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मािसक             

नववषŊ, ToB
                             

Ůधान संपािदका :- ŝबी कुमारी              

उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका) 

TOB बालमंच  
  जनवरी- 2025                    नɎी ंकलम से ………..

ToB ̾थापना िदवस और गणतंũ िदवस िवशेषांक
 

अंक- 35 
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इस अंक मŐ पढ़Ő  
जाड़े मᱶ मुहं से भाफ 

िनकलती है,                     
᭍यᲂ ?  ……….. 

िवशेषांक 

सɼादक :- िũपुराįर राय                                   

म. िव. रौटी, मिहषी (सहरसा) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ůधान 

ɗारे बǄो,ं   
 बाल कलाकारो ंके उǽृʼ िŢयाकलापो ं
गितिविधयो ंको समिपŊत 
िदवस और गणतंũ िदवस
हषŊ की अनुभूित हो रही है।

कईयो ंके िलये नववषŊ आनȽ मनाने के साथ
सीखने और उनके जीवन मŐ सकाराȏक पįरवतŊन करने का अवसर 

है। इसिलए ऐसे महȕपूणŊ िवशेषांक मŐ आप भी अपनी महȕपूणŊ 
सहभािगता नई ऊजाŊ के साथ अवʴ सुिनिʮत करŐ । मुझे उʃीद है 

की आप हमारी अपेƗाओ ंपर खरे उतरŐ गे।

यह अंक आपको कैसा लगा
ईमेल या ʬाट्सएप के माȯम से अवʴ भेजŐ। हम इसे भी बालमन 

के ̾थाई ˑंभ के ŝप मŐ Ůमुखता से Ůकािशत करŐ गे 

हमारे देश के नौिनहालो ंऔर बालमंच की उǍवल भिवˈ 
की कामना तथा नववषŊ की ढेर सारी शुभकामनाओ ंके साथ
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Ůधान संपािदका की कलम से  

      
बाल कलाकारो ंके उǽृʼ िŢयाकलापो,ं रचनाओ,ं 

गितिविधयो ंको समिपŊत "ToB बालमंच" का नववषŊ, ToB ̾थापना 
गणतंũ िदवस िवशेषांक Ůकािशत करते Šए हमŐ अपार 

हषŊ की अनुभूित हो रही है। 

कईयो ंके िलये नववषŊ आनȽ मनाने के साथ- साथ पूवŊ वषŊ से 
सीखने और उनके जीवन मŐ सकाराȏक पįरवतŊन करने का अवसर 

है। इसिलए ऐसे महȕपूणŊ िवशेषांक मŐ आप भी अपनी महȕपूणŊ 
ता नई ऊजाŊ के साथ अवʴ सुिनिʮत करŐ । मुझे उʃीद है 

की आप हमारी अपेƗाओ ंपर खरे उतरŐ गे। 

यह अंक आपको कैसा लगा ?  आपके मन की बातो ंको आप 
ईमेल या ʬाट्सएप के माȯम से अवʴ भेजŐ। हम इसे भी बालमन 

के ̾थाई ˑंभ के ŝप मŐ Ůमुखता से Ůकािशत करŐ गे । 

हमारे देश के नौिनहालो ंऔर बालमंच की उǍवल भिवˈ 
की कामना तथा नववषŊ की ढेर सारी शुभकामनाओ ंके साथ

आपकी....                                                             
Ǿबी कुमारȣ                                                    

Ĥधान संपाǑदका, ToB  बालमंच                                            
उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका) 

  

 

̾थापना 
हमŐ अपार 

साथ पूवŊ वषŊ से 
सीखने और उनके जीवन मŐ सकाराȏक पįरवतŊन करने का अवसर 

है। इसिलए ऐसे महȕपूणŊ िवशेषांक मŐ आप भी अपनी महȕपूणŊ 
ता नई ऊजाŊ के साथ अवʴ सुिनिʮत करŐ । मुझे उʃीद है 

आपके मन की बातो ंको आप 
ईमेल या ʬाट्सएप के माȯम से अवʴ भेजŐ। हम इसे भी बालमन 

 

हमारे देश के नौिनहालो ंऔर बालमंच की उǍवल भिवˈ 
की कामना तथा नववषŊ की ढेर सारी शुभकामनाओ ंके साथ...... 

                                                           
                                                   
बालमंच                                            



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

              

                               

 

 

 

सɼादकीय 
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ɗारे बǄो,ं         
 खुश रहो.... 

 आप सभी को नववषŊ 2025 की हािदŊक शुभकामनाएँ! यह वषŊ आपके 
जीवन मŐ नई ऊजाŊ, उȖाह और अनिगनत खुिशयाँ लेकर आए। ToB बालमंच, 
जो बǄो ंकी रचनाȏकता, कला, किवता, कहानी और कʙनाओ ंका अद्भुत 
संगम है, का िहˣा बनकर हमŐ गवŊ महसूस होता है।   

यह मंच बǄो ंकी सोच, सपनो ंऔर उनकी अिभʩİƅ को आकार देने 
का अिȪतीय Ůयास है। आप सभी की रचनाएँ न केवल आपकी Ůितभा को 
ŮदिशŊत करती हœ, बİʋ हमŐ भी Ůेįरत करती हœ। नव वषŊ एक नई शुŜआत का 
Ůतीक है, जो हमŐ अपने सपनो ंको और ऊँचाइयो ंतक ले जाने का अवसर देता 
है।   

हम चाहते हœ िक इस वषŊ आप अपनी कʙनाओ ंको नई उड़ान दŐ , नए 
िवचारो ंसे Ůेįरत हो ंऔर अपनी कला, किवता, कहानी या िचũकला के माȯम से 
अपनी अनोखी दुिनया का िनमाŊण करŐ ।   

ToB बालमंच आपके हर कदम पर आपके साथ है। यह मंच आपका है 
और हमेशा आपकी रचनाȏकता और Ůितभा का ˢागत करेगा।   

नव वषŊ आपके िलए सृजन, सफलता और खुिशयो ंसे भरा हो।   

 

       

 

 

 

 

