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 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�मा देना।
दया करना, हमारी आ�मा को शु�ता देना॥
हमारे �यान म� आओ,  �भु आँख� म� बस जाओ।
अंधेरे �दल म� आकर के परम �यो�त जगा देना॥
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा 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�मा देना...
हमारा धम� हो सेवा, हमारा कम� हो सेवा
सदा ईमान हो सेवा, हो सेवकचर बना देना।
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना...
वतन के वा�ते जीना, वतन के वा�ते मरना।
वतन पर जा �फ़दा करना, �भु हमको �सखा देना॥
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना...
दया करना, हमारी आ�मा, को शु�ता देना
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना
दया कर, दान भ�� का, हम� परमा�मा देना...
दया कर, दान भ�� का,  हम� परमा�मा देना।
दया करना, हमारी आ�मा 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 �वग� बनाय�गे, हम बदल�गे जमाना।।
�म से बनाय�गे, माट� को सोना।
जीवन बनेगा, उपवन सलोना।।
मंगल सुमन �खलाय�ग�, हम बदल�गे जमाना।।
कोरी क�पना क� तोड़�गे कारा।
ममता क� �नम�ल, बहाय�गे धारा।।
समता क� द�प जलाय�गे, हम बदल�गे जमाना।।

 �बहार रा�य �ाथ�ना  �बहार रा�य गीत

 मेरी र�तार 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�बत दे मुझे अमनो अमन नाज करे 
मेरी खुशबू से महक जाये ये ��नया मा�लक 
मुझको वो फूल बना सारा चमन नाज करे 
इ�म कुछ ऐसा दे म� काम सब� के आऊँ 
हौसला ऐसा ह� दे गंग जमन नाज करे 
आधे र�ते पे न �क जाये मुसा�फर के कदम 
शौक मं�जल का हो इतना �क थकन नाज करे 
द�प से द�प 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�मी�क क� रामायण, तू वैशाली का लोकतं�
तू बो�धस�व क� क�णा है, तू महावीर का शां�तमं�
तू नालंदा का �ानद�प, तू ह� अ�त चंदन �बहार
तू है अशोक क� धम��वजा, 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��त
लौटेगा खोया �वा�भमान, अब जाग चुके तेरे सपूत
अब तू माथे का �वजय �तलक, 
तू आँख� का अंजन �बहार
तुझको शत-शत वंदन �बहार, 
मेरे भारत के कंठहार

 - एम. आर. �च�ती  - स�यनारायण

 2.  आज का �वचार

 �नराशा आशा के पीछे-पीछे चलती है।

 3.  श�द �ान

 English  �ह�द�  सं�कृत
 1.  LEAP  लीप  उछलना  लालसा  मन क� इ�ा  पू�पका  पराठा 
 2.  LEAN  लीन  झुकना  च�का  �वाद लग जाना  �ग  धोखेबाज 
 3.  LEND  ल�ड  उधार देना  पु�तैनी  खानदानी  आहारः  भोजन 
 4.  LEAVE  लीव  छोड़ना  �ारं�भक  शु�आत  �म�  दो�त 
 5.  Let  लेट  समा�हत  समाया �आ  शाकम्  स�जी 

 (��उ)  اردو
 1. واماندگی   Wamaandag  थकावट
 2. واویلا   Waweela  रोना
 3. واثق   Wasiq  मजबुत
 4. واجب   Wajib  ज�री
 5. واحد   Wahid  एक

 4.  �दवस �ान

 �ह�द� �दवस



 5.  सामा�य �ान-�व�ान 
 1.  �ह�द� को आ�धका�रक भाषा (राजभाषा) के �प म� मा�यता कब द� गई?  :  14 �सतंबर 1949 को
 2.  भारत के सं�वधान म� �कतनी भाषा� को आठव� अनुसूची म� शा�मल �कया

गया है?
 :  22 भाषाएं

 3.  �ह�द� भाषा �कस �ल�प म� �लखी जाती है?  :  देवनागरी �ल�प
 4.  �ह�द� के �कस क�व को 'रा�क�व' कहा जाता है?  :  रामधारी �स�ह �दनकर को
 5.  �ह�द� क� उ�प�� �कस भाषा से �ई है?  :  अप�ंश भाषा� से

