक्ष संदशे इत्यावद। IGTV उपयोगकतामओ ंको टीवी एवपसोड के तरह 
एक घंटे तक चलने वाले वीवडयो साझा करने की सवुवधा दतेा ह।ै 

6.टेिीग्राम 

टेलीग्राम एक मोबाइल ऐप आधाररत संचार उपकरण ह।ै इसमें वववभन्न प्रकार के मीवडया जो 
फोटो, ऑवडयो, वीवडयो और दस्तावेज भी हो सकते हैं को साझा करने की क्षमता ह।ैयहााँ एक 
व्यवक्त से दसूरे व्यवक्त के बीच संचार के साथ-साथ समहू संचार की सुववधा भी ह।ै ववषय समहू 
बनाए जा सकते हैं, और प्रत्येक समहू में 1,00,000 तक सदस्य भी हो सकते हैं। इसमें एक से 
अवधक व्यवस्थापकों की सवुवधा भी उपलब्ध जो वमलकर सहयोगात्मक तरीके समहू को 
वनयंवत्रत रख सकते हैं। समहूों को एक तरफा या दो तरफा संचार करने के वलए भी वनयंवत्रत वकया 
जा सकता ह।ै इसका उपयोग ऑवडयो कॉल और वीवडयो कॉल करने के वलए भी वकया जा सकता ह।ै समहू सम्मेलन कॉल 
भी एक अवतररक्त सुववधा ह ैजो वशक्षकों को ऑनलाइन सत्र लेने और बातचीत को प्रोत्सावहत करने में मदद करता ह ै। हर 
बार जब कोई अपना डेस्कटॉप खोलता ह,ै तो बस टेलीग्राम आइकन पर वक्लक करें, यह काम करना शरुू कर दगेा। टेलीग्राम 
चैनल असीवमत संख्या में छात्रों और वशक्षकों को वांवछत जानकारी प्रदान करने के वलए सहायक हो सकते हैं। 
कैसे उपर्योग करें: यहााँ पर वशक्षक; वशक्षकों और छात्रों के बडे समहू बना सकते हैं और वववभन्न प्रकरणों पर लगातार 
बातचीत कर सकते हैं। NISHTHA प्रवशक्षण के दौरान कई राज्यों जैसे असम, कनामटक, ओवडशा, पंजाब, राजस्थान ने 
सचूनाओ ंऔर सवोत्तम प्रथाओ ंके आदान-प्रदान के वलए टेलीग्राम का उपयोग वकया 

7.धिॉगर 
एक ब्लॉग को ऑनलाइन पवत्रका या सचूनात्मक वेबसाइट माना जा सकता ह।ै इसके अतंगमत 
व्यवक्त द्वारा एक ब्लॉवगंग वेबसाइट की स्थापना की जाती ह ैऔर वनयवमत रूप से लेख पोस्ट 
वकए जाते ह ैवजन्हें ब्लॉग के नाम से जाना जाता ह।ै उपयोगकताम अपने ईमेल के माध्यम से एक 
नए लेख की सचूना प्राप्त करने के वलए ब्लॉगों की सदस्यता ले सकते हैं या सीधे ब्लॉवगंग 
साइट पर जाकर लेख पढ़ सकते हैं। ब्लॉगर, Google द्वारा प्रदत्त एक ब्लॉग-प्रकाशन सेवा 
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ह।ै वजन उपयोगकतामओ ंके पास Google खाता )जीमेल आईडी (व ेस्वतंत्र रूप से अपनी खदु की ब्लॉवगंग वेबसाइट बनाने 
के वलए ब्लॉगर सवुवधा का उपयोग कर सकते हैं और वकसी ववषय या ववषयक्षेत्र जैसे यात्रा ब्लॉग, अनभुव ब्लॉग, माकेवटंग 
ब्लॉग, उत्पाद वववरण ब्लॉग, शैवक्षक ब्लॉग, आवद पर लेख वलखना शरुू कर सकते हैं। 
कैसे उपर्योग करें: वशक्षक और ववद्याथी अपने जीमेल खातों के माध्यम से ब्लॉगर पर अपने खात ेबना सकते हैं। उदाहरण 
के वलए, ववज्ञान, गवणत, भाषा, आवद जैसे ववषय क्षेत्रों से संबंवधत कवठन प्रकरणों पर वशक्षक ब्लॉग वलखकर और साझा 
कर सकते हैं। वे वचत्रों, वीवडयो, ऑवडयो, पीपीटी आवद के माध्यम से ब्लॉग पर वशक्षण सामग्री प्रदवशमत कर सकते हैं। 
वडमप्रेस का उपयोग करके कक्षा ब्लॉग भी बनाया जा सकता ह,ै और वशक्षकों व छात्रों का एक समदुाय अवधारणाओ ंऔर 
ववचारों के बारे में एक साथ पोस्ट और चचाम कर सकता ह।ै 

8.स्काइि 

स्काइप का उपयोग आमतौर पर वीवडयो कॉन्रें वसंग के माध्यम से एक व्यवक्त से दसूरे व्यवक्त 
या समहूों में संवाद करने के वलए वकया जाता ह।ै इसपर लपैटॉप / डेस्कटॉप कंप्यटूर के साथ-
साथ मोबाइल ऐप के माध्यम से पहुाँच स्थावपत की जा सकती ह।ै उपयोगकतामओ ंको एक खाता 
बनाने और वफर लॉग इन करने की आवश्यकता होती ह।ै स्काइप समहू कॉवलंग में कॉन्फ़्ें स 
कॉवलंग और समहू वाताम शावमल हैं। इसका उपयोग 50 लोगों तक के समहू के वलए वीवडयो 
चैट या कॉन्रें स कॉल की व्यवस्था के वलए वकया जा सकता ह।ै वजनके पास पहले से Skype 