तुʉारा ही,                                                       

िũपुराįर राय                                                                                                                    
संपादक सह Ťािफƛ िडजाइनर                         

मȯ िवȨालय रौटी, मिहषी (सहरसा)  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ůधान सɼािदका     :-  ŝबी कुमारी, उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका)      

संपादक-सह- Ťािफƛ िडजाइनर    :-  िũपुराįर राय, म. िव. रौटी, मिहषी (सहरसा)     

सह-संपािदका        :- Ǜोित कुमारी, म.िव. भनरा, (बाँका)  

सहयोगकताŊ        :- 1. मृȑंुजयम् , म.िव.नवाबगंज, समेली, (किटहार) 
      2. रंजेश कुमार, Ůा. िव. छुरछुįरया,    
          फारिबसगंज,(अरįरया)     
      3. केशव कुमार, बु.िव. बखरी, मुरौल, मुजɠरपुर  
        

संरƗक    :-  1. िशव कुमार, सं̾थापक- टीचसŊ ऑफ़ िबहार   

      2. ई. िशवŐū Ůकाश सुमन, ToB तकनीकी टीम लीडर 

 

सɼादक मंडल 

-:  ̾थाई ˑंभ :- 

 1.  Ůधान सɼादक की कलम से  14.  िवȨालयी िŢयाकलाप    

 2. सɼादकीय    15.   Ɛा आप जानते हœ ?   

 3.  आवरण कथा    16.  अंŤेजी सीखŐ   

 4. किवता    17.  डŌ ाइंग / पŐिटंग  

 5.  कहानी    18. उभरते िसतारे 

 6. हँसो रे बाबू    19. फोटो ऑफ़ द मंथ   

 7. बूझो तो जानŐ     20. िहंदी ǒान  

 8. वैǒािनक कारण    21. Ůमुख िदवसŐ 

 9. कहानी बनाओ Ůितयोिगता  22. Ůेरक Ůसंग  

10. अखबारो ंकी नजर मŐ हम  23.  रोचक तȚ  

11.  उभरते िसतारे     24.  खेल-खेल मŐ योग 

12.   तकनीकी कोना    25.  तुम भी बनाओ..... 

13.  बालमन     26.  आपकी बात आपकी जुबानी 
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अटलजी और उनके िपता दोनᲂ न े
काननू कᳱ पढ़ाई मᱶ एकसाथ ᮧवशे 
िलया। ᱟआ यह ᳰक जब अटलजी काननू 
पढ़न े डीएवी कॉलजे, कानपरु आना 

चाहत ेथ ेतो उनके िपताजी न ेकहा- 'म ᱹ

भी त᭥ुहारे साथ काननू कᳱ पढ़ाई शᱨु 
कᱨंगा। व ेतब राजकᳱय सवेा स ेिनवᱫृ 
हो चकेु थ ेअत: िपता-पुᮢ  दोनᲂ साथ-
साथ कानपरु आए।' उन ᳰदनᲂ कॉलजे के 

ᮧाचायᭅ ᮰ीयतु कालकाᮧसाद भटनागर 
थ।े जब य े दोनᲂ उनके पास ᮧवेश हते ु
पᱟचं े तो उनके आ᳟यᭅ का ᳯठकाना न 
रहा। दोनᲂ का ᮧवशे एक ही स᭍ेशन मᱶ 
हो गया।  

 िजस ᳰदन अटलजी कᭃा मᱶ न आए,ं 

ᮧा᭟यापक महोदय उनके िपताजी स े
पूछᱶ- 'आपके पुᮢ  कहा ं ह?ᱹ' और िजस 

ᳰदन िपताजी कᭃा मᱶ न जाए,ं उस ᳰदन 

अटलजी स े वही ᮧ᳤ 'आपके िपताजी 

कहा ंह?ᱹ'  

 ᳰफर वही ठहाके। छाᮢावास मᱶ य े
िपता-पुᮢ  दोनᲂ साथ ही एक ही कमरे 
मᱶ छाᮢ-ᱨप मᱶ रहत े थ।े झुंड के झुडं 
लड़के उ᭠हᱶ दखेन ेआया करत ेथ।े 

सच म े पढ़न े कᳱ कोई उ᮫ या सीमा 
नही होती। 

******* 
 

Ůेरक Ůसंग शुभकामना सȽेश 

 

 

 

 
 
 

िᮧय बᲬᲂ, 
'ToB बालमचं' के इस िवशषे अकं के ᮧकाशन पर आप सभी को ढेरᲂ 
शभुकामनाए ँ दतेा ᱠ।ँ यह मचं आपके भीतर िछपी ᱟई रचना᭜मकता
क᭨पनाशिᲦ और ᮧितभा को ᮧदᳶशत करन े का एक सनुहरा अवसर ह।ै 
आपकᳱ ᮟाइंग, पᱶᳳटग, कहािनया,ँ चटुकुल े और पहिेलया ँ न केवल आपकᳱ 
सोच और सजृना᭜मकता का ᮧमाण ह,ᱹ बि᭨क यह आपके ᳞िᲦ᭜व के िवकास 
मᱶ भी सहायक हᲂगी। 
 
यह पिᮢका बᲬᲂ कᳱ उ᭜सकुता, ऊजाᭅ और मासिूमयत को सहजेन ेका ᮧयास 
ह।ै मझु ेगवᭅ ह ैᳰक हमारे िव᳒ालय के बᲬ ेइतन ेᮧितभाशाली और ऊजाᭅवान 
ह।ᱹ मᱹ आप सभी को ᮧो᭜सािहत करता ᱠ ँᳰक इस मचं का भरपरू उपयोग करᱶ 
और अपनी क᭨पनाᲐ को उड़ान दᱶ। आपके ᳇ारा रिचत ᮧ᭜यके श᭣द और 
िचᮢ इस मचं को रोशन करᱶग।े 
 
