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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

 आ�या��मक गु�,
सा�धका एवं �ी
रामकृ�ण परमहंस
क� सहध�म�णी

 जीवन प�रचय

 नाम  :  �ी शारदा देवी (शारदाम�ण देवी)

 ज�  :  22 �दसंबर 1853

 ज� �ान  :  जयरामबाटी, प��म बंगाल

 �पता  :  रामचं� मुखोपा�ाय

 माता  :  �ामा सुंदरी देवी

 प�त/प�ी  :  �ी रामकृ� परमहंस

 �श�ा  :  बंगाली वण�माला का �ान �ा� �कया

 अवाड�  :  प�व� माता

 नाग�रकता  :  भारतीय

 मृ�ु  :  21 जुलाई 1920

 -: आज क� �ेरणा :-

 पीड़ा तब शु� होती है जब अपनी अ�तरा�मा से
संबंध टूटता है। �यान ही एकमा� ज�रया है इस
संबंध को पुनः जोड़ने का।
 आज से हम : 
 �यान �ारा खुद को पीड़ा से मु� कर�।

 Suffering begins when connection
with the inner self (soul) ends.

Meditation is the only way to
reestablish that connection!

 Today Onwards Let's :  \
 liberate ourselves from all sufferings
through meditation.
 नोट :  र�ववार के �दन खुलने वाले �व�ालय शु�वार के �दन

�का�शत होने वाले चेतना का उपयोग कर सकते ह�। 



 चेतना स�
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 1.  �ाथ�ना

 �ाथ�ना  अ�भयान गीत

 तू ही राम है, तू रहीम है, तू करीम कृ� खुदा �आ,
तू ही राम है तू रहीम ह�, तू करीम कृ� खुदा �आ।
तू ही वाह ेगु� तू यीशु मसीह, हर नाम म� तू समा रहा,
तू ही राम है, तू रहीम है।
तेरी जात पाक कुरान म�, तेरा दश� वेद पुराण म�,
गु� �� जी के बख़ान म�, तू �काश अपना �दखा रहा।
तू ही राम है, तू रहीम है, तू करीम कृ� खुदा �आ,
तू ही राम है, तू रहीम है।
अरदास है कह� क�त�न, कह� राम धुन कह� आ�ान,
अरदास है कह� क�त�न, कह� राम धुन कह� आ�ान 
�व�ध वेद का है ये सब रचन, तेरा भ� तुझको बुला रहा,
तू ही राम है, तू रहीम है, तू करीम कृ� खुदा �आ,
तू ही राम है, तू रहीम है। 

 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

 “�श�ा का उ�े� त�� को सीखना नह� होता है ब�� �श�ा का मु� �दमाग को ��श��त करना होता है।“

 3.  श� �ान

 English  �ह�ी  सं�ृत
 1.  Policeman  पु�लसमैन  पु�लसकम�  अ�व�ार  खोज  पृ�थ�ाम्  धरती पर

 2.  Washerman  वाशरमैन  धोबी  उपवन  बगीचा  मूढै:  मूख� के �ारा 

 3.  Shopkeeper  शॉपक�पर  दकुानदार  �ां�त  चमक  र�सं�ा  र� का नाम 

उद)  اردو ू� ) 
 1. زوجہ   Zaujah  प�ी

 2. زوجیت   Zaujiyat  �ववाह

 3. زود   Zaud  अभी

 4.  �दवस �ान

 गु� नानक देव पु� �दवस



 5.  सामा� �ान-�व�ान 
 1.  जंगल का राजा �कसे कहा जाता है? —  :  शेर

 2.  हम �कस �ह पर रहते ह�? —  :  पृ�ी

 3.  महा�ा गांधी का पूरा नाम �ा था? —  :  मोहनदास करमचंद गांधी

 6.  तक�  �ान 
 1.  10 और 40 के बीच अभा� पूणा�क� क� सं�ा �कतनी है?  :  8

 2.  23 का घनमूल �कतना होता है ?  :  12167

 3.  2,6,18,54,? �� के �ान पर �ा होगा?  :  162

 7.  यु�-श�

 1.  अ�नल  :  हवा

 2.  अनल  :  आग

 3.  अ�ु  :  जल

 8.  �ेरक �संग

 कत��
 एक समय क� बात है । एक नदी म� एक महा�ा �ान कर रह ेथे । तभी एक �ब� ूजो पानी म� डूब रहा था, उसे बचाते �ए �ब� ुने महा�ा को डंक मार
�दया ।

महा�ा ने उसे कई बार बचाने क� को�शश क� । �ब� ूने उ�� बार – बार डंक मारा । अंतत: महा�ा ने उसे बचाकर नदी के �कनारे रख �दया । थोड़ी दरू
खड़े यह सब महा�ा के �श� देख रह ेथे । जैसे ही वे नदी से बाहर आये तो �श�� ने पूछा �क जब वह �ब� ूआपको बार – बार डंक मार रहा था तो
आपको उसे बचाने क� �ा आव�कता थी ।

