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आमुख 
 
  

कोिवड-19, िजसे वैिĵक महामारी घोिषत िकया जा चकुा ह,ै के समय म¤ आज हमारे िशक्षक, अिभभावक  और िवद्याथीर् 

घरŌ म¤ रहकर कोरोना नामक िवषाण ुको समदुाय म¤ फैलने से रोककर एक अहम भिूमका िनभा रह¤ ह।ै ऐसे म¤ हमारा यह 

उ°रदाियÂव बनता ह ै िक हम उन िवद्यािथर्यŌ और िशक्षको को घर पर ही सीखने-िसखाने के वैकिÐपक तरीकŌ की 

जानकारी द¤ और ÓयविÖथत ढंग से उनके पाठ्यक्रम म¤ िदए गए िवषयŌ से उÆह ेŁिचकर तरीकŌ से जोड़े। यह इसिलए भी 

आवÔयक ह ैिक हम¤ इस तनाव और िनķा के िमले जलेु वातावरण म¤ ब¸चŌ को न केवल ÓयÖत रखना ह,ै बिÐक उनकी 

अपनी नई कक्षाओ ं म¤ सीखने की िनरंतरता को बनाए रखना ह।ै इसी संदभर् म¤ एनसीईआरटी ने िवद्यालय की सभी 

अवÖथाओ ंके िलए वैकिÐपक अकादिमक कैल¤डर का िवकास िकया ह।ै 

शŁुआत म¤ इस कल¤डर को चार सĮाह के िलए बनाया गया ह,ै िजसे आगे भी िवÖतािरत िकया जा सकता ह।ै इस 

कैल¤डर म¤ कक्षा पाठ्यक्रम से थीम लेकर उÆह ेसीखने के प्रितफलŌ के साथ जोड़कर Łिचकर गितिविधयŌ के माÅयम से 

सीखने के िदशािनदेर्श िदए गए ह§। इस बात का Åयान रखा गया ह ैिक िशक्षक कक्षा म¤ नहीं ह ैऔर उनके सभी िवद्यािथर्यŌ 

के पास वचुर्अल कक्षा की भी सिुवधा नहीं ह,ै इसिलए इन गितिविधयŌ को िशक्षकŌ के िदशािनदेर्श म¤ अिभभावकŌ द्वारा 

कराया जाएगा। िशक्षक ,साधारण मोबाइल फ़ोन से लेकर इटंरनेट आधािरत िविभÆन तकनीकी उपकरणो का उपयोग कर 

के िवद्याथीर् और अिभभावकŌ से संपकर्  Öथािपत कर¤गे और इस कैल¤डर के आधार पर िविभÆन िवषयŌ म¤ गितिविधयŌ को 

कराए जाने संबंधी मागर्दशर्न द¤गे। 

इस कैल¤डर म¤ सामाÆय िदशा-िनदेर्शŌ और िवषय-िवशेष की गितिविधयŌ के साथ-साथ िविभÆन तकनीकी और 

सोशल मीिडया उपकरणो के उपयोग संबंधी तथा तनाव और िचतंा दरू करने के तरीकŌ के िवषय म¤ भी िवÖततृ सामग्री ह।ै 

इसमे कला िशक्षा और ÖवाÖÃय तथा शारीिरक िशक्षा को भी जोड़ा गया ह।ै इसमे हर िवषय म¤ पाठ्यपुÖतक के साथ-साथ 

िविभÆन प्रकार के अÆय अिधगम संसाधनो को भी शािमल िकया गया ह ैतथा ब¸चŌ के अिधगम की प्रगित के आकलन 

के तरीकŌ पर भी बात की गई ह।ै 

यह कैल¤डर लचीला और प्रÖतािवत ह,ै इसमे िशक्षक अपने राºय के संदभर् को Åयान म¤ रखते हुए लाग ूकर सकते 

ह§| यह कैल¤डर एनसीईआरटी के संकाय सदÖयŌ द्वारा ऑनलाइन तरीकŌ, जैसे– Óहाट्सएप, गगूल ह§गआउट और ज़मू पर 

चचार् और िवमशर् कर अथक प्रयास कर बनाया गया ह।ै ये सभी संकाय सदÖय प्रशंसा के पात्र ह§। 

इसे लाग ूकरने के िलए राºय शैिक्षक अनुसंधान एवं प्रिशक्षण पिरषद और राºय िशक्षा िवभागŌ को डायट के 

संकाय सदÖयŌ तथा िवद्यालयŌ के प्राचायŎ को शािमल कर टीम तैयार करनी होगी जो लगातार मोबाइल फ़ोन  तथा अÆय 

उÈलÊध तकनीकी और सोशल मीिडया के साधनŌ का उपयोग कर फॉलोअप कर¤गे तथा समय-समय पर िशक्षकŌ को 

अकादिमक सहायता भी द¤गे। 



 

 

आशा ह,ै यह कैल¤डर अिभभावकŌ, िशक्षकŌ और िवद्यािथर्यŌ के िलए घर पर ही इस किठन समय म¤ Öकूली 

िशक्षा को Łिचकर ढंग से प्रितभािगता के साथ दनेे म¤ उपयोगी िसद्ध होगा और इस चनुौतीपणूर् समय के गज़ुर जाने के  बाद 

ब¸चŌ को आसानी से Öकूल म¤ उनकी नई कक्षाओ ंम¤ आगे के अिधगम म¤ सहायक होगा। 

इस कैल¤डर म¤ उ°रो°र सधुार के िलए सझुाव आमंित्रत ह§। यह सझुाव director.ncert.@nic.in तथा 

cgncert2019@gmail.com पर भेजे जा सकते ह।ै 
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घर पर Öव-अÅययन कर रहे उ¸चतर माÅयिमक Öतर के िवद्यािथयŎ के 
िलए वैकिÐपक अकादिमक कैल¤डर 

िशक्षकŌ, अिभभावकŌ और प्रधानाचायŎ हेतु िदशािनदेर्श 

पिरचय 
कोरोना वायरस कोिवड-19 (Covid-19) के कारण भारत और िवÔ व को भारी संकट का सामना करना पड़ रहा ह।ै भारत 
संपणूर् लॉकडाउन के तहत बंद ह,ै दिुनया के अिधकांश शहर और राºय भी लॉकडाउन के तहत बंद ह§। िचिकÂसा सेवा, 
सरुक्षाकमीर् और आवÔयक सेवाओ ंसे जड़ेु पेशवेर कमर्चारी चौबीस घंटे लगातार िवषम पिरिÖथितयŌ म¤ काम कर रह ेह§। 
िवद्यालय, महािवद्यालय और िवĵिवद्यालय बंद कर िदए गए ह§। िवद्याथीर्, अÅयापक और अिभभावक अपने-अपने घरŌ 
म¤ ह§। ऐसे म¤ िशक्षक/प्रिशक्षकŌ और अिभभावकŌ को लॉकडाउन से उÂपÆन इन िवषम पिरिÖथितयŌ से िनपटने के ऐसे 
उपाय खोजने की ज़łरत ह,ै िजससे िवद्यािथर्यŌ को घर पर ही शैिक्षक गितिविधयŌ के माÅयम से साथर्क łप म¤ अिधगम 
प्रिक्रया से जोड़ा जा सके। जब हम इस महामारी की िवभीिषका से िनपटने के िलए अथक प्रयास कर रह ेह§, ऐसी िÖथित म¤ 
घर पर रहकर भी सीखने की प्रिक्रया को जारी रखा जा सकता ह ैऔर ब¸चŌ के सीखने की प्रिक्रया म¤ सीखते हुए 
िवद्यािथर्यŌ के अिधगम म¤ विृद्ध होती रहनी चािहए। 

िवद्यािथर्यŌ का अिधगम कैसे िकया जाना चािहए? अÅयापकŌ और अिभभावकŌ के मन म¤ यह प्रĳ सबसे पहला 
प्रĳ होगा। पहला िवचार शायद गहृकायर् या घरेल ूअसाइनम¤ट हो सकता ह।ै गहृकायर् की अवधारणा Óयिक्तगत łप से िकए 
गए कायर् की ह;ै इसके अलावा, इसम¤ खशुी के साथ अिधगम के बजाय कायर् के परूा होने का दबाव रहता ह।ै इसिलए 
बतौर िशक्षािवद, हम िवद्यािथर्यŌ हते ुइस अविध म¤ गहृकायर् की संÖतिुत करना पसंद नहीं कर¤गे। इसिलए हम¤ वैकिÐपक 
तरीके तलाश करने हŌगे।  

इन िदनŌ आनंदमयी, रोचक और मनोरंजक तरीकŌ से िशक्षा प्रदान करने के िलए िविभÆन तकनीकी उपकरण और 
सोशल मीिडया टूÐ स उपलÊध ह§, िजनका उपयोग िवद्याथीर् घर बैठे कर सकते ह§। िफर भी, हम समझते ह§ इसके िलए 
आपको कुछ तैयारी करने की ज़łरत होगी। ऐसे उपकरणŌ तक पहुचँ के िविभÆन ÖतरŌ और उनकी सामग्री की िविवधता 
को Åयान म¤ रखते हुए, राÕट्रीय शैिक्षक अनसंुधान और प्रिशक्षण पिरषद ् (रा.शै.अ.प्र.प.) ने उ¸चतर माÅयिमक Öतर पर 
िवद्यािथर्यŌ के अिधगम हते ुसाĮािहक योजना (चार सĮाह के िलए) को लाग ूकरने के िलए िदशािनदेर्श िवकिसत िकए ह§। 
इसम¤ आमतौर पर उपयोग िकए जाने वाले सवर्सलुभ साधन यानी मोबाइल फ़ोन का उपयोग िकया जाना ह।ै  

वतर्मान म¤ लगभग हर िकसी के पास मोबाइल फ़ोन ह।ै अिधकतर लोग इसका उपयोग सोशल मीिडया, जैसे– 
एसएमएस, Óहाट्सएप, टेलीग्राम, फ़ेसबकु, इÖंटाग्राम, ट्िवटर के साथ-साथ जीमेल और गगूल ह§गआउट के िलए भी करते 
ह§। इन उपकरणŌ का लाभ यह ह ैिक इनके माÅयम से एक ही समय म¤ एक से अिधक िवद्यािथर्यŌ और अिभभावकŌ के साथ 
जड़ुने की सिुवधा िमलती ह।ै  

यह भी संभव ह ैिक कई लोगŌ के पास मोबाइल पर इटंरनेट सिुवधा उपलÊध न हो या कोई Ó यिक्त उपरोक्त सभी 
सोशल मीिडया टूÐ स का उपयोग करने म¤ असमथर् हो। इस िÖथित म¤ समाधान यह ह ैिक िवद्यािथर्यŌ को मोबाइल फ़ोन पर 
एसएमएस या मोबाइल कॉल के माÅयम से िनदेर्श िदए जा सकते ह§। िवद्याथीर्, अिभभावकŌ की सहायता भी ले सकते ह§। 
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िशक्षकŌ के पास उपकरणŌ की उपलÊधता के िवकÐ प को Åयान म¤ रखते हुए उ¸चतर माÅयिमक Öतर की 
कक्षाओ ं(कक्षा 11–12) के िलए सĮाहवार योजना िवकिसत की गई ह।ै सĮाहवार योजना म¤ िवषय क्षेत्रŌ के पाठ्यक्रम या 
पाठ्यपÖुतक से िलए गए िवषय/अÅयाय के संदभर् म¤ रोचक और चनुौतीपणूर् गितिविधयाँ शािमल ह§। सबसे महÂवपूणर् बात 
यह ह ै िक इसके माÅयम से िवषयŌ को सीखने के प्रितफलŌ के साथ जोड़ा गया ह।ै इसम¤ उÐलेख िकया गया ह ै िक इन 
गितिविधयŌ से िवचार उÂ पÆ न होते ह§, न तो इÆ ह¤ िनधार्िरत िकया जाता ह,ै न ही इनका अनुक्रम अिनवायर् ह।ै अÅयापक और 
अिभभावक अनकु्रम के िबना भी उन गितिविधयŌ को करने का िवकÐप चनु सकते ह§ िजसम¤ िवद्याथीर् Łिच रखता ह।ै एक 
ही पिरवार के िविभÆन कक्षाओ ंम¤ अÅययन करने वाले िवद्याथीर् संयकु्त łप से एक ही गितिविध म¤ भाग ले सकते ह§; यिद 
गितिविधयाँ िविभÆन संज्ञानाÂमक ÖतरŌ के अनसुार बनाई जाती ह§ तो बड़े-भाई बहनŌ द्वारा छोटे भाई-बहनŌ का मागर्दशर्न 
िकया जा सकता ह।ै  

अिधगम के पिरणामŌ अथवा सीखने के प्रितफलŌ के 
साथ िवषयŌ को जोड़ने का उĥÔेय यह ह ै िक िवद्यािथर्यŌ के 
अिधगम म¤ प्रगित का आकलन करने म¤ अÅयापकŌ/अिभभावकŌ 
को सिुवधा हो। यह िविभÆन तरीकŌ से िकया जा सकता ह ैअथार्त 
प्रĳ पछूना, बातचीत को प्रोÂसािहत करना, उसी प्रकार की िकसी 
अÆय गितिविध का सझुाव दनेा, िवद्याथीर् की Łिच और गितिविध 
म¤ भागीदारी आिद का िनरीक्षण करना। अÅयापक िदए गए 
अिधगम के पिरणामŌ पर अÆय िवषय वÖ तओु ंके आधार पर (यिद 
आवÔयक हो) गितिविधयŌ को िडज़ाइन कर सकते ह§। यहाँ पर 
यह Åयान दनेे योग्य बात यह ह ै िक इस प्रिक्रया म¤ अिधक Åयान 
अंक लाने के बजाय अिधगम पर क¤ िद्रत िकया जाना चािहए। 

उ¸चतर माÅयिमक Öतर के िवद्यािथर्यŌ म¤ भाषा कौशल 
अ¸छी तरह से िवकिसत होता ह,ै िजससे िवद्याथीर् अपने अÅयापक के नाममात्र मागर्दशर्न से भी Öव-अÅययन कर सकते ह§। 
इसिलए, अÅयापक Óहाट्सएप समहू बना सकते ह§ या िवद्यािथर्यŌ के एक समहू को एसएमएस भेजकर उनके िलए िडज़ाइन 
की गई िविभÆन िदलचÖप गितिविधयŌ पर उनका मागर्दशर्न कर सकते ह§। िवशेष आवÔयकता वाले ब¸चŌ या िजन ब¸चŌ 
को अपने माता-िपता के सहयोग की आवÔयकता होती ह,ै उनके माता-िपता को घर पर आयोिजत की जाने वाली 
गितिविधयŌ पर िवशेष िनदेर्श िदए जा सकते ह§। 

गितिविधयŌ के साथ-साथ ई-संसाधनŌ के िलए िलंक प्रदान िकए गए ह§। िफर भी, यिद िवद्यािथर्यŌ के िलए इन 
संसाधनŌ का उपयोग करना संभव नहीं ह,ै तो अÅयापक उÆह¤ मोबाइल के माÅयम से अÆय संदभर् ąोतŌ, जैसे– शÊदकोश, 
एटलस, समाचारŌ की सिुखर्याँ, कहानी की पुÖ तक आिद के िलए सझुाव द ेसकते ह§। अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ के समहू के 
साथ Óहाट्सएप, गगूल ह§गआउट आिद माÅ यमŌ का उपयोग कर ऑिडयो और वीिडयो कॉिलंग कर सकते ह§ और उनके 
साथ छोटे समहूŌ म¤ या उन सभी से एक साथ चचार् कर सकते ह§। अÅयापक इन उपकरणŌ के माÅयम से िवद्यािथर्यŌ को 
परÖ पर सीखने या सामिूहक अिधगम के िलए िवद्यािथर्यŌ का मागर्दशर्न कर सकते ह§। अनुलग् नक 1 म¤ ऑनलाइन साधनŌ 
का उपयोग करते समय सावधानी बरतने के िलए िविभÆन तकनीकी उपकरणŌ के Ê यौरे और सोशल मीिडया का उपयोग 
करने के िलए िवÖततृ िदशािनदेर्श िदए गए ह§। 

 

Óहाट्सएपगु्रप कॉल 
Óहाट्सएप पर ग्रपु कॉल शłु करने के िलए, सबसे 
पहले आपको माता-िपता के नंबरŌ के साथ एक 
समहू बनाना होगा, िफर Öक्रीन के ऊपर दाँई ंओर 
फ़ोन आइकन पर िक्लक करके Óहाट्सएप समहू पर 
बातचीत को आगे बढ़ाया जाना चािहए। एक बार 
आपके द्वारा संपकर्  िकए जा रह े Óयािक्त द्वारा फ़ोन 
उठा लेने के बाद आप Öक्रीन पर + आइकन पर 
िक्लक कर सकते ह§ और समहू कॉल से कनेक्ट
करने के िलए कई Óयिक्तयŌ के संपकर् सतू्रŌ का चयन 
कर सकते ह§। 
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ऐसे मामले जहाँ अÅयापक, मोबाइल फ़ोन का उपयोग केवल कॉल करने/कॉल प्राĮ करने और संदशे भेजने के 
िलए कर रह ेह§, वहाँ अलग-अलग िवद्यािथर्यŌ या माता-िपता के साथ दिैनक आधार पर जड़ुना मिुÔकल हो सकता ह।ै 
अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ या अिभभावकŌ से बातचीत के िलए, समझाने और आकलन करने के िलए उÆ ह¤ छोटे समहूŌ म¤  
बारी-बारी से कॉल कर सकते ह§। उदाहरण के िलए एक अÅयापक एक िदन म¤ 15 िवद्यािथर्यŌ को कॉल कर सकता ह ैऔर 
उÆ ह¤ अपेिक्षत काम समझा सकता ह।ै दसूरे िदन वह अÆ य 15 िवद्यािथर्यŌ म¤ से 5 को अपने अिधगम की प्रगित का पता 
लगाने के िलए कॉल कर सकता ह।ै शेष दस की प्रगित का पता लगाने के िलए तीसरे िदन (5 िवद्यािथर्यŌ) और चौथे िदन 
(5 िवद्यािथर्यŌ) को कॉल कर¤गे। उसी िदन (2 िदन) वह अितिरक्त दस िवद्यािथर्यŌ को अपेिक्षत कायर् समझाने के िलए कॉल 
कर सकता ह।ै यह िसलिसला जारी रहगेा, तािक 40 िवद्यािथर्यŌ की एक कक्षा 8–10 िदनŌ म¤ कवर हो जाए। यही प्रिक्रया 
वे िवद्यािथर्यŌ के अÆ य समहू के िलए भी कर सकते ह§। अÅयापक, अिभभावकŌ/िवद्यािथर्यŌ के बड़े समहू को सामिूहक 
एसएमएस के द्वारा गितिविधयाँ भेज सकते ह§। वॉयस/वीिडयो िरकॉडर् िकए गए संदशे भी भेज ेजा सकते ह§। इसके बाद 
अिभभावक, एसएमएस और िरकॉडेर्ड वॉयस मैसेज के ज़िरये अÅयापकŌ को उ°र द ेसकते ह§। इस प्रकार इटंरनेट के 
अनपुलÊध होने की िÖथित म¤ मोबाइल कॉल, एसएमएस संदशे कुछ ऐसे साधन ह§, िजनके माÅयम से अÅयापक, 
अिभभावकŌ और िवद्यािथर्यŌ के साथ जड़ु सकते ह§।  

उ¸चतर माÅयिमक Öतर पर िवद्यािथर्यŌ के अिधगम के िलए साĮािहक योजना (चार सĮाह के 
िलए) को लागू करने हेतु सामाÆय िदशािनदेर्श 
 उ¸चतर माÅयिमक चरण के िवद्याथीर् िकशोरावÖथा परूी कर रह ेहोते ह§। सामाÆयत: वे खदु ही सीखना पसंद करते ह§। 

उÆह¤ अपने माता-िपता/अिभभावक से कम सहयोग की आवÔयकता हो सकती ह।ै ऐसे म¤ अÅयापकŌ को सबसे 
पहली सलाह दी जाती ह ैिक वे िवद्यािथर्यŌ के माता-िपता या अिभभावक को फ़ोन करके उÆह¤ सझुाए गए कायŎ के 
आयोजन के बारे म¤ बताए,ँ बाद म¤ आगे के कायर् के िलए अÅयापक अपने िवद्यािथर्यŌ से सीधे संपकर्  कर सकते ह§।  