याद रखᱶ, आपकᳱ रचना᭜मकता आपके भिव᭬य का आधार ह।ै िलखने
भरन े और नई चीजᱶ सीखन े का यह जोश हमशेा बनाए रखᱶ। बालमचं के 
मा᭟यम स े आप न केवल खदु को ᳞Ღ कर पाएगंे
ᮧरेणा भी बनᱶग।े मरेी शभुकामनाए ँहमेशा आपके साथ ह।ᱹ उᲯवल भिव᭬य 
कᳱ ओर कदम बढ़ात ेरहᱶ। 
 

अशोक कुमार यादव
उ

 1) https://www.facebook.com/100023704275827/videos/1505626110132204/

2 ) https://www.facebook.com/100001815083630/videos/922535786667011/

3) https://www.facebook.com/100045108247993/videos/584123520894059/

4) https://www.facebook.com/100008399047217/videos/529393780150775/

5) https://www.facebook.com/100045108247993/videos/547242371609725/

6) https://www.facebook.com/100025391862273/videos/909867021301320/

 

 

ToB School Activity Link...... 
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शुभकामना सȽेश  

के इस िवशषे अकं के ᮧकाशन पर आप सभी को ढेरᲂ 
शभुकामनाए ँ दतेा ᱠ।ँ यह मचं आपके भीतर िछपी ᱟई रचना᭜मकता, 
क᭨पनाशिᲦ और ᮧितभा को ᮧदᳶशत करन े का एक सनुहरा अवसर ह।ै 

चटुकुल े और पहिेलया ँ न केवल आपकᳱ 
बि᭨क यह आपके ᳞िᲦ᭜व के िवकास 

ऊजाᭅ और मासिूमयत को सहजेन ेका ᮧयास 
तन ेᮧितभाशाली और ऊजाᭅवान 

ह।ᱹ मᱹ आप सभी को ᮧो᭜सािहत करता ᱠ ँᳰक इस मचं का भरपरू उपयोग करᱶ 
और अपनी क᭨पनाᲐ को उड़ान दᱶ। आपके ᳇ारा रिचत ᮧ᭜यके श᭣द और 

आपकᳱ रचना᭜मकता आपके भिव᭬य का आधार ह।ै िलखन,े रंग 
न े और नई चीजᱶ सीखन े का यह जोश हमशेा बनाए रखᱶ। बालमचं के 

मा᭟यम स े आप न केवल खदु को ᳞Ღ कर पाएगं,े बि᭨क दसूरᲂ के िलए 
मरेी शभुकामनाए ँहमेशा आपके साथ ह।ᱹ उᲯवल भिव᭬य 

ᳩहे और आशीवाᭅद सिहत, 
अशोक कुमार यादव, ᮧधाना᭟यापक  

उ.म.िव.सरौनी,बᲅसी, बाकंा 

https://www.facebook.com/100023704275827/videos/1505626110132204/ 

https://www.facebook.com/100001815083630/videos/922535786667011/ 

00045108247993/videos/584123520894059/ 

https://www.facebook.com/100008399047217/videos/529393780150775/ 

https://www.facebook.com/100045108247993/videos/547242371609725/ 

https://www.facebook.com/100025391862273/videos/909867021301320/ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
किवता: दीया 

 
सामन ेकुहरा घना ह,ै 
और म ᱹसरूज नही ᱠ।ँ 

᭍या इसी एहसास मᱶ िजऊँ? 
या जसैा भी ᱠ,ँ 

न᭠हा-सा एक दीया तो ᱠ।ँ 
᭍यो नहᱭ उसी के उजास मᱶ िजऊँ? 

 
हर आन ेवाला ᭃण यही कहता ह,ै 

अरे भाई त ूसरूज तो नही हो, 
और म ᱹकहता ᱠ,ँ 

न सही, म ᱹएक न᭠हा दीया तो ᱠ।ँ 
िजतनी भी ह ैलौ मझुमᱶ, 
उस ेलकेर िजया तो ᱠ।ँ 

 
कम स ेकम म ᱹउनमᱶ तो नही, 

जो चादँ ᳰदल मᱶ बझुाए बठेै ह।ᱹ 
हर रात को अमावस बनाए बैठे ह।ᱹ 
उड़त ेᳰफरत ेथ ेजो जगुन ूआगंन मᱶ, 

उ᭠हᱶ भी मᳯुᲶयᲂ मᱶ लोग दबाए बैठे ह।ᱹ 
        

ऋचा ᮰ीवा᭭तव 
वगᭅ : अ᳥म 

गोगरी, खगिड़या 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

कहानी बनाओ  

िदए गए िचũ को देखŐ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हमŐ भेजŐ
उǽृʼ कहानी को अगले अंक मŐ छपा  जाएगा | कहानी के साथ अपना

िवȨालय का नाम अवʴ िलखŐ | |   

 

 

श᭣दकोष मᱶ केवल एक ही श᭣द ह ै

िजसकᳱ वतᭅनी गलत ह।ै उस श᭣द को 

बताओ.... 

 

उᱫर: ‘गलत’, ‘Wrong’ 

 

 

 

हंसो रे बाबू  

 

      

 

 

Ɛा आप जानते हœबूझो तो जानŐ..  
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िदए गए िचũ को देखŐ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हमŐ भेजŐ |              
कहानी के साथ अपना नाम, कƗा,     

Ɛा आप जानते हœ ? 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

                                                        
What is an Antonym?                             

An antonym is a word/phrase that means 
the opposite of another word or phrase. 
Examples: 

 Admire – Detest 

 Bravery – Cowardice 

 Crooked – Straight 

 Dainty – Clumsy 

 Economies – Waste 

 Harmony – Discard 

 Humility – Boldness  

 Humble – Pride  

 Just - Unequal, Unfair 

 Liberal - Stingy, Malicious 

 Merit - Demerit, Dishonor 

 Modest - Arrogant, Pompous 

   

अंŤेजी सीखŐ:  ANTONYMES

 फोटो ऑफ़ द मथं…… 

                            

An antonym is a word/phrase that means 

ANTONYMES 

 

