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 चेतना  हमारे महान �वभू�त

       "टीचस� ऑफ �बहार"
�ारा �का�शत "चेतना"
दै�नक प��का �बहार के

�श�क� एवं छा�/छा�ाओं के
शै��क बेहतरी के �लए एक
मह�पूण� संसाधन है। इसम�
स���लत साम�ी �श�क�

को �व�ालय के दै�नक काय�
म� मदद करती है। आइए,

हम सब �मलकर इस अनूठे
�यास का �ह�ा बनकर

 भारतीय �फ़�म
अ�भने�ी एवं पूव�
रा�यसभा सांसद

 जीवन प�रचय

 नाम  :  भानुरेखा गणेशन (रेखा)

 ज�  :  10 अ�ूबर 1954

 ज� �ान  :  म�ास (वत�मान चे�ई), त�मलनाडु, भारत

 �पता  :  जे�मनी गणेशन

 माता  :  पु�व�ी 

 प�त/प�ी  :  मुकेश अ�वाल (�ववाह 1990 म�; 1991 म� उनका �नधन �आ)

 �श�ा  :  से�ेड हाट� कॉ��ट �ूल, चे�ई म� पढ़ाई क�

 अवाड�  :  2010 म� भारत सरकार �ारा

 नाग�रकता  :  भारतीय

 मृ�ु  :  जी�वत ह�

 -: आज क� �ेरणा :-

 हम �जतना �यादा अपने अ�े �वचार� पर �यान द�गे
उतने ही बड़े पैमाने पर हमारी अपनी ��नया बेहतर
बनती जायेगी।
 आज से हम : 
 सकारा�मक और अ�े �वचार� पर ही �यान द�...
 The more man meditates upon good
thoughts, the better will be his world

and the world at large.
 Today Onwards Let's :  \
 focus more on positive and good
thoughts.
 नोट :  र�ववार के �दन खुलने वाले �व�ालय शु�वार के �दन

�का�शत होने वाले चेतना का उपयोग कर सकते ह�। 
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 1.  �ाथ�ना

 �ाथ�ना  अ�भयान गीत

 दया कर, दान भ�� का,  हम� परमा�ा देना।
दया करना, हमारी आ�ा को शु�ता देना॥
हमारे �ान म� आओ,  �भु आखँ� म� बस जाओ।
अंधेरे �दल म� आकर के परम �ो�त जगा देना॥
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�ा देना...
बहा दो �ेम क� गंगा, �दलो म� �ेम का सागर।
हम� आपस म� �मलजुल कर, �भु रहना �सखा देना॥
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�ा देना...
हमारा धम� हो सेवा, हमारा कम� हो सेवा
सदा ईमान हो सेवा, हो सेवकचर बना देना।
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�ा देना...
वतन के वा�े जीना, वतन के वा�े मरना।
वतन पर जा �फ़दा करना, �भु हमको �सखा देना॥
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�ा देना...
दया करना, हमारी आ�ा, को शु�ता देना
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�ा देना
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�ा देना...
दया कर, दान भ�� का,  हम� परमा�ा देना।
दया करना, हमारी आ�ा को शु�ता देना॥

 घर-घर अलख जगाएग�, हम बदल�गे जमाना।।

�न�य हमारा, �ुव सा अटल है।

काया क� रग-रग म�, �न�ा का बल है।।

जागृ�त शंख बजाय�गे, हम बदल�गे जमाना।

बदली ह� हमने अपनी �दशाय�।

मं�जल नयी तय, करके �दखाय�।।

धरती को �ग� बनाय�गे, हम बदल�गे जमाना।।

�म से बनाय�गे, माटी को सोना।

जीवन बनेगा, उपवन सलोना।।

मंगल सुमन �खलाय�ग�, हम बदल�गे जमाना।।

कोरी क�ना क� तोड़�गे कारा।

ममता क� �नम�ल, बहाय�गे धारा।।

समता क� दीप जलाय�गे, हम बदल�गे जमाना।।

 �बहार रा� �ाथ�ना  �बहार रा� गीत

 मेरी र�ार पे सूरज क� �करण नाज करे 
ऐसी परवाज दे मा�लक �क गगन नाज करे 
वो नजर दे �क क�ँ क� हरेक मजहब क� 
वो मुह�त दे मुझे अमनो अमन नाज करे 
मेरी खुशबू से महक जाये ये द�ुनया मा�लक 
मुझको वो फूल बना सारा चमन नाज करे 
इ� कुछ ऐसा दे म� काम सब� के आऊँ 
हौसला ऐसा ह� दे गंग जमन नाज करे 
आधे र�े पे न �क जाये मुसा�फर के कदम 
शौक मं�जल का हो इतना �क थकन नाज करे 
दीप से दीप जलाय� �क चमक उठे �बहार 
ऐसी खूबी दे ऐ मा�लक �क वतन नाज करे 
जय �बहार जय �बहार जय जय जय जय �बहार