ह,ै ऐसे लोगों को वनःशकुक शावमल वकया जा सकता ह ै। 

कैसे उपर्योग करें: स्काइप वशक्षकों को अपने छात्रों के वलए कक्षा से परे दवुनया से पररचय कराने का एक शानदार तरीका 
प्रदान करता ह।ै वीवडयो कॉवलंग के माध्यम से, ववद्याथी वशक्षकों एवम ्प्रवशक्षकों और अन्य छात्रों के साथ लाइव चचाम के 
द्वारा शंकाओ के समाधान के वलए जडु सकते हैं। हम वचुमअल फीकड वरप अन्वेषण के वलए, प्रवतभावगयों और प्रस्ततुकताम 
के बीच दो-तरफा संवाद स्थावपत करते हुए; गेस्ट स्पीकर के सत्रों के आयोजन के वलए भी स्काइप का उपयोग कर सकते हैं। 
स्काइप पर लेखकों, वववशष्ट हवस्तयों, प्रौद्योवगकी ववशेषज्ञों, डॉक्टरों, कलाकारों, आवद के साथ लाइव चचाम जैसे ववशेष 
कायमिम आयोवजत वकए जा सकते हैं। स्काइप के माध्यम से छात्रों, वशक्षकों और माता-वपता के साथ स्िीन, फाइलों, 
संसाधनों और अन्य जानकारी साझा करना भी ई-लवनांग प्रविया का वहस्सा हो सकता ह।ै  

9.मिनटेरेस्ट 

वपनटेरेस्ट सोशल वेब के साथ-साथ मोबाइल एवप्लकेशन (एंड्रॉइड और आईओएस समवथमत 
दोनों) पर उपलब्ध बहुभाषी प्रारूप में एक दृश्यात्मक सामावजक नेटवकम  ह।ै यह एक ऑनलाइन 
ओपन बलुेवटन बोडम की तरह ह ैवजसमें समदुाय, वशक्षक, ववद्याथी और अवभभावक एक ही 
मंच पर बातचीत, वपन को साझा और पोस्ट कर सकते हैं। यह छववयों, GIF, इटंरैवक्टव 
वीवडयो, दस्तावेजों और ब्लॉगों आवद का उपयोग करते हुए हमें जानकारी को पोस्ट करने, 
सहजेन,े ब्लॉवगंग और खोज करने में सक्षम बनाता ह।ैवजन संसाधनों को वपन वकया जाता ह ैवे 
वववभन्न श्रेवणयों में ववभावजत हो जाते हैं। यहााँ जानकारी के चयन के वलए; सीखने के ववववध क्षेत्रों से सम्बंवधत बहुत सारी 
श्रेवणयां हैं। ये श्रेवणयां या बोडम उपयोगकताम के वपनटेरेस्ट प्रोफाइल पर प्रदवशमत वकए जाते हैं। चूंवक ये वपन साझा वकए जा 
सकते हैं और आसानी से खोजे जा सकते हैं, इसवलए ये एक बहुत उपयोगी शैवक्षक उपकरण बनने की क्षमता रखते ह।ै 
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10.यूट्यू  

यट्ूयबू एक ऑनलाइन वीवडयो साझा करने का प्लेटफॉमम ह,ै वजसमें उपयोगकताम वीवडयो दखे, 

अपलोड, संपावदत और साझा कर सकते हैं। वे ववषय वस्त ुको पसंद, नापसंद करने के साथ ही 
उसपर वटप्पणी भी कर सकते हैं। यह उपयोगकतामओ ंको मफु्त यट्ूयबू चनैल बनाने की अनमुवत 
दतेा ह ै वजसमें वे अपने द्वारा बनाए गए वीवडयो अपलोड कर सकते हैं। इसके अलावा, 
उपयोगकताम वीवडयो को श्रेणीबि कर अपनी प्लेवलस्ट बना सकते हैं। यहााँ छात्रों को तकलीन 
करने और उन्हें कवठन अवधारणाओ ंको सीखने में मदद करन े के वलए वीवडयो व्याख्यान, 

एनीमेशन वीवडयो, 360 वीवडयो जेसे उपयोगी संसाधन उपलब्ध हैं। 

कैसे उपर्योग करें: उदाहरण के वलए, वशक्षक "ज्यावमवत "के रूप मे गवणत के ज्यावमवत ववषय से संबंवधत सभी वीवडयो 
वाली एक प्लेवलस्ट बना सकते हैं। वशक्षक वववभन्न ववषयों पर अवधारणात्मक और वशक्षाशास्त्र की दृवष्ट से सही वीवडयो 
को खोज कर ववद्याथीों के साथ साझा कर सकते हैं। वीवडयो को स्थानीय भाषाओ ंमें ऑटो-अनवुावदत वकया जा सकता ह,ै 

जो उन्हें सभी के वलए उपयोगी बनाता ह।ै ववडीओ में स्थानीय भाषाओ ंके उपशीषमक भी जोडे जा सकते जो उन्हें समावेशी 
बनाते हैं। वशक्षक कहीं से भी अपने व्याख्यान को लाइव स्रीम कर सकते हैं, वजसे वे चयवनत समहू या सावमजवनक रूप से 
साझा कर सकते हैं।  

11. गूगि हैंगऑउट 

यह एक एकीकृत संचार सेवा ह ैजो सदस्यों को टेक्स्ट, वॉयस या वीवडयो चैट / संवाद स्थावपत 
करने और ववषय वस्त ुको एक व्यवक्त से दसूरे व्यवक्त या एक समूह में साझा करने की सुववधा दतेी 
ह।ै गगूल हैंगऑउट Gmail में बनाए गए हैं, और मोबाइल हैंगऑउट एवप्लकेशन iOS और 
Android उपकरणों के वलए उपलब्ध हैं। इस एवप्लकेशन का उपयोग करने के वलए केवल Gmail 

खाते की आवश्यकता ह।ै गगूल हैंगऑउट में 150 लोग भाग ले सकते हैं, हालांवक एक वीवडयो 
कॉल 25 प्रवतभावगयों तक ही सीवमत ह।ै 

कैसे उपर्योग करें: वशक्षक अपने घर से लाइव स्रीम क्लास के वलए हैंगआउट का उपयोग कर सकते हैं और ववद्याथी 
अपने-अपने घरों से लाइव क्लास में शावमल हो सकते हैं। इसमें एक समहू के भीतर छोटे समहू बनाए जा सकते हैं वजसके 
तहत छात्रों के बीच ऑवडयो या वीवडयो चैट के माध्यम से समहू चचाम और सहकारी तरीके से सीखने की प्रविया चल 
सकती ह।ै एक समहू के भीतर छोटे समहू बनाए जा सकते हैं वजसके तहत छात्रों के बीच समहू चचाम और सहकमी तरीके से 

