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पाठ का उ�े�
िव�ाथ� के िलए:

 }  आभार को प�रभािषत कर�  और एक उदाहरण द�  जब उ�ोनें खुद को िकसी के �ित आभारी महसूस िकया हो I

 } यह समझ� िक कई �कार की चीज� ह� िजनके �ित हमआभारी महसूस कर सकते ह�I

} आव�क ��  } आभारी होने का �ा अथ� है?

 } हम िकस �कार आभार �� कर सकते ह�?

 } आयु  } 10-13 वष�

} साम�ी

 } ��की नोट्स

 } पे��ल 

 } चार िच�, िज�� कमरे के अलग-अलग कोनो ंम�लगाया गया है, िजनपर िलखा है,

"चीज� जो हमारे पास ह�," "दयालुता वाले काय�," "�वहार," और "अ� मह�पूण� चीज�"

 } अित�र� सामान: िलखने के िलए कागज़ / �ाइंग साम�ी

 }  तैयारी 

अ�ास से पहले िवचार-मीमांसा

 }  एक पल के िलए गहरी साँस ल�, अपनी आँख� बंद कर� , और कुछ ऐसा सोच�

िजसके �ित आप आभारी ह�। इस पल म� आपने कैसा महसूस िकया?

 } आपको �ा लगता है, िक आपके िव�ािथ�यो ंके �ूल के अंदर और बाहर,

दोनो ंही जीवन म� आभार िकस तरह से मह� रखता है? �ा वे इससे सहमत होगें?

} आभार के बारे म� आपके �ा िवचार ह� और इसे कैसे �� िकया जाता है? �ा आभार

के बारे म� आपके िव�ािथ�यो ंऔर उनके प�रवारो ंकी धारणाओ ंसे वे अलग ह�?

 } �ा यह अ�ास िकसी भी तरह से उनके आदश� पर आपके आदश� का हावी होना दशा�ता है?

उदाहरण के िलए, कुछ सं�ृितयो ंम� "ध�वाद" कहना अपमान समझा जाता है �ोिंक वहाँ दूसरों

के िलए कुछ करना कत�� माना जाता है।
�

 } यिद आपकी मा�ताएं अलग ह�, तो �ा इन मतभेदो ंको इस तरह से अपनाना संभव है,

जहाँ कोई भी नीचा महसूस न करे? 

 } आइएसटीई
िडजिसटकिमट
कॉ��ट�सी

 }  कुल िमलाकर: म� अलग-अलग िवचारो ंको स�ानपूव�क सुनने और समझने के िलए तैयार �ँ, और

दूसरो ंके साथ ऑनलाइन पूरे स�ान और सहानुभूित के साथ ऑनलाइन तौर पर जुड़ता �ं।

वह समय जब म�ने आभार महसूस िकया  
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पाठ 7

सहायक साम�ी
facebook.com/fbgetdigital पर जाए ंऔर माता-िपता

और यवुा� के िलए ससं ाधन �ा� कर� जो आज िव�ा�थय� �

�ारा वले नसे  पर सीख ेगए पाठ म� सहायक हो सकत ेह।�  

�ोत: यह पाठ  यूसी बक� ल ेके �ेटर गुड साइंस स�टर के सहयोग स ेसाझा �कया जा रहा है।

अित�र� जानकारी और संसाधन� के िलए, कृपया आज छा�� �ारा वेलनेस

https://ggie.berkeley.edu/Source पर सीख ेगए पाठ को देख�। 
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अपने िव�ािथ�यो ंसे किहए: 

 }  िकसी ऐसे ��� के बारे म� सोिचए िजसे हाल ही म�

आपने ‘ध�वादʼ कहा होI 

i

 } शांत होकर कुछ देर उसके बारे म� सोिचएI

 } अब अपने पाट�नर की तरफ घूम जाइए और इस बारे म� 

बात कीिजए िक आपने िकसके बारे म� सोचा और �ो ंI

क�ा म� बातचीत
 िव�ािथ�यो ंको 2-2 के जोड़ो ंम� बाँटद�।

अपने िव�ािथ�यो ंसे पूिछए:
 जब वे जोड़े बातचीत ख़� कर ल� तो, उनसे पूिछए

 
} आप म� से िकसी ने कभी िकसी ��� को "ध�वाद"

कहा और �ो?ं
 } �ा िकसी को पता है िक "आभार" श� का �ा अथ� है?