ᮧमखु ᳰदवसᱶ
 1 जनवरी: अंतररा᳦ीय वैि᳡क पᳯरवार ᳰदवस

 3 जनवरी: सािवᮢीबाई फुले का ज᭠मᳰदन

 4 जनवरी: िव᳡ ᮩेल ᳰदवस

 5 जनवरी: अंतररा᳦ीय लुई ᮩेल ᳰदवस

 9 जनवरी: रा᳦ीय ᮧवासी भारतीय ᳰदवस

 12 जनवरी: रा᳦ीय युवा ᳰदवस

 14 जनवरी: मकर 

 15 जनवरी: रा᳦ीय थल सनेा ᳰदवस

 25 जनवरी: रा᳦ीय मतदाता ᳰदवस और 
रा᳦ीय पयᭅटन ᳰदवस

 26 जनवरी: गणतंᮢ ᳰदवस और अतंररा᳦ीय 
सीमा शु᭨क ᳰदवस

 27 जनवरी: रा᳦ीय ᭔योᮕाᳰफ़क ᳰदवस

 28 जनवरी: लाला लाजपत राय जयंती और 
डटेा गोपनीयता ᳰदवस

 30 जनवरी: शहीद ᳰदवस या शहीद ᳰदवस
िव᳡ कु᳧ उ᭠मूलन ᳰदवस
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ᮧमखु ᳰदवसᱶ 
अंतररा᳦ीय वैि᳡क पᳯरवार ᳰदवस 

सािवᮢीबाई फुले का ज᭠मᳰदन 

िव᳡ ᮩेल ᳰदवस 

अंतररा᳦ीय लुई ᮩेल ᳰदवस 

रा᳦ीय ᮧवासी भारतीय ᳰदवस 

रा᳦ीय युवा ᳰदवस 

मकर संᮓािंत 

रा᳦ीय थल सनेा ᳰदवस 

रा᳦ीय मतदाता ᳰदवस और 
रा᳦ीय पयᭅटन ᳰदवस 

गणतंᮢ ᳰदवस और अतंररा᳦ीय 
सीमा शु᭨क ᳰदवस 

रा᳦ीय ᭔योᮕाᳰफ़क ᳰदवस 

लाला लाजपत राय जयंती और 
डटेा गोपनीयता ᳰदवस 

शहीद ᳰदवस या शहीद ᳰदवस, 
िव᳡ कु᳧ उ᭠मूलन ᳰदवस 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

श᭣द ᭍या होत ेह?ᱹ 
वणᲄ या अᭃरᲂ स ेबना ऐसा समूह िजसका कोई अथᭅ हो
श᭣द कहा जाता ह।ै जैस:े लड़का, लड़कᳱ आᳰद
वणᲄ के मेल से इन श᭣दᲂ कᳱ रचना ᱟई ह।ै वणᲄ के ये मेल साथᭅक है
िजनसे ᳰकसी अथᭅ का बोध होता ह।ै ‘घर’ 
िजसका मतलब होता ह ैमकान, िजसमᱶ लोग रहते ह।ᱹ 

अथᭅ के आधार पर श᭣द के दो भेद होते हᱹ
श᭣द 

साथᭅक श᭣द- वे श᭣द िजनसे कोई अथᭅ िनकलता हो
कहलाते ह,ᱹ जैस-ेनीम, ᳞िᲦ, रेल 

िनरथᭅक श᭣द:- वे श᭣द िजनका कोई अथᭅ ना िनकल रहा हो या 
जो श᭣द अथᭅहीन हो, उनको िनरथᭅक श᭣द कहा जाता है
जैसे: दनेा-वेना, मᲥुा-वᲥुा, खाना-वाना 

                                                   ᮓमशः

 

ᳲहदी ᭄ान: श᭣द

᭍यᲂ िनकलती ह ैजाड़े मᱶ मुहं स े

जाड़े मᱶ मुंह से भाप िनकलने कᳱ वजह ये ह ैᳰक जब 
हम सांस छोड़ते हᱹ, तो हमारे शरीर से िनकलने वाली गमᭅ 
हवा ठंडे वातावरण मᱶ पᱟचंती ह ैऔर उसका वा᭬पीकरण हो 
जाता ह|ै इस वजह से, मुंह से िनकलने वाली हवा मᱶ मौजूद 
जलवा᭬प ठंडी होकर छोटी-छोटी बूंदᲂ मᱶ बदल
बूंदᱶ मुंह के पास धुएं या बादल कᳱ तरह ᳰदखती हᱹ
अलावा, इन वजहᲂ से भी स᳸दयᲂ मᱶ मुंह से भाप िनकलती है
हमारे शरीर मᱶ पानी कᳱ माᮢा ᭸यादा होती है

 हमारे मुंह और फेफड़ ेनम रहते हᱹ | सांस छोड़ते समय हमारे 
शरीर से काबᭅन डाई ऑ᭍साइड के साथ-साथ नाइᮝोजन
माᮢा मᱶ ऑ᭍सीजन, आगᭅन, और नमी भी िनकलती है

गᳶमयᲂ मᱶ मुंह से भाप नहᱭ िनकलती
शरीर का तापमान और बाहर का तापमान लगभग एक जैसा 
होता ह|ै ऐसे मᱶ, नमी गैसीय अव᭭था मᱶ ही बनी रहती है

 

वणᲄ या अᭃरᲂ स ेबना ऐसा समूह िजसका कोई अथᭅ हो, उन समूह को 
लड़कᳱ आᳰद | दो या दो से अिधक 

वणᲄ के मेल से इन श᭣दᲂ कᳱ रचना ᱟई ह।ै वणᲄ के ये मेल साथᭅक ह,ै 
’ श᭣द मᱶ दो वणᲄ का मेल ह,ै 

िजसमᱶ लोग रहते ह।ᱹ  

अथᭅ के आधार पर श᭣द के दो भेद होते ह:ᱹ- साथᭅक श᭣द और िनरथᭅक 

वे श᭣द िजनसे कोई अथᭅ िनकलता हो, साथᭅक श᭣द 

वे श᭣द िजनका कोई अथᭅ ना िनकल रहा हो या                 
उनको िनरथᭅक श᭣द कहा जाता ह|ै                

ᮓमशः....... 