चल सकती ह।ै 
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अनुिग्नक 2 
 

ितिमान मस्थमत में तनाि और मचिंता से मनिटने के मिए मदिामनदेि 
 

कोरोना वायरस (COVID-19) महामारी वतणमान में एक ऐसी कस्र्कत ह,ै जो सतकण ता का आह्वान करती ह ैऔर हम सभी 

को, कजसमें हमारे कशक्षक और छात्र भी शाकमल हैं, को सलाह दी गई ह ैकक वे घर पर रहें ताकक सामाकजक दरुी बनी रह ेऔर 

वायरस फैलने की श्रृंखला को रोका जा सके। यह न केवल शारीररक रूप से बकल्क मनोवैज्ञाकनक रूप से भी व्यकियों को 

प्रभाकवत कर रहा ह।ै कोरोना वायरस (COVID-19) का प्रकोप छात्रों, कशक्षकों और माता-कपता सकहत कई व्यकियों के 

कलए तनाव का कारण हो सकता ह ैलयोंकक महामारी न ेदखु, भय, किंता, असहायता की भावना, अकनकितता, रुकि की हाकन 

और कनराशा की भावना जैसे मजबतू भावनाओ ंको बढ़ाया ह।ै  इस तरह के प्रकोप के सामने ऐसे बदलाव समझ में आते हैं 

लयोंकक इसस ेहमारी दकैनक जीवन की गकतकवकियों में अप्रत्याकशत बदलाव आया ह ै(जैसे स्कूल जाना, दोस्तों से कमलना, 

सामाकजक होना, पररवार के सार् बाहर जाना, परीक्षा, व्यवसाय के बारे में व्यविान / अकनकितता, यात्रा की योजनाएं, 

आकद)। सामाकजक दरुी और आत्म-अलगाव की कस्र्कत की मांग के कारण भी व्यकि तनावग्रस्त हो जाता ह।ै 

तनाव का अनभुव करने वाले लोगों द्वारा आमतौर पर महससू की जाने वाली कुछ भावनाएं और प्रकतकक्रयाएं नीि े

दी गयी हैं: 

• नकारात्मक कविार 

• किंता, व्याकुलता, भय 

• उदासी, अशांकत, सामान्य सखुद गकतकवकियों में अरुकि होना  

• कनराशा, किडकिडापन या गसु्सा 

• बेिैनी या आवेश 

• असहाय महससू करना  

• दसूरों से कवरि महससू करना 

• ध्यान कें कित करने में ककठनाई 

• आराम करने या सोने में परेशानी 

• पेट खराब, र्कान, असहज संवेदना जैसे शारीररक संकेत 

इसकलए हमारे िारों ओर की भलाई के कलए साविान होना और छात्रों, कशक्षकों और माता-कपता को तनाव और किंता का 

सामना करने, संभालने और राहत दनेे में मदद करने के कलए रिनात्मक कारणवाई करना महत्वपणूण ह।ै 

िन ि और श िंि  से शनपटने के शिए छ त्रों के शिए रणनीशिय ाँ 

• शिन य थ बन ने की कोशिि करें: तनावपणूण कस्र्कतयों में कदनियाण को बनाए रखना पहली िनुौती होती ह ै। यह आसानी 

से दखेा जा सकता ह ैजैसे स्नान करना,  भोजन करना, सोना आकद का कनकित समय न होना, लयूंकक हमें लगता ह ैकी इससे 

कोई फकण  नहीं पडता। यह याद रखना िाकहए कक कदनियाण को बनाए रखने से अनशुासन बनाने में मदद कमलती ह ैऔर 
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आपके कविारों और भावनाओ ंपर सकारात्मक प्रभाव पडता ह।ै उन गकतकवकियों की एक सिूी बनाना जो आप करना 

िाहते हैं स्वस्र् रहने और नई कदनियाण कवककसत करने के तरीका हो सकता हैं। ये अध्ययन और मजेदार गकतकवकियों दोनों 

से संबंकित हो सकते हैं (उदाहरण के कलए अध्ययन के उन क्षेत्रों को समय दनेे का प्रयास करें कजनमें अकिक कें कित होने 

और समय की आवश्यकता होती ह,ै नए घर के अदंर गेम खेलना/ खेलने का प्रयास करना, एक नया शौक शरुू करना, 

दकैनक घरेल ूकाम सभी के सार् कमल कर करना, पहकेलयााँ सलुझाना, पहकेलयााँ कवककसत करना, कवकभन्न कवषयों, सामान्य 

ज्ञान आकद से संबंकित कलवज करवाना/करना, एक ककताब पढ़ना, अपने आप को व्यवकस्र्त करना / सफाई करना / कपडे 

पहनना और अपने भाइयों और बहनों को भी ऐसा ही करने में मदद करना, शारीररक व्यायाम करना,  नए प्रकार के व्यजनों 

को पकाना और उन्हें बच्िो को माता-कपता और भाई-बहन की  सेवा करना सीखाना , ककसी वाद्य यंत्र को बजाना, एक 

नयी भाषा , कसलाई, बागवानी, पकक्षयों, पेडों, कसतारों आकद का अवलोकन करना सीखते हैं और उन्हें संबंकित कवषयों - 

भगूोल, कवज्ञान, सामाकजक कवज्ञान, गकणत आकद से कमलाते हैं. । 

 

 

 

 

• अपने 'स्ि' पर ध्य न कें शिि करें और अपनी भ िन ओ िं को पह  नें: हम रोजमराण की समय-सारणी में बह त सारी 

गकतकवकियों  जैसे; स्कूल, पढ़ाई, घर का काम, परीक्षा, कोकिंग, आकद करने की कोकशश इस प्रकार करते हैं,  कक हम 

अपने कलए समय नहीं कनकाल पात े। अपनी भावनाओ ंको पहिानना और यह स्वीकार करना महत्वपणूण ह ैकक  आप 