 संकट के इस समय म¤ हम सभी से अपने और समाज के कÐयाण के िलए घर पर ही रहने की उÌमीद की जा रही ह ै
(िवशेष कर िवद्यािथर्यŌ से)। हम नहीं चाहते िक पढ़ाई के िदनŌ का नकुसान होने के कारण उनकी िशक्षा पर कोई भी 
प्रितकूल प्रभाव पड़े। इसके िलए हम¤ िÜलÈड क्लासłम मॉडल को अपनाना होगा। अिधगम सामग्री से पहले हम¤, उÆह¤ 
िविभÆन गितिविधयŌ के माÅयम से उसके िलए तैयार करना होगा जो व ेÖवयं कर सकते ह§। पिरयोजना और गितिविध 
आधािरत िशक्षण म¤ िवद्यािथर्यŌ से ऐसी पिरयोजनाएँ परूी करने के साथ-साथ 21वीं सदी के कौशलŌ का पिरमाजर्न 
करने की भी अपेक्षा की जाती ह।ै 

 ऐसे मामलŌ म¤ जहाँ िकसी िवद्याथीर् के घर पर इटंरनेट नहीं ह ैतो अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ/अिभभावकŌ को फ़ोन पर 
प्रÂयेक गितिविध के बारे म¤ एसएमएस और संदशेŌ के माÅयम से समझा सकते ह§। फ़ॉलोअप के माÅयम से 
अÅयापकŌ को लगातार यह सिुनिĲत करना होगा िक यह गितिविध िवद्यािथर्यŌ द्वारा आयोिजत की गई ह।ै 

 अÅयापक, इटंरनेट कनेक्शन और एिक्टव Óहाट्सएप, फ़ेसबकु, गगूल ह§गआउट, जीमले, टेलीग्राम इÂयािद की 
उपलÊधता होने पर ये िदशािनदेर्श संिक्षĮ िववरण के साथ अिभभावकŌ और िवद्याथीर् को भी द ेसकते ह§। 

 अÅयापकŌ को इस बात पर Å यान दनेा चािहए िक िवद्यािथर्यŌ को िकसी भी तरह से, गितिविधयŌ को करने के िलए 
मजबरू नहीं िकया जाना चािहए, बिÐक अिभभावकŌ को एक दोÖताना माहौल बनाकर िवद्यािथर्यŌ को गितिविधयŌ 
म¤ प्रितभाग करने के िलए समथर्न और सहयोग दनेा चािहए। 

 इन िदशािनदेर्शŌ म¤ समग्र अिधगम प्रितफलŌ के अनसुार प्रÂ येक सĮाह के िलए गितिविधयाँ दी  गई ह§। िजसके साथ 
अिधगम प्रितफलŌ को रैिखक łप से िवभािजत नहीं िकया जाना चािहए। यथासंभव संसाधनŌ का भी उÐलेख िकया 
गया ह।ै 
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 अÅयापक, माता-िपता या अिभभावक से ब¸चŌ के Óयवहार म¤ पिरवतर्न दखेने के िलए कह सकते ह§, जैसा िक 
अिधगम के पिरणामŌ म¤ िदया गया ह।ै अिभभावक/भाई-बहन, बातचीत, प्रĳŌ के ज़िरये या इसी प्रकार की 
गितिविधयŌ के माÅयम से यह सिुनिĲत कर सकते ह§ िक वाÖतव म¤ िवद्याथीर् अपनी पढ़ाई म¤ प्रगित कर रह ेह§। इससे 
संबंिधत उदाहरण तािलका म¤ ही िदए गए ह§। 

 उिÐलिखत गितिविधयाँ िवचार उÂ पÆ न करने के िलए ह§ और इÆ ह¤ संसाधनŌ की उपलÊधता और िवद्याथीर् के पूवर् ज्ञान 
के आधार पर संशोिधत िकया जा सकता ह।ै 

 उ¸चतर माÅयिमक Ö तर पर अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ को माता-िपता की दखे-रेख म¤ घर पर उपलÊध संसाधनŌ के साथ 
अिधक से अिधक Ö वाÅयाय, पठन और अिधगम के िलए प्रोÂसािहत कर सकते ह§। 

 सĮाहवार योजनाए ँ बहुत ही सरल और सहज ह§। अÅयापक, माता-िपता/िवद्यािथर्यŌ को पिरवारŌ के सामÃ यर्, 
सीमाओ ंऔर संदभŎ के साथ-साथ ब¸चŌ के िहतŌ को जानते हुए उनका मागर्दशर्न कर सकते ह§। 

 गितिविध म¤ िवद्याथीर् द्वारा की जाने वाली प्रगित के िलए अÅयापक/अिभभावक की ओर से पयर्वेक्षण और सिक्रय 
पछूताछ भी आवÔयक ह।ै 

 इसके साथ ही कई गितिविधयŌ के माÅ यम से िवद्यािथर्यŌ म¤ िविभÆन नई अवधारणाओ ंएवं कौशलŌ का िवकास करने 
के िलए अÅयापकŌ/अिभभावकŌ को भी उन अवधारणाओ ंके एकीकरण और उनके प्रित पूवर्बोध की आवÔयकता 
होगी। 

 अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा ÖपĶ łप से पयार्Į मौिखक और ŀÔय िनदेर्श िदए जाने चािहए तािक सभी 
ब¸चे, िजनम¤ यिद िवशेष आवÔयकता वाले ब¸चे शािमल हŌ, सझुाई गई गितिविधयŌ को कर सक¤ । 

 िवशेष आवÔयकता वाले िवद्यािथर्यŌ के िलए गिणत या अÆय िवषयŌ म¤ अिधगम की किठनाइयŌ को दूर 
करने िलए उनको िवषय से सबंंिधत वÖतुओ ं को छूने की आवÔयकता हो सकती है। अÆय िविशĶ 
आकारŌ, ºयािमितय या कैलकुलेशन से संबंिधत कायर् के िलए उपकरण आवÔयक हो सकते ह§। कुछ 
ब¸चŌ के िलए सरल भाषा या अिधक िचत्रŌ की आवÔयकता हो सकती है। कुछ ब¸ चŌ को ग्राफ़, टेबल 
या बार चाटर् म¤ डेटा की Óयाख्या करने म¤ मदद की आवÔयकता हो सकती है। ऐसे भी ब¸चे हो सकते ह§, 
िजÆह¤ मौिखक िनदेर्शŌ की Óयाख्या करने म¤ या मानिसक गणना करते समय मदद की आवÔयकता हो 
सकती है। 

 िवद्याथीर् को तकर्  और भाषा की प्रवीणता हािसल करने (िवचार की अिभÓयिक्त के संदभर् म¤) के िलए अवसर िदए 
जाने चािहए। अ¸छे प्रĳ पूछने और िवद्याथीर् को सोचने के िलए प्रोÂसािहत करने से इस उĥÔेय को प्राĮ करने म¤ मदद 
िमलेगी। 

 पाठ्यपÖुतकŌ म¤ दी गई इन गितिविधयŌ और िसद्धांतŌ के साथ उपयकु्त वकर् शीट भी बनाई जा सकती ह।ै 
 भारत सरकार के दीक्षा पोटर्ल, ई-पाठशाला, एनआरओईआर(NROER) और Öवयं पर अÅयायवार उपलÊध ई-

सामग्री का उपयोग िकया जा सकता ह।ै 
 सĮाहवार वैकिÐपक शैक्षिणक संवाद शłु करने से पहले, अÅयापकŌ को ‘तनाव और िचंता म¤ कमी करने’ के बारे म¤ 

िवद्याथीर् के माता-िपता या अिभभावक से बात करनी होगी। इसके िलए अÅयापक को अनलुग्नक 2 म¤ िदए गए 
‘तनाव और िचंता म¤ कमी करने’ से संबंिधत िदशािनदेर्श पढ़ने की आवÔ यकता ह ैऔर तदनसुार िवद्यािथर्यŌ के 
अिधगम के Öतर को Åयान म¤ रखते हुए और अिभभावकŌ की बड़ी संख्या के साथ Óहाट्सएप कॉÆ ¤̄ स या गगूल 
ह§गआउट सत्र के माÅयम से इस पर चचार् के िलए िबंद ुिवकिसत करने ह§। 

 इस कैल¤डर म¤ अनुभवजÆ य अिधगम अथार्त कला और शारीिरक िशक्षा को भाषा, िवज्ञान, गिणत और सामािजक 
िवज्ञान जैसे िवषयŌ म¤ एकीकृत िकया गया ह।ै िफर भी, िवद्यािथर्यŌ के िहत म¤ कला िशक्षा तथा ÖवाÖÃय और 
शारीिरक िशक्षा जैसे पाठ्यक्रम क्षेत्रŌ को िवशेष Öथान िदया गया ह।ै  

 इससे पहले िक अÅयापक इन गितिविधयŌ को शłु कर¤, उÆ ह¤ िवद्यािथर्यŌ के अिभभावकŌ को कैल¤डर का उपयोग 
करने के कारण और उसकी िवशेषताओ ंके बारे म¤ बताना होगा। 
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कायर्नीितयाँ 
 अÅयापक का Åयान िवद्यािथर्यŌ को ÖवाÅ यायी बनने म¤ सहायता करने पर होना चािहए।  
 अÅयापक िविभÆन कक्षाओ ंके िलए Óहाट्सएप ग्रपु या अÆय सोशल मीिडया समहू बना सकते ह§। िवद्यािथर्यŌ को 

सीधे संसाधन प्रदान करने के बजाय इसे िवषय की आवÔयकता के अनसुार प्रदान िकया जा सकता ह ै। 
 अÅयापक िकसी भी अवधारणा/िवषय के िलए िवद्यािथर्यŌ के समहू को उस िवषय या अÅयाय के िकसी िवशषे 

भाग को पढ़ने के िलए कह सकते ह§, िजसके बाद अÅयापक उस िहÖसे से संबंिधत चचार् शłु कर सकते ह§ और 
िवद्यािथर्यŌ से उस पर िवचार-िवमशर् करने के िलए कह सकते ह§। इससे अÅयापकŌ को अपने िवद्यािथर्यŌ की 
िवचार प्रिक्रया या िकसी समÖया के प्रित ŀिĶकोण को जानने म¤ मदद िमलेगी।  

 अÅयापक, चचार् के दौरान महÂवपूणर् िबंदओु ंपर प्रकाश डाल सकते ह§ और बाकी काम िवद्यािथर्यŌ द्वारा Öवयं 
िकए जा सकते ह§। अÅयापक, आवÔयक होने पर ही हÖतक्षेप कर सकते ह§ और िवद्यािथर्यŌ की शंकाओ ंको ÖपĶ 
करने के िलए उपलÊध संसाधनŌ के िलंक प्रदान कर सकते ह§।  

 अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ को िनयिमत कक्षाओ ंकी तरह अलग-अलग समहूŌ की गितिविधयŌ म¤ शािमल करके 
अवधारणाओ ंको समझने की सिुवधा प्रदान करते ह§। इसी तरह अलग-अलग िवद्यािथर्यŌ को शािमल करते हुए 
Óहाट्सएप पर उपसमहू बना सकते ह§। प्रÂयेक समहू को िविभÆन कायर् सŏपे जा सकते ह§, िवद्याथीर् िजसे पूरा करके 
अÅयापक को वापस भेज सकते ह§।  

उदाहरणाथर् 
अÅयापक के िलए (िवद्यािथर्यŌ को मोबाइल के माÅयम से पढ़ाने की गितिविध कैसे कर¤?) 
इस प्रिक्रया म¤ पढ़ने से पहले, पढ़ते समय और पढ़ने के बाद की गितिविधयाँ ह§।  

पढ़ने से पहले 
िवद्याथीर्, अपने पवूर्ज्ञान से सीखते ह§ और यिद वे अपने पवूर्ज्ञान और अनभुवŌ को बताई जा रह ेिवषय या कहानी से जोड़ पाते ह§ तो वे 
समझकर और Łिचपवूर्क कायर् कर सकते ह§। पढ़ने से पहले की कुछ गितिविधयाँ इस प्रकार ह§– 
 िवषय या कहानी से सबंंिधत प्रĳ पछूना, िवचार िनमार्ण और सबंंिधत शÊदावली म¤ सधुार के िलए िचत्र िदखाना  
 कहानी म¤ िदखाई दनेे वाली नई शÊदावली या भाव िसखाना, िवद्यािथर्यŌ को िवषय से संबंिधत ®Óय गितिविध यानी सनुने की 

गितिविध दनेा 

पढ़ते समय   
 पाठ की लंबाई के आधार पर इस ेभागŌ म¤ िवभािजत करते ह§ और प्रÂयके भाग के बारे म¤ िवद्यािथर्यŌ की समझ की जाँच की जाती 

ह।ै सही/गलत, िमलान, बहुिवकÐपीय प्रÔ न, संिक्षĮ उ°र, िरक्त Ö थानŌ की पिूतर्, वाक्य पणूर् करने के प्रकार, वडर् अटैक प्रĳ और 
तािलका पणूर् करने वाले प्रĳ आिद के उपयोग से Ó यापक जाँच की जा सकती ह।ै प्रĳ और उ°र के साथ चारŌ कौशलŌ पर भी 
गितिविधयाँ करने के िलए दी जा सकती ह§। 

पढ़ने के बाद 
पाठ पढ़ने के बाद की गितिविधयŌ म¤ पाठ से परे कुछ बातŌ पर Åयान क¤ िद्रत िकया जा सकता ह,ै उदाहरण के िलए– 
 Óयाकरण के संदभर् म¤ 
 लेखन गितिविधया ँ 
 वाद-िववाद के िलए िबंद ु
 रोल È ले के िलए संवाद लेखन  
 वाक्यŌ को एक पैराग्राफ़ म¤ ÓयविÖथत करना। 
 सामिूहक पनुर्कथन 
 अपने अनसुार कहानी का अतं तय करना  
 कहानी िचत्रण  
 Öटोरी बोडर् बनाना 
 िचंतन करना 
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िवद्यािथर्यŌ की संग्लग् नता और आकलन के सुझाव  
आकलन, िशक्षण-अिधगम प्रिक्रया का अिभÆन अंग होना चािहए; चाह ेवह आमने-सामने की िविध द्वारा हो या दरूÖ थ 
िविध के माÅयम से हो। िवद्यािथर्यŌ को Öव-आकलन के िलए पे्रिरत िकया जा सकता ह।ै कुछ ऐसी गितिविधयाँ 
िनÌनिलिखत ह§, िजनके माÅयम से िकसी भी Öतर पर िवद्याथीर्, अÅयापकŌ और अिभभावकŌ के मागर्दशर्न म¤ Öव-
आकलन कर सकते ह§। अÅयापकŌ को यह Åयान रखना होगा िक िवद्यािथर्यŌ के िलए गितिविधयाँ रोचक और चनुौतीपणूर् 
होनी चािहए। 
िवद्यािथर्यŌ को िनÌ नांिकत कायर् िदए जा सकते ह§– 

 बहुिवकÐपीय प्रĳ  
 लघ ुउ°रीय प्रĳ  
 िवÖ ततृ उ°रीय प्रĳ  
 गितिविध आधािरत प्रĳ  
 ओपन बकु प्रĳ  

िवद्यािथर्यŌ को िनÌ न के िलए प्रेिरत िकया जा सकता ह–ै  
 पहलेी हल करना 
 कहूट (Kahoot) का उपयोग करके ऑनलाइन िक्वज़ म¤ प्रितभाग करना 
 सीखी गई संकÐ पना से संबंिधत मॉडल/यिुक्तयŌ का िनमार्ण करना 
 िवद्याथीर् द्वारा उठाए गए िकसी भी प्रĳ पर चचार् करना 
 सीखी गई अवधारणा पर नारे या किवता िलखना  
 सीखी गई अवधारणा पर खले बनाना 
 पाठ पर आधािरत संकÐपना मानिचत्र/पदानकु्रिमत मानिचत्र तैयार करना 
 पाठ म¤ सीखे गए 21  वीं सदी के कौशल/मÐूयŌ की सचूी तैयार करना 
 अिधगम पर आधािरत समझ, अनुप्रयोग और Ö तरीय सोच वाले 2 प्रÔ न बनाना  

िवषयवार साĮािहक अकादिमक कैल¤डर 
िवषयवार साĮािहक अकादिमक कैल¤डर, ‘सीखने के प्रितफल (अिधगम प्रितफल)’ से शłु होता ह।ै सीखने के/ 
अिधगम प्रितफल, िवद्यािथर्यŌ के Óयवहार म¤ िदखाई दतेे ह§। िजनका अवलोकन अिधगम प्रिक्रया के दौरान िकया जा 
सकता ह।ै ये सीखने के प्रितफल/अिधगम प्रितफल, िवद्यािथर्यŌ को दक्षता और कौशल िवकास की ओर अग्रसर करते ह§। 
िवद्याथीर्, सीखने यानी अिधगम के दौरान प्रĳ पछू सकते ह§, वाक्य का िनमार्ण कर सकते ह§, कहािनयाँ बना सकते ह§ और 
समÖयाओ ंको हल करने के नए तरीके सोच सकते ह§। ये प्रितिक्रयाएँ और पिरवतर्न िनिĲत नहीं ह§ और अÅयापक द्वारा 
प्रयोग की गई िशक्षण की तकनीकŌ और तरीकŌ के आधार पर िभÆन हो सकते ह§। हालाँिक, ये सभी आपस म¤ Ö वाभािवक 
łप से जड़ेु ह§। उÆह¤ मापने की आवÔयकता नहीं ह,ै बिÐक उनका अवलोकन करने की आवÔयकता ह।ै यिद आवÔयक 
हो, तो उसकी पिूतर् की जाए, िवशेष łप से यिद अिधगम म¤ िकसी तरह का अंतराल दखेा जाता ह।ै यह दोहराया जाता ह ै
िक ये पाठ्यपÖुतक पर िनभर्र नहीं ह§। िवद्याथीर् के िदन-प्रितिदन के अनभुवŌ को Åयान म¤ रखकर ही यह बनाए गए ह§। 
अÅयापकŌ और अिभभावकŌ को सीखने के प्रितफल के बारे म¤ जानने की ज़łरत ह,ै तािक वे अिधगम को एक उÂपाद के 
łप म¤ दखेने के Öथान पर एक प्रिक्रया के łप म¤ दखे¤ और अपने ब¸चŌ के अिधगम की प्रगित दखेते रह¤ और ब¸चŌ को 
अंक हािसल करने की बजाय परीक्षा म¤ प्रितभाग करने पर बल द¤।  
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अगले कॉलम का शीषर्क ‘ąोत/ससंाधन’ ह।ै इस कॉलम म¤ अÅयापकŌ के िलए पाठ्यपुÖतकŌ, अÅयायŌ, 
िवषयŌ, ई-संसाधनŌ तथा कुछ वेब िलंक आिद के संदभर् िदए गए ह§, िजÆह¤ संदिभर्त िकया जाए यिद वे िवद्यािथर्यŌ के िलए 
उिचत गितिविधयŌ का िनमार्ण करना चाहते ह§। ये अिभभावकŌ के िलए भी सहायक होते ह§ िक वे अपने ब¸चŌ के साथ 
की जाने वाली गितिविधयŌ को समझ सक¤ । यहाँ इसका उÐलेख िकया जा सकता ह ैिक गितिविधयŌ के साथ अिधगम के 
पिरणामŌ को प्रÂयेक गितिविध के साथ सीधे नहीं जोड़ा जा सकता ह।ै इन गितिविधयŌ का संचालन करते समय, माता-
िपता/अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ से उनके प्रĳŌ, चचार्ओ,ं उनके कायŎ जैसे उĥÔे यŌ आिद के वगीर्करण के संदभर् म¤ होने वाले 
पिरवतर्नŌ का िनरीक्षण कर सकते ह§। ये पिरवतर्न अिधगम पिरणाम से संबंिधत ह§, और यह सुिनिĲत करते ह§ िक िवद्याथीर् 
सीख रहा ह।ै यहाँ दी गई गितिविधयाँ अनुकरणीय ह§। इसके अलावा अÅयापक और माता-िपता अपनी Öवयं की  
गितिविधयŌ को िडज़ाइन कर सकते ह§ जो सीखने के प्रितफल इन पिरणामŌ (सीखने के/अिधगम प्रितफल) पर क¤ िद्रत हŌ।  
 इस कैल¤डर म¤ तािलकाबद्ध łप म¤ “कक्षावार और िवषयवार गितिविधयाँ’’ शािमल की गई ह§। इसम¤ 
िवज्ञान िवषयŌ, जैसे– जीविवज्ञान, रसायन िवज्ञान और भौितक िवज्ञान के िलए एक कैल¤डर शािमल ह।ै सामािजक िवज्ञान 
िवषयŌ म¤ इितहास, राजनीित िवज्ञान, अथर्शाľ, भगूोल, समाजशाľ, मनोिवज्ञान और मानव पािरिÖथितकी एवं पिरवार 
िवज्ञान को भी शािमल िक या गया ह।ै वािणºय िवषयŌ म¤ Óयवसाय अÅययन एवं लेखा शाÖ त्र, लिलत कला, अनपु्रयकु् त 
कला, मिूतर् कला, Öवरसंगीत के साथ Ö वाÖ Ã य एवं शारीिरक िशक्षा को भी शािमल िकया गया ह।ै एनसीईआरटी द्वारा 
इितहास और भगूोल जसेै कुछ िवषय की पाठ्यपÖुतक¤  2 या 3 भागŌ म¤ मिुद्रत होती ह§। इस कैल¤डर म¤ इन िवषय क्षेत्रŌ की 
पाठ्यपÖुतकŌ के प्रÂयेक भाग की गितिविधयाँ शािमल ह§। चूिँक इन िवषयŌ ने इस Öतर पर िनयिमत िवषयŌ का łप ले 
िलया ह,ै इसिलए इन िवषय क्षेत्रŌ के िलए िवद्यािथर्यŌ को प्रोÂसाहन दनेा आवÔयक ह।ै  
 