 6.  तक�  �ान 
 1.  शहतूत �कस �कार का फल है?  :  संगृ�हत फल
 2.  शहर क� जनसं�या 2500 से बढ़कर 2650 हो जाती है तो जनसं�या  म�

��तशत वृ�� �या होगी?
 :  6 ��तशत

 3.  सानू के हाथ से अचानक कांच का �गलास �गर कर  टुकड़े-टुकड़े हो
गया ,तो बताइए कांच का कौन सा गुणधम� है?

 :  भंगूर 

 4.  कोटा बैराज �कस नद� पर बना है?  :  चंबल नद� पर
 5.  �न�न�ल�खत म� कौन और असंगत है: - DIW,KQP,AFZ,HMS  :  KQP

 7.  �वलोम श�द 
 1.  ��या  :  ��त��या 
 2.  कुमाग�  :  सुमाग�
 3.  कानूनी  :  गैर -कानूनी
 4.  बीच  :  �कनारा
 5.  उदय  :  अ�त

 8.  �ेरक �संग

 सम�याओ का बोझ
 एक �ोफेसर क�ा म� दा�खल �ए। उनके हाथ म� पानी से भरा एक �गलास था। उ�ह�ने उसे ब�� को �दखाते �ए पूछा, “यह �या है?” छा�� ने उ�र �दया, “�गलास।”
�ोफेसर ने दोबारा पूछा, “इसका वजन �कतना होगा ?” उ�र �मला, “लगभग 100-150 �ाम।” उ�ह�ने �फर पूछा, “अगर म� इसे थोड़ी देर ऐसे ही पकड़े र�ं तो �या
होगा ?” छा�� ने जवाब �दया, “कुछ नह�।” “अगर म� इसे एक घ�टे पकड़े र�ं तो ?” �ोफेसर ने दोबारा �� �कया। छा�� ने उ�र �दया, “आपके हाथ म� दद� होने
लगेगा।” 
उ�ह�ने �फर �� �कया, “अगर म� इसे सारा �दन पकड़े र�ं तो �या होगा” ? तब छा�� ने कहा, “आपक� नस� म� तनाव हो जाएगा। नस� संवेदनशू�य हो सकती ह�। �जससे
आपको लकवा हो सकता है।” �ोफेसर ने कहा, “�ब�कुल ठ�क। अब यह बताओ �या इस दौरान इस �गलास के वजन म� कोई फक�  आएगा ?” जवाब था �क नह�। तब
�ोफेसर बोले, “यही �नयम हमारे जीवन पर भी लागू होता है। य�द हम �कसी सम�या को थोड़े समय के �लए अपने �दमाग म� रखते ह�। तो कोई फक�  नह� पड़ता। 
ले�कन अगर हम देर तक उसके बारे म� सोच�गे तो वह हमारे दै�नक जीवन पर असर डालने लगेगी। हमारा काम और पा�रवा�रक जीवन भी �भा�वत होने लगेगा। इस�लए
सुखी जीवन के �लए आव�यक है �क सम�या� का बोझ अपने �सर पर हमेशा नह� लादे रखना चा�हए। सम�याए ंसोचने से नह� हल होत�। सोने से पहले सारे
सम�यायु� �वचार� को बाहर रख देना चा�हए। इससे आपको अ�� न�द आएगी और आप सुबह तरोताजा रह�ग�।
�श�ा:-
सम�या� को लेकर अ�धक परेशान नह� होना चा�हए। इससे हमारा नुकसान ही होता है ।
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 रा� �-गान  रा� ��य गीत

 जन-गण-मन अ�धनायक जय हे
भारत भा� य �वधाता ।
पंजाब-�स�धु-गुजरात-मराठा
�ा�वड़-उ� कल-बंग
�व��य �हमाचल यमुना गंगा
उ� छल जल�ध तरंग
तव शुभ नामे जागे, तव शुभ आ�शष मांगे
गाहे तव जय-गाथा ।
जन-गण-मंगलदायक जय हे भारत भा� य �वधाता ।
जय हे जय हे जय हे जय जय जय जय हे ।