कजस तरह की पररकस्र्कत से गजुर रह ेहैं, उसी तरह से हर कोई महससू कर रहा ह।ै घर पर वतणमान समय को एक ऐस े

अवसर के रूप में दखेना िाकहए कजसम ेआप इस बात पर कविार करें कक  आप अपने जीवन में अपने कलए और दसूरों 

के कलए लया कर रह ेहैं,  ककन पहलओु ंको आप बदलना िाहत ेहैं, आपकी और से  ककस तरह का प्रयास / सोि / 

कायण की आवश्यकता होगी। अपनी संवेदनाओ ंसे अवगत हों और जो आप महससू कर रह ेहैं उस ेव्यि करें। अपन े

प्रकतकबंबों के बारे में कलखें कक आपने अपने आप में लया दखेा, लया इससे आपको खदु को बेहतर समझने में मदद 

कमली? अपनी गकतकवकियों और प्रकतकबंबों के दकैनक अकभलेख को बनाए रखने की कोकशश करें। 

• एक िूसरे से िुडे रहें: एक  सामाकजक प्राणी होने के नाते हम खदु को दोस्तों और पररवार के सार् जोडतें ह ैजो आराम 

और कस्र्रता की भावना लाता ह।ै दसूरों से समर्णन और अपनापन प्राप्त करना हमारी भावनात्मक भलाई पर और 

िनुौकतयों से कनपटने में हमारी मदद करने में प्रभावी होता ह।ै वतणमान कस्र्कत और उससे उत्पन्न तनाव से कनपटने के कलए 

"हम" की भावना पैदा करने की आवश्यकता ह।ै वतणमान समय में हमारे पास तकनीक का लाभ ह ै कजसन ेफोन, 

मोबाइल, ईमेल, फेस बकु के माध्यम से कवश्व स्तर पर जडुा होना संभव बना कदया ह;ै स्काइप, जूम, व्हाट्सएप आकद 

 

दैमनक गमतमिमियों के मिए एक योिना तैयार करें और मितना  
सिंभि हो उतना इसे िािन करने का प्रयास करें 

 

अपने शि  रों, भ िन ओ िं और क यों से अिगि रहें 
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लोगों से जडुने के कुछ तरीके हैं। दसूरों से बात करने के कलए इन माध्यमों का उपयोग करें, उनकी किंताओ,ं कविारों 

और भावनाओ ंके बारे में जानें और दसूरों के सार् अपनी भावनाओ ंऔर दृकष्टकोणों को साझा करें। तकनीक से जडेु 

रहने के कलए हम कई तरीके अपना सकते हैं जैस:े 

• कॉल, कलकखत सन्दशे, या दोस्तों और पररवार के सार् वीकडयो-िैट 

• त्वररत, आसान और पौकष्टक व्यंजनों की पाक कवकि को साझा करें 

• विुणअल बकु या मवूी ललब शरुू करें 

• वीकडयो िैट पर एक सार् वकणआउट की योजना बनाएं  

• एक ऑनलाइन समहू या सहकमी फोरम में दसूरों के सार् ककसी कवषय, समीकरण, प्रयोग आकद की अपनी समझ 

साझा करें। 

 

• सक र त्मक सो  को बढ ि  िेन : वतणमान जैसी कस्र्कत में, जहां अकनकितता ह,ै छात्रों के कलए किंकतत होना और 

नकारात्मक कविार आना सामान्य ह।ै तनाव से बिने, तनाव के प्रबंिन और कम करने की कंुजी सकारात्मक दृकष्टकोण 

ह।ै कभी भी उम्मीद न खोएं, अपने आप से शरुुआत करें और इसे अपने िारों ओर से हटाने का प्रयास करें। अपने आप 

से कुछ प्रश्न पछूकर सकारात्मक कविार रखें जैसे: 

• कस्र्कत को कनयंकत्रत करने के कलए मझेु लया करना िाकहए? 

• लया मैं महामारी के बारे में सोि रहा हू?ं 

• िनुौतीपणूण पररकस्र्कतयों से कनपटने के कलए अतीत में ककन रणनीकतयों ने मेरी मदद की ह?ै 

• घर पर अब मैं जो सहायक या सकारात्मक कारणवाई कर सकता हू,ं वह लया ह?ै 

• वतणमान कस्र्कत से दसूरे (कवशेष रूप से बजुगुण, माता-कपता, कशक्षक) कैस ेकनपट रह ेहैं? 

 

• अपने िरीर क  ख्य ि रखें: स्वस्र् और अच्छी तरह से संतकुलत आहार का सेवन हमारे शरीर और कदमाग के कलए 

महत्वपणूण ह।ै छात्रों के रूप में आपने ध्यान और योग पर स्कूल में प्रकशक्षण प्राप्त ककया होगा। अब बेहतर मानकसक और 

 

याद रखें सामामिक दुरी  का मति  सामामिक मियोग नहीं है। यह केिि िारीररक  रूि  
से एक दूसरे से दूर होना होता है तथा आि अभी भी अिने मिचारों और भािनाओ िं में  

अिने दोस्तों और िररिार के साथ िुडे रह सकते हैं 

 
नकारात्मक मिचारों िर साििानी  रतें और घर के भीतर अमिक और मनयममत िारीररक  

गमतमिमियों में िाममि हों 
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शारीररक स्वास््य के कनमाणण के कलए रोजाना इसका अभ्यास शरुू करने का सबस ेअच्छा समय ह।ै इसे कदन में एक बार 

कनयकमत रूप से करने का समय कनकित करें। ककसी प्रकार की शारीररक गकतकवकि जैसे एरोकबलस, स्रेि एलसरसाइज, 

योग आसन, प्राणयाम, नतृ्य आकद करें। इसके अलावा पयाणप्त मात्रा में पानी कपएं और पयाणप्त (6-7 घंटे) हर कदन सोएं। 

यह ऊजाण दगेा, प्रकतरक्षा प्रणाली को बढ़ावा दगेा और मनोवकृत्त को उच्ि रखेगा। यह बदले में तनाव और किंता को 

छोडने में मदद करेगा। 
 

 

• सशू ि और अद्यिन रहें: अफवाह फैलाने में आप एक एजेंट के रूप में कायण न करें। संदशेों को पाररत करने के कलए 