श᭣द 

 

योग िनᮤा

सु᳙  िनᮤा या योग 
बीच कᳱ गहरी िव᮰ाम कᳱ अव᭭था ह।ै यह एक 
मानिसक और शारीᳯरक िव᮰ाम कᳱ ᮧᳰᮓया ह।ै इसमᱶ 
᳞िᲦ परूी तरह स े जागᱨक रहत े ᱟए गहरी िव᮰ाम 
कᳱ ि᭭थित मᱶ जाता ह।ै 

योग िनᮤा करन ेका तरीका
᳞ायाम शािमल होत ेह,ᱹ 
के िविश᳥ ᭃेᮢ ᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करना।
िहलाना नहᱭ ह,ै नᱭद नहᱭ लनेा है
नहᱭ ह।ै अपन े शरीर व मन
दीिजए। परूी सासँ लनेा व छोड़ना ह।ै

योग िनᮤा के कई फ़ायद ेह ᱹ
परूा करती ह।ै थकान, 
करती ह।ै मानिसक ᭭प᳥ता और एकाᮕता को बढ़ाती 
ह।ै शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य मᱶ सधुार लान ेमᱶ मदद करती ह।ै
आ᭜मा कᳱ शिु᳍ और आ᭟याि᭜मक उ᳖ित मᱶ मदद करती 
ह।ै  

* * * *

 

आओ योग सीखᱶ.....

पèुतकालय क¢ को आकष[क बनते हुए मÚय 
ǒवƭालय पांक

 

᭍यᲂ िनकलती ह ैजाड़े मᱶ मुहं स ेभाफ ? 

मᱶ मुंह से भाप िनकलने कᳱ वजह ये ह ैᳰक जब 
तो हमारे शरीर से िनकलने वाली गमᭅ 

हवा ठंडे वातावरण मᱶ पᱟचंती ह ैऔर उसका वा᭬पीकरण हो 
मुंह से िनकलने वाली हवा मᱶ मौजूद 

छोटी बूंदᲂ मᱶ बदल जाती ह|ै य े
बूंदᱶ मुंह के पास धुएं या बादल कᳱ तरह ᳰदखती ह|ᱹ इसके 

इन वजहᲂ से भी स᳸दयᲂ मᱶ मुंह से भाप िनकलती ह|ै 
हमारे शरीर मᱶ पानी कᳱ माᮢा ᭸यादा होती ह|ै  

सांस छोड़ते समय हमारे 
साथ नाइᮝोजन, कम 

और नमी भी िनकलती ह|ै 

गᳶमयᲂ मᱶ मुंह से भाप नहᱭ िनकलती, ᭍यᲂᳰक तब 
शरीर का तापमान और बाहर का तापमान लगभग एक जैसा 

नमी गैसीय अव᭭था मᱶ ही बनी रहती ह|ै 
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योग िनᮤा 

सु᳙  िनᮤा या योग िनᮤा, जागन ेऔर सोन े के 
बीच कᳱ गहरी िव᮰ाम कᳱ अव᭭था ह।ै यह एक 
मानिसक और शारीᳯरक िव᮰ाम कᳱ ᮧᳰᮓया ह।ै इसमᱶ 
᳞िᲦ परूी तरह स े जागᱨक रहत े ᱟए गहरी िव᮰ाम 

योग िनᮤा करन ेका तरीका:- इसमᱶ मननशील 
, जसै ेᳰक अपनी सासं या शरीर 

के िविश᳥ ᭃेᮢ ᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करना। शरीर को 
नᱭद नहᱭ लनेा ह,ै िवचारᲂ स ेजझूना 

अपन े शरीर व मन-मि᭭त᭬क को िशिथल कर 
परूी सासँ लनेा व छोड़ना ह।ै 

योग िनᮤा के कई फ़ायद ेह :ᱹ-  नᱭद कᳱ कमी को 
, तनाव, और अवसाद को दरू 

मानिसक ᭭प᳥ता और एकाᮕता को बढ़ाती 
शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य मᱶ सधुार लान ेमᱶ मदद करती ह।ै 

आ᭜मा कᳱ शिु᳍ और आ᭟याि᭜मक उ᳖ित मᱶ मदद करती 

* * * * 

.....   

पèुतकालय क¢ को आकष[क बनते हुए मÚय 
ǒवƭालय पांक, जमलापरु (मुगंेर) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

दशेभिᲦ गीत 

सोये ᱟए शहीदᲂ तुमको नमन हमारा।             
᭡यारा ितरंगा झंडा होऽ ऽ,                               
िनशान ह ैतु᭥हारा।। 

छाया आतंक का जब मेरे वतन पर बादल,     
सोने कᳱ अपनी िचिड़या का                                   
पर ᱟआ जब घायल, 

अपने वतन के खा़ितर िनसार जां तु᭥हारा।  
᭡यारा ितरंगा झंडा होऽ ऽ .....                             
सोये ᱟए शहीदᲂ तुमको .........                              
तेरे लᱠ कᳱ खुशबू आती ह ैहर चमन से,                       
तेरा ही नाम गूंजे हर वᲦ इस वतन स,े                       
दकेर चले गए जो उपहार है तु᭥हारा।                        
᭡यारा ितरंगा झंडा होऽ ....... 

सोये ᱟए शहीदᲂ .....                                       
वीरᲂ कᳱ है िनशानी मेरा ितरंगा ᭡यारा,                      
तीन रंग मᱶ रंगा है धरती गगन हमारा,                      
झुकने न दᱶगे इसको ये शान ह ैहमारा।                          
᭡यारा ितरंगा झंडा होऽ ऽ ..... 

सोये ᱟए शहीदᲂ तुमको नमन ... 