 वंदे मातरम्, वंदे मातरम्!
सुजलाम्, सुफलाम्, मलयज शीतलाम्,
श�य�यामलाम्, मातरम्!
वंदे मातरम्!
शु��यो�सनाम् पुल�कतया�मनीम्,
फु�लकुसु�मत �मदल शो�भनीम्,
सुहा�सनीम् सुमधुर भा�षणीम्,
सुखदाम् वरदाम्, मातरम्!
वंदे मातरम्, वंदे मातरम्॥

 - र�व��नाथ टैगोर  - बं�कमच�� चटज� 

 मौ�लक अ�धकार
 1.  समता का अ�धकार (अनु�ेद 14-18)
 2.  �वतं�ता का अ�धकार (अनु�ेद 19-22)
 3.  शोषण के �व�� अ�धकार (अनु�ेद 23-24)
 4.  धम� क� �वतं�ता का अ�धकार (अनु�ेद 25-28)
 5.  सं�कृ�त और �श�ा संबंधी अ�धकार (अनु�ेद 29-30)
 6.  संवैधा�नक उपचार� का अ�धकार (अनु�ेद 32)

 सं�वधान म� उपबं�धत मौ�लक कत��

 1.  सं�वधान का पालन करना और उसके आदश�, सं�ा�, रा��वज एवं रा� गान का आदर करना।

 2.  �वतं�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�व 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 �था� का �याग करना जो ���य� के स�मान के �व�� ह�।

 6.  हमारी सम� सं�कृ�त क� समृ� �वरासत को मह�व देना और संर��त करना।

 7.  वन�, झील�, न�दय� और व�यजीवन 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 �र रहना।

 10.  ���गत और सामू�हक ग�त�व�ध के सभी �े�� म� उ�कृ�ता के �लये �यास करना ता�क रा� लगातार उ� �तर 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� ��तावना

     हम, भारत के लोग, भारत को एक संपूण� �भु�व-संप� समाजवाद� पंथ�नरपे� लोकतं�ा�मक गणरा�य बनाने के �लए, तथा उसके सम�त नाग�रक� को : 
          सामा�जक, आ�थ�क और राजनी�तक �याय, 
          �वचार, अ�भ���, �व�ास, धम� 
          और उपासना क� �वतं�ता, 
          ��त�ा और अवसर क� समता, 
          �ा�त कराने के �लए, 
          तथा उन सब म�, ��� क� ग�रमा और 
          रा� क� एकता और अख�डता

          सु�न��त करने वाली बंधुता बढ़ाने के �लए 
     �ढ़ संक��पत होकर अपनी इस सं�वधान सभा म� आज तारीख 26 नव�बर 1949 ई�वी (�म�त माग�शीष� शु�ल स�तमी, संवत दो हजार छह �व�मी) 
 को एतद ्�ारा इस सं�वधान को अंगीकृत, अ�ध�नय�मत और आ�मा�प�त करते ह�।



समय सारणी एवं पाठ ट�का
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 �ापांक : 01/मा०�श०-�ा 'ख'-68/2024-1242/पटना        �दनांक :- 28/06/2024

 समय
 09:00 - 09:15  09:15 - 09:55  09:55 - 10:35  10:35 - 11:15  11:15 - 11:55  11:55 - 12:35  12:35- 01:15  01:15 - 01:55  01:55 - 02:35  02:35 - 03:15  03:15 - 04:00  04:00 - 04:30

 06:30 - 06:45  06:45 - 07:20  07:20 - 07:55  07:55 - 08:30  08:30 - 09:05  09:05 - 09:45  09:45 - 10:20  10:20 - 10: 55  10:55 - 11:30  11:30 - 12:10