िवज्ञान 
जीव िवज्ञान कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 जीवŌ को पिरघटनाओ ंऔर 

प्रिक्रयाओ ंके कुछ  लक्षणŌ और 
मखु्य िवशषेताओ,ं जैस–े जीिवत 
और अजीिवत, अकोिशकीय, 
एककोिशकीय और 
बहुकोिशकीय;  जीवŌ के समहू 
आिद के आधार पर िवभिेदत 
करता ह।ै  

 कुछ िवशषेताओ/ंमखु्य 
िवशषेताओ ंके आधार पर  
ÓयविÖथत और अिधक वैज्ञािनक 
और संगिठत तरीके से जीवŌ की 
पहचान और वगीर्करण, जैसे– 
जीव जगत के पाँच  जगत 
वगीर्करण, पादप और जंत ुजगत 

एनसीईआरटी/राºय 
द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक 
 
जीव िवज्ञान 
 
एनसीईआरटी की सभी 
िÜलप पाठ्यपÖु तक¤  
िनÌनिलिखत िलंक पर 
उपलÊध ह§– 
http://epathshala.nic.
in/e-pathshala-
4/flipbook/  
 
जीव िवज्ञान कक्षा 11 की 

सĮाह 1 
ईकाई I  जीव जगत म¤ िविवधता 
अÅयाय 1  जीव जगत  
1. जीव िवज्ञान की कक्षा म¤ िवद्याथीर् उपलÊध संसाधनŌ, जैसे– ई-

पाठशाला पर उपलÊध पाठ्यपÖुतक¤ ; ई-संसाधन क्यआूर कोड 
आिद की सहायता स ेसािहÂय का सवेर्क्षण करने और उनके 
पिरवेश का पता लगाने और उनकी पिरभािषत िवशेषताओ ं
(िवकास, प्रजनन, चेतना आिद) के आधार का अÅ ययन कर 
सकता ह।ै  

2. िवद्याथीर्,  पÃृवी पर उपिÖथत िविभÆ न जीवŌ को समझने के 
िलए उनस ेसंबंिधत वीिडयो यट्ूयबू पर दखे सकते ह§। 

3. िवद्याथीर् अपने आस-पास के जीवŌ को सचूीबद्ध करने के कायर् 
म¤ शािमल हो सकते ह§ और उनके द्वारा सचूीबद्ध जीवŌ के
सामाÆय और िविशĶ नामŌ का पता लगाने के िलए इटंरनेट का
प्रयोग कर सकते ह§। बाद म¤ पौधŌ के नामकरण के महÂव और 
एक जीव के सामाÆय और िविशĶ नाम िलखने के िलए उनका 
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के वगीर्करण के संगठन के  
िविभÆ न Öतर आिद के आधार पर  
करता ह।ै 

 प्रणाली, संबंधŌ, प्रिक्रयाओ ंऔर 
घटनाओ,ं जैस–े जीवŌ का 
ÓयविÖथत िद्वनाम पद्धित 
नामकरण; जैिवक वगीर्करण का 
आधार , प्रणाली और उनकी  
िवशषेताए;ँ िविभÆन पौधŌ और 
जंतओु ंके जीवन चक्र; वगीर्करण 
सहायक मद, जैव िविवधता आिद 
के महÂव की दक्षतापवूर्क Óयाख्या 
करता ह।ै 

 िविभÆन जीवŌ की संरचना; 
िविभÆन पौधŌ और जंतओु ंके 
जीवन चक्र, प्रणालीगत वगीर्करण 
आिद के नामांिकत आरेख, Üलो 
चाटर्, अवधारणा मानिचत्र और 
ग्राफ़ बनाता ह।ै 

 तÃयŌ, िसद्धांतŌ, पिरघटनाओ ंको 
समझने और सÂयािपत करने के 
िलए, उनके जीवन चक्र को 
सÂयािपत करने के िलए प्रकृित म¤ 
जीवŌ के साथ, अपने Öवयं के प्रĳŌ 
के उ°र दनेे के िलए जाँचŌ की 
योजना बनाता और संचालन 
करता ह,ै जसैे– ब्रायोफ़ाइट्स और 
टेिरडोफ़ाइट्स हÈै लो-िडÈलŌिटक 
जीवन चक्र का पालन करते ह§ 
आिद। 

 दिैनक जीवन की समÖयाओ ंको 
सलुझाने म¤ वैज्ञािनक 
अवधारणाओ,ं जैस–े संरक्षण और 
ÖवाÖÃय के रख-रखाव और 
कÐ याण के िलए औषधीय पौधŌ 
और उÂपादŌ का उपयोग आिद को 
लाग ूकरता ह।ै  

 प्रयोगशाला/कृिष उपकरणŌ और  
अÆ य उपकरणŌ आिद का 
गितिविध/प्रयोग, जैस–े िकचन 
गाडर्न/विटर्कल गाडर्न आिद 
िवकिसत करते समय ठीक से 
उपयोग करता ह।ै 

 गितिविधयŌ/प्रयोगŌ और 
अÆ वेषणाÂ मक पिरयोजनाओ ंसे 
िनÕकषर् िनकालता ह,ै जसै–े पÃृवी 

पाठ्यपÖुतक क्यआूर कोड
के साथ राÕट्रीय मकु्त 
शैिक्षक संसाधन भडंार 
(एनआरओईआर) के ई-
संसाधन पर भी उपलÊध 
ह।ै  
https://nroer.gov.in/h
ome/e-library/ 
 
प्रÔ न प्रदिशर्का– जीव 
िवज्ञान 
(एग् ज़ेÌ पलर प्रॉÊ लÌ स),  
कक्षा 11 
 
https://epathshala.nic
.in//process.php?id=s
tudents&type=eText
books&ln=en 
 
http://ncert.nic.in/nce
rts/l/Keep402.pdf 
 
http://ncert.nic.in/nce
rts/l/Keep403.pdf 
 
http://ncert.nic.in/nce
rts/l/Keep404.pdf 
 
जीव िवज्ञान प्रयोगशाला 
मनैअुल, कक्षा 11 
(लैबोरेटरी मनैअुल ऑफ़ 
बायोलॉजी)  

http://ncert.nic.in/nce
rts/l/kelm301.pdf 

http://ncert.nic.in/nce
rts/l/kelm302.pdf 

http://ncert.nic.in/nce
rts/l/kelm303.pdf 

एनसीईआरटी के  यट्ूयबू 
चनैल पर दखे¤– 
https://www.youtube
.com/channel/UCT0s
92hGjqLX6p7qY9B

आकलन िकया जा सकता ह।ै 
4. िवद्याथीर् एक िक्रयाकलाप म¤ सिÌमिलत िकया जा सकता ह,ै 

जैसे िक सामाÆय पौधŌ के बारे म¤ डेटा एकत्र करना, एक ही 
जींस के अंतगर्त दो प्रजाितयाँ, एक ही पिरवार के अंतगर्त दो 
पीिढ़याँ और अÆय वगीर्करण ®िेणयŌ और इन वगीर्करण 
®िेणयŌ की ®णेीबद्ध ÓयवÖथा को समझने के िलए और एक 
िरपोटर् प्रÖततु करना। 

5. िवद्याथीर् िविभÆन संसाधनŌ का उपयोग करते हुए “वगीर्करण 
सहायक मद और उनके महÂव” िवषय पर एक अÆ वेषणाÂ मक 
पिरयोजना म¤ शािमल हो सकते ह§ और ज़मू या अÆ य िकसी भी 
वीिडयो कॉÆ ¤̄ िसंग Èलेटफ़ॉमर् पर 5 िमनट के िलए एक प्रÖतिुत 
कर सकते ह§। 

 
सĮाह 2  
अÅयाय 2 जीव जगत का वगीर्करण 
1. िवद्यािथर्यŌ को जीव जगत के पाँच जगत वगीर्करण को यट्ूयबू

वीिडयो पर दखेने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह ैऔर
वह एक पेड़ के łप म¤ अवधारणा मानिचत्र तैयार कर सकता ह ै
िजसम¤ सभी पाँच जगत उनकी िविशĶ िवशेषताओ ं के साथ 
िदखाई जा सके।  

2. िवद्यािथर्यŌ को कंÈयटूर पर काम करने और प¤ट और ब्रश का 
उपयोग करने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह ैतािक वे 
जीवŌ के रंगीन आरेखŌ और उनके िचत्रŌ को महÂवपणूर् 
िवशषेताओ ंके साथ उिचत लेबिलंग कर सक¤  और उÆह¤ जीव 
जगत के पाँच जगत वगीर्करण के तहत ÓयविÖथत कर सक¤  
और एक ई-बकु और पीडीएफ़ बना सक¤ । ई-बकु को सािथयŌ 
के साथ साझा िकया जा सकता ह।ै ई-बकु को बाद म¤  कक्षा 
11 के सभी िवद्यािथर्यŌ द्वारा संकिलत िकया जा सकता ह ैऔर 
Öकूल के सभी िवद्यािथर्यŌ के िलए संदभर् के िलए रखा जा 
सकता ह।ै 

3. िवद्याथीर् को अकोिशकीय के बारे म¤ जानकारी एकत्र करने के 
िलए यट्ूयबू वीिडयो िलंक उपलÊ ध कराया जा सकता ह ैऔर 
वÖतओु ं के बारे म¤ परÖपर संवादाÂमक सवालŌ द्वारा Öव-
मÐूयांकन करने के िलए प्रोÂ सािहत िकया जा सकता ह।ै 

सĮाह 3 और 4  
अÅयाय 3 वनÖ पित जगत 
1. िवद्यािथर्यŌ के समहूŌ म¤ वनÖ पित जगत से संबंिधत सामग्री 

इटंरनेट पर खोजने और उस पर एक के िलए प्रोÂसािहत िकया 
जा सकता ह।ै एक िदन की इकं् यबेूशन अविध के बाद 
अÅयापक Óहाट्सएप समहू पर दी गई अÆ वषेणाÂ मक 
पिरयोजनाओ ंपर चचार् शłु कर सकते ह§, जहाँ िवद्यािथर्यŌ को
अपने Öवयं के िवचारŌ पर संवाद करने, चचार् करने, साझा करने 
और आकलन करने के अवसर िमल¤गे। 

2. िवद्याथीर् को अपने इलाके म¤ 10 सामाÆ य खरपतवार पौधŌ के 
हबेर्िरयम बनाने के िलए सिुवधा प्रदान की जा सकती ह ैतािक 
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पर िविभÆ न प्रकार के जीव, È लांटी 
या एिनमेिलया जैसे जीवŌ के समहू 
म¤ कई िवशेषताएँ एक जैसी हो 
सकती ह§। 

 नतीज़Ō और िनÕकषŎ को प्रभावी 
तरीके से संपे्रिषत करता ह,ै जसैे 
िक, जंत ुजगत के तहत िविभÆन 
फ़ाइलŌ की िवशषेताओ ंया 
जगुाली करने वाले जानवरŌ की 
आँत म¤ मेथेनोज¤Æस मौजदू ह§ और 
वे बायोगैस उÂपादन आिद म¤ एक 
महÂवपणूर् भिूमका िनभाते ह§, 
इÂ यािद के बारे म¤ ज़मू Èलेटफ़ॉमर् 
या Óहाट्सएप मीिडया पर चचार् म¤ 
भाग लेता ह।ै 

 िविभÆन िवषयŌ जैसे िक पयार्वरण 
संरक्षण म¤ पौधŌ या जंतओु ंकी 
भिूमका या कीट की संरचना पर 
चाटर् बनाकर/िचत्रकला/Öकेिचगं 
इÂयािद का उपयोग करके मॉडल 
िडज़ाइन करने म¤ रचनाÂमकता 
प्रदिशर्त करता ह।ै  

 ईमानदारी, िनÕपक्षता, तकर् संगत 
सोच प्रदिशर् त करता ह ैऔर िनणर्य 
लेने के समय िमथकŌ और 
अधंिवĵासŌ से मकु्त र हता ह,ै जसैे 
िक प्रयोगाÂमक डेटा को सही ढंग 
से िरपोटर् और िरकॉडर् करता ह,ै 
पौधŌ और जंतओु ंआिद के 
संरक्षण द्वारा जीवन के प्रित 
सÌमान।  

 पयार्वरण के जैिवक और अजैिवक 
कारकŌ म¤ अतंर-िनभर्रता और 
अतंर-संबंधŌ को समझ कर 
पयार्वरण संरक्षण का प्रयास करता 
ह,ै जैस ेिक, औषधीय पौधŌ का 
संरक्षण करके। 

 दिैनक जीवन म¤ वजै्ञािनक 
अवधारणाओ,ं जैस–े मछलीघर 
(एक् वोिरयम) का रख-रखाव, 
औषधीय पौधŌ का संरक्षण, आिद 
को लाग ूकरता ह ैऔर समÖयाओ ं
को हल करता ह।ै 

 

BrSA
 
जीव िवज्ञान की िविभÆन 
अवधारणाओ ंके िलए 
Öवयं प्रभा चनैल पर लाइव 
टेलीकाÖट दखे¤।  
 
 Öवयं पर MOOCs दखे¤। 
 
उ¸चतर माÅयिमक Öतर के 
अÅयापकŌ के िलए जीव 
िवज्ञान म¤ आईटीपीडी 
पैकेज िवकिसत िकया 
गया ह।ै   

वे वगीर्करण और उनकी प्रणालीगत िÖथित िलख सक¤  और 
सािथयŌ के साथ साझा कर सक¤ । 

3. िवद्यािथर्यŌ को अपने रसोई घर से 05 अनाज, 05 दालŌ, 05 
मसालŌ और सगुंिधत मसालŌ, 03 ितलहनŌ और 02 पेय 
पदाथŎ को इकट्ठा करने की सिुवधा प्रदान की जानी चािहए। 
इटंरनेट की मदद स ेइनके वगीर्करण के Öतर िलख¤ और “दिैनक 
जीवन म¤ पौध ेउÂपाद” िवषय पर एक पोÖटर तयैार कर¤, चचार्
कर¤ और सािथयŌ के साथ साझा कर¤। 

4. प्रÂयके िवद्याथीर् को Èलांटी के तहत पाँच समहूŌ म¤ से िकसी भी 
एक से पौधे के जीवन चक्र को बनाने/ टे्रस करने का कायर् िदया 
जा सकता ह ैऔर प्रÂयेक पौधे म¤ पीढ़ी के प्रÂ यावतर्न पर चचार् 
कर सकते ह§। बाद म¤ सभी िवद्याथीर् शवैाल, ब्रायोफ़ाइट्स, 
टेिरडोफ़ाइट्स, िजÌनोÖपमर् और एिंजयोÖपमर् म¤ पीढ़ी के 
प्रÂ यावतर्न की उपिÖथित का आपस म¤ संबंध समझ सकते ह§। 

5. िवद्यािथर्यŌ को पाँच इनडोर पौध े लगाने और उÆह¤ संरिक्षत 
करने के िलए कहा जा सकता ह।ै उनकी तÖवीर¤ ल¤ और पावर 
Èवाइटं पर एक पोÖटर बनाए ँऔर इटंरनेट का उपयोग करके 
उनका वगीर्करण िलख¤। उÆह¤ अपने काम को सािथयŌ के साथ 
साझा करने की अनमुित दी जा सकती ह।ै 

 
सĮाह 4 और 5 
अÅयाय 4  प्राणीजगत 
1. िवद्यािथर्यŌ को 11 समहूŌ म¤ बाँट जा सकता ह ैऔर िवद्यािथर्यŌ 

के प्रÂयेक समहू को 11 अलग-अलग फ़ाइला के बारे म¤ काम 
करने के िलए कहा जा सकता ह।ै उÆह¤ इनकी मखु्य 
िवशषेताओ ंको िरकॉडर् करने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा 
सकता ह;ै वे इनके संगठन का Öतर, समिमित, सीलोम आिद 
और सदÖय जंत ु िजस िवशेष फ़ायलम से संबंिधत ह,ै इसका
िववरण और इटंरनेट से उनकी तÖवीर¤ भी साझा करने के िलए
कह¤। प्रÂयेक समहू की िरपोटर् को ज़मू/गगूल Èलेटफ़ॉमर् का
उपयोग करके समहू द्वारा प्रÖततु िकया जा सकता ह ैऔर अÆय 
फ़ायला और िटÈपिणयŌ की तलुना करने के िलए सभी 11 
समहूŌ के बीच समीक्षा के िलए पिरचािलत िकया जा सकता 
ह।ै बाद म¤ िवद्यािथर्यŌ को चचार् और सधुार के िलए अलग-
अलग फ़ाइला के अवधारणा मानिचत्र तयैार करने और 
सािथयŌ के साथ साझा करने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा 
सकता ह।ै 

2. िवद्याथीर् को ज़मू/गगूल Èलटेफ़ॉमर् पर “जैव िविवधता संरक्षण म¤ 
जंतओु ंकी भिूमका और महÂव”, या “बायोगैस उÂपादन म¤ 
मथेेनोज¤Æस की भिूमका” िवषय पर बहस करने के िलए 
आमिंत्रत िकया जा सकता ह,ै जहाँ सभी िवद्यािथर्यŌ को अपने 
िवचार साझा करने के िलए प्रोÂसािहत िकया जाता ह।ै 
िवद्यािथर्यŌ को एक-दसूरे के सत्रŌ म¤ नोट्स िलख सकते ह§ और
उÆह¤ एक संिक्षĮ िरपोटर् बनाने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा 
सकता ह।ै Öकूल की लाइब्ररेी म¤ िरपोटर् को पठन सामग्री के łप 
म¤ रखा जा सकता ह।ै 
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जीव िवज्ञान कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 जीवŌ के सीिमत जीवन 

काल और एक लंबी 
अविध तक प्रजाितयŌ के 
बने रहने के िलए प्रजनन 
प्रिक्रया की आवÔयकता 
के महÂ व को समझता ह।ै   

 िविभÆन जीवŌ म¤ प्रजनन 
की अल§िगक और ल§िगक  
प्रिक्रयाओ ंको समझता 
ह।ै  

 अल§िगक प्रजनन के िलए 
िविभÆ न जीवŌ द्वारा 
अपनाई गई िभÆन-िभÆन  
कायर्नीितयŌ, जैसे– 
बाइनरी िवखडंन, बिडंग, 
(मकुुलन) ÖपोŁलशेन, 
वानÖपितक प्रसार, 
िवखडंन आिद को 
समझता ह।ै 

 ल§िगक  प्रजनन करने 
वाले जीवŌ म¤  होने वाले 
एक  समान मौिलक पैटनर् 
को समझता ह,ै िजसम¤ दो 
अलग-अलग जीवŌ की 
जनन कोिशकाए ँनर और 
मादा यगु्मक बनाती ह§ 
और िनषचेन के बाद 
संतान उÂपÆन होती ह§। 

 यगु्मकŌ के उÂपादन के 
िलए यगु्मकजनन, िजसम¤ 
गणुसतू्रŌ की संख्या घटकर 
आधी हो जाती ह ै
(िद्वगिुणत से अगिुणत 
तक) की प्रिक्रया को 
समझता ह ैऔर उसकी 
सराहना करता ह।ै 

 िनषचेन द्वारा संतित म¤ 
िद्वगिुणत िÖथित की  
पनुर्Ö थापना को समझता ह ै
और सराहना करता ह।ै  