सगंीता कुमारी                                                                 
उ. म. िव. अराᭅ, मोहिनया 

 

   

            
                              

                                  

                             
                              

                     
                      

                       

                                       
                    

                    
                         

                                                                

 

चतुर चहूा 

एक चूहा था। वह राèते पर जा रहा था। उसे कपड़े का एक 
टुकड़ा िमला। वह उसे लेकर आगे बढ़ा । उसने एक दरजी कȧ दकुान 
देखी । दरजी के पास जाकर उसने कहा-                                                          
चूहा  : दरजी रे दरजी ! इस कपड़े कȧ टोपी सी दे । 
दरजी : यह कौन बोल रहा है ?                                             
चूहा : मɇ चूहा;, चूहा बोल रहा हँू । इसकȧ एक टोपी सी दे चल
दरजी : चल… राèता नाप।  वरना कैची उठा कर माǾंगा ।
चूहा: अरे ! त ूमझेु डरा रहा है।                                              
कचहरȣ मɅ जाऊँगा, िसपाहȣ को बलुाऊँगा, तझेु खूब ǒपटवाऊँगा और 
तमाशा देखँूगा ।                                                                            
यह सुन दरजी डर गया। उसने झटपट टोपी सी
चूहा आगे बढ़ा। राèते मɅ कशीदाकार कȧ दकुान देखी। चूहे को टोपी 
पर कशीदा कढ़ाने कȧ इÍछा हुई|                                                             
चूहा : भाई ! मेरȣ टोपी पर थोड़ा कशीदा काढ़ दे। कशीदाकार ने चूहे 
कȧ ओर देखा । Ǒफर उसे धमकाया और कहा 
फुरसत है| चूहा : अÍछा, तो त ूभी मझेु भगा रहा है
कचहरȣ मɅ जाऊँगा, िसपाहȣ को बलुाऊँगा, तझेु खूब ǒपटवाऊँगा और 
तमाशा देखंूगा। यह सनु कशीदाकार घबराया। उसने चूहे को कचहरȣ 
मɅ जाने से रोका। उससे टोपी लेकर उस पर अÍछा 
Ǒदया। चूहा तो खुश हो गया ।  

िश¢ा: जीवन मɅ Ǒकसी को भी छोटा नहȣं समझना चाǑहए
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एक चूहा था। वह राèते पर जा रहा था। उसे कपड़े का एक 
टुकड़ा िमला। वह उसे लेकर आगे बढ़ा । उसने एक दरजी कȧ दकुान 

                                                          
इस कपड़े कȧ टोपी सी दे ।                             

                                             
चूहा बोल रहा हँू । इसकȧ एक टोपी सी दे चल…..                  
राèता नाप।  वरना कैची उठा कर माǾंगा ।                     

                                              
तझेु खूब ǒपटवाऊँगा और 

                                                                            
यह सुन दरजी डर गया। उसने झटपट टोपी सी दȣ । टोपी पहनकर 
चूहा आगे बढ़ा। राèते मɅ कशीदाकार कȧ दकुान देखी। चूहे को टोपी 

|                                                             
मेरȣ टोपी पर थोड़ा कशीदा काढ़ दे। कशीदाकार ने चूहे 

मकाया और कहा ‘चल… चल… यहाँ Ǒकसे 
तो त ूभी मझेु भगा रहा है, लǑेकन सनु, 

तझेु खूब ǒपटवाऊँगा और 
यह सनु कशीदाकार घबराया। उसने चहेू को कचहरȣ 

मɅ जाने से रोका। उससे टोपी लेकर उस पर अÍछा कशीदा काढ़ 

जीवन मɅ Ǒकसी को भी छोटा नहȣं समझना चाǑहए 
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अंᮕजेो को जब भाती थी यह

उ᭠हᲂन ेइस पर चलाई अपनी ज᭨ुमी शासन

आजादी पान ेके िलए  
ᳰकतनो न ेदी आपनी ᮧाण

तब हर ᳲहदु᭭ तानी बन गया वीर जवान ।
अलग - अलग रा᭔य के

िभ᳖

िभ᳖

पर सब के ᳰदलो मᱶ दशे भᲦᳱ ह ैएक समान।
पछेु हम अपन ेआप  स ेएक सवाल

᭍या वाकई ᱟआ ह ैभारत आजाद

मिहलाᲐ को न िमली परुी सरुᭃा अब तक

जात - पात को लकेर उलझ ेरहᱶग ेकब तक।
आओ हम करे कुछ ऐसा

एक वीर यो᭐दा जसैा

अगर बन जाए हम सब सᲬे

बन जाएगा देश हमारा सब स ेअ᭒छा।
नाम - अ᭍स नाज

   

᭭वतंᮢ ता ᳰदवस                          
अंᮕजेो को जब भाती थी यह ᳲहदु᭭ तान,                                           

उ᭠हᲂन ेइस पर चलाई अपनी ज᭨ुमी शासन,                                           

आजादी पान ेके िलए                                  
ᳰकतनो न ेदी आपनी ᮧाण,                      

तब हर ᳲहदु᭭ तानी बन गया वीर जवान ।                      
अलग रा᭔य के अलग ह ैपᳯरधान,                                      

िभ᳖-िभ᳖ ह ैरहन-सहन,                                                          

िभ᳖-िभ᳖ ह ैखान-पान,                                               

पर सब के ᳰदलो मᱶ दशे भᲦᳱ ह ैएक समान।      
पछेु हम अपन ेआप  स ेएक सवाल,                          

᭍या वाकई ᱟआ ह ैभारत आजाद?                                 

मिहलाᲐ को न िमली परुी सरुᭃा अब तक,             

पात को लकेर उलझ ेरहᱶग ेकब तक।      
आओ हम करे कुछ ऐसा,                                                

एक वीर यो᭐दा जसैा,                                                      

अगर बन जाए हम सब सᲬ,े                                          

बन जाएगा देश हमारा सब स ेअ᭒छा।                               
अ᭍स नाज, कᭃा – 11, ठाकुरगजं 
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कहानी: अिभमान का सर नीचा 