उकित साविानी बरतें लयोंकक कभी-कभी ये प्रामाकणक जानकारी पर आिाररत नहीं होते हैं। यह कवश्वसनीय और अद्यतन 

रहने और भरोसेमंद मीकडया स्रोतों को सनुने के कलए महत्वपणूण ह।ै ज्यादा समय तक समािार और सोशल मीकडया में 

संकलप्त होने से किंता बढ़ सकती ह।ै भय और किंता को कम करने में मदद करने के कलए, कवकशष्ट और कसकमय समय के 

कलए समािार सनुे।   

• सभी प्र शणयों की भि ई के शिए योगि न: सभी जीवों की अन्योन्याश्रयता ( interdependence)और अकस्तत्व 

को स्वीकार करने और सम्मान करने की आवश्यकता ह।ै बढेू़, कमजोर और दखेभाल और मदद की जरूरत वाले हैं 

लोगों की मदद करना, जीवन में आशा और अर्ण की भावना को बढ़ावा द ेसकते हैं। अपने पररवार और दोस्तों के प्रकत 

प्यार और दखेभाल कदखाना, जीवन में उद्दशे्य की भावना को बढ़ा सकता ह।ै यह सकुनकित करना कक जो लोग आवश्यक 

सेवाए ंप्रदान कर रह ेहैं, उनका सम्मान ककया जाना, अपने पडोस में बढेू़, जरूरतमंद लोगों को भोजन की सामग्री कवतररत 

करना, आवारा कुत्ते और पकक्षयों को खाना दनेा, प्रोत्साहन का संदेश भेजना, सकारात्मकता, आकद जैसे कविार शाकमल  

ककए  जाने िाकहए।  

 

  

 
स्िस्थ िरीर में ही स्िस्थ मदमाग होता है। यह कपयाण का मिंत्र है 

 
समाचार और सोिि मीमडया को प्रमत िंमित रखें 

 

सभी प्रामणयों के अमस्तत्ि को समुनमित करने के मिए िाररमस्थमतकी तिंत्र 

 (ecosystem)  का एक समिय सदस्य  नें 
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िन ि और श िंि  से शनपटने के शिए शिक्षकों के शिए शिि शनिेि 

कोरोना वायरस के प्रकोप की वतणमान कस्र्कत ने हमारे सामाकजक जीवन पर प्रकतबंि लगा कदया ह ैऔर हमारी कदनियाण पर रोक 

लगा दी ह।ै सझुाई गई कस्र्कत को संभालने के कलए; आत्म-अलगाव और दसूरों से खदु को दरू करना ह,ै जो कक हमारा 

स्वाभाकवक या सामान्य व्यवहार नहीं ह।ै इसकलए इसके कई पररणाम हो सकते हैं। हम जीवन पर कनयंत्रण की कमी का अनभुव 

कर सकते हैं; आये कदन असहाय, किंकतत, क्रोकित, दखुी, बेिैन या किडकिडे महससू करते हैं। यह भावनात्मक रूप से महससू 

करने के कलए अग्रणी हो सकता ह ै(जो कक हमारा सामान्य भावनात्मक आत्म नहीं  ह)ै। 

कशक्षकों के रूप में हम न केवल स्वयं के कलए कजम्मेदार हैं, बकल्क हमारे छात्रों और बडे पैमाने पर समाज के कलए रोल 

मॉडल हैं। इसकलए, हमें यह जानना होगा कक तनावपणूण समय से कैसे कनपटें और इस प्रकक्रया में खदु को और दसूरों को मदद 

करें। महामारी के दौरान इस तरह के मजबरू सामाकजक अलगाव से जडुी भावनाओ ंका सामना करने के कुछ तरीके नीिे कदए 

गए हैं: 

• एक सशिय दृशिकोण िें: स्वीकार करें और दसूरों (छात्रों, माता-कपता, सहककमणयों) को यह स्वीकार करने में मदद 

करें कक वतणमान समय मकुश्कल ह।ै इसके अलावा, कनराशा और आश्वस्त के भावनात्मक कविारों को कनयंकत्रत करना 

आवश्यक ह ैलयोंकक किककत्सा और अनसंुिान के उपाय ककए जा रह ेहैं, इसकलए समय बेहतर हो जाएगा। अपने कलए 

एक योजना बनाएं; यह आपको अपने व्यकिगत और व्यावसाकयक जीवन में उद्दशे्य और प्रगकत की भावना दनेे में मदद 

करेगा। एक दकैनक समय साररणी या कदनियाण तयैार करें। शेड्यलू में कवकविता सकुनकित करें जैसे कक काम, आराम, 

व्यायाम, सीखना, आकद।  कुछ नया सीखें जो आपके आंतररक प्रेरणा और कजज्ञासा को बढ़ाता ह।ै 

• एक िूसरे से िुडे रहें: मोबाइल प्रौद्योकगकी बातिीत, कलकखत संदशे , व्हाट्सएप, ईमेल आकद के माध्यम से जडेु रहने 

में मदद करती। इस समय का उपयोग उन लोगों के सार् जडुने के कलए करें, कजन्हें आप दरूी, समय की कमी, आकद के 

कारण कनेलट नहीं कर पा रह ेर्े। दसूरों की  किंताओ ंमें सकम्मकलत होना महत्वपणूण सकारात्मक मनोवैज्ञाकनक लाभ दतेा 

ह ै। इसकलए, अपनी भावनाओ ंको साझा करके और दसूरों को भी इसी तरह की भावनाओ ंसे कनपटने में मदद करने की 

कोकशश करें। पररवार के भीतर ररश्तों को कफर से जोडने और मजबतू करने के कलए घर पर उपलब्ि अकतररि समय का 

उपयोग करें 

• अपने स्ि स््य पर ध्य न िें:  Quarantine  और अलगाव तनावपणूण होते हैं, और तनाव हमारे प्रकतरक्षा प्रणाली को 

कमजोर करता ह।ै इसकलए, स्वस्र् रहने के बारे में सकक्रय होना और भी महत्वपणूण हो जाता ह।ै सही पोषण कवकविता 