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  

 
जीव िवज्ञान  
 
अÅ याय 1 जीवŌ म¤ जनन 
पाठ्यपÖुतक म¤ चचार् की गई 
सामग्री– 
 जीवŌ के जीवन काल की 

एवं प्रजनन की प्रिक्रया 
द्वारा उसके बने रहने की 
अवधारणा  

 प्रजनन के तरीके 
अल§िगक और ल§िगक  

 अल§िगक प्रजनन– 
बाइनरी िवखडंन, 
एनिसÖटम¤ट, ÖपोŁलेशन, 
मकुुलन, जेÌमलु का 
बनना, वानÖपितक प्रसार 
(पौधŌ म¤), िवखडंन आिद 

 जीवŌ के ल§िगक प्रजनन 
के पैटनर् म¤ समानता– 
वानÖ पितक  और प्रजनन 
चरण  

 प्रजनन चरण के 
घटनाक्रम– पवूर् िनषचेन, 
िनषचेन और पĲात 
िनषचेन घटनाक्रम  

 पवूर्-िनषचेन घटना– 
गैमटेोजेनेिस स अथार्त 
जीवŌ के  नर और मादा 
प्रजनन अगंŌ म¤ नर और 
मादा यगु्मकŌ का िनमार्ण   

 यगु्मक और िनषचेन का 
Öथानांतरण  

 िनषचेन के बाद की 
घटनाए,ँ जैस–े यगु्मनज 
गठन, भ्रणूजनन  

 
 

याद रख¤ िक कोिवड-19 महामारी के कारण िकसी भी गितिविध या 
अÆवेषण के िलए िवद्यािथर्यŌ को अपने घर से बाहर नहीं िनकलना 
चािहए। सामग्री उपलÊध होने पर सभी अÆवेषण घर पर िकए जाने 
चािहए, अÆयथा ऑनलाइन खोज की जानी चािहए। 
 
सĮाह 1 
 बारहवीं कक्षा के िलए जीव िवज्ञान की पाठ्यपÖुतक 

(अÅयाय 1) और अÆय ऑनलाइन संसाधनŌ सिहत िविभÆन 
ąोतŌ से अलग अलग जीवŌ के जीवन काल का अÆवेषण कर¤। 

 पÃृवी पर एक लंबी अविध के समय तक अपने भरण-पोषण के 
साथ िकसी भी जीव के जीवन काल की तलुना कर¤। आप को 
Ö पÕ ट होगा िक िकसी भी जीव का  जीवन का बना रहना मÂय ुके 
बाद संतित को छोड़ने पर ही संभव ह।ै 

 एक जीव द्वारा अपनी संतान के उÂपादन द्वारा प्रजाित को बनाए 
रखने के िलए अपनाई गई िविध को प्रजनन कहा जाता ह।ै 

 प्रजनन के िलए जीवŌ द्वारा अपनाई गई िविभÆन िविधयŌ को 
समझने के िलए नीच ेिदए गए िलंक पर िक्लक कर¤–  

 प्रजनन के तरीके– 
https://opentextbc.ca/biology/chapter/24-1-
reproduction-methods/; 
https://samagra.kite.kerala.gov.in/uploads/12/boton
y/916/1716/12_Ch916_12151/main.html 

 अल§िगक प्रजनन– 
https://ciet.nic.in/swayam_biology03_module01.ph
p 

िक्रयाकलाप 1  
प्रजनन करने म¤ सक्षम पौधŌ और जंतओु ंकी सचूी तैयार करना 
 केवल अल§िगक  
 केवल ल§िगक  
 अल§िगक और ल§िगक दोनŌ तरह से  
 (इसके अलावा अल§िगक और ल§िगक प्रजनन जीवŌ के जीवन 

काल की तलुना कर¤)  

िक्रयाकलाप  2  
अल§िगक प्रजनन (िविभÆन तरीकŌ) और पÖुतक या अÆय ऑनलाइन
संसाधनŌ से ल§िगक प्रजनन के दौरान होने वाली िविभÆन घटनाओ ंकी
पहचान करना।  
 जीवŌ के िविभÆन प्रकार म¤ अल§िगक प्रजनन कायर्नीितयŌ के 

िविभÆन प्रकार को समझने के िलए िनÌनिलिखत िलंक पर 
िक्लक कर¤ और दखे¤– 
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 इस तÃय की सराहना 
करता ह ैिक ल§िगक 
प्रजनन संतित के बीच 
िविवधता लाता ह।ै  

 िनषचेन की प्रिक्रया, यह 
आंतिरक या बाĻ हो 
सकती ह ैतथा इसकी 
िवशषेताओ ंऔर महÂव 
को समझता ह ैऔर 
सराहना करता ह।ै  

 िविभÆन जीवŌ म¤ मखु्य 
łप से पौधŌ और जतंओु ं
म¤ प्रारंिभक िवकास 
अथार्त ्भ्रणूजनन को 
समझता ह।ै    

 जंतओु ंम¤ अÁडजता और 
जरायजुता को  
समझता ह।ै   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ससंाधन 

 ई-संसाधन एनसीईआरटी 
द्वारा िवकिसत िक ए गए 
ह§, जो एनआरओईआर 
(NROER)पर उपलÊध 
ह§ और इसके साथ ही यह 
सामग्री एनसीईआरटी की 
पाठ्यपÖुतकŌ के  क्यआूर 
कोड से भी संलग् न  ह§। 

 Öवयंप्रभा चनैल पर 
िवज्ञान की िविभÆन 
अवधारणाओ ंका सीधा 
प्रसारण  
https://www.youtub
e.com/channel/UCT
0s92hGjqLX6p7qY
9BBrSA 

 िदए गए संसाधनŌ के 
िलंक नीचे िदए गए ह§– 

 प्रजनन के तरीकŌ के बारे 
म¤– 
https://opentextbc.ca
/biology/chapter/24-
1-reproduction-
methods/;  
https://samagra.kite.
kerala.gov.in/upload
s/12/botony/916/171
6/12_Ch916_12151/
main.html 

 अल§िगक प्रजनन– 
https://ciet.nic.in/sw
ayam_biology03_m
odule01.php 

 प्रोकैिरयोट्स म¤ बाइनरी 
िवखडंन– 

 https://bio.libretexts.
org/Bookshelves/Mi
crobiology/Book%3
A_Microbiology_(B
oundless)/6%3A_C
ulturing_Microorga
nisms/6.6%3A_Mic
robial_Growth/6.6A
%3A_Binary_Fissio

 प्रोकैिरयोर  म¤ बाइनरी िवखडंन– 
https://bio.libretexts.org/Bookshelves/Microbiolog
y/Book%3A_Microbiology_(Boundless)/6%3A_C
ulturing_Microorganisms/6.6%3A_Microbial_Gro
wth/6.6A%3A_Binary_Fission 

 प्रजनन प्रिक्रया के łप म¤ ÖपोŁलेशन– 
https://www.microscopemaster.com/sporulation.ht
ml 

िक्रयाकलाप 3  
छात्र, ब्रेड मोÐड िवकिसत कर सकते ह§ या नमी वाले Öथान पर कुछ 
िदनŌ से बच ेहुए बे्रड के  टुकड़Ō पर मोÐड या कवक िवकिसत होने की 
प्रिक्रया का िनरीक्षण कर सकते ह§। व ेअपने आवधर्क ल¤स का उपयोग
करके इनम¤ से कुछ मोÐड या कवक का िनरीक्षण कर सकते ह§। सोच¤ 
िक ये कवक कहाँ से प्रकट हुए ह§। 

 पौधŌ म¤ वानÖपितक प्रसार 
https://www.sciencelearn.org.nz/resources/1662-
vegetative-plant-propagation 

िक्रयाकलाप 4  
ब¸चे अपने घर म¤ उपलÊध कुछ आल ूका िनरीक्षण कर सकते ह§। वे 
दो-तीन परुाने आल ूको नमी वाली जगह पर रख सकते ह§। कुछ िदनŌ के 
बाद वे अकुंिरत आँख की किलयŌ का िनरीक्षण कर सकते ह§ और यिद 
कुछ और िदनŌ के िलए छोड़ िदया जाए तो वे जड़Ō और टहिनयŌ के 
िवकास का अवलोकन कर सकते ह§। 

 िवखडंन 
https://www.biologyonline.com/dictionary/fragmen
tation 

 िविभÆन पौधŌ और जंतओु ं द्वारा अपनाई जाने वाली  सभी 
अल§िगक प्रजनन कायर्नीितयŌ के बारे म¤ अÅययन कर¤। इस बात 
का पता लगाए ँ िक क्या इस तरह की सभी कायर्नीितयŌ को 
पÖुतक या िदए गए िलंक या ऑनलाइन संसाधन म¤ विणर्त सभी 
जीवŌ द्वारा अपनाया जानी  ह ै यिद नहीं, तो कारणŌ का पता 
लगाने का प्रयास कर¤।  

 पौधŌ और जंतओु ंम¤ िविभÆन अल§िगक प्रजनन कायर्नीितयŌ के 
Öव¸छ आरेख बनाए ँ और लेबल कर¤।  

 िकसी भी प्रĳ के मामले म¤ या अनभुव और समझ साझा करने के 
िलए अपने सािथयŌ या अÅयापक के साथ संवाद कर¤।  
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n 
 प्रजनन प्रिक्रया के łप म¤ 

ÖपोŁलेशन 
https://www.micros
copemaster.com/spo
rulation.html 

 पौधŌ म¤ वानÖपितक 
प्रसार 
https://www.science
learn.org.nz/resourc
es/1662-vegetative-
plant-propagation 

 िवखडंन– 
https://www.biology
online.com/dictionar
y/fragmentation 

 ल§िगक प्रजनन– 
https://www.biology
online.com/dictionar
y/sexual-
reproduction 

 यगु्मकजनन– 
https://bio.libretexts.
org/Bookshelves/Int
roductory_and_Gen
eral_Biology/Book
%3A_General_Biol
ogy_(Boundless)/43
%3A_Animal_Repr
oduction_and_Deve
lopment/43.3%3A_
Human_Reproducti
ve_Anatomy_and_
Gametogenesis/43.3
C%3A__Gametoge
nesis_(Spermatogen
esis_and_Oogenesis
) 

 
 
 
िवषयवÖ तु– पाठ्यपुÖतक म¤ 
चचार् की गई फूलŌ के पौधŌ 
म¤ प्रजनन 
सामग्री  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
सĮाह 2 
अपनी पाठ्यपÖुतक स े ल§िगक प्रजनन प्रिक्रया की घटनाओ ं का
अÅययन कर¤ और इन घटनाओ ंकी आवÔयकता पर िवचार कर¤।   
 एककोिशकीय जीवŌ, पौधŌ और जंतओु ंम¤ िविभÆन यगु्मक गठन 

के बारे म¤ अिधक जानने के िलए िनÌन िलंक पर िक्लक कर¤– 
 ल§िगक प्रजनन– 

https://www.biologyonline.com/dictionary/sexual-
reproduction 

 अब जब आप ल§िगक प्रजनन की प्रिक्रया म¤ यगु्मक के महÂव को 
समझ गए ह§ तो पौधŌ या जतंओु ंके उस िहÖसे का पता लगाने 
की कोिशश कर¤ जहाँ यगु्मक उÂपÆन होते ह§।  
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 एंिजयोÖपमर् पौधŌ की 
प्रजनन संरचना के łप म¤ 
फूल 

 Öटैमेन, माइक्रोÖपोर¤िजयम 
और पराग कणŌ की 
संरचना 

 मगेाÖपोरोजेनेिसस 
परागकणŌ की संरचना 

 िपिÖटल, मेगाÖपोर¤िजयम 
और भ्रणू थैली की 
संरचना 

 मगेाÖपोरोजेनेिसस 
 फूलŌ के पौधŌ म¤ परागण 

का तरीका  
 दोहरा िनषचेन 
 एंडोÖपमर् और भ्रणूजनन 
 पौध ेका बीज और फल  
 एपोिमिक्सस और 

पोलीएिÌब्र योनी  
 संसाधन :  
 एनसीईआरटी द्वारा 

िवकिसत ई-संसाधन, जो 
एनआरओआर पर 
उपलÊध ह§ और 
एनसीईआरटी की 
पाठ्यपÖुतकŌ म¤ क्यआूर 
कोड के łप म¤ भी संलग्न 
ह§।  

 Öवयं प्रभा चैनल पर 
िविभÆन िवज्ञान 
अवधारणाओ ंका सीधा 
प्रसारण   
https://www.youtub
e.com/channel/UCT
0s92hGjqLX6p7qY
9BBrSA 

 
ससंाधनŌ के ऑनलाइन 
िलंक– 
 फूल के प्रजनन भाग : 

िनषचेन : 
https://www.ncbi.nl
m.nih.gov/books/N
BK26843/ 

 

िक्रयाकलाप 5 

पौधŌ के नाम सचूीबद्ध कर¤, िजनम¤ पÕु प एकिलंगी और उभयिलंगी ह§।   
 

िक्रयाकलाप 6  
उन जतंओु ंकी सचूी तैयार कर¤ िजनम¤ ल§िगक िद्वłपता अलग नर और 
मादा नहीं ह ैऔर इसके साथ ही उनम¤ िनषचेन की प्रिक्रया का भी पता
लगाए।ँ 
 अधर्सतू्री (िमयोिटक) कोिशका िवभाजन के साथ यगु्मकजनन 

और िनषचेन की प्रिक्रया को सहसंबंिधत कर¤।  
 पौधŌ और जंतओु ं म¤ भ्रणूजनन और संतानŌ के उÂपादन की 

प्रिक्रया का अÆवेषण कर¤।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
सĮाह 3 
 यिद उपलÊध हो तो अपने घर के िकसी भी पौधे म¤ उपलÊध 

िकसी भी फूल के िविभÆन िहÖसŌ का िनरीक्षण कर¤। (कृपया 
लॉकडाउन के कारण अपने घर के बाहर न जाए।ँ) 

 फूल म¤ प्रजनन भाग यानी पुंकेसर  और िपिÖटल की पहचान कर¤। 
 बारहवीं कक्षा (अÅयाय 2) के िलए जीव िवज्ञान की 

पाठ्यपÖुतक और अÆय ऑनलाइन संसाधनŌ सिहत िविभÆन 
ąोतŌ से फूलŌ के िहÖसŌ के बारे म¤ अÅययन कर¤।  

 फूल की प्रजनन संरचना को समझने के िलए नीचे िदए गए िलंक 
पर िक्लक कर¤ और दखे¤– 

 फूल के प्रजनन भाग– िनषेचन 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK26843/ 

 फूल और परीक्षण वÖतओु ंके प्रजनन भाग  
https://bio.libretexts.org/Bookshelves/Introductory
_and_General_Biology/Book%3A_General_Biolog
y_(OpenStax)/6%3A_Plant_Structure_and_Functio
n/32%3A_Plant_Reproduction/32.E%3A_Plant_Re
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 फूल को ल§िगक प्रजनन के 

अंग के łप म¤ और इसके 
अलग-अलग िहÖसे की 
भिूमका को समझता ह।ै  

 एडं्रोिशयम और 
गायनेिशयम (फूल के नर 
और मादा भागŌ) और 
उसके कायर् के िविभÆन 
भागŌ की संरचना की 
Óयाख्या करता ह।ै  

 िविभÆन फूलŌ वाले पौधŌ 
म¤ नर और मादा भागŌ के 
िविभÆन संरचनाÂमक 
िभÆनता और ÓयवÖथा के 
बारे म¤ बताता ह ै
(एडं्रोिशयम और 
गायनेिशयम)। 

 फूल के नर और मादा 
भागŌ म¤ पवूर्-िनषचेन की 
घटनाओ ंको समझता ह।ै  

 माइक्रोÖपोसर् (पराग) और 
मगेाÖपोसर् (ओÓयलू) के 
िवकास की प्रिक्रया को 
समझता ह।ै  

 परागण की प्रिक्रया को 
समझता ह ैऔर इसके 
महÂव की सराहना करता 
ह।ै 

 िवशषे łप से कीड़Ō द्वारा 
िविभÆन परागण एज¤टŌ की 
भिूमका िनभाने की 
सराहना करता ह।ै  

 परागण की घटनाओ,ं 
िनषचेन, भ्रणूजनन और 
बीज िवकास को समझता 

 प्रजनन िवकास संरचना : 
https://bio.libretexts.
org/Bookshelves/Int
roductory_and_Gen
eral_Biology/Book
%3A_General_Biol
ogy_(OpenStax)/6%
3A_Plant_Structure
_and_Function/32%
3A_Plant_Reproduc
tion/32.1%3A_Repr
oductive_Developm
ent_and_Structure 

 
 परागण और  

िनषचेन : 
https://courses.lume
nlearning.com/biolo
gy2xmaster/chapter/
pollination-and-
fertilization/ 

 
 परागण : 

https://www.intecho
pen.com/books/polli
nation-in-
plants/introductory-
chapter-pollination 

 
 पौधŌ म¤ िनषेचन, 

भ्रणूजनन और बीज 
िवकास 
http://bio1520.biolo
gy.gatech.edu/growt
h-and-
reproduction/plant-
reproduction/ 

 
 िनषचेन :  

https://www.ncbi.nl
m.nih.gov/books/N
BK26843/ 

 
 

production_(Exercises)
 जीव िवज्ञान की पाठ्यपÖुतक कक्षा 12 (अÅयाय 2) और अÆय 

संसाधनŌ से पुंकेसर, लघबुीजाणधुानी की संरचना, 
लघबुीजाणजुनन  की प्रिक्रया के बारे म¤ अÅययन 

िक्रयाकलाप 7 
 अपिरपक् व और पिरपक्व परागकोश के काट (सेक् शन) का 

Öव¸छ आरेख बनाए ँऔर लेबल  कर¤।   
 कक्षा बारहवीं जीव िवज्ञान की पाठ्यपÖुतक (अÅयाय 2) और 

अÆय संसाधनŌ से िपिÖटल, गłुबीजाणधुानी   की संरचना के 
बारे म¤ अÅययन कर¤।  

 िक्रयाकलाप 8– गłुबीजाण ु और भ्रणू थैली के िविभÆन चरणŌ 
के Öव¸छ िचत्र बनाएँ और लेबल कर¤।   
 

ऑनलाइन िलंक–  
 प्रजनन िवकास संरचना  

https://bio.libretexts.org/Bookshelves/Introductory
_and_General_Biology/Book%3A_General_Biolog
y_(OpenStax)/6%3A_Plant_Structure_and_Functio
n/32%3A_Plant_Reproduction/32.1%3A_Reprodu
ctive_Development_and_Structure 

 जीव िवज्ञान पाठ्यपÖुतक और िविभÆन संसाधनŌ से 
िनÌनिलिखत िलंक सिहत अÆय पौधŌ म¤ परागण की प्रिक्रया का 
अÅययन कर¤। 

 परागण और िनषचेन 
https://courses.lumenlearning.com/biology2xmaste
r/chapter/pollination-and-fertilization/ 

 परागण  
https://www.intechopen.com/books/pollination-in-
plants/introductory-chapter-pollination 

िक्रयाकलाप 9 
िवषम परागण के िलए उभयिलंगी फूल वाले पौधŌ द्वारा अपनाई गई 
िविभÆन कायर्नीितयŌ के बारे म¤ अÅययन कर¤।  

 पौधŌ म¤ िवषम परागण के लाभ की सचूी बनाएँ। 
 
सĮाह 4 
 फूल म¤ पराग-िपिÖटल परÖपर िक्रया और परागण के पĲात की 

घटनाओ ंके बारे म¤ अÅययन कर¤।  
 फ़सल सधुार और इसके िलए अपनाई गई कायर्नीित के िलए 

कृित्रम सकंरण के महÂव के बारे म¤ िलख¤।  
 जीव िवज्ञान पाठ्यपÖुतक और िनÌनिलिखत िलंक सिहत अÆय 

संसाधनŌ म¤ एंिजयोÖपमर् पÕु प  म¤ दोहरे िनषचेन की प्रिक्रया के 
बारे म¤ अÅययन कर¤।  

 पौधŌ म¤ िनषचेन, भ्रणूजनन और बीज िवकास 
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ह।ै  
 फसल सधुार और 

पाथेर्नोकापीर् के िलए 
कृित्रम सकंरण म¤ पवूर्-
िनषचेन, परागण और 
िनषचेन के बाद की 
घटनाओ ंकी भिूमका की 
सराहना करता ह ै।  

 फल और बीज की 
संरचना को समझता ह।ै   

 एपोिमिक्सस और 
पोलीएिÌब्र योनी जैस े
प्रजनन के कुछ दलुर्भ 
तरीकŌ को समझता ह।ै   

 
 