िव�ािथ�यो ंसे किहए:

 }  बताइए िक "आभार" उस भावना को दशा�ता है जब हमारे

�ित दयालु होने या हमारी देखभाल करने वाले अ� लोगों

की हम सराहना करते ह�। अपने �यं के जीवन का एक

उदाहरण द� , जैसे: "जब आज सुबह िकसी ने मेरे िलए दरवाज़ा

पकड़े रखा तो म�ने उसके �ित आभारी महसूस िकया �ोिंक

म�ने भारी बैग उठाए �ए थे।”

 

} चचा� कर�  कैसे अपनी, अ� िकसी के �ारा �दान की गई या

हमारे दैिनक जीवन का िह�ा बनी �ई िकंतु हमारे िलए तु�

मूत� चीज़ो ंकी सराहना करते समय भी हम आभारी महसूस

कर सकते ह�। अपने खुद के जीवन से एक उदाहरण द� , जैसे:

"कल म�ने अपने िडनर के िलए �ित आभार महसूस िकया,

�ोिंक मुझे ब�त भूख लगी थी और वह �ािद� था।”

}  यह बताएं िक िकतने लोग �कृित के �ित आभारी होते ह�

 इसके उदाहरण द� , जैसे: "म� बा�रश के �ित आभारी �ं जो

हम� पीने के िलए पानी देती है और पौधो ंको बढ़ने म� मदद करती है।”

 } चचा� कर�  िक कभी-कभी हम उन चीजो ंके िलए कैसे आभार

महसूस करते ह� िज�� हम सीधे देख नही ंसकते या �श� नही ं

कर सकते ह�, पर वे मह�पूण� ह�, जैसे िक �ा�, हमारी िवरासत

या परंपराएं, िन��ता, िवचार जो िक हम� �े�रत करते ह� या

जीिवत रहने म� मदद करते ह�। अपने जीवन से एक और उदाहरण

द�, जैसे: "जब मुझे कुछ नया सीखने को िमलता है, तो म� आभारी

महसूस करता �ँ, �ोिंक सीखने से मेरा म��� तेज होता है।”

 } बताएं िक हम अ�र िकसी को "ध�वाद" कहकर आभार 

◌्रकट करते ह�। (�ान द� : कुछ िव�ाथ� ऐसे प�रवारो ंया

सं�ृित से आ सकते ह� जहाँ सामा� तौर पर मौ�खक �प

से आभार �� नही ंिकया जाता है। िव�ािथ�यो ंको अपने

प�रवार या समुदाय �ारा अपनाये जाने वाले अ� तरीको ंको

साझा करने के िलए �ो�ािहत कर� । आभार महसूस करते

समय हम कहते ह� िक “ध�वादʼ” या "हम "आभारी” ह�।

 .

क�ा म� बातचीत
 } ��ेक िव�ाथ� को एक ��की नोट द�। उ�� एक छोटे नोट म� उस बारे

म� सं�ेप म� बताने के िलए कह�, जब उ�ोनें आभार महसूस िकया और वे

िकस चीज़ के �ित आभारी थे या वे िकसके �ित आभारी थे (यह वह

िवचार पहले साझा िकया था या कोई नया िवचार भी हो सकता है।)

 } कमरे के चारो ंकोनो ंम� रखे चार िच�ो ंकी तरफ इशारा कर� ।

िव�ािथ�यो ंसे किहए:

 } अपने ��की नोट को देख� और सोच� िक जो आपने िलखा है, वह इन

चार िच�ो,ं "चीज� जो हमारे पास ह�," "दयालुता वाले काय�," "�वहार,"

और "अ� मह�पूण� चीज�", म� से िकसके �ारा सबसे अ�े तरीके

से �� होता है । 

 
} धीरे से जाकर उस िच� के पास खड़े हो जाइए, जो आपके

िवचार को �� करता है।

 } यिद आपका िवचार िकसी भी िच� से मेल नही ंखाता है, तो कमरे

के बीच म� खड़े हो जाइए। बीच म� खड़ा कोई भीिव�ाथ� नई �ेणी

का सुझाव दे सकता है। 

 
} जो भी आपने िलखा उसे समूह म� साझा कर�  I

क�ा म� बातचीत 

अपने िव�ािथ�यो ंसे पूिछए:
 } िकन उदाहरणो ंके बारे म� सोचना आसान था? ऐसा �ो ंलगा?