 मेरे भारत के कंठहार, तुझको शत-शत वंदन �बहार
तू वा�ी�क क� रामायण, तू वैशाली का लोकतं�
तू बो�धस� क� क�णा है, तू महावीर का शां�तमं�
तू नालंदा का �ानदीप, तू ह� अ�त चंदन �बहार
तू है अशोक क� धम��जा, तू गु�गो�व�द क� वाणी है
तू आय�भ� तू शेरशाह, तू कंुवर �स�ह ब�लदानी है
तू बापू क� है कम�भू�म, धरती का नंदन वन �बहार
तेरी गौरव गाथा अपूव�, तू �व� शां�त का अ�दतू
लौटेगा खोया �ा�भमान, अब जाग चुके तेरे सपूत
अब तू माथे का �वजय �तलक, 
तू आखँ� का अंजन �बहार
तुझको शत-शत वंदन �बहार, 
मेरे भारत के कंठहार

 - एम. आर. �च�ी  - स�नारायण

 2.  आज का �वचार

 समझदार वो नह� जो �ट का जवाब प�र से दे, ब�� समझदार तो वो ह� जो उन ईट� से अपना आ�शयाना बना ले।

 3.  श� �ान

 English  �ह�ी  सं�ृत
 1.  Wisdom  �वजडम  बु��मानी  बेतहाशा  तेज़ी से  लता  बेल

 2.  Real  �रयल  वा��वक  इ��हार  �व�ापन  अजा  बकरी

 3.  Appreciate  अ�ी�शएट  �शंसा करना  तमाशा  मनोरंजन  सोपानम्  सीढ़ी 

उद)  اردو ू� ) 
 1. قدوقامت   Qad o Qama  कदकाठी



 2. قبائل   Qbail  जनजा�तयां 

 3. قدیم ترین   Qadim taree  �ाचीन 

 4.  �दवस �ान

 �व� मान�सक �ा� �दवस

 5.  सामा� �ान-�व�ान 
 1.  रा�ीय �व�ान �दवस कब मनाया जाता है?   :  28 फरवरी 

 2.  भारत के रा��पता के �प म� �कसे संबो�धत �कया जाता है?  :  महा�ा गांधी

 3.  भारत का सबसे द��णी �ब�द ुकौन-सा है?  :  इं�दरा पॉइंट

 6.  तक�  �ान 
 1.  पेन : �लखना : : चाकू : .....?  :  काटना 

 2.  क�व : क�वता :: �च�कार : .....?  :  �च� 

 3.  घड़ी : समय :: थमा�मीटर :.......?  :  ताप 

 7.  त�म-तदभव 

 1.  सूय�  :  सूरज 

 2.  कृषक  :  �कसान 

 3.  क�प  :  कछुआ 

 8.  �ेरक �संग

 भगवान पर भरोसा
 जाड़े का �दन था और शाम हो गयी थी। आसमान म� बादल छाये थे। एक नीम के पेड़ पर ब�त से कौवे  बैठे �ए थे। वे सब बा- बार कॉव – कॉव कर रह ेथे
एवं एक दसूरे से झगड़ भी रह ेथे। इसी समय एक छोटी मैना (starling) आयी व उसी नीम के पेड़ पर जा बैठी।  मैना (starling) को देखते ही कई कौवे
उस पर टूट पड़े।
बेचारी मैना ने कहा- ‘बादल ब�त है, कृपया कर मुझे आज रात यही रहने दो।’
कौवे ने कहा- ‘नह�, यह हमारा पेड़ है।  तुम यहाँ से चली जाओ।’
मैना said  – भाई ‘पेड़ तो सब भगवान् के ह�। म� ब�त छोटी � ँऔर तु�ारी बहन � ँइस�लए मुझ पर दया करो और मुझे यह� रहने दो।’
कौवे ने कहा – ‘हम� तु�ारी जैसी बहन नह� चा�हए। तुम ब�त भगवान् का नाम लेती हो तो �फर भगवान के भरोसे तुम यहाँ से चली �� नह� जाती ?’
कौवे तो झगडालू होते ही ह�। जब वे शाम को घर आते ह�, लड़े �बना उनसे रहा नह� जाता है। कौव� को झगड़ते देख मैना वहाँ से चली गयी और थोड़ी दरू
जाकर आम के पेड़ पर जा बैठी।  रात को आधँी आयी बादल गरजे बड़े  बड़े ओले भी पड़े। कौएं  कॉव – कॉव �च�ाए व ओले क� मार से सब नीचे �गर गये।