 

 परागण : 
https://www.intecho
pen.com/books/polli
nation-in-
plants/introductory-
chapter-pollination 

 
 पौधŌ म¤ िनषेचन, 

भ्रणूजनन और बीज 
िवकास : 
http://bio1520.biolo
gy.gatech.edu/growt
h-and-
reproduction/plant-
reproduction/ 

http://bio1520.biology.gatech.edu/growth-and-
reproduction/plant-reproduction/ 

 परागण और िनषचेन 
https://courses.lumenlearning.com/biology2xmaste
r/chapter/pollination-and-fertilization/ 

 िनषचेन होने के बाद   
 एडंोÖपमर् िवकास  
 िद्वबीज पतŌ   और एकबीज पतŌ  म¤ भ्रणू का भ्रणूजनन और गठन 
 जीव िवज्ञान की पाठ्यपÖुतक और अÆय संसाधनŌ से बीज 

िनमार्ण और इसके प्रकार के बारे म¤ अÅययन कर¤।  
 फलŌ और बीजŌ की अपनी समझ के बारे म¤ िलख¤। 
 
गितिविध 10 
 बीस िविभÆन प्रकार फलŌ के खाने वाले भागŌ की सचूी बनाए।ँ  
 पाथेर्नोकािपर्क फल 
 िनषचेन के िबना बीज के गठन के बारे म¤ अÅययन 

(एपोिमिक्सस) कर¤।  
 उदाहरण के साथ पॉलीएिÌब्रयोनी के बारे म¤ समझ¤।   
 िविभÆन प्रकार के बीज के लेबल यकु् त आरेख बनाए।ँ  
अपनी समझ का परीक्षण करने के िलए कक्षा बारहवीं की जीव िवज्ञान 
की एग् ज़ेÌ पलर प्रॉÊ लम पÖुतक म¤ दी गई प्रÔ नŌ को हल कर¤।  
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रसायन िवज्ञान कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 भारत के प्राचीन रसायन 

िवज्ञान के योगदान और 
जीवन के िविभÆन क्षेत्रŌ जैसे 
िक रसायन शाľ, रस तंत्र, 
रसिक्रया या रसिवद्या इÂयािद 
म¤ योगदान को समझता ह ै
और उसकी सराहना करता 
ह।ै 

 जीवन के िविभÆन क्षेत्रŌ म¤ 
रसायन िवज्ञान के आधिुनक 
िसद्धांतŌ, जैस–े मौसम का 
Łझान, मिÖतÕक का संचालन 
और कंÈयटूर का संचालन, 
रासायिनक उद्योगŌ म¤ 
उÂपादन, उवर्रक, क्षार, 
अÌल, लवण, रंजक, 
बहुलक (पॉिलमर), 
औषिधयाँ, साबनु, िडटज¦ट, 
धात,ु िम® धात ुआिद की 
पहचान और उनकी सराहना 
करता ह।ै  

 पदाथर्, तरल पदाथर् और गैसŌ 
जैसी पदाथर् की तीन 
अवÖथाओ ंकी िवशषेताओ ं
की Óयाख्या करता ह।ै  

 तÂवŌ, यौिगकŌ और िम®ण 
के łप म¤ िविभÆन पदाथŎ को 
वगीर्कृत करता ह।ै  

 भौितक मात्रा की एसआई 
इकाइयŌ, प्रतीकŌ, 
पिरभाषाओ,ं नामकरण और 
अंतरराÕट्रीय मानकŌ के 
अनसुार, सतू्रणŌ, जैस–े 
लंबाई (मी.), द्रÓयमान 
(िक.ग्रा.), आिद का उपयोग 
करता ह।ै 

 पिरशदु्धता और सटीकता 
बीच अतंर करता ह।ै  

 रासायिनक संयोजन के 
िविभÆन िनयम, जैस–े
द्रÓयमान के संरक्षण के 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा  
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
रसायन भाग  I 
िवषयवÖ त ु– रसायन िवज्ञान 
की कुछ मलू संकÐ पनाओ ंपर 
इस पाठ्यपÖुतक सामग्री म¤ 
चचार् की गई– 

 रसायन िवज्ञान का महÂव 
 पदाथर् की प्रकृित 
 पदाथर् के गणु और उनका 

माप 
 मापन म¤ अिनिĲतता 
 रासायिनक संयोजनŌ के 

िनयम 
 डाÐटन परमाण ुिसद्धांत 
 परमाण ुऔर आिÁवक 

द्रÓयमान 
 मोल और मोलर द्रÓयमान 
 प्रितशत रचना 
 Öटोइकोमटे्री और 

Öटोइकोमिेट्रक पिरकलन 
 एनसीईआरटी द्वारा 

िवकिसत ई-संसाधन, जो 
एनआरओईआर पर 
उपलÊध ह§ और 
एनसीईआरटी की 
पाठ्यपÖुतकŌ म¤ क्यआूर 
कोड के łप भी संलग्न 
ह§– 

http://ncert.nic.in/ncerts/
1/khepsol.pdf 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=DN8SINM9
y9U 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=lJKT3DSZU
d0&list=PL0OtfIH2_0K
3dKPkoYY-
jTihD9IUi3NXo 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=3JhpdUt3C

सĮाह 1
िवद्यािथर्यŌ को िनÌनिलिखत का पता लगाने के िलए 
पाठ्यपÖुतकŌ/वेब संसाधनŌ का उपयोग करने के िलए कहा जा 
सकता ह–ै 
 प्राचीन रसायन शाľ बनाम आधिुनक रसायन शाľ 
 रोज़मरार् की िज़ंदगी म¤ रसायन िवज्ञान का महÂव 
 ऐसे मĥु ेजो पयार्वरण को प्रभािवत करते ह§, जैसे– कीटनाशक, 

अÌ ल की वषार्, ग्रीन हाउस गसै¤, भारी धातओु ंका उपयोग 
आिद। 

 िरपोटर् को संकिलत कर¤ और ज़मू, गगूल ग्रपू या Óहाट्सएप 
समहू पर अपने सहपािठयŌ के साथ साझाकर चचार् कर¤।  

 िदए गए िलंक पर िक्लक कर¤ 
https://www.youtube.com/watch?v=DN8SINM9y
9U 
https://www.youtube.com/watch?v=lJKT3DSZU
d0&list=PL0OtfIH2_0K3dKPkoYY-
jTihD9IUi3NXo 

 
वीिडयो दखे¤ और इन अवधारणाओ ं से संबंिधत अपनी 
पाठ्यपÖुतक म¤ दी गई समÖयाओ ंको हल करने का प्रयास कर¤। यिद 
आपको कोई सदंहे ह,ै तो अपने दोÖतŌ या अÅयापक स ेचचार् कर¤।  
 एनसीईआरटी द्वारा तैयार कक्षा 11 रसायन िवज्ञान एग्ज़ेÌ पलर 

प्रॉÊलम म¤ िदए गए िविभÆन प्रकार के प्रĳŌ को हल कर¤। 
 कुछ इनडोर गितिविधयŌ, जैस–े योग, Åयान आिद म¤  शािमल 

रह¤। 
 एनआरओईआर, सीआईईटी Èलटेफ़ॉमर् पर नामांकन कर¤ 

एनआरओईआर, ई-पाठशाला पर उपलÊध अÆय ई-संसाधनŌ 
का उपयोग कर¤। 

 
सĮाह 2 
िदए गए िलंक पर िक्लक कर¤। इन वीिडयो म¤ रसायन िवज्ञान की 
कुछ बिुनयादी अवधारणाओ ंपर चचार् की गई ह§। 
https://www.youtube.com/watch?v=3JhpdUt3CMM 
 
https://www.youtube.com/watch?v=40OiAt2t658 
 
https://www.youtube.com/watch?v=sSlObBndH-
A&list=PLDAj64x1PE-nVzv4Kn-7uOlRCR7RITsF3 
 
https://www.youtube.com/watch?v=OqUSjzJ_wng 
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िनयम, बहुअनपुात के िनयम 
आिद को समझता ह।ै। 

 अपने ही प्रĳŌ का उ°र दनेे 
के िलए योजना बनाता और 
िसद्धांतŌ को जाँचता तथा 
प्रयोग करने के साथ ही 
तÃयŌ और िसद्धांतŌ, जैस–े 
रासायिनक संयोजनŌ के 
िविभÆन िनयमŌ को 
सÂयािपत करना आिद को 
सÂयािपत करता ह।ै 

 वैज्ञािनक खोजŌ और एंटोइन 
लेवोिसयर, जोसफ़े प्राउÖट, 
जोसेफ़ लइुस के आिवÕकारŌ 
से िविभÆन रासायिनक 
संयोजनŌ की खोज के बारे म¤ 
जानने का प्रयास करता ह।ै  

 परमाण ुद्रÓयमान, औसत 
परमाण ुद्रÓयमान, आिÁवक 
द्रÓयमान और सतू्र द्रÓयमान, 
Öटोइकोमिेट्रक गणनाओ ं
आिद के महÂव की गणना 
और सराहना करता ह।ै 

 प्रयोगशाला तंत्र उपकरणŌ 
और यिुक्तयŌ, जैसे– 
िवĴेषणाÂमक तलुा, अिंकत 
िकए गए िसल¤डर, Ê यरेूट, 
िपपेट,  आयतनाÂ मक 
(वॉÐयमूिेट्रक) ÉलाÖक, 
आिद को ठीक से संभालता 
ह।ै 

 खोजŌ और िनÕकषŎ को 
प्रभावी ढंग से (मौिखक और 
िलिखत łप) संपे्रिषत करता 
ह।ै  

 अÆय िवषयŌ, जैस–े जीव 
िवज्ञान, भौितकी, गिणत 
आिद के साथ रसायन 
िवज्ञान के इटंरफ़ेस को 
समझता और उनकी सराहना 
करता ह।ै 

 दिैनक जीवन म¤ िनणर्य लेने 
और समÖयाओ ंको हल 
करने के दौरान रसायन 
िवज्ञान की अवधारणाओ ं
को लाग ूकरता ह।ै  

MM 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=40OiAt2t65
8 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=sSlObBndH-
A&list=PLDAj64x1PE-
nVzv4Kn-
7uOlRCR7RITsF3 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=OqUSjzJ_w
ng 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=bOzArOtRt
SY 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=L9JHyT9wv
bs 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=hhMO7GPi3
VI 
 
https://www.youtube.co
m/watch?v=WPmYlBk_
utE 
 
 
 
 

https://wwwtube.com/watch?v=bOzArOtRtSY
 
https://www.youtube.com/watch?v=L9JHyT9wvbs 
 
https://www.youtube.com/watch?v=hhMO7GPi3VI 
 
https://www.youtube.com/watch?v=WPmYlBk_utE 
 
 
इन वीिडयो को दखेने के बाद, अपनी पाठ्यपÖुतक के अÅयाय को 
पढ़¤। अपनी नोटबकु म¤ अÅयाय के अतं म¤ िदए गए प्रĳŌ को हल 
करने का प्रयास कर¤। 
 अÅयाय म¤ दी गई अवधारणाओ ं के आधार पर असाइनम¤ट 

तैयार कर¤ और उÆह¤ अपने दोÖतŌ के साथ आदान- प्रदान करने 
की कोिशश कर¤। अपने दोÖतŌ के साथ इस प्रिक्रया म¤ सामने 
आए नए सवालŌ पर चचार् कर¤। 

 मोल की अवधारणा, पदाथर् की िÖथित आिद पर अपनी कुछ 
सरल गितिविधयŌ को तैयार कर¤। 

 अपने घर/आसपास मौजदू कुछ सजातीय और िवषम िम®णŌ 
को पहचान¤। 

 रसायन िवज्ञान पर आधािरत वैज्ञािनकŌ और उनके प्रयोगŌ के 
बारे म¤ और पढ़¤ और जान¤। िरपोटर् तैयार कर¤ और अपने दोÖतŌ 
के साथ साझा कर¤। Öकूल खलुने के बाद आप िरपोटर् ले जा 
सकते ह§। िरपोटर् को अÆय िवद्यािथर्यŌ के िलए एक उदाहरण के 
łप म¤ पÖुतकालय म¤ रखा जा सकता ह।ै 

 एनसीईआरटी पाठ्यपÖुतक म¤ दी गई कुछ रासायिनक 
प्रितिक्रयाओ ंको संतिुलत कर¤।  

 कुछ शोध पत्रŌ को पढ़ने की कोिशश कर¤ जो इन 
अवधारणाओ ंपर आधािरत ह§  और आप इनम¤ Łिच रखते ह§। 
िविभÆन इनडोर िफ़टनेस गितिविधयŌ म¤ शािमल हŌ।  
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 रसायन िवज्ञान म¤ नए शोध 
और आिवÕकारŌ के बारे म¤ 
जानने और अिधगम का 
प्रयास करता ह।ै  

 मानव जीवन की गणुव°ा म¤ 
सधुार के िलए रसायन 
िवज्ञान और प्रौद्योिगकी की 
भिूमका और प्रभाव की 
सराहना करता ह।ै 

 प्रायोिगक पिरणामŌ को 
साझा करते हुए ईमानदारी, 
िनÕपक्षता, तकर् संगत सोच के 
मÐूयŌ को प्रदिशर्त करता ह।ै 

 
 इलेक्ट्रॉन, प्रोटॉन और 

Æयटू्रॉन की खोज के बारे म¤ 
समझता ह।ै  

 थॉमसन, रदरफोडर् और बोहर 
परमाण ुमॉडल के बारे म¤ 
जानने की कोिशश करता ह।ै  

 परमाण ुके क्वांटम 
मकेैिनकल मॉडल की 
िवशषेताओ ंको समझता ह।ै  

 िवद्यतु चÌुबकीय िविकरण 
और Èल§क के क्वांटम 
िसद्धांत के गणुŌ को समझता 
ह।ै  

 फ़ोटो इलेिक्ट्रक प्रभाव और 
परमाण ुÖपेक्ट्रा की Óयाख्या 
करता ह।ै  

 डी ब्रोगली संबंध और 
हाइजेनबगर् अिनिĲतता 
िसद्धांत को समझता ह।ै  

 क्वांटम सखं्याओ ंके बारे म¤ 
सीखता ह।ै  

 ऑÜबाउ िसद्धांत, पाउली 
अपवजर्न िसद्धांत और हडं 
के अिधकतम गणुन के 
िनयम को समझता ह।ै  

 परमाणओु ंके इलेक्ट्रॉिनक 
िवÆयास के बारे म¤ जानने 
और अिधगम का प्रयास 
करता ह।ै  

 प्रायोिगक पिरणामŌ को 
साझा करते हुए ईमानदारी, 

िवषयवÖ तु– परमाणु की 
संरचना 
पाठ्यपÖुतक म¤ चचार् की गई 
सामग्री– 
 अवपरमािÁवक कण 
 परमाण ुमॉडल 
 बोर के परमाण ुमॉडल के 

िवकास की पÕृ ठभिूम  के 
ज़िरय ेपरमाण ुके बोहसर् 
परमाण ुमॉडल  

 हाइड्रोजन परमाण ुके 
िलए बोर मॉडल 

 परमाण ुका क्वांटम 
यांित्रक मॉडल 
 
https://www.youtub
e.com/watch?v=Rhi
DeoQYHR0 
 
https://www.youtub
e.com/watch?v=4dX
lkdThEfM     
https://www.youtub
e.com/watch?v=VA
MMvv7UG3k 

 

सĮाह 3
िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖुतक/वेब ससंाधनŌ का उपयोग करने और 
िनÌनिलिखत का पता लगाने का प्रयास करने के िलए कहा जाता 
ह–ै 
 इलेक्ट्रॉन, प्रोटॉन और Æयटू्रॉन की खोज 
 थॉमसन, रदरफोडर् और बोर परमाण ुमॉडल 
 परमाण ुके क्वांटम यांित्रक मॉडल  
 िवद्यतु चÌुबकीय िविकरण और Èल§क का क्वांटम िसद्धांत 
 फ़ोटोइलेिक्ट्रक प्रभाव और परमाण ुÖपेक्ट्रा 
 डी ब्रोगली संबंध और हाइजनेबगर् अिनिĲतता िसद्धांत  
 क्वाटंम सखं्याएँ 
 ऑÜबाउ िसद्धांत, पाउली अपवजर्न िसद्धांत और हडं का 

अिधकतम गणुन का िनयम 
 परमाणओु ंका इलेक्ट्रॉिनक िवÆयास िलख¤ 
 िदए गए िलंक पर िक्लक कर¤– 

https://www.youtube.com/watch?v=RhiDeoQYH
R0 

 
वीिडयो दखेने के बाद दोÖतŌ और अÅयापकŌ के साथ ऑनलाइन 
चचार् कर¤ और अपने प्रĳŌ का हल खोजने का प्रयास कर¤। 
एनसीईआरटी द्वारा कक्षा 11 के िलए  तैयार रसायन िवज्ञान, 
एग् ज़ेमÈ लर प्रॉÊ लम म¤ दी गई समÖयाओ ं को हल कर¤ और 
एनआरओईआर और ई-पाठशाला पर उपलÊध ई-संसाधनŌ का भी 
उपयोग कर¤। 
गैस िडÖचाजर् ट्यबू, कैथोड िकरणŌ के ई/एम, िमिलकन के तेल की 
बूंद के प्रयोग का िनधार्रण करने की कोिशश कर¤। 
 
मडैम क् यरूी, जेÌस चैडिवक, थॉमसन, रदरफ़ोडर् और उनकी खोजŌ 
के बारे म¤ पढ़¤। 
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िनÕपक्षता, तकर् संगत सोच के 
मÐूय प्रदिशर्त करता ह।ै 

 
 
 

सĮाह 4
नीचे िदए गए िलंक को ओपन कर¤ और उन अवधारणाओ ंको 
समझने की कोिशश कर¤ जो आपने वीिडयो म¤ दखेी ह§। 
https://www.youtube.com/watch?v=4dXlkdThEfM     
https://www.youtube.com/watch?v=VAMMvv7UG3
k 
प्रकाश की प्रकृित और उससे जड़ेु िविभÆन िवकासŌ को समझ¤। 
एनसीईआरटी द्वारा कक्षा 11 के िलए तैयार रसायन िवज्ञान, 
एग् ज़मेÈ लर प्रॉÊ लम म¤ Ô याम िपंड (Êलैक बॉडी) स े िविकरण, 
फ़ोटोइलेिक्ट्रक प्रभाव, प्रकाश और परमाण ु Öपेक्ट्रम की दोहरी 
प्रकृित के बारे म¤ जान¤ और एनआरओईआर और ई-पाठशाला पर 
उपलÊध ई-संसाधनŌ का उपयोग कर¤। 
अपने आप को िविभÆन इनडोर िफ़टनेस गितिविधयŌ म¤ शािमल 
कर¤। 
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रसायन िवज्ञान कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 दिैनक जीवन म¤ ठोस 

अवÖथा के महÂव का 
वणर्न करता ह।ै  

 ठोस अवÖथा के  
सामाÆय  अिभलक्षणŌ   
का वणर्न करता ह।ै  

 अिक्रÖटलीय और 
िक्रÖटलीय ठोस के 
मÅय िवभदे  करता  
ह।ै  

 िक्रÖटलीय ठोसŌ को  
बंधन  बलŌ की 
प्रकृित के आधार पर 
वगीर्कृत करता ह।ै  

 िक्रÖटल जालक और 
एकक   कोिķका को  
पिरभािषत करता ह।ै  

 कणŌ के िनिवड 
संकुलन  की Óयाख्या 
करता ह।ै   

 िविभÆन प्रकार की 
िरिक्तयŌ और  िनिवड 
संकुिलत संरचनाओ ं
का वणर्न करता ह।ै  

 िविभÆन प्रकार की 
घनीय एकक   
कोिशकाओ ंकी 
संकुलन क्षमता  का 
पिरकलन करता ह।ै  

 पदाथर् के घनÂव और 
उसकी एकक 
कोिķका के गणुŌ म¤ 
सहसंबंध Öथािपत  
करता ह।ै  

 ठोसŌ म¤ अपणूर्ताओ ं
और उनके गणुŌ पर 
अपणूर्ताओ ंके प्रभाव 
का वणर्न करता ह।ै  

 ठोसŌ  के िवद्यतुीय व   
चुबंकीय गणुŌ और 

िलंक 1  
वीिडयो Óयाख्यान  
(एिपसोड 1)  
(अिक्रÖटलीय और िक्रÖटलीय 
ठोस, ठोसŌ का वगीर्करण) 
https://nroer.gov.in/55ab
34ff81fccb4f1d806025/f
ile/57cfea6516b51c6b39
a806b5 
 