के सार् कनयकमत भोजन  करें और स्नैलस लेने से बिें। किंता हमें कभी-कभी आराम से और अकिक खाने के कलए प्रेररत 

कर सकती ह,ै इसकलए हमें इन आग्रह को प्रबंकित करने की आवश्यकता ह।ै दकैनक व्यायाम नींद के पैटनण को कनयकमत 

करने में मदद करेगा। ये सभी हमारे मनोवैज्ञाकनक स्वास््य को बढ़ावा दतेे हैं। स्वस्र् नींद की आदतों को बनाए रखें। मडू 

पर नींद की गडबडी का नकारात्मक प्रभाव सवणकवकदत ह।ै स्कूल, कॉलेज या कायणस्र्ल पर ना जाने के कारण, अस्वस्र् 

नींद की आदतों पडने लगती ह ैजैसे कक दरे से सोना और दरे से उठना। हालांकक, बाद के कदनों में यह हाकनकारक हो 

सकता ह।ै इसकलए, हमारे रोजमराण की गकतकवकियों में एक संतलुन  बनाना िाकहए, कजसमें शारीररक व्यायाम और सखुद 

और आरामदायक गकतकवकियों को शाकमल करना शाकमल ह।ै इसस ेगणुवत्तापणूण नींद लाने में मदद कमलेगी। अपने और 
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पररवार के सदस्यों के कलए संतकुलत और पौकष्टक भोजन तैयार करना अच्छे स्वास््य को बनाए रखने के कलए एक 

महत्वपणूण पहल ूह।ै।  

• आत्म श िंिन करें और अपने आप से कनेक्ट करें: अपने पररवेश (घर और तत्काल प्रकृकत पर) का अवलोकन 

गंि, बनावट और दृश्य की पहिान करने के कलए समय कनकालें। यह हमारे किंकतत मन को शांत करने में मदद करेगा। 

स्व-दखेभाल का अर्ण ह,ै आगंतकुों को मना करने, अनावश्यक मांगों को कम करने और "नहीं" कहने जैसी सीमाओ ं

को बनाए रखना। हमारे प्रकतकदन के व्यस्त कायणक्रम में, हमें स्व-देखभाल कायणक्रम को बनाए रखने में ककठनाई नहीं होने 

िाकहए। ऐसी कोई भी गकतकवकि करने का अवसर लें, जो आपको स्वयं के सार् जडुने में मदद करे - ध्यान, योग, घमूना,  

खाना पकाना, पढ़ना आकद।  उन छोटे बदलावों के बारे में सोिें कजन्हें आप अपने जीवन में ला सकते हैं। 

• अपन  मीशिय  समय प्रबिंशिि करें: कवकभन्न सोशल मीकडया के माध्यम से प्राप्त जानकारी आपको अकभभतू और 

भ्रकमत कर सकती ह।ै इसकलए, भले ही वतणमान समय में कडकजटल रूप से सकक्रय रहना लगभग एक आवश्यकता ह,ै 

कफर भी समािार और मीकडया स्रोतों का साविानीपवूणक ियन करना महत्वपणूण ह।ै भारत सरकार के कोरोना वायरस 

(कोकवद -19) हले्पडेस्क और कवश्व स्वास््य संगठन  जैसे एक या दो सुकवज्ञात स्रोतों को िनुें और अद्यतनों की जााँि 

के कलए कदन का  समय कनिाणररत करें। खासतौर पर सोशल मीकडया पर खबरों की को दखेने और सनुने पर प्रकतबिं 

लगाएं। समािार  सनुने के कलए परंपरागत राकष्रय मीकडया को  ही िनुे जो कवश्वसनीय आयकुवणज्ञान के कनकत कनिाणयकों 

के सार् सीिा सम्पकण  स्र्ाकपत करवाते हों।  संदशेों के आदान प्रदान के बजाय लोगों (दोस्तों, पररवार, छात्रों, सहककमणयों, 

आकद) से जडुने के कलए सार्णक रूप से सोशल मीकडया प्लेटफामों का उपयोग करें। 

 

िन ि और श िंि  से शनपटने के शिए म ि -शपि  के शिए शिि शनिेि  

माता-कपता की प्रार्कमक भकूमका अब अपने बच्िों की दखेभाल करन ह ै और इसका अर्ण ह ैकक उनके भावनात्मक स्वास््य 

के सार्-सार् उनके शारीररक स्वास््य की दखेभाल करना। यह जानने की किंता करने के बजाय कक बच्िे  पयाणप्त स्कूली कायण 

कर रह ेहैं या नहीं , माता-कपता को इस लॉक डाउन के समय में ऐस ेअवसर के रूप में दखेने िाकहए कजसमे बच्िों में  छात्र-नेततृ्व 

और  व्यकिगत सीखने की प्रवकृत उत्पन्न हो रही ह ै, जो कक अकिकांश स्कूल करने के कलए संघषण करते हैं। माता-कपता अपन े

सीखने वाले को वः सभी  कायण कलखने के कलए कह सकते हैं जो वे इस समय के दौरान सीखसकते हैं, कर सकते हैं और अनभुव 

कर सकते हैं। यह कुछ भी कायण हो सकते हैं जैसे पोिो को पानी दनेा, पढ़ने की आदत कवककसत करना, पकाने के कलए झकुाव, 

पेंकटंग, संगीत, खेल खेलना, आकद। 

• िीिन कौिि शिकशसि करने के शिए मिि करें: एक तरह से माता-कपता भी बच्िों में जीवन कौशल कवककसत 

करने में मदद कर सकते हैं। जब वे घर पर होत ेहैं तो उन्हें घर के काम या खाना पकाने में मदद करने के कलए सशि 

बनाना होता ह।ै यह आवश्यक नहीं ह ैकक उनके जीवन के आसपास सब कुछ केवल कशक्षाकवदों पर आिाररत होना 

िाकहए। अब, माता-कपता के पास अपने बच्िे  के सार् जडुने और उनमें कवकास करने का अवसर ह ैजो जीवन के 

पाठ्यक्रम को समझने और उस ेलाग ुकरने में सहायक होता ह।ै पढ़ने कलखने से ले कर एक कप िाय बनाने तक के 