मैना (starling), �जस आम के पेड़ पर थ� उसक� डाल भीतर से एकदम सड़ गयी थी और गीली हो गयी थी। डाल टूटने पर उसक� जड़ के पास पेड़ म� एक
ख�हर हो गया। छोटी मैना उसम� घुस गयी व रात भर सुर��त रही। उसे एक ओला भी नह� लगा।
सुबह �आ धूप �नकली मैना (starling) अपना पंख फैलाकर उड़ गयी तथा भगवान को �णाम �कया। पृ�ी पर पड़े कौवे को देखकर वह बोली – �क तु��
मेरी सहायता करनी चा�हए थी।

कौओं ने पूछा – तुम कहा थ� रात भर। तु�� ओले क� मार से �कसने बचाया ?

मैना ने बताया – ‘म� आम के पेड़ पर बैठकर भगवान से �ाथ�ना करती रही और भगवान् ने मुझे बचा �लया।  आ�खर भगवान् के अलावा मुझे बचाता ही
कौन ?’
ले�कन उ��ने �सफ�  मुझे ही नह� बचाया। जो लोग भगवान् के ऊपर �व�ास करते ह�, उसक� भगवान् हमेशा र�ा करते ह�।
�श�ा – हम� हर मुसीबत म� फँसे ��� क� सहायता करनी चा�हए।
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 रा� �-गान  रा� �ीय गीत

 जन-गण-मन अ�धनायक जय ह
े
भारत भा� य �वधाता ।

पंजाब-�स�धु-गुजरात-मराठा

�ा�वड़-उ� कल-बंग

�व�� �हमाचल यमुना गंगा

उ� छल जल�ध तरंग

तव शुभ नामे जागे, तव शुभ आ�शष मांगे

गाह ेतव जय-गाथा ।

जन-गण-मंगलदायक जय ह ेभारत भा� य �वधाता ।

जय ह,े जय ह,े जय ह,े जय जय जय जय ह े।

 वंदे मातरम्
सुजालां सुफलां मलयजशीतलाम्
श�शामलां मातरम्।
शु��ो�नापुल�कतया�म�न�
फु�कुसु�मत�मुदलशो�भन�
सुहा�सन� सुमधुर भा�षण�
सुखदां वरदान मातरम्।। 1.. वंदे मातरम्।
को�ट-को�ट-क�-कल-कल-�ननाद-कराले
को�ट-को�ट-भुजैरधृत-�करवाले,
अबला केन मा एते बल।
ब�बलधा�रण� नमा�म ता�रण�
�रपुदलवा�रण� मातरम्।। 2.. वंदे मातरम्।
तुम �व�ा, तु�म ध�म� , तुम ��द, तु�म मम�
�ं �ह �ाणा: शरीरे, ब�ते तु�म मां श��,
�दये तु�म मां भ��, तोमरै ��तमा घड़ी
मं�दरे-मं�दर मातरम्।। 3 .. वंदे मातरम्।
�ं �ह दगुा� दश�हरणधा�रणी, कमला कमलदल�वहा�रणी
वाणीदा�यनी, नमा�म �म्, नमा�म कमलां अमलां अतुलां
सुजालां सुफलां मातरम्।। 4.. वंदे मातरम्।
�ामलां सरलां सु��तां भू�षतां
धर�ण� भर�ण� मातरम्।। 5.. व�े मातरम् ।।

 - र�व�नाथ टैगोर 

 मौ�लक अ�धकार
 1.  समता का अ�धकार (अनु�दे 14-18)

 2.  �तं�ता का अ�धकार (अनु�दे 19-22)

 3.  शोषण के �व�� अ�धकार (अनु�दे 23-24)

 4.  धम� क� �तं�ता का अ�धकार (अनु�दे 25-28)

 5.  सं�ृ�त और �श�ा संबंधी अ�धकार (अनु�दे 29-30)

 6.  संवैधा�नक उपचार� का अ�धकार (अनु�दे 32)