तब महा�ा ने कहा – �ब� ूएक छोटा जीव है, उसका कम� काटना है, जब वह अपना कत�� नह� भूला, तो म� मनु� � ँमेरा कत�� दया करना है तो म�
अपना कत�� कैसे भूल सकता � ँ।

कत�� क� कहानी से सीख Moral Of Kartvya Ki Kahani : इस कहानी से यह �श�ा �मलती है �क माग� �कतना भी क�ठन �� न ह� । मनु� को कभी
अपना कत�� नह� भूलना 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)

 22-Sep-2026  Tuesday  मंगलवार

 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
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 22-�सतंबर-2026  Tuesday  मंगलवार  22-Sep-2026  वष�    05

 स� :   2026-2027      

 समय
 घंटी  मंगलवार

 क�ा  I  II  III  IV  V  VI  VII  VIII

 09:30  से  10:00  साफ-सफाई, चेतना स� - �ाथ�ना

 10:00  से  10:40  �थम

 ग�णत 
(पा�पु�क और TLM से ग�त�व�ध)

 अं�ेजी
 सं�ृत /

रा�भाषा / अ�
 �व�ान

 21 जोड़ घटाव अंगुलीकट
क� मदद से (20 तक)

 9 जोड़ (पृ� 89 तक)  5 भाग  8 सम�मती  6 मु�ा एवं ब��क� ग

 10:40  से  11:20  दसूरी

 ग�णत 
(काय�पु��का)

 ग�णत  अं�ेजी  ग�णत

 21 जोड़ घटाव अंगुलीकट
क� मदद से (20 तक)

 9 जोड़ (पृ� 89 तक)  5 भाग  8 सम�मती  6 मु�ा एवं ब��क� ग

 11:20  से  12:00  तीसरी

 �ह�दी 
(पा�पु�क और TLM से ग�त�व�ध)

 सां�ृ�तक
काय��म

 सं�ृत /
रा�भाषा / अ�

 अं�ेजी

 10 आलू का पराठा  11 हां जी हां,ना जी ना  14 दीप जले  12 ऐसे थे बापू  15 �च�ी आई है 

 12:00  से  12:40  म�ांतर / म�ा� भोजन काय��म

 12:40  से  01:20  चौथी

 �ह�दी 
(काय�पु��का)

 सं�ृत /
रा�भाषा / अ�

 �व�ान  ग�णत

 10 आलू का पराठा  9 जोड़ (पृ� 89 तक)  14 दीप जले  12 ऐसे थे बापू  15 �च�ी आई है 

 01:20  से
 02:0

0
 पंचमी

 अं�ेजी 
पा�पु�क

 सामा�जक �व�ान
 लाइ�ेरी

(पु�कालय) स�
�ह�दी पठन 

 �ह�दी / उद ू�  / अ�

 14 Transport 
 9 Animals which

help us
 9 Cats  9 Our Festivals  9 Birbal's Wit

 02:0
0

 से  02:40  छठी

 अं�ेजी 
काय�पु��का

 �ह�दी / उद ू�  / अ�  सामा�जक �व�ान
 लाइ�ेरी

(पु�कालय) स�
�ह�दी पठन 

 14 Transport 
 9 Animals which

help us
 9 Cats  9 Our Festivals  9 Birbal's Wit

 02:40  से  03:20  स�मी
 श� एवं सं�ा �ान

 पया�वरण और हम 
पा�पु�क

 लाइ�ेरी
(पु�कालय) स�

�ह�दी पठन 

 �ह�दी / उद ू�  / अ�  सामा�जक �व�ान

 13 �ूल के आस -
आप

 18 जंगल म� �पक�नक
 13 पानी और हम
(प��य� से दो�ी)

 03:20  से
 04:0

0
 आठमी

 खेलकूद
 खेलकूद  खेलकूद

 नोट:-1. उपरो� वग� - समय सा�रणी सुझावा�क है। 
      2. �व�ालय अपने संसाधन� यथा - �श�क, छा�, वग� क�, से�न क� सं�ा आ�द क� उपल�ता के आधार पर उपरो� वग� - समय सारणी म� प�रवत�न कर सकता है। 
      3. �जन �व�ालय� म� पु�कालय है वहाँ ब�� को स�ाह म� �कसी दो अलग-अलग घ�टय� म� पु�क पढ़ने को �े�रत �कया जा सकता है। 4. ��ेक स�ाह म� सभी �वषय क� सा�ा�हक मू�ांकन �व�ालय अपनी सु�वधा अनुसार �कसी भी �दन �कसी भी घंटी कर�गे।



 पीएम पोषण योजना
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 पीएम पोषण योजना का मेनू : -

 �दनांक  �दन                                ��ा�वत मीनू 

uesda  22-Sep-2026  मंगलवार  चावल + सोयाबीन आलू क� स�ी

 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
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 (�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 ।