रोजाना के काम में मदद करने से एक छात्र में अलगाव क्षण में भी उस कनेलशन को महससू करने में मदद कमलती ह।ै  
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• अपनी उत्किं ठ  को समझें: एक अकभभावक के रूप में, कोरोना वायरस के आसपास की अकनकितता को संभालना 

सबस ेमकुश्कल काम हो सकता ह।ै कोई यह नहीं जानता कक वास्तव में कोई कैस ेप्रभाकवत होगा। भ्रम में रहन ेके बजाय, 

माता-कपता इस बात पर ध्यान द ेसकते हैं कक वे कौन सी सटीक बातें हैं जो उन्हें किंकतत कर रही हैं। यह आपके बच्ि े

की पढ़ाई का न होना या  शैक्षकणक किंताओ,ं आकद के बारे में हो सकता ह।ै उनके बारे में किंतन करने के बाद, माता-

कपता को उनकी किंता के स्रोत को समझने के कलए एक स्पष्ट कविार कवककसत होगा।  

• नकिी सम   रों और अिंिशिश्व सों से ब ें: माता-कपता भारत सरकार के कोरोना वायरस (COVID-19) 

हले्पडेस्क और WHO जैसे भरोसेमंद स्रोतों का पालन कर सकते हैं। वे ऐसे समािारों को न दखेें या सनुे सो प्रमाकणक 

नहीं हैं तर्ा उन्हें सोशल मीकडया प्लेटफामों के माध्यम से साझा करने के बारे में भी साविान रहना िाकहए।.  

• उन  ीिों पर ध्य न कें शिि करें शिन्हें िे शनयिंशत्रि कर सकिे हैं: वैकश्वक महामारी के इस पररदृश्य में, कई िीजें हमारे 

कनयंत्रण के बाहर हैं जैस ेकक महामारी कब तक िलेगी और हमारे समदुाय में लया होने जा रहा ह,ै आकद। उन िीजों पर 

ध्यान कें कित करना जो कनयंत्रण से बाहर हैं हमे  शषु्क, अकभभतू और किंकतत बना सकता  ह।ै  एक अकभभावक के रूप 

में, आप अपने बच्िे को अपने हार् िोन ेके कलए कहकर व्यकिगत जोकखम को कम करने में मदद कर सकते  हैं  और 

इस ेस्वयं भी कम से कम 20 सेकंड के कलए करना िाकहए या सैकनटाइजर का उपयोग करना िाकहए कजसमें अल्कोहल 

की मात्रा 60 प्रकतशत से अकिक हो। हार् की स्वच्छता बनाए रखने के अलावा, अपने िेहरे को खासकर अपनी आाँखों, 

नाक और मुाँह को छूने से बिें। घर पर रहें, भीड से बिें और बाहर कनकलने पर अपने और दसूरों के बीि कम से कम 

छह फीट की दरूी बनाए रखें। सबस ेमहत्वपणूण बात, गहरी नींद लें।  

• ि रीररक व्य य म: हमारा शरीर िलते रहने के कलए ह।ै शारीररक व्यायाम करने से असंख्य लाभ होते हैं जैसे- एंडोकफण न 

की ररहाई (अच्छे हामोन महससू करना), उकित रि पररसंिरण, और हल्का महससू करना आकद। 10 कमनट के कलए 

कूदना, उछलते ह ए अपने पैर के अगंठेू को छूना, स्रेकिंग व्यायाम आकद तनाव और किंता को कम करने में प्रभावशाली 

होत े। 

• योग और ध्य न: योग शब्द का अर्ण ह ैसंघ। जब शरीर और मन संतकुलत होता ह,ै जब कोई अटूट ध्यान की कस्र्कत में 

पह िंता ह,ै तो व्यकि योग की कस्र्कत में पह िं जाता ह।ै यह वह समय ह ैकजसका उपयोग स्वयं योग करने और अपने 

बच्िों को योग कसखाने के कलए ककया जा सकता ह।ै वतणमान समय  में योगासन करना उस संघ तक पह िंने में मदद कर 

सकता ह।ै अपनी सांस पर ध्यान दनेा एक प्रभावी तकनीक ह ै। प्राण जीवन  की कंुजी ह।ै सााँस लेने और छोडने पर 

कें कित होने से ध्यान (आंतररक शांकत के सार् संपकण  में रहना)  की कस्र्कत प्राप्त करने में मदद कमल सकती ह।ै 
• आह र पर ध्य न िेन : तनाव और किंता से कनपटने के तरीकों में से एक तरीका हो सकता ह ैगहरी तली ह ई, 

काबोहाइडे्रट यिु और मीठे खाद्य पदार्ों का सेवन करके कैलोरी को अकिक मात्रा में लेना और लेना।  सामान्यता 
लोग इसस ेकिंकतत महससू करते  हैं लयूंकक  यह इस तरह के भोजन में  पौकष्टक पहल ूसमाप्त हो जाते हैं। नतीजतन, 

आपकी रोग प्रकतरोिक क्षमता कमजोर हो सकती ह।ै यह आपके समझने और अपने कशक्षाकर्णयों को समझान ेके कलए 

सही समय ह ैकक रोग प्रकतरोिक क्षमता को बाह्य रूप से  नहीं बनाए रखा जाता ह-ैऐसा नहीं ह ैकक सैकनटाइजर का 
उपयोग करने से आपकी प्रकतरक्षा बनी रहगेी। रोग प्रकतरोिक क्षमता मजबतू होने का मतलब ह ैस्वस्र् खाना यानी फल 

और सकब्जयां खाना और काबोहाइडे्रट, प्रोटीन और वसा का सही अनपुात होना। 
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• अपने िरीर और आत्म  क  ध्य न रखें: स्वस्र् भोजन खाने के अलावा, भरपरू नींद लेना और ध्यान लगाने के 

सार् सार् इस कस्र्कत में व्यकि को स्व-दखेभाल का अभ्यास करना नहीं भलूना िाकहए। खदु के प्रकत दयाल ुरहें, 
एक कदनियाण बनाए रखें, सबुह जल्दी उठें, और अपने द्वारा की जाने वाली गकतकवकियों के कलए समय कनकाल, 

स्व-किककत्सा से बच्िों और अपने आस-पास के लोगों के जीवन में शांकत लाने वाला वातावरण बनाये ।  वतणमान 

समय की तरह तनावपणूण समय में, एक माता-कपता या कशक्षक के रूप में याद रखें कक सामाकजक दरूी और अलगाव 

न केवल हमारे स्वयं के कलए बकल्क हमारे आस-पास के सभी लोगों के कलए और हर ककसी के कलए आवश्यक ह ै

जो हमारे जीवन से कनकट या दरू से जडुा ह आ ह।ै अपने कशक्षकों और छात्रों को इसे समझने में मदद करें और उन्हें 
उसी तरह महससू करने के कलए प्रेररत करें।  

 

  



 

 88 

मिकास दि 
अध्र्यक्ष 
हृवषकेश सेनापवत, प्रोफेसर एवं वनदशेक, रा.शै.अ.प्र.प. 
 