 सं�वधान म� उपबं�धत मौ�लक कत��  - बं�कमच� चटज� 

 1.  सं�वधान का पालन करना और उसके आदश�, सं�ाओं, रा��ज एवं रा� गान का आदर करना।
 2.  �तं�ता के �लये हमारे रा�ीय संघष� को �े�रत करने वाले महान आदश� का पालन करना।
 3.  भारत क� सं�भुता, एकता और अखंडता को बनाए रखना और उसक� र�ा करना।
 4.  देश क� र�ा करना और आ�ान �कये जाने पर रा� क� सेवा करना।
 5.  भारत के लोग� म� समरसता और समान भातृ� क� भावना का �नमा�ण करना जो धम�, भाषा और �देश या वग� आधा�रत सभी �कार के भेदभाव से परे हो। 

 साथ ही ऐसी �थाओं का �ाग करना जो ��य� के स�ान के �व�� ह�।
 6.  हमारी सम� सं�ृ�त क� समृ� �वरासत को मह� देना और संर��त करना।
 7.  वन�, झील�, न�दय� और व�जीवन स�हत �ाकृ�तक पया�वरण क� र�ा एवं सुधार करना और �ा�णमा� के �लए दयाभाव रखना।
 8.  मानवतावाद, वै�ा�नक ���कोण तथा �ानाज�न एवं सुधार क� भावना का �वकास करना।
 9.  साव�ज�नक संप�� क� सुर�ा करना एवं �ह�सा से दरू रहना।
 10.  ���गत और सामू�हक ग�त�व�ध के सभी �े�� म� उ�ृ�ता के �लये �यास करना ता�क रा� लगातार उ� �र क� उपल�� हा�सल करे।
 11.  6 से 14 वष� तक के आयु के अपने ब�� को �श�ा के अवसर उपल� कराना। (86व� सं�वधान �ारा जोड़ा गया)

 भारत के सं�वधान क� ��ावना
     हम, भारत के लोग, भारत को एक संपूण� �भु�-संप� समाजवादी पंथ�नरपे� लोकतं�ा�क गणरा� बनाने के �लए, तथा उसके सम� नाग�रक� को : 
          सामा�जक, आ�थ�क और राजनी�तक �ाय, 
          �वचार, अ�भ���, �व�ास, धम� 
          और उपासना क� �तं�ता, 
          ��त�ा और अवसर क� समता, 
          �ा� कराने के �लए, 
          तथा उन सब म�, ��� क� ग�रमा और 
          रा� क� एकता और अख�ता
          सु�न��त करने वाली बंधुता बढ़ाने के �लए 
     �ढ़ संक��त होकर अपनी इस सं�वधान सभा म� आज तारीख 26 नव�र 1949 ई�ी (�म�त माग�शीष� शु� स�मी, संवत दो हजार छह �व�मी) 
 को एत� �ारा इस सं�वधान को अंगीकृत, अ�ध�नय�मत और आ�ा�प� त करते ह�।



 दै�नक काय�योजना (DAILY PLANNER)

 10-Oct-2026  Saturday  श�नवार

 आज के टॉप 3 काय�  RATE YOUR DAY

 कुल नामां�कत छा�� �क सं� : 

 आज उप��थ छा�� �क सं� : 

 MDM खाने वाल� छा�� �क सं�ा : 

 TIME TRACKER

 09:30  TO DO'S

 AM

 10:00

 AM

 10:40

 AM

 11:20

 AM

 12:00

 PM

 01:20

 PM

 02:00

 PM  CALLS / EMAIL

 02:40

 PM

 03:20

 PM

 04:00

 PM  MONEY TRACKER 

 +/-  AMOUNT  EXPENSE / SAVED

 MENU OF THE DAY

 BREAKFAST 

 LUNCH 

 SNACKS 

 DINNER  0

 WATER   💧💧💧💧💧💧💧💧  HIGHLIGHT OF THE DAY

 EXERCISE  hours



 मु�मं�ी �व�ालय सुर�ा काय��म  दसूरा
स�ाह

 (सुर��त श�नवार)

 अ�ूबर माह का ��तीय श�नवार

 दशहरा/छठ/मोहर�म आ�द पव� म� भीड़ एवं भगदड़ संबंधी जो�खम एवं



 पीएम पोषण योजना
 10 अ�ूबर 2026  Saturday  श�नवार  10-Oct-2026  से  15-Oct-2026  वष�  05