 } िकन उदाहरणो ंके बारे म� सोचना मु��ल था? ऐसा �ो ंलगा?

 
} आभार के िकन उदाहरणो ंको सुनकर आपको आ�य� �आ?

 
}  इस गितिविध से आभार के बारे म� आपने �ा सीखा?

असाइनम�ट

 

} िव�ािथ�यो ंसे यह बताने को कह� िक उन चीज़ो ंया लोगो ंके बारे म�

सोच कर कैसा लगा िजनके �ित वे आभारी ह�। वे दूसरो ंको आभारी

होने का अ�ास करने के िलए कैसे �ो�ािहत कर सकते ह�?

 

 

}

इसके अित�र�

 
} िव�ािथ�यो ंको चचा� की गई िकसी �कार की भी मूत� ‘चीजों

को देखने के िलए �ो�ािहत कर� । वे कौन ह� िज�ोनें उ��

वह चीज� दी?ं उन लोगो ंके बारे म� सोच� िज�ोनें उ��

बनाने म� मदद की। उन लोगो ंको अपनी आभार सूची

म� शािमल कर� !
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यिद कमरे के बीच म� केवल एक िव�ाथ� खड़ा है, तो उनके �ारा

िलखी गई चीज़ और नई �ेणी के बारे म� उ�� बताने के िलए कह� I

नई आभार �ेणी के बारे म� एक क�ा के साथ चचा� कर� । 

��ेक समूह से एक या दो �ितभािगयो ंको बुलाकर उनके िच� या

नई �ेणी म� दशा�ए गए आभार के �कार का उदाहरण देने के िलए कह�।

��ेक समूह से उदाहरण साझा करने पर समूहो ंको घड़ी की सुई की 

 म� एक नए िच� के पास खड़े होने के िलए कह�। िव�ािथ�यो ंको इस

नए िच� को देखते �ए उन चीजो ंपर िफर से चचा� करने के िलए कह�

िजनके िलए वे आभारी ह� (उ�� नीचे िलखने की आव�कता नही ंहै)?)

��ेक समूह से एक या दो उदाहरण देने को कह�।

यिद समय हो, तो घड़ी की सुई की िदशा म� तब तक जारी रख�

जब तक सभी चार (या पाँच) �ेशनो ंतक न प�ँच जाएं।

}

िव�ािथ�यो ंसे उस चीज़ पर एक पैरा�ाफ िलखने या िच�

बनाने को कह� िजसके िलए वे आभारी ह�। बुलेिटन बोड� पर

इ�� पो� कर� । 
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इस साम�ी को फेसबुक �ारा हो�ट �कया गया ह ैऔर इसम� वत�मान म� एक ��ए�टव कॉम�स ए���यूशन - शेयरअलाइक 4.0 इंटरनेशनल लाइस�स के अंतग�त हाव�ड � यूिनव�स�टी म� बक� मैन �लेन स�टर फॉर इंटरनेट एंड

सोसाइटी म� यूथ और मीिडया क� सहायता स ेतैयार �कए गए िश�ण संसाधन शािमल ह।�  आप तब तक ही उनका उपयोग कर सकत ेह,�  जब तक �क आप यूथ और मीिडया को मूल �ोत के �प म� �द�श�त करत ेह � और लाइस�स

क� अ�य शत� का पालन करत ेह,�  और  उन शत� के अंतग�त ही भिव�य म� �कसी भी काम को साझा करत ेहI�  इनम� �ु�प� काय� क� कॉपी करना और इ�ह � तैयार करना शािमल ह,ै चाह ेवह कम�श�यल हो या नॉन- कम�श�यल । 
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