समुᮤ तट के एक भाग मᱶ एक ᳯटᳯटहरी का जोडा ़ रहता था । अडं े दने ेस े पहल े ᳯटᳯटहरी न ेअपन े पित को ᳰकसी 
सरुिᭃत ᮧदशे कᳱ खोज करन े के िलय ेकहा । ᳯटᳯटहरे न ेकहा - "यहा ंसभी ᭭थान पयाᭅ᳙  सरुिᭃत ह,ᱹ त ू िच᭠ता न कर ।" 
ᳯटᳯटहरी - "समुᮤ  मᱶ जब ᭔वार आता ह ैतो उसकᳱ लहरᱶ मतवाल ेहाथी को भी खᱭच कर ल ेजाती ह,ᱹ इसिलय ेहमᱶ इन लहरᲂ 
स ेदरू कोई ᭭थान दखे रखना चािहय े।" ᳯटᳯटहरा - "समुᮤ  इतना दःुसाहसी नहᱭ ह ैᳰक वह मरेी स᭠तान को हािन पᱟचँाय े। 
वह मझु स ेडरता ह ै। इसिलय ेत ूिनःशकं होकर यहᱭ तट पर अडं ेद ेद े। " समुᮤ  न ेᳯटᳯटहरे कᳱ य ेबातᱶ सनुलᱭ । उसन ेसोचा - 
"यह ᳯटᳯटहरा बᱟत अिभमानी ह ै। आकाश कᳱ ओर टांगᱶ करके भी यह इसीिलय ेसोता ह ै ᳰक इन टांगᲂ पर िगरत ेᱟए आकाश 
को थाम लगेा । इसके अिभमान का भगं होना चािहय े।" यह सोचकर उसन े᭔वार आन ेपर ᳯटᳯटहरी के अडंᲂ को लहरᲂ मᱶ बहा 
ᳰदया । 

ᳯटᳯटहरी जब दसूरे ᳰदन आई तो अडंᲂ को बहता दखेकर रोती-िबलखित ᳯटᳯटहरे स ेबोली - "मखूᭅ ! मनᱹ ेपिहल ेही 
कहा था ᳰक समुᮤ  कᳱ लहरᱶ इ᭠हᱶ बहा ल ेजायगंी । ᳰक᭠त ुतनू ेअिभमानवश मरेी बात पर ᭟यान नहᱭ ᳰदया । अपन ेिᮧयजनᲂ के 
कथन पर भी जो कान नहᱭ दतेा उसकᳱ दगुᭅित होती ही ह।ै इसके अितᳯरᲦ बिु᳍मानᲂ मᱶ भी वही बिु᳍मान सफल होत ेह ᱹजो 
िबना आई िवपिᱫ का पहल ेस ेही उपाय सोचत ेह,ᱹ और िजनकᳱ बिु᳍ त᭜काल अपनी रᭃा का उपाय सोच लतेी ह ै। 'जो 
होगा, दखेा जायगा' कहन ेवाल ेशीᮖ ही न᳥ हो जात ेह ᱹ।" यह बात सनुकर ᳯटᳯटहरे न ेᳯटᳯटहरी स ेकहा - म ᱹ'य᳊िव᭬य' जसैा 
मूखᭅ और िन᭬कमᭅ नहᱭ ᱠ ँ। मरेी बिु᳍ का चम᭜कार दखेती जा, मᱹ अभी अपनी चᲂच स ेपानी बािहर िनकाल कर समुᮤ  को 
सखुा दतेा ᱠ ँ।" ᳯटᳯटहरी - "समुᮤ  के साथ तरेा वरै तझु ेशोभा नहᱭ दतेा । इस पर ᮓोध करन ेस े᭍या लाभ ? अपनी शिᲦ 
दखेकर हम ेᳰकसी स ेबरै करना चािहय े। नहᱭ तो आग मᱶ जलन ेवाल ेपतगं ेजसैी गित होगी ।" 

ᳯटᳯटहरा ᳰफर भी अपनी चᲂचᲂ स ेसमुᮤ  को सखुा डालन ेकᳱ डीगᱶ मारता रहा । तब, ᳯटᳯटहरी न ेᳰफर उस ेमना करत े
ᱟए कहा ᳰक िजस समुᮤ  को गंगा-यमनुा जिैस सकᱹड़ᲂ नᳰदया ंिनर᭠तर पानी स ेभर रही ह ᱹउस ेत ूअपन ेबूदं-भर उठान ेवाली 
चᲂचᲂ स ेकैस ेखाली कर दगेा ? ᳯटᳯटहरा तब भी अपन ेहठ पर तलुा रहा। तब, ᳯटᳯटहरी न ेकहा - "यᳰद तनू ेसमुᮤ  को सखुान े
का हठ ही कर िलया ह ैतो अ᭠य पिᭃयᲂ कᳱ भी सलाह लकेर काम कर । कई बार छोटे २ ᮧाणी िमलकर अपन ेस ेबᱟत बड़ े
जीव को भी हरा दतेे ह;ᱹ जसै ेिचिड़या, कठफोड़ ेऔर मᱶढक न ेिमलकर हाथी को मार ᳰदया था । ᳯटᳯटहरा - "अ᭒छी बात ह ै। 
म ᱹभी दसूरे पिᭃयᲂ कᳱ सहायता स ेसमुᮤ  को सखुान ेका य᭜ न कᱧँगा ।" 

यह कहकर उसन ेबगलु,े सारस, मोर आᳰद अनके पिᭃयᲂ को बलुाकर अपनी दःुख-कथा सनुाई । उ᭠हᲂन ेकहा - "हम 
तो अशᲦ ह,ᱹ ᳰक᭠त ुहमारा िमᮢ गᱧड़ अव᭫ य इस सबं᭠ध मᱶ हमारी सहायता कर सकता ह ै।' तब सब पᭃी िमलकर गᱧड़ के 
पस जाकर रोन ेऔर िच᭨लान ेलग े- "गᱧड़ महाराज ! आप के रहत ेहमारे पिᭃकुल पर समुᮤ  न ेयह अ᭜याचार कर ᳰदया । हम 
इसका बदला चाहत ेह ᱹ। आज उसन ेᳯटᳯटहरी के अडं ेन᳥ ᳰकय ेह,ᱹ कल वह दसूरे पिᭃयᲂ के अडंᲂ को बहा ल ेजायगा । इस 
अ᭜याचार कᳱ रोक-थाम होनी चािहय े। अ᭠यथा सपंणूᭅ पिᭃकुल न᳥ हो जायगा ।" गᱧड़ न ेपिᭃयᲂ का रोना सनुकर उनकᳱ 
सहायता करन ेका िन᳟य ᳰकया । उसी समय उसके पास भगवान ् िव᭬ण ुका दतू आया । उस दतू ᳇ारा भगवान िव᭬ण ुन ेउस े
सवारी के िलय ेबलुाया था । गᱧड़ न ेदतू स ेᮓोधपवूᭅक कहा ᳰक वह िव᭬ण ुभगवान को कह द ेᳰक वह दसूरी सवारी का ᮧब᭠ध 
कर लᱶ । दतू न ेगᱧड़ के ᮓोध का कारण पछूा तो गᱧड़ न ेसमुᮤ  के अ᭜याचार कᳱ कथा सनुाई । 