 पीएम पोषण योजना का मेनू : -

 �दनांक  �दन                                ��ा�वत मीनू 

aturd  10-Oct-2026  श�नवार  �खचड़ी (हरी स�ी यु�) + चोखा

 पीएम पोषण योजना :-

                           ब�� को अपने जीवन, भोजन, �श�ा तथा �वकास का अ�धकार है। इस अ�धकार क� �ा�� ब�े कर� एवं उ�� इसके उ�चत अवसर �मल�, यह रा� का दा�य� है।
भारतीय सं�वधान क� धारा 21A के अंतग�त 6 से 14 आयुवग� के सभी ब�� को �न:शु� एवं अ�नवाय� �श�ा का मौ�लक अ�धकार �द� है। �ारं�भक �श�ा के सव��ापीकरण म� मदद करने
के उ�े� से सभी �ाथ�मक एवं म� �व�ालय� म� पीएम पोषण योजना उपल� कराने का �ावधान �कया गया है। इस योजना का लाभ �न�वत है :-

 >  ब�� को पौ��क आहार एवं �ा� क� �ा��।
 >  ब�� के शै��क �र म� वृ��।
 >  ब�� के बीच सामा�जक समता।
 >  ब�� क� सीखने क� �मता एवं आ�स�ान के �र को बढ़ाना।
 >  ब�� के छीजन म� कमी।
 >  नामांकन एवं उप���त म� �नरंतर बढ़ोतरी।
 >  ब�� के ठहराव, अ�धगम एवं एका�ता सु�न��त करने म� मदद।

 प�रवत�न मू� क� नई दर क� �ववरणी (01-12-2024 से �भा�वत)

 क�ा 01 से 05 के �लए

 साम�ी  वजन ��त छा�  दर ��त  �कलो  मू� ��त छा� 

 दाल  20 Gram  120.00  2.40

 स�ी  50 Gram  28.00  1.40

 तेल  5 Gram  160.00  0.80

 मसाला / नमक  �ादनुसार  0.68

 जलावन  100 Gram  15.00  1.50

 कुल =  6.78

 क�ा 06 से 08 के �लए

 साम�ी  वजन ��त छा�  दर ��त  �कलो  मू� ��त छा� 

 दाल  30 Gram  120.00  3.60

 स�ी  75 Gram  28.00  2.10

 तेल  7.5 Gram  160.00  1.20

 मसाला / नमक  �ादनुसार  1.02

 जलावन  150 Gram  15.00  2.25

 कुल =  10.17



 बीस सूचक
 10 अ�ूबर 2026  Saturday  श�नवार  वष�  05

 (�बहार �श�ा प�रयोजना प�रष�)

 �ारा 

 संचा�लत "समझे - सीख�", गुणव�ा �श�ा काय��म के बीस सूचक -

 1.  �व�ालय समय से खुलना एवं बंद होना ।

 2.  समय से चेतना स� का आयोजन ।

 3.  हर एक ब�ा एवं �श�क �व�ालय के समय �व�ालय म� उप��त ।

 4.  हर एक ब�ा एवं हर एक �श�क सीखने-�सखाने क� ���या म� त�ीन ।

 5.  �श�क� को ब�े के शै��क �र क� जानकारी एवं उसका संधारण ।

 6.  सतत एवं �ापक मू�ांकन ।

 7.  क�ा एक के �लए �व�श� �प से �नधा��रत पूण�का�लक �श�क ।

 8.  �व�ालय के सभी क�ाओं म� �ामप� का पूण� उपयोग ।

 9.  सभी क�ाओं म� दै�नक �श�ण-ता�लका क� उपल�ता तथा उपयोग ।

 10.  अं�तम घंटी म� खेलकूद, कला तथा सां�ृ�तक ग�त�व�धयां ।

 11.  �व�ालय� म� उपल� कराए गए कहानी क� �कताब�, खेल साम�ी आ�द का उपयोग ।

 12.  मेनू के अनुसार म�ाहन भोजन का दै�नक �वतरण ।

 13.  स��य बाल-संसद तथा मीना मंच ।

 14.  साफ-सुथरे ब�े तथा साफ-सुथरा �व�ालय ।

 15.  उपल� पेयजल �व�ा एवं शौचालय� का उपयोग ।

 16.  �व�ालय प�रसर म� बागवानी ।

 17.  �व�ालय� म� उपल� कराए गए अनुदान� का उपयोग ।

 18.  सभी ब�� के पास अपनी क�ा क� पा� पु�क�  उपल� ।

 19.  �व�ालय �बंध स�म�त क� �नय�मत बैठक म� �श�ा क� गुणव�ा पर चचा� ।

 20.  �व�ालय म� सा�ा�हक क�ावार �श�क अ�भभावक क� �नय�मत बैठक ।