सिस्र्य 
अमरेन्ि बेहरा, संयकु्त वनदशेक, के.शै.प्र.सं., रा.शै.अ.प्र.प. 
अनपुम आह जा, प्रोफेसर एवं अध्यक्ष, अतंरामष्ट्रीय संबंध प्रभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
अनपू कुमार राजपतू, प्रोफेसर और अध्यक्ष, प्रकाशन प्रभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
अजंमु वसवबया, प्रोफेसर और अध्यक्ष, शैवक्षक अनुसंधान ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
अलका मेहरोत्रा, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
अजंनी कौल, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
अपणाम पांडे, प्रोफेसर, सामावजक ववज्ञान वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
आशतुोष वज़लवार, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
आशीष श्रीवास्तव, सहायक प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
आवशता रववंिन, एसोवसएट प्रोफेसर, योजना एवं परीवीक्षण प्रभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
इदं ुकुमार, प्रोफेसर, के.शै.प्र.सं., रा.शै.अ.प्र.प. 
एंजेल रथनाबाई, सहायक प्रोफेसर, के.शै.प्र.सं., रा.शै.अ.प्र.प.  
एम वी श्रीवनवासन, प्रोफेसर, सामावजक ववज्ञान में वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
गगन गपु्ता, एसोवसएट प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
गौरी श्रीवास्तव, प्रोफेसर एवं अध्यक्ष, सामावजक ववज्ञान वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
ज्योत्स्ना वतवारी, प्रोफेसर, कला और सौंदयमबोध वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
जया वसंह, प्रोफेसर, सामावजक ववज्ञान वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
जवतंदर मोहन वमश्रा, प्रोफेसर, भाषा वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
टी.पी.शमाम, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
तन ुमवलक, एसोवसएट प्रोफेसर, सामावजक ववज्ञान वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
वदनेश कुमार, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
नरेश कोहली, प्रोफेसर, भाषा वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
नीरजा रवश्म, प्रोफेसर, सामावजक ववज्ञान वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प.  
नीलकंठ कुमार, सहायक प्रोफेसर, भाषा वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
पवन सधुीर, प्रोफेसर एवं अध्यक्ष, कला और सौंदयमबोध वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
प्रवमला तंवर, एसोवसएट प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
प्रभात कुमार वमश्रा, प्रोफेसर, शैवक्षक मनोववज्ञान और वशक्षा आधार ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
पषु्ट्पलता वमाम, एसोवसएट प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
फारूक अंसारी, प्रोफेसर, भाषा वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 



 

 89 

वमवल रॉय आनंद, प्रोफेसर, जेंडर अध्ययन ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
मोजामदु्दीन, प्रोफेसर, भाषा वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
रचना गगम, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
रमा मेघनाथन, प्रोफेसर, भाषा वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
रूवच शकु्ला, सहायक प्रोफेसर, शैवक्षक मनोववज्ञान ओर वशक्षा आधार ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प.  
रूवच वमाम, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
शवश प्रभा, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प.  
शबमरी बनजी, सहायक प्रोफेसर, कला और सौंदयमबोध वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
सरोज यादव, प्रोफेसर एवं डीन (अकादवमक) , रा.शै.अ.प्र.प.  
सी. वी. वशमरे, एसोवसएट प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
सनुीता फरक्या, प्रोफेसर, ववज्ञान और गवणत वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
सवुष्ट्मता चिवती, एसोवसएट प्रोफेसर, शैवक्षक मनोववज्ञान ओर वशक्षा आधार ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
संध्या वसंह, प्रोफेसर, भाषा वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
संध्या साह , प्रोफेसर, भाषा वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प.  
 
समन्वर्यक 
रंजना अरोडा, प्रोफेसर और अध्यक्ष, अध्यापक वशक्षा ववभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
 
प्रभतभिर्या और सुझाव 
अध्यक्ष, सीबीएसई और उनकी टीम 

आयकु्त, केवीएस और उनकी टीम 

अध्यक्ष, नवोदय ववद्यालय सवमवत और उनकी टीम 

संयकु्त वनदशेक, प.सुं.श.के.व् या.वश.सं., भोपाल 

क्षेत्रीय वशक्षा संस्थान, अजमेर, भोपाल, भवुनेश्वर, मैसरू और उवमयाम (वशलांग) के प्रचायम एवं संकाय सदस्य 

राष्ट्रीय शैवक्षक संस्थान, एनसीईआरटी ववभागों के अध्यक्ष एवं संकाय सदस्य 

 

तकनीकी सहर्योग 
संपादन: 
श्वेता उप्पल, मखु्य संपादक, प्रकाशन प्रभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 
मीनाक्षी, सहायक संपादक (संववदा), प्रकाशन प्रभाग,  रा.शै.अ.प्र.प. 
अतलु गपु्ता, संपादन सहायक (संववदा), प्रकाशन प्रभाग,  रा.शै.अ.प्र.प. 

प्रारूपण और प्रफू रीवडंग: 
पवन कुमार बररयार, डीटीपी ऑपरेटर, प्रकाशन प्रभाग,  रा.शै.अ.प्र.प. 

संजीव कुमार, कॉपी होल्डर, प्रकाशन प्रभाग, रा.शै.अ.प्र.प. 



 

 90 

 

 