  

सĮाह 1 

एकक 1 ठोस अवÖथा 

इस एकक म¤ बारह अिधगम पिरणामŌ को पणूर् िकए जाने की अपेक्षा  ह।ै 
Åयान रह े िक  हम कोिवड-19 के कारण घर से बाहर नहीं जा रह े ह§। 
इसिलए, हम¤ घर पर ही रह कर काम करना चािहए  और उपलÊध समय 
का सदपुयोग  करना चािहए।  

 
कक्षा 12 के िलए एनसीईआरटी द्वारा प्रकािशत रसायन िवज्ञान की 
पाठ्यपÖुतक म¤ ठोस अवÖथा पहली इकाई ह।ै इसम¤ हम¤ ठोस पदाथŎ की 
संरचना के िवषय म¤ गहन जानकारी प्राĮ होती ह।ै इसम¤ हम¤ बताया गया ह ै
िक ठोस की संरचना के िनमार्ण म¤ शािमल परमाणओु,ं अणओु ं और 
आयनŌ की ÓयवÖथा स ेठोस के गणु कैसे प्रभािवत होते ह§।  

िवषय को समझने के िलए बहुत अमतूर् सोच और एकाग्रता की 
आवÔयकता होती ह।ै योग और प्राणायाम िवषय वÖत ुपर   लंबे समय तक 
एकाग्रता बनाए रखने म¤ मदद कर सकते ह§। िवषय को समझने के बाद, 
िवद्यािथर्यŌ को यह जानने की िजज्ञासा उÂपÆन हो सकती ह ै िक 
आवÔयकतानसुार  गणुŌ वाली सामग्री को कैसे िवकिसत िकया जा सकता 
ह।ै हम िवषय वÖत ु के अिधगम के िलए समय सारणी की योजना इस 
प्रकार बना सकते ह§– 

सĮाह 1 
िवद्याथीर् िविभÆन उĥÔेयŌ के िलए घर पर उपयोग िकए जाने वाले ठोस 
पदाथŎ की एक सचूी बनाने की कोिशश कर सकते ह§। अब वे सचूी म¤ 
िलखे गए ठोसŌ के उन गणुŌ  के बारे म¤ सोच सकते ह§ जो उÆह¤ उस िवशषे 
उपयोग के िलए उपयोगी बनाते ह§ िजसके िलए उनका उपयोग िकया जाता 
ह।ै इससे िवद्याथीर् दिैनक जीवन म¤ ठोसŌ के महÂव का अनभुव कर सक¤ गे।   
इसके बाद वे िलंक 1 के वीिडयो Óयाख्यान को  दखे सकते ह§ और अपने 
द्वारा तैयार की गई सचूी के  ठोस पदाथŎ को िक्रÖटलीय और अिक्रÖटलीय 
वगŎ  म¤ वगीर्कृत कर सकते ह§। वीिडयो दखेने के बाद वे एनसीईआरटी 
द्वारा कक्षा 12 के िलए प्रकािशत पÖुतक म¤ से एकक के खÁड 1.3 तक 
पाठ पढ़  सकते ह§। यह उÆह¤ ठोसŌ को िक्रÖट्लीय एवं अिक्रÖट्लीय वगŎ म¤ 
िवभािजत करने म¤ सहायता करेगा। अब वे ठोसŌ को आबंध बलŌ की 
प्रकृित के आधार पर वगीर्कृत कर पाएगेँ। इसके अितिरक्त वे अपने 
सहपािठयŌ के साथ एक Óहाट्सएप समहू बना सकत े ह§ और सीख ेगए 
िवषय पर चचार् कर सकते ह§। वे िवषय से संबंिधत एक जसैी   किठनाइयŌ 
की सचूी बना कर  इसे अÅयापक को मले कर सकते ह§ या Óहाट्सएप द्वारा  
या उनके द्वारा सझुाए गए ऐसे ही िकसी अÆय  माÅयम से उनसे सÌपकर्  कर 
के समÖया का समाधान प्राĮ कर सकते ह§। अवधारणाओ ंकी अिधक 
ÖपĶता के िलए वे एकक के अंत म¤ िदए गए अवधारणाओ ंसे संबंिधत 
प्रĳो को हल कर सकते ह§। इसके अितिरक्त अवधारणाओ ं के अिधक 
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उनकी संरचना म¤ 
सहसंबंध Öथािपत  
करता ह।ै  

 

ÖपĶीकरण के िलए वे कक्षा 12 के िलए एनसीईआरटी द्वारा प्रकािशत 
पÖुतक ‘प्रĳ प्रदिशर्का रसायन’ म¤ िदए गए प्रĳŌ को भी हल कर सकते ह§ ।    

 िलंक 2  
वीिडयो Óयाख्या (एिपसोड 2) 
(एकक कोिķका एवं िक्रÖटल 
जालक,एक एकक कोिķका म¤ 
परमाणओु ंकी संख्या।)   
https://nroer.gov.in/55ab
34ff81fccb4f1d806025/
page/57cfeac316b51c6b
39a806d7 
 
िलंक 3 
एिनमशेन  
(िक्रÖटल जालक और एकक 
कोिķका )    
https://www.youtube.co
m/watch?v=VPCDSmoo
mGk 
 
िलंक 4  
एिनमशेन  
(एकक कोिķका म¤ परमाणओु ं
की संख्या)   
https://www.youtube.co
m/watch?v=qAeaHYSX
0hs 

सĮाह 2 
िवद्याथीर् िलंक 2, 3 और 4 दखे सकते ह§। इनसे पाठ्यपÖुतक के  खंÁड 
1.4 और 1.5  को समझने म¤ सहायता िमलेगी। इनसे िजन अवधारणाओ ं
के िवषय म¤ गहन ज्ञान प्राĮ होगा, वह ह–ै िक्रÖटल जालक, एकक 
कोिķका, एकक कोिķकाओ ं के प्रकार और  जालक की एक एकक 
कोिķका म¤ परमाणओु ं की संख्या अवधारणा को अिधक ÖपĶता स े
समझने के िलए िवद्याथीर् िविभÆन  जालकŌ के मॉडल बना सकते ह§। 
उदाहरण के िलए वे दो अलग-अलग रंगŌ और आकार के मनकŌ तथा 
तीिलयŌ की सहयता से सोिडयम क्लोराइड के िक्रÖटल  का माडल  बना 
कर फ़लक क¤ िद्रत एकक जालक का अथर् समझ सकते ह§। यिद माडल 
बनाने के िलए सामŶी उपलÊध न हो तो एिनमेशन के िलंक अवधारणा को 
समझने म ेसहायता कर¤गे।  
 
 
वे सीखी गई  अवधाराणाओ ंपर Óहाट्सएप ग्रपु म¤  अपने सहपािठयŌ के 
साथ िवचार िवमशर्  कर सकते ह§।  वे िवषय से संबंिधत एक जसैी 
किठनाइयŌ की सचूी बना कर इसे अÅयापक को ई-मेल कर सकते ह§ या 
उनके साथ Óहाट्सएप या उनके द्वारा सझुाए गए ऐसे ही िकसी अÆय  
माÅयम से उनसे सÌपकर्  कर के समÖया का समाधान प्राĮ कर सकते ह§। 
अवधारणाओ ंकी अिधक ÖपĶता के िलए वे एकक के अंत म¤ िदए गए 
अवधारणाओ ंसे सÌबंिधत प्रĳो को हल कर सकते ह§। इसके अितिरक्त 
अवधारणाओ ं के अिधक ÖपĶीकरण के िलए  वे कक्षा 12 के िलए 
एनसीईआरटी द्वारा प्रकािशत पÖुतक प्रĳ प्रदिशर्का रसायन म¤ िदए गए 
प्रĳŌ को भी हल कर सकते ह§ ।        

 
 िलंक 5  

वीिडयो Óयाख्यान  
(एिपसोड 3) 
( िनिवड संकुलन, िनिवड 
संकुिलत संरचनाए,ँ एकक 
कोिशकाओ ंकी सकुंलन 
क्षमता का पिरकलन)  

https://nroer.gov.in/55ab
34ff81fccb4f1d806025/p
age/57cfeb0d16b51c6b3
9a806f9 
 
िलंक 6  
एिनमशेन   
(षट्कोणीय िनिवड संकुिलत 
संरचना) 

सĮाह 3
िलंक 5, 6, 7, 8 दखेकर आप  रसायन िवज्ञान की पाठ्यपÖुतक से इस 
एकक  के  खÁड 1.6, 1.7 और 1.8 को समझ सकते ह§। इन खÁडŌ म¤ दी 
गई अवधारणाए ँह§–  
 
कणŌ का नीिवड संकुलन, िविभÆन प्रकार की िरिक्तयाँ और िनिवड 
संकुिलत संरचनाएँ, संकुलन क्षमता एवं एकक कोिķका की िवमाओ ंस े 
संबंिधत गणनाए।ँ इससे िवद्याथीर्  कणŌ के संकलन के उन पैटनर् को समझ 
सक¤ गे िजनसे िविभÆन प्रकार के जालक बनत े ह§। वे िनिवड संकुलन म¤ 
िभÆन – िभÆन प्रकार की िरिक्तयŌ को पहचान सक¤ गे। वे िनिवड संकुलन म¤ 
िरिक्तयŌ के आकार को पहचान सक¤ गे। वे उस पैटनर् को पहचान सक¤ गे 
िजसम¤ कण सवार्िधक िनकटता से संकुिलत होते ह§। िलंक दखेने के बाद 
िवद्याथीर् पÖुतक के खÁड 1.6 , 1.7, और 1,8 का अÅययन कर सकते ह§। 
वे इन खÁडŌ म¤ दी गई अवधारणाओ ं  से संबंिधत प्रĳŌ को हल कर 
सकते ह§।   
अवधारणाओ ंकी अिधक ÖपĶता के िलए वे एकक के अंत म¤ िदए गए 
अवधारणाओ ंसे सÌबंिधत प्रĳŌ को हल कर सकते ह§। इसके अितिरक्त 
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https://www.youtube.co
m/watch?v=uKpr-
9vmgsc 

िलंक 7  
एिनमशेन  
(ित्रिवम म¤ िनिवड संकुिलत 
संरचनाए)ँ 
https://www.youtube.co
m/watch?v=liwX_lLb2d
s 

िलंक 8  
एिनमशेन (िक्रÖट्लŌ म¤ संकुलन 
क्षमता)  
https://www.youtube.co
m/watch?v=WIcb1WfJv
Jc 

अवधारणाओ ं के अिधक ÖपĶीकरण के िलए  वे कक्षा 12 के िलए 
एनसीईआरटी द्वारा प्रकािशत पÖुतक प्रĳ प्रदिशर्का रसायन  म¤ िदए गए 
प्रĳŌ को भी हल कर सकते ह§ ।      
 
िवद्याथीर् Óहाट्सएप पर अपने सहपािठयŌ के साथ िवषय पर चचार् कर 
सकते ह§।  
 
अिधक ÖपĶीकरण के िलए संतरे के फल अथवा अÆय िकसी सामग्री स े
संकुलन के पैटनर् बनाए  जा सकत ेह§। वे अपनी समÖयाओ ंका समाधान 
वैसे ही कर सकते ह§ जैस ेउÆहŌने पहले सĮाह म¤ िकया था।  

 
 

िलंक 9  
वीिडयो Óयाख्यान (एिपसोड 4) 
(ठोसŌ म¤ अपणूर्ताएँ एवं दोष)   
https://nroer.gov.in/55ab
34ff81fccb4f1d806025/f
ile/57cfeb8516b51c6b39
a8071b 
 
िलंक 10  
पठन सामग्री (अधर् चालकŌ का  
संिक्षĮ िववरण)  
https://nroer.gov.in/55ab
34ff81fccb4f1d806025/f
ile/5b4c84cc16b51c01e1
912483 

सĮाह 4
िलंक 9 और 10 म¤ पाठ्यपÖुतक के खÁड 1.9 और 1.10 से संबंिधत 
जानकारी ह।ै  
यह िक्रÖटलीकरण की प्रिक्रया म े िक्रÖटलŌ म¤ आने वाले दोषŌ और 
अपणूर्ताओ ंकी िवÖतार से जानकारी दतेे ह§। इन िलकŌ को दखेने के बाद 
िवद्याथीर् अधर्चालकŌ के िनमार्ण म¤ िरिक्तयŌ के म×Âव को समझा सक¤ गे।  
िवद्याथीर् Óहाट्सएप पर अपने सहपािठयŌ के साथ िवषय पर चचार् कर 
सकते ह§ और अपने अÅयापक से उनके द्वारा सझुाए गए माÅयम स ेसंपकर्  
करके अपनी समÖयाओ ंका समाधान पा सकते ह§।  
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भौितकी कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 Óयाख्या करता ह ैिक इस Öतर पर भौितकी 

का पठन-पाठन,  सामाÆय िवज्ञान से  
हटकर िवषयवार पाठ्यक्रम म¤  होना ह।ै 

 भौितकी की बिुनयादी वैचािरक समझ के 
िलए पिरवेश से प्राÈ त अनभुवŌ का 
िवĴेषण करता ह।ै 

 भौितकी म¤ प्रिक्रया-कौशल, प्रĳŌ को 
सलुझाने की क्षमता और अवधारणाओ ं
एवं सामग्री के अनपु्रयोगŌ को बढ़ावा दतेा 
ह,ै जो वाÖतिवक जीवन म¤ भौितकी को 
अिधक संगत, साथर्क और रोचक बनाता 
ह।ै 

 इस तÃय की Óयाख्या करता ह ैिक 
भौितकी म¤ िसद्धांत और प्रयोग एक साथ 
चलत ेह§ और एक-दसूरे को आगे बढ़ने म¤ 
मदद करते ह§। 

 Óयाख्या करता ह ैिक भौितकी म¤ Łिच के 
िवषय  Ö थलू (क् लािसकल भौितकी), 
मसेोÖकोिपक तथा सàूम ह§। साथ ही, वह 
भौितकी के िवÖ तार को समझता ह।ै 

 पिरकÐपना, Öवयंिसद्ध, मॉडल और िनयम 
िवकिसत करने के वैज्ञािनक उपाय बताता 
ह।ै 

 उदाहरणŌ द्वारा भौितकी, प्रौद्योिगकी और 
समाज के बीच संबंध का  िवĴेषण कर 
पाता ह;ै और िवज्ञान के उपयोग के िलए 
प्रितबद्ध समाज की बदलती माँग से 
िनपटने के िलए भौितकी-संबंधी तकनीक, 
औद्योिगक तथा प्रौद्योिगकी सचूना का 
उपयोग समझता ह।ै 

 प्रकृित म¤ मलूभतू बलŌ (गŁुÂवाकषर्ण, 
िवद्यतु चÌुबकीय, Öट्राँग और वीक परमाण ु
बल) और बलŌ का एकीकरण की Óयाख्या 
करता ह।ै   

 मौिलक िनयमŌ की प्रकृित, जैस–े सरंक्षण 
िनयम आिद की Óयाख्या करता ह।ै 

 इकाइयŌ की अंतरराÕट्रीय प्रणाली 
(एसआई इकाइयŌ), प्रतीकŌ, भौितक 
मात्राओ ंऔर सतू्रŌ के नामकरण तथा 
एसआई आधार और ÓयÂुपÆन मात्रकŌ 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
भौितकी भाग I  
कक्षा 11 के िलए 
http://ncert.nic.in/textb
ook/textbook.htm?khph
1=0-8 
 
भौितकी– PhET िसमलुेशन 
https://phet.colorado.ed
u/en/simulations/catego
ry/physics 
 
 एनसीईआरटी के 

आिधकािरक यट्ूयबू 
चनैल पर दखे¤– 
https://www.youtu
be.com/channel/U
CT0s92hGjqLX6p
7qY9BBrSA 

 
 राÕट्रीय मकु् त शैिक्षक 

संसाधन (NROER) 
https://nroer.gov.in/
home/e-library/ 

 
 संगत ई-संसाधनŌ को 

दखेने के िलए Öतर 
(विरÕ ठ माÅ यिमक) और 
िवषय (भौितकी) के 
िलए िफ़Ðटर लगाएँ।  

 
 एनसीईआरटी द्वारा 

प्रकािशत कक्षा 11 की 
भौितकी प्रयोगशाला 
मनैअुल 

http://www.ncert.nic.in/
exemplar/labmanuals.ht
ml 

http://ncert.nic.in/ncerts
/l/kelm101.pdf 

सĮाह 1 
इकाई I 
भौितक दुिनया और मापन 
 
अÅयाय 1 भौितक जगत  
िवद्यािथर्यŌ से ससंाधनŌ का उपयोग करते हुए 
िनÌनिलिखत के बारे म¤ जानने के िलए कहा जा 
सकता ह–ै 
1. िवज्ञान, प्राकृितक िवज्ञान, भौितक िवज्ञान, और 

भौितकी म¤ िसद्धांत और अÆय प्राकृितक 
िवज्ञानŌ के साथ भौितक िवज्ञान म¤ अितÓ यािĮ।  

2. भौितकी का िवÖ तार  और उĥीपन; प्रौद्योिगकी, 
समाज और सचूना िवज्ञान के साथ भौितकी का 
परÖपर संबंध। 

3. मलूभतू बलŌ की प्रकृित; बलŌ का एकीकरण।  
4. भौितक िनयमŌ का Öवłप।   

पिरयोजना 
िवद्याथीर् प्रमखु भौितकिवदŌ के जीवन वतृांत 
रेखािचत्र तैयार कर सकते ह§। 
 
इटंरनेट और अÆय संदभर् पुÖतकŌ का उपयोग कर 
िवद्याथीर् भौितकी म¤ कुछ क्लािसक प्रयोगŌ के 
ÖपĶीकरण और प्रदशर्नŌ को पिरकिÐपत िकया जा 
सकता ह।ै 
 
सĮाह 2 
अÅयाय 2 मात्रक और मापन 
िवद्यािथर्यŌ से ससंाधनŌ का उपयोग करते हुए 
िनÌनिलिखत के बारे म¤ जानने के िलए कहा जा 
सकता ह–ै 
1. मानक इकाइयŌ की आवÔयकता; मलूभतू 

आधार और ÓयÂुपÆन इकाइयाँ; िविभÆन इकाई 
प्रणािलयŌ और िविभÆन भौितक मात्राओ ं की 
संगत इकाइयŌ के बीच संबंध; इकाइयŌ की 
एसआई प्रणाली; एसआई आधार मात्रक और 
इकाइयाँ (नए आईयपूीएपी िनयमŌ के अनुसार 
उनकी पिरभाषा के साथ)।  

2. लंबाई का मापन –– बड़ी दरूी (लंबन िविधयाँ) 
और बहुत छोटी दरूी (अप्रÂयक्ष तरीके); 
द्रÓयमान और समय-अतंराल का मापन; लंबाई, 
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और उनकी इकाइयाँ का उपयोग करता ह।ै 
 लंबाई के मापन के तरीके, जैसे– बड़े और 

छोटे; द्रÓयमान और समय का मापन करता 
ह।ै 

 लंबाई, द्रÓयमान और समय अंतराल की 
सीमा बताता ह।ै 

 मापन म¤ सटीकता, िवशदु्धता, त्रिुटयŌ और 
अिनिĲतताओ ंकी आवÔयकता की 
Óयाख्या और त्रिुटयŌ को वगीर्कृत करता ह।ै 

 साथर्क अकंŌ के साथ अंकगिणतीय गणना 
के िलए िनयम बताता ह;ै सखं्याओ ंको 
पणूा«क म¤ बदल पाता ह।ै 

 भौितक मात्राओ ंकी िवमाओ ं का उपयोग 
करते हुए िवमीय सतू्र और िवमीय 
समीकरण प्राĮ करता ह।ै 

 िविभÆन भौितक रािशयŌ के मÅय िवमीय 
आधार पर संबंध Öथािपत करना; 
समीकरणŌ की िवमीय िÖथरता की जाँच 
कर पाता ह ै। 

 ग्रीक वणर्माला से पिरिचत ह;ै गणुकŌ और 
उप-गणुकŌ के िलए सामाÆ य एसआई 
उपसगŎ और प्रतीकŌ को पहचानता ह;ै 
महÂवपणूर् िÖथरांक; łपांतरण कारक; 
गिणतीय सतू्र; एसआई ÓयÂुपÆन इकाइयाँ 
(एसआई आधार इकाइयŌ म¤ Óयक्त); 
िवशषे नामŌ के साथ एसआई ÓयÂुपÆन 
इकाइयाँ; भौितक मात्रा, रासायिनक तÂवŌ 
और Æयकू्लाइड के िलए प्रतीकŌ का 
उपयोग करने के िलए िदशािनदेर्श; 
एसआई इकाइयŌ आिद के िलए प्रतीकŌ 
का उपयोग करने के िलए िदशािनदेर्श; 
भौितक मात्राओ ंका आयामी सतू्र। 