दतू के मखु स ेगᱧड़ के ᮓोध कᳱ कहानी सनुकर भगवान िव᭬ण ु᭭वय ंगᱧड़ के घर गय े। वहा ँपᱟचँन ेपर गᱧड़ न े
ᮧणामपवूᭅक िवन᮫ श᭣दᲂ मᱶ कहा - "भगवन ्! आप के आ᮰म का अिभमान करके समुᮤ  न ेमरेे साथी पिᭃयᲂ के अडंᲂ का 
अपहरण कर िलया ह ै। इस तरह मझु ेभी अपमािनत ᳰकया ह ै। म ᱹसमुᮤ  स ेइस अपमान का बदला लनेा चाहता ᱠ ँ।" 

भगवान िव᭬ण ुबोल े- "गᱧड़ ! त᭥ुहारा ᮓोध यिुᲦयᲦु ह ै। समुᮤ  को ऐसा काम नहᱭ करना चािहय ेथा । चलो, मᱹ 
अभी समुᮤ  स ेउन अडंᲂ को वािपस लकेर ᳯटᳯटहरी को ᳰदलवा दतेा ᱠ ँ। उसके बाद हमᱶ अमरावती जाना ह ै।" तब भगवान न े
अपन ेधनषु पर 'आᲨये' बाण को चढ़ाकर समुᮤ  स ेकहा -"दु᳥  ! अभी उन सब अडंᲂ को वािपस ददे,े नहᱭ तो तझु ेᭃण भर मᱶ 
सखुा दूगंा ।" भगवान िव᭬ण ुके भय स ेसमुᮤ  न ेउसी ᭃण अंड ेवािपस द ेᳰदय े।                                                               

सीख : अिभमान का िसर नीचा । 

********** 
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Pratibha kumari USS MAHPURA 
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अख़बार के नजरɉ मɅ हम........... 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
कैमरे कȧ नजर मɅ  

 

   

कैमरे कȧ नजर मɅ टȣचस[ ऑफ़ ǒबहार èथापना Ǒदवस.......
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बᲬᲂ आपको TOB बालमचं का ये 
अंक कैसा लगा? हमᱶ अव᭫य बताए ं| 

आप हमᱶ नीचे दी गए ᳰकसी भी 
मा᭟यम ईमले या ᭪हा᭗सअप ᳇ारा 

सूिचत कर सकत ेह ᱹ| 

email- 

balmanch.teachersofbihar@gmail.com 

Whatsapp: 8877318781                                   
(Tripurari Roy) 

ध᭠यवाद 

 

आपकᳱ बात आपकᳱ जबुानी 

परȣ¢ा पर चचा[ 2025 
https://www.teachersofbihar.org/eip/pariksha-

ǒĤय िश¢कगण,                                                                                                                       

आप सभी को "परȣ¢ा प ेचचा[ 2025" मɅ भाग लेने के िलए 
आमंǒğत Ǒकया जाता है! यह आयोजन एक सुनहरा अवसर है
जहाँ हम सभी िमलकर छाğɉ के परȣ¢ा तनाव को कम करने
मानिसक èवाèØय को Ĥो×साǑहत करने और िश¢ा Ĥणाली मɅ 
सकारा×मक बदलाव लाने कȧ Ǒदशा मɅ काम कर सकते हɇ। इस 
बार का ǒवषय 'परȣ¢ा से जुड़ȣ िचंताओं को दरू 
आपसे आĒह करती है Ǒक आप इस काय[Đम मɅ सǑĐय Ǿप से 
भाग लɅ और इस अवसर का लाभ उठाकर िश¢ा जगत को नई 
ऊजा[ Ĥदान करɅ। परȣ¢ा प ेचचा[ मɅ भाग लेने कȧ अंितम ितिथ 
14 जनवरȣ है।अिधक जानकारȣ के िलए ऊपर Ǒदए गए िलंक पर 
ǔÈलक करɅ। 

आइए, िमलकर इस मुǑहम को साकार करɅ! टȣचस[ ऑफ ǒबहार 
Ʈारा िश¢ाǑहत मɅ Ĥेǒषत…….. 

 

2025 
-pe-charcha-2025 

,                                                                                                                       

मɅ भाग लेने के िलए 
यह आयोजन एक सुनहरा अवसर है, 

जहाँ हम सभी िमलकर छाğɉ के परȣ¢ा तनाव को कम करने, 
मानिसक èवाèØय को Ĥो×साǑहत करने और िश¢ा Ĥणाली मɅ 
सकारा×मक बदलाव लाने कȧ Ǒदशा मɅ काम कर सकते हɇ। इस 

परȣ¢ा से जुड़ȣ िचंताओं को दरू करना' है। ToB 

आपसे आĒह करती है Ǒक आप इस काय[Đम मɅ सǑĐय Ǿप से 
भाग लɅ और इस अवसर का लाभ उठाकर िश¢ा जगत को नई 
ऊजा[ Ĥदान करɅ। परȣ¢ा प ेचचा[ मɅ भाग लेने कȧ अंितम ितिथ 

जनवरȣ है।अिधक जानकारȣ के िलए ऊपर Ǒदए गए िलंक पर 

टȣचस[ ऑफ ǒबहार 

THANKS FOR A VIEW 

 

 

 

 

 

उभरत ेिसतारे 
िजनको भी ᮧशि᭭त-पᮢ िमल रहा 

है उनका िल᭭ट इस ᳲलक पर 
उपल᭣ध ह:ै- 

https://www.teachersofbihar.org/
award 

 

 