  वग�       घंट�  पहली  �सरी  तीसरी  चौथी  पंचमी  छठ�  स�तमी  आठमी
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 नोट:- 1. उपरो� वग� - समय सा�रणी सुझावा�मक है। 2. �व�ालय अपने संसाधन� यथा - �श�क, छा�, वग� क�, से�न क� सं�या 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�तकालय है वहाँ ब�� को स�ताह म� �कसी दो अलग-अलग घ�टय� म� पु�तक पढ़ने को �े�रत �कया जा सकता है। 4. ��येक स�ताह म� सभी �वषय क� सा�ता�हक मू�यांकन �व�ालय अपनी सु�वधा अनुसार �कसी भी �दन �कसी भी घंट� कर�गे। 

पाठ ट�का  NOTES ON LESSONS
 �दनांक  घंट�  क�ा  �वषय  ��ता�वत पाठ क� सं���त �ट�पणी  कृ�णपट-काय�  अ�यु��

 Date  Period  Class  Subject  Brief notes on lessons proposed  Black Board work  Remarks
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 सभी  चेतना स�  साफ-सफाई, �ाथ�ना, �ायाम एवं अ�य आयाम

 1

 2

 3

 4

 सभी  म�यांतर / म�या�ह भोजन काय��म

 5

 6

 7

 8  पाठ ट�का का संधारण

 �श�क का ह�ता�र



 पीएम पोषण योजना
 14 �सतंबर 2024  Saturday  श�नवार  वष�  03

 पीएम पोषण योजना का मेनू : -

 �दनांक  �दन                                ��ता�वत मीनू 

 14 �सतंबर 2024  श�नवार  �खचड़ी (ह�र स�जी यु�) + चोखा + केला / मौसमी फल

 पीएम पोषण योजना :-

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

 >  ब�� को पौ��क आहार एवं �वा�य क� �ा��त।

 >  ब�� के शै��क �तर म� वृ��।

 >  ब�� के बीच सामा�जक समता।

 >  ब�� क� सीखने क� �मता एवं आ�मस�मान के �तर को बढ़ाना।

 >  ब�� के छ�जन 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�य क� नई दर क� �ववरणी (01-10-2022 से �भा�वत)

 क�ा 01 से 05 के �लए

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

 दाल  20 Gram  103.00  2.06

 स�जी  50 Gram  22.00  1.10

 तेल  5 Gram  121.00  0.60

 मसाला / नमक  �वा�नसार  0.49

 जलावन  100 Gram  12.00  1.20

 कुल =  5.45

 क�ा 06 से 08 के �लए

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

 दाल  30 Gram  103.00  3.09

 स�जी  75 Gram  22.00  1.65

 तेल  7.5 Gram  121.00  0.90

 मसाला / नमक  �वा�नसार  0.73

 जलावन  150 Gram  12.00  1.80

 कुल =  8.17

 सा�ता�हक मेनू 

 �.  �दन                  मेनू

 1.  सोमवार  चावल + �म��त दाल + हरी स�जी

 2.  मंगलवार  जीरा चावल + सोयाबीन + आलू क� स�जी

 3.  बुधवार  �खचड़ी (ह�र स�जी यु�) + चोखा + केला / मौसमी फल

 4.  गु�वार  चावल + �म��त दाल + हरी स�जी

 5.  शु�वार  पुलाव + काबुली चना + लाल चना का छोला + हरा सलाद + उबला अंडा / मौसमी फल

 6.  श�नवार  �खचड़ी (ह�र स�जी यु�) + चोखा + केला / मौसमी फल





 चेतना ट�म
 सम�तीपुर 

 �पन - 848207 (�बहार)
 Mobile :  9473119007

 Email ID :  chetanastr@gmail.com
WhatsApp :  https://chat.whatsapp.com/BgYPOv5HKSv2Vx6uoX1LOZ

 Telegram :  https://t.me/TeacherHelpline
 Facebook :  https://www.facebook.com/Anil9473119007

 TEACHERS OF BIHAR
 Patna (Bihar)

 Mobile :  7250818080
 Website :  www.teachersofbihar.org
 Email ID :  teachersofbihar@gmail.com

 Facebook :  https://www.facebook.com/teachersofbihar
 Youtube :  https://www.youtube.com/c/teachersofbihar 

Instagram :  https://instagram.com/teachersofbihar
 Twiter :  https://twitter.com/teachersofbihar