 गित को समय के साथ िÖथित म¤ पिरवतर्न 
के łप म¤ बताता ह।ै 

 दरूी और िवÖथापन; गित और संवेग; 
सरलरेखीय और वक्ररेखीय गितयाँ; 
शदु्धगितकी, गितकी और गितशीलता; 
संदभŎ के जड़ और अजड़Âवीय ¯ेम; 
औसत, सापके्ष और ताÂकािलक संवगे 
और गित आिद के बीच अतंर करता ह।ै 

 एकसमान łप से Âविरत गित के िलए 
गितज समीकरणŌ का ग्राफ़ीय ÓयÂुपÆन। 

 सरल कलन (अवकलन तथा समाकलन) 
की Óयाख्या करता ह ैजो गित का वणर्न 
करने के िलए आवÔयक ह।ै 

 एकसमान łप से Âविरत गित के तहत 

http://ncert.nic.in/ncerts
/l/kelm102.pdf 
 
िलए गए िवषयŌ पर अितिरक्त 
पढ़ाई करने के िलए 
एनसीईआरटी द्ववारा 
प्रकािशत भौितकी भाग 2 की 
पाठ्यपÖु तक म¤ दी गई ग्रंथ 
सचूी को दखे¤– 
http://ncert.nic.in/textb
ook/textbook.htm?khph
2=an-7 
पाठ्यपÖुतकŌ को मÉुत म¤ 
डाउनलोड करने के िलए 14 
वेबसाइटŌ की सचूी यहाँ से 
प्राĮ की जा सकती ह–ै 
https://www.ereader-
palace.com/14-sites-
download-textbooks-
free/ 
 
 
मÜुत िकताब¤ डाउनलोड करने 
के िलए एक और वेबसाइट  
www.pdfdrive.com 
ह।ै 
 
एनसीईआरटी की 
पाठ्यपÖुतक की शŁुआत म¤ 
क्यआूर (QR) कोड िदए गए 
ह§ और कैसे क् यआूर कोड से 
जड़ुा जा सकता ह,ै इससे 
संबंिधत चरण भी बताए गए 
ह§। इन क् यआूर कोड म¤ िवषय 
से संबंिधत अितिरक् त सामग्री 
को जोड़ा गया ह।ै  

द्रÓयमान और समय अंतराल का परास और
क्रम। 

3. भौितक मात्रकŌ के मापन म¤ सटीकता, िवशदु्धता, 
िनिĲतता और त्रिुटयाँ; ÓयविÖथत, याŀि¸छक 
और गणना म¤ कम से कम त्रिुटयाँ; पणूर्, सापके्ष 
और प्रितशत त्रिुटयाँ; त्रिुटयŌ का संयोजन।  

4.  साथर्क अकं; साथर्क अंकŌ के साथ अकंगिणतीय 
गणना के िनयम; मापन (या गणना) म¤ अकंŌ को 
पणूा«क म¤ बदलना; पिरणामŌ को Óयक्त करने म¤ 
अिनिĲतताओ ंका िनधार्रण। 

5. भौितक मात्रकŌ की िवमाएँ; िवमीय सतू्र और 
िवमीय समीकरण; िवमीय िवĴेषण के 
अनपु्रयोग। 

6. पिरिशĶ, ग्रीक वणर्माला; गणुकŌ और उप-
गणुकŌ के िलए आम एसआई उपसगर् और 
प्रतीक; महÂवपणूर् िÖथरांक; łपांतरण कारक; 
एसआई ÓयÂुपÆन इकाइयाँ (एसआई आधार 
इकाइयŌ म¤ Óयक्त); िवशेष नामŌ के साथ एसआई 
ÓयÂुपÆन इकाइया;ँ भौितक मात्रक, रासायिनक 
तÂवŌ और Æयकू्लाइड के िलए प्रतीकŌ का 
उपयोग करने के िलए िदशािनदेर्श; एसआई 
इकाइयŌ आिद के िलए प्रतीकŌ का उपयोग करने 
के िलए िदशािनदेर्श; भौितक मात्राओ ं का 
आयामी सतू्र।  

7. संदहे समाशोधन और समÖयाओ ंको हल करने 
का अËयास   

पिरयोजना 
िवद्यािथर्यŌ को खगोलीय िविध का उपयोग करके 
खगोलीय दरूी जैसे िक पÃृवी और  िकसी पहचाने गए 
तारे आिद के बीच की दरूी मापने का सुझाव िदया जा 
सकता ह।ै 
 
िवद्यािथर्यŌ को सलाह दी जा सकती ह ै िक एसआई 
आधार इकाइयŌ की पिरभाषाओ ंपर एक चाटर् तैयार 
करने के िलए बीआईपीएम/आईयपूीएपी वेबसाइट 
दखे¤। 
 
विनर्यर कैिलपर/Öकू्रगजे/Öफ़ेरोमीटर का उपयोग करते 
हुए, िवद्याथीर् छोटी लंबाई और वक्रता ित्रºया आिद 
को मापने के िलए गितिविधयाँ और प्रयोग कर सकते 
ह§। (वैकिÐपक) 
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िपंडŌ की गित के समीकरणŌ को सÂयािपत 
करने के िलए अÆ वेषणŌ की योजना बना 
कर प्रयोगŌ को आयोिजत करता ह।ै  

 उपकरणŌ और प्रयोगशाला उपकरणŌ को 
ठीक से संभालता ह;ै उपयकु्त उपकरण, 
उपकरणŌ और उपÖकरणŌ का उपयोग 
करके भौितक मात्राओ ंको मापता ह,ै 
जैस–े Ö केल, तलुा, घिड़याँ आिद। 

 डेटा, ग्राफ़, और िचत्रŌ का िवĴेषण और 
Óयाख्या करता ह,ै और गित की अवÖ था, 
गित (और संवेग), Âवरण (समान और 
असमान), दिूरयŌ (और िवÖथापन) आिद 
के बारे म¤ िनÕकषर् िनकालता ह।ै 

 नतीजŌ और िनÕकषŎ को प्रभावी तरीके से 
संपे्रिषत करता ह।ै 

 िनणर्य लेने और समÖयाओ ंको हल करने 
के दौरान दिैनक-जीवन म¤ भौितकी की 
अवधारणाओ ंको लाग ूकरता ह।ै 

 भौितकी म¤ नए अनसुंधान, खोजŌ और 
आिवÕकारŌ के बारे म¤ जानने के िलए पहल 
करता ह।ै 

 िविभÆन िवषयŌ जैसे रसायन िवज्ञान के 
साथ अÆय िवषयŌ के साथ भौितकी के 
इटंरफ़ेस को समझता और उसकी सराहना 
करता ह।ै 

 सकाराÂमक वैज्ञािनक ŀिĶकोण िवकिसत 
करता ह ैऔर जीवन की गणुव°ा और 
मानव कÐयाण म¤ सधुार की िदशा म¤ 
भौितकी और प्रौद्योिगकी की भिूमका और 
प्रभाव की सराहना करता ह।ै 

 िनणर्य लेते समय ईमानदारी, िनÕपक्षता, 
तकर् संगत सोच और िमथक और 
अंधिवĵासŌ से मिुक्त के मÐूयŌ का प्रदशर्न 
करता ह।ै 

सĮाह 3 और 4 
इकाई II काइनेमेिटक्स 
अÅयाय 3  सरल रेखा म¤ गित 
 
िवद्यािथर्यŌ से कहा जा सकता ह ैिक वे अपने आस-
पास के वातावरण के बारे म¤ अवलोकन कर¤ और 
अिधगम के िलए संसाधनŌ का उपयोग कर¤– 
 
 गित की अवÖथा; सदंभर्-¯ेम; िÖथित, पथ की 

लंबाई और िवÖथापन  
 कलन के तÂव (पिरिशĶ 3.1) 
  गिणतीय सतू्र (पिरिशĶ A 5; पÖुतक के  अंत 

म¤)  
 औसत वेग और औसत चाल  
 ताÂकािलक वेग और ताÂकािलक चाल  
 Âवरण; समÖयाओ ंको सलुझाना; और 

िवद्यािथर्यŌ को होने वाले सदंहेŌ पर चचार् 
 एकसमान łप से Âविरत गित के िलए गितज 

समीकरण–  ग्राफ़ीय िविध;  
 मकु्तपतन; प्रितिक्रया समय; और सापेक्ष वेग  
 समÖयाओ ंका समाधान  
 

पिरयोजना 
ब¸चŌ से अपने प्रितिक्रया समय की गणना करने को 
कह¤। 

 
ई संसाधन 
कक्षा 11 
https://nroer.gov.in/CIET%2C%20NCERT/video/details/55ddc14781fccb28d8d932a8?nav_li=5
5b1f72181fccb7926fe5451,55b1f73981fccb7926fe5523,55b1f73981fccb7926fe5526 
 
कक्षा 12 
https://nroer.gov.in/CIET%2C%20NCERT/topic_details/55b1f73a81fccb7926fe552b?nav_li=55
b1f72181fccb7926fe5451,55b1f73981fccb7926fe5523,55b1f73a81fccb7926fe552b 
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भौितकी  कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 वैज्ञािनक आधार पर प्रकृित 

और पदाथर् के बीच सबंंध 
की समझ के साथ प्रक्रमŌ 
और पिरघटनाओ ंकी 
Óयाख्या करता ह,ै जैस–े 
आवेशŌ के बीच बल 
आवेशŌ के कारण िवद्यतु 
क्षेत्र और िवभव; िवद्यतु 
क्षेत्र म¤ आवेशŌ पर बल।   

 सतू्रŌ, समीकरणŌ और 
िनयमŌ  को  ÓयÂुपÆन करता 
ह,ै जसै–े एक  समान िवधतु  
क्षेत्र म¤ एक िद्वध्रवु पर बल 
आघणूर्, तारंगŌ के पिरक्रम 
और संयोजन के िलए 
प्रभावŌ धािरता एक 
संधािरत्र म¤ संिचत  ऊजार्। 

 तÃयŌ, िसद्धांतŌ, 
पिरघटनाओ ंको समझने 
और उÆ ह¤ सÂयािपत करने 
के िलए या अपने आप 
प्रĳŌ के उ°र की खोज 
करने के िलए अÆ वेषणŌ 
और प्रयोगŌ की योजना 
बनाता और आयोिजत 
करता ह,ै जैस–े ऊÅवार्धर 
समतल म¤ िनलंिबत दो 
समान Öटायरोफ़ोम ग¤दŌ म¤ 
से प्रÂयेक पर पे्रिरत  
आवेश।  

 औजारŌ और प्रयोगशाला 
उपकरणŌ  को ठीक स े
संभालता ह;ै उिचत  
उपकरणŌ यत्रŌ और यिुक्तयŌ 
का उपयोग करके भौितक 
रािशयŌ को मापता ह,ै 
जैस–े िकसी वÖ त ुपर 
आवेशŌ की उपिÖथित के 
िलए एक िवधतुदशीर्।  

 आंकड़Ō, ग्राफ़ और िचत्रŌ 
का िवĴेषण और Óयाख्या 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
संसाधनŌ की िनÌनिलिखत 
सचूी सांकेितक ह।ै इनके 
अितिरक्त, अÅ यापक अपने 
िवद्यािथर्यŌ के साथ साझा 
करने के िलए इटंरनेट से और 
भी अिधक संसाधन खोज 
सकते ह§। 
 
 एनसीईआरटी द्वारा 

प्रकािशत भौितकी 
िवज्ञान भाग  1  कक्षा  
12 के िलए 
पाठ्यपÖुतक  
http://ncert.nic.in/
textbook/textbook
.htm?leph1=1-8 
http://ncert.nic.in/
textbook/textbook
.htm?leph1=2-8 

 इस पाठ्यपÖुतक के 
साइड मािजर्न म¤ कई 
वेब िलंक िदए गए ह§। 
इÆ ह¤ भी दखेा जा 
सकता ह।ै 

 इसके अलावा, 
पाठ्यपÖुतक म¤ QR 
कोड ह§ और उन QR 
कोड से जड़ुने के िलए  
पाठ्यपÖुतक की 
शŁुआत म¤ िदए गए 
िनदेर्शŌ को पढ़¤। ई-
संसाधनŌ के िलंक नीच े
भी िदए गए ह§– 
https://www.yout
ube.com/watch?v
=FpzlZq_wDL4 
https://nroer.gov.i
n/55ab34ff81fccb
4f1d806025/file/5
b20ab8616b51c01

सĮाह 1
इकाई I   िÖथर िवदु्यितकी  
अÅयाय 1 वैदु्यत  आवेश तथा के्षत्र 
 कक्षा म¤ सारे िवद्यािथर्यŌ  को जीमले और Óहट्सएप ग्रपु के द्वारा  

अÅ यापक  प्रोÂसािहत कर सकते ह§ िक  वे पाठ्यपÖुतकŌ और 
वेब संसाधनŌ का उपयोग करके Öवयं िनÌनिलिखत संकÐ पना को  
समझने का प्रयास कर¤– 

 िवद्यतु  आवेश; आवेश का संरक्षण 
 कूलॉम  का िनयम– दो िबंद ुआवेशŌ के बीच बल 
 कई आवेशŌ के बीच बल; अÅ यारोपण के  िसद्धांत संतत आवेश 

िवतरण 
 िवद्यतु क्षेत्र, एक िबंद ुआवेश  द्वारा उÂ पÆ न िवद्यतु क्षेत्र  
 िवद्यतु  क्षेत्र रेखाएँ, वैद्यतु फÐ क् स  
 िवद्याथीर् िÖथर िवद्यतु,् वैद्यतु  आवेशŌ और क्षेत्रŌ की 

संकÐ पनाओ ंका पता लगाने के िलए PhET इटंरएिक्टव 
िसमलुेशन का उपयोग कर सकते ह§। वे यह भी दखे सकते ह§ िक 
आवेशŌ  के िचĹ और पिरमाण और उनके बीच की दरूी को 
बदलने पर,  िÖथर वैद्यतु बल कैसे प्रभािवत होता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को प्रितिदन संकÐ पनाओ ं पर  आधािरत समÖयाओ ं
को हल करने का प्रयास करना चािहए जो िक संसाधनŌ म¤ दी गई 
पाठ्यपÖुतक  म¤ पाठ म¤ िदए उदाहरण अÅयाय के अतं म¤ अËयास 
और प्रÔ न प्रदिशर्का आिद म¤ िदए गए ह§।  

 िवद्याथीर् एक अÆ वषेण प्रोजेक् ट  कर सकते ह§ ‘कूलॉम’ के िनयम 
का उपयोग करके उÅ वार्धर  समतल म¤ िनधार्िरत दो समान 
Öटायरोफ़ोम (या िपथ) ग¤दŌ म¤ से प्रÂ यके पर पे्रिरत आवेश का 
अनमुान लगाना  और एक दसूरे के साथ अपने िनÕकषŎ को साझा 
कर¤।  

 िवद्याथीर् इटंरनेट से जानकारी एकत्र कर सकते ह§ और अपने Öवय ं
के शÊदŌ म¤ समझा सकते ह§ िक ‘वजै्ञािनक कूलॉम  ने Ó यतुक्रम  
वगर् िनयम कैसे बनाया?' 

 िवद्यािथर्यŌ को  एनसीईआरटी द्वारा िवकिसत भौितकी कक्षा XII 
के िलए Öवयं पोटर्ल पर MOOCs म¤ नामांकन के िलए 
प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै 

 अपने डेÖकटॉप, लैपटॉप, टैबलटे या मोबाइल ह§डसेट का उपयोग 
करते हुए अÅयापक अपने िवद्यािथर्यŌ के अनसुार क्षेत्रीय भाषा म¤ 
वीिडयो तैयार कर सकते ह§। प्रÂयके वीिडयो को Öकूल समय 
सािरणी के लगभग एक कालखडं के िलए िवद्यािथर्यŌ के साथ 
साझा िकए जा सकते ह§। य े वीिडयो प्रितिदन एक वीिडयो, 
(उ¸ चतर माÅ यिमक Öतर पर भौितकी म¤ बहुत सारे िचत्र और 
गिणतीय समीकरण शािमल ह§। इसिलए, वीिडयो तैयार करने के 
िलए, अÅयापक पावर पॉइटं प्रÖतिुतयाँ तैयार कर उन पर 
पिरकÐ पनाओ ंको समझाते हुए अपनी आवाज़ के साथ सकते ह§।
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करता ह ैऔर िनÕकषर् 
िनकालता ह,ै जसै–े 
एकसमान आवेिशत पतले 
गोलीय  खोल के कारण 
उसके भीतर िÖथत  सभी 
िबंदओु ंपर वैद्यतु क्षेत्र शÆूय 
ह।ै 

 पिरणामŌ और िनÕकषŎ को 
प्रभावी ढंग से संपे्रिषत 
करता ह।ै 

 अंतरराÕट्रीय मानकŌ के 
अनसुार एसआई इकाइयŌ, 
प्रतीकŌ, भौितक मात्राओ ं
और सłपणŌ  के नाम 
पद्धित का उपयोग करता ह,ै 
जैस–े कूलÌब (C), फ़ैराड 
(F)।    

 दिैनक जीवन म¤ िनणर्य लेने 
और समÖयाओ ंको हल 
करने के िलए भौितकी की 
संकÐ पनाओ ंका प्रयोग  
करता ह,ै जैस–े यिद एक 
पिरपथ म¤ एक िनिĲत 
िवभवांतर पर  एक िनिĲत 
धािरता की आवÔयकता 
होती ह,ै तो दी गई धािरता 
के सधांिरत्र नौ  िक एक 
िदए िवभवांतर को सहन 
कर सकते ह§– Æयनूतम 
संख्या का उपयोग करके 
एक संभािवत ÓयवÖथा का 
सझुाव दनेा ।  

 रचनाÂमकता प्रदिशर्त 
करता ह ैऔर समÖयाओ ं
को सलुझाने म¤ कुछ अलग 
तरीके से सोचता ह,ै जैस,े 
यिद एक Ó यिक्त अपने घर 
के बाहर ऊँचे अवरोधी पट्ट 
के िशखर दो मीटर  पर 
लगी बड़ी एÐयमुीिनयम की 
चादर  को छूता ह ैतो क् या 
उसको िबजली का झटका 
लगेगा। 

 भौितकी म¤ नए अनसुंधान, 
खोजŌ और आिवÕ कारŌ के 
बारे म¤ जानने की पहल 

f44555f0
https://h5p.org/h5
p/embed/181155 
https://www.yout
ube.com/watch?v
=GDvecCS6UXk 
https://www.easel
.ly/index/embedFr
ame/easel/618601
2 

 एनसीईआरटी द्वारा 
प्रकािशत भौितकी 
प्रÔ न प्रदिशर्का   कक्षा 
12, 
http://ncert.nic.in/
ncerts/l/leep101.p
df 
http://ncert.nic.in/
ncerts/l/leep102.p
df 

 
 एनसीईआरटी द्वारा 

प्रकािशत भौितकी, 
कक्षा XII की 
प्रयोगशाला मनैअुल 
http://ncert.nic.in/
ncerts/l/lelm314.p
df 

 भौितकी– PhET 
िसमलुेशन 
https://phet.colora
do.edu/en/simulati
on/balloons-and-
static-electricity 
https://phet.colora
do.edu/en/simulati
on/charges-and-
fields 
https://phet.colora
do.edu/en/simulati
on/coulombs-law 
https://phet.colora
do.edu/en/simulati
on/capacitor-lab-
basics 
https://phet.colora

या यिद अÅयापक के घर पर एक Óहाइट बोडर् ह ैतो वे Óहाइट बोडर् 
पर उसी तरह Óयाख्या करते हुए  िजस तरह से वे कक्षा म¤ करते 
वीिडयो बना सकते ह§)।  

 िफर िवद्याथीर् अÅयापक द्वारा तय िकए गए एक िनयत  समय तक  
उसी िदन समहू म¤ अपने संदशेŌ को पोÖट कर सकते ह§। 
ऑनलाइन समहू चचार् के माÅयम से कुछ समय के िलए 
िवद्यािथर्यŌ को एक-दसूरे के साथ चचार् करके अपने संदहेŌ को 
Ö पÕ ट करने के िलए कहा जा सकता ह।ै यह सिुनिĲत करने के 
िलए िक चचार् सही िदशा म¤ बनी रह।े अÅयापक भी इसका 
िहÖसा हो सकते ह§। 

 अतं म¤, अÅयापक संदहेŌ के ÖपĶीकरण के िलए िवद्यािथर्यŌ के 
साथ Ö काइप की मदद से आमने सामने बातचीत कर सकते ह§। 

 यिद Ö काइप (skype) के माÅयम से लंबी अविध के िलए सभी 
िवद्यािथर्यŌ को एक साथ जोड़ना संभव ह ै तो अÅयापक 
ऑनलाइन लाइव क्लास भी ले सकते ह§। 

 इन सबके दौरान अÅयापक को िवद्यािथर्यŌ के मनोबल को बनाए 
रखते हुए और उÆ ह¤  पे्रिरत करते हुए लगातार उनकी अिधगम की 
प्रगित का आकलन भी  करना चािहए। 

 
सĮाह 2 
इकाई I िÖथर िवदु्यितकी   
अÅयाय 1 वैदु्यत  आवेश और के्षत्र (जारी) 
 पहले सĮाह के समान ही तरीका अपनाते हुए अÅयापक, 

िवद्यािथर्यŌ को िनÌ निलिखत  के समझने का प्रयास करने के िलए 
प्रोÂ सािहत  कर सकते ह§।  

 वैद्यतु िद्वध्रवु, वैद्यतु िद्वध्रवु के कारण िवधतु क्षेत्र 
 एक समान िवद्यतु क्षेत्र म¤ एक िद्वध्रवु पर बल आधणूर्  
 िनरंतर आवेश िवतरण, माउस िनयम का कथन 
 अनंत लंबाई के एकसमान łप से आवेिशत सीधे तार और 

एकसमान आवेिशत अनंत  समतल चादर के कारण िवद्यतु  क्षेत्र 
को ज्ञात करने के िलए माउस के िनयम के अनपु्रयोग 

 एकसमान आवेिशत पतले गोलीय खोल (अदंर और बाहर का 
िवद्यतु क्षेत्र)  

 PhET इटंरएिक्टव िसमलुेशन का उपयोग करत े हुए, िवद्याथीर् 
एक क्षेत्र म¤ धन और ऋण आवेश की ÓयवÖथा कर सकत ेह§ और 
पिरणामी िवधतु क्षेत्र को दखे सकते ह§। वे वैद्यतु दिवध्रवु के 
मॉडल भी बना सकते ह§। 

 िवद्यािथर्यŌ को प्रितिदन संसाधनŌ म¤ दी गई संकÐ पनाओ ं पर 
आधािरत समÖयाओ ंको हल करने का प्रयास भी करना चािहए। 

 िवद्यािथर्यŌ को िÖथर िवद्यतु द्वारा इलेक्ट्रॉिनक उपकरणŌ को चाजर् 
करने  की संभावना पर िकए जा रह ेशोध पढ़ने (इटंरनेट का 
उपयोग करके) के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै िफर वे 
अÆ य िवद्यािथर्यŌ के साथ इस िवषय पर ऑनलाइन चचार् कर 
सकते ह§। 
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करता ह,ै जैस–े िÖथर 
िवद्यतु द्वारा  इलेक्ट्रॉिनक 
उपकरणŌ को चाजर् करने 
की संभावना पर शोध।    

 भौितकी से संबंिधत 
औद्योिगक और तकनीकी 
अनपु्रयोगŌ म¤ उपयोग की 
जाने वाली िविभÆन 
प्रिक्रयाओ ंको पहचानता 
ह,ै जसै–े संवेदनशील 
उपकरणŌ  बटन िवधतु 
प्रभावŌ स ेलगने के िलए 
िÖथरवैद्यतु   पिररक्षण का 
प्रयोग ।  

 अÆय िवषयŌ के साथ 
भौितकी के इटंरफ़ेस को 
समझता ह ैऔर उसकी 
सराहना करता ह,ै जैस–े 
रसायन िवज्ञान के साथ 
क्यŌिक िवद्यतु क्षेत्र की 
उपिÖथित या अनपुिÖथित 
म¤ िविभÆन पदाथŎ म¤ 
िदलचÖप गणु पैदा होते ह§। 

 सकाराÂमक वैज्ञािनक 
ŀिĶकोण िवकिसत करता 
ह ैऔर जीवन की गणुव°ा 
सधुार और मानव कÐयाण 
की िदशा म¤ भौितकी और 
प्रौद्योिगकी की भिूमका 
और प्रभाव का मान  करता 
ह।ै 

 िनणर्य लेने म¤  ईमानदारी, 
िनÕ पक्षता, तकर् संगत सोच 
और िमथकŌ  और 
अंधिवĵासŌ से आजादी 
जीवन के प्रित सÌमान, 
आिद प्रदिशर्त करता ह।ै 
 

do.edu/en/simulati
on/legacy/capacit
or-lab 

 
  राÕट्रीय मकु् त शैिक्षक 

संसाधन (National 
Repository  of 
Open Educational  
Resource)   
https://nroer.gov.i
n/home/e-library/ 
पर संबंिधत ई-
संसाधनŌ को दखेने के 
िलए Öतर (उ¸ चतर 
माÅयिमक) और िवषय 
(भौितकी) के िलए 
िफ़Ðटर लगाए।ँ 

  Ö वयम ्पोटर्ल पर 
MOOCs आधिरत 
कायर्क्रम दखे¤–  
https://swayam.go
v.in/nd2_nce19_s
c07/preview 

 एनसीईआरटी के 
यट्ूयबू चनैल पर दखे¤–
https://www.yout
ube.com/channel/
UCT0s92hGjqLX
6p7qY9BBrSA 

 
http://www.arvind
guptatoys.com/ele
ctricity-
magnetism.php 

सĮाह 3
इकाई I  िÖथ र िवद्युितकी  
अÅयाय 2  िÖथ रवैदु्यत  िवभव तथा  धािरता 
 पहले सĮाह के समान ही तरीका अपनाते हुए अÅयापक, 

िवद्यािथर्यŌ को िनÌ निलिखत को  समझने का प्रयास करने के 
िलए उÆह¤ उनका मागर्दशर्न कर सकते ह§।  

 िÖथ रवैद्यतु िवभव, िवभवांतर, िबंद ुआवेश के कारण िवभव 
 एक वैद्यतु िद्वध्रवु के कारण िवभव  
 आवेशŌ  के िनकाय  के कारण िवभव  
 समिवभव पÕृ ठ, िवधतु क्षेत्र और वैद्यतु िवभव के बीच संबंध 
 आवेशŌ के एक िनकाय  की िवधतु िÖथितज  ऊजार् 
 िकसी बाहय के्षत्र म¤ एक एकल आवेश की और दो आवेशŌ के 

िनकाय की िÖथितज ऊजार्  
 PhET इटंरएिक्टव िसमलुेशन का उपयोग करके िवद्याथीर् 

समिवभव लाइनŌ को बना सकते ह§ और िवद्यतु के्षत्र के साथ 
उनका  संबंध खोज सकते ह§ ।  

 िवद्यािथर्यŌ को ससंाधनŌ म¤ दी गई समÖयाओ ंको प्रितिदन हल 
करने का प्रयास करना चािहए। 

 िवद्याथीर् इटंरनेट से ‘फ़ैराडे केज़’ के बारे म¤ जानकारी एकत्र कर 
सकते ह§। िफर वे दिैनक जीवन म¤ फ़ैराडे केज़ के नवाचारी 
अनपु्रयोग के िलए एक सैद्धांितक िवचार िवकिसत कर सकते ह§। 

 
सĮाह 4 
इकाई I  िÖथर िवदु्यितकी 
अÅयाय 2 िÖ थरवैदु्यत िवभव तथा धािरता (जारी) 
 अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ को िनÌ निलिखत  को समझने का प्रयास 

करने के िलए सिुवधा प्रदान कर सकत ेह§।  
 एक बाĻ  क्षेत्र म¤ वैद्यतु  िद्वध्रवु की िÖथितज  ऊजार् 
 चालक िÖथरवैद्यिुतकी  
 परावैद्यतु और िवद्यतु ध्रवुण,संधािरत्र तथा धािरता 
 एक समांतर Èलेट संधािरत्र की धािरता; पिट्टका  के बीच परावैद्यतु  

माÅयम के साथ और उसके िबना  
 संधािरत्रŌ का संयोजन ®ेणीक्रम म¤ और पाÔ वर्क्रम म¤, एक 

संधािरत्र म¤ संिचत  ऊजार् 
 PhET इटंरेिक्टव िसमलुेशन का उपयोग करते हुए, िवद्याथीर् यह 

पता लगा सकते ह§ िक संधािरत्र कैसे काम करता ह।ै वे पिट्टकाओ ं
के आकार और उनके बीच की दरूी को बदल सकते ह§;  
परावैद्यतु भर सकते ह§ यह दखेने के िलए िक यह धािरता को कैसे 
प्रभािवत करता ह ैवे िवभवांतर  को भी बदल सकते ह§ और ÈलेटŌ 
पर जमा आवेश देख सकते ह§। 

 िवद्यािथर्यŌ को  संसाधनŌ म¤ दी गई समÖयाओ ंको प्रितिदन हल 
करने का प्रयास करना चािहए।  

 िवद्यािथर्यŌ को इटंरनेट से जानकारी एकत्र करके यह पता लगाने 
के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह ै िक दिैनक जीवन म¤ 
संधािरत्र का उपयोग कहाँ और िकस उĥÔेय से िकया जाता ह।ै  
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गिणत  
गिणत कक्षा 11  

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 नंबर िसÖटम, 

ºयािमित आिद म¤ 
पहले से सीखी 
गई अवधारणाओ ं
द्वारा समु̧  ̧  य की 
िलए समु̧  चय 
का संबंध 
अवधारणा को 
समझता ह।ै 

 िविभÆन 
समु̧ चयŌ के 
बीच संबंधŌ की 
पहचान करता ह।ै  

एनसीईआरटी/ 
राºय द्वारा 
प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक 
एनसीईआरटी 
पाठ्यपÖुतक 
(कक्षा 11 के 
िलए 
एनसीईआरटी 
पाठ्यपÖुतक) 
 
अÅ याय 1 
समु¸चय  

अÅ याय 2 
सबंंध और 
फलन 
 
ई-ससंाधन 
पाठ्यपÖुतक/ 
प्रयोगशाला 
िनयमावली/ 
एग्ज़Ìेपलर 
प्रॉÊ लम पÖुतक 
के िलए िलंक– 
ncert.nic.in –
publications-
-- PDF (I to 
XII) ;  
 ncert.nic.in–
publications-
--Exemplar 
problems; 
 ncert.nic.in –
publications-
--  science 
laboratory 
manuals  
 
 

सĮाह 1
 िवद्यािथर्यŌ को उनके आसपास की वÖतओु ंके संग्रह की सचूी भेजने के िलए कहकर 

समु̧ चय के बारे म¤ चचार् शłु की जा सकती ह।ै उदाहरणाथर् एक मज़े पर, एक कमरे 
आिद सपुिरभािषत संग्रहŌ के अथर् पर चचार् की जा सकती ह।ै 

 संग्रह जो समु̧ चय नहीं बनाते ह§, उन पर भी चचार् की जा सकती ह,ै जैस ेिक दिुनया के 
सवर्®ķे गिणतज्ञŌ का संग्रह। 

 अब चचार् प्राकृितक संख्याओ ं के संग्रह, तीन/चार भजुाओ ं वाली आकृितयŌ के संग्रह, 
समीकरणŌ के मलू, बड़ी संख्याओ ं के संग्रह आिद गिणतीय वÖतओु ं के संग्रह पर 
Öथानांतिरत हो सकती ह।ै िवद्यािथर्यŌ को ऐसे कई संग्रह तैयार करने के िलए पे्रिरत िकया 
जाना चािहए। तब िवद्यािथर्यŌ से ऑनलाइन प्रितिक्रया प्राĮ करने के बाद समु̧ चय की 
अवधारणा िवकिसत हो सकती ह।ै  

 समु̧ चय से संबंिधत औपचािरक प्रतीकवाद पर अब चचार् की जा सकती ह।ै 
उदाहरणाथर्, प्राकृितक संख्याओ ंके समु̧ चय को N आिद द्वारा िनłिपत िकया जाता ह ै
इÂयािद ।  

 
सĮाह 2 
 अलग-अलग समु̧ चय बनाए जा सकते ह§ और िवद्यािथर्यŌ को इन समु̧ चय के बीच के 

संबंधŌ को दखेने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै वे उन समु̧ चय को खोज¤ और 
बताए ँ िजनके सदÖय दसूरे समु̧ चय म¤ भी मौजदू ह§। उदाहरण के िलए, N(प्राकृितक 
संख्या) के सभी सदÖय W(पणूा«क संख्या) म¤ मौजदू ह§ इÂयािद। उपसमु̧ चय और 
संबंिधत धारणाओ ंकी अवधारणा पर चचार् की जा सकती ह।ै वन आकृितयŌ की मदद 
से समु̧ चयŌ के ŀÔय िनłपण को ढूँढ कर उस पर चचार् की जा सकती ह।ै  

 िवद्यािथर्यŌ को एनआरओईआर (NROER) पर उपलÊध ई-संसाधनŌ को संदिभर्त 
करने का प्रोÂसाहन िदया जा सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को संख्याओ ंपर की जाने वाली संिक्रयाओ ंकी िवचार समु̧ चयŌ पर की 
जाने वाली संिक्रयाए,ँ जैस–े सिÌमलन, सवर्िनķ इÂयािद तक िवÖतािरत करने के िलए 
प्रोÂसािहत करना चािहए।  

 अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ को प्रĳावलीयŌ को सलुझाकर उÆह¤ अÆय िवद्यािथर्यŌ के बीच 
प्रसािरत करने के िलए प्रोÂसािहत कर सकते ह§। समहू के सदÖय ईमले/मोबाइल के 
माÅयम से प्रĳŌ पर चचार् कर सकते ह§ और अपने प्रĳŌ को हल कर सकते ह§। िवद्यािथर्यŌ 
को उपसमु̧  चय और उपसमु̧  चय पर अपने प्रĳ तैयार करने और उÆह¤ हल करने के 
िलए अÆय िवद्यािथर्यŌ के साथ साझा करने के िलए पे्रिरत िकया जाना चािहए। 

 समु̧  चय के िलए संगत गितिविधयाँ (गितिविध 1 स े4) ऑनलाइन उपलÊध कक्षा 11 
की प्रयोगशाला मैनअुल से िवद्यािथर्यŌ द्वारा की जा सकती ह§ और अÆय िवद्यािथर्यŌ के 
साथ साझा िकया जा सकता ह।ै हर गितिविध के बाद उÆह¤ िलखना चािहए िक उÆहŌने 
गितिविध से क्या सीखा। 

 समु̧  चय की अवधारणा की बेहतर समझ िवकिसत करने के िलए एनसीईआरटी की 
वेबसाइट पर उपलÊध एग्ज़ेÌपलर प्रॉÊलम बकु का उपयोग अिधक समÖयाओ ंको हल 
करने और चचार् करने के िलए िकया जा सकता ह।ै 

 िवद्याथीर् को एक-दसूरे का आकलन करने द¤ और िविभÆन समÖयाओ ंके समाधान पर 
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(अÆय का 
उÐलखे नीच े
िकया ह)ै 
 
 
 
 
 

अपनी िटÈपणी प्रदान कर¤। िटÈपिणयŌ म¤ समाधान की सटीकता और इसम¤ इÖतमेाल 
िकए गए कदम शािमल होने चािहए। 

 अÅयापक को समहू म¤ आयोिजत चचार् का अवलोकन करना चािहए और प्रÂयके ब¸चे 
के जवाबŌ का अवलोकन से उसका मÐूयांकन करना चािहए। इसके उपरांत उपयकु्त 
प्रितिक्रया दी जा सकती ह।ै 

सĮाह 3 
 िवद्यािथर्यŌ को उन संबंधŌ की सचूी भजेने के िलए कहा जा सकता ह ैजो वे अपने िदन-

प्रितिदन के जीवन म¤ दखेते ह§। उदाहरण के िलए, माँ और ब¸चŌ के बीच संबंध, 
अÅयापक और िवद्यािथर्यŌ के बीच संबंध आिद। इस सचूी को संकिलत िकया जा 
सकता ह ैऔर सभी िवद्यािथर्यŌ को उनकी िटÈपिणयŌ के िलए ऑनलाइन भजेा जा 
सकता ह।ै यह सचूी अब गिणतीय वÖतओु ंके िलए िवÖतािरत की जा सकती ह,ै िजसके 
िलए िवद्यािथर्यŌ को संख्याओ,ं ºयािमतीय वÖतओु ंआिद के अपने पवूर् ज्ञान को लाग ू
करने की आवÔयकता ह।ै 

 दिैनक जीवन और उसके उपरांत और गिणतीय वÖतओु ंके उदाहरणŌ द्वारा क्रिमत युग् म 
(जोड़े) के िवचार को िवकिसत करने के िलए ब¸चŌ को प्रोÂसािहत कर¤।  

 तब समु̧ चय की साथर्कता पर चचार् की जा सकती ह ैऔर वÖतओु ंके बीच संबंध के 
महÂव को समझने के बाद संबंधŌ की अवधारणा िवकिसत हो सकती ह।ै 

 अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ को प्रĳावली हल करने का प्रयास करने और अÆय िवद्यािथर्यŌ 
के बीच प्रसािरत करने के िलए प्रोÂसािहत कर सकते ह§। समहू के सदÖय ईमले/मोबाइल 
के माÅयम से प्रĳŌ पर चचार् कर सकते ह§ और अपने प्रĳŌ को हल कर सकते ह§।  

 संबंधŌ के िलए िवशषे मामलŌ को दखेा जा सकता ह ैऔर िÖथितयŌ पर चचार् की जा 
सकती ह।ै 

 
सÈ ताह 4 
 क्षेत्र, ®ृखंला और सह-क्षेत्र जसैी िविभÆन उन  धारणाओ ंपर चचार् की जा सकती ह।ै 

िवद्यािथर्यŌ को एक फलन बनाने और इन गिणतीय वÖतओु ंको िदखाने के िलए पे्रिरत 
िकया जा सकता ह।ै िवद्यािथर्यŌ द्वारा अपने फलनŌ के उदाहरण भजेने के बाद अÅयापक 
अपने प्रांत या सह-प्रांत को बदल सकत ेह§ और पछू सकते ह§ िक यह अभी भी एक 

फलन ह ैया नहीं। उदाहरण के िलए  f: R+ R इस प्रकार ह ैिक f(x) = √ݔ फलन 
ह,ै लेिकन क्या यह एक फलन रहगेा यिद सह-प्रांत R को N से बदल िदया जाए? 
अÅयापक द्वारा ऐसे कई उदाहरण भजेे जा सकते ह§। साथ ही िवद्यािथर्यŌ को ऐसे 
उदाहरण बनाने और अÆय िवद्यािथर्यŌ को भेजने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै 
इस तरह एक लाइव मले-जोल हो सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को फलन के रेखांकन के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै उÆह¤ एक 
फलन के ग्राफ़ बनाने के बाद इसकी प्रकृित पर िटÈपणी करने के िलए प्रोÂसािहत िकया 
जा सकता ह।ै सबंंध और फलन के िलए संगत, गितिविधयाँ (गितिविध 5 से 6) 
ऑनलाइन उपलÊध कक्षा 11 की प्रयोगशाला िनयमावली से िवद्यािथर्यŌ द्वारा की जा 
सकती ह§ और इÆ ह¤ अÆय िवद्यािथर्यŌ के साथ साझा िकया जा सकता ह।ै  

 समु̧ चय की अवधारणा के बेहतर िवचार प्राĮ करने के िलए एनसीईआरटी की 
वेबसाइट पर उपलÊध एग्ज़Ìेपलर प्रॉÊलम बकु का उपयोग अिधक समÖयाओ ंको हल 
करने और चचार् करने के िलए िकया जा सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ का आकलन उनकी प्रितिक्रयाओ ंको दखेकर िकया जा सकता ह।ै उपयकु्त 
प्रितिक्रया दी जा सकती ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को एनआरओईआर पर उपलÊध संबंधŌ और फलन से संबंिधत ई-संसाधनŌ 
का उपयोग करने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै 
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गिणत कक्षा 12 

सीखने के 
प्रितफल 

ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 िभÆन प्रकार के 

संबंधŌ और 
फलनŌ की 
पहचान करता 
ह।ै 

 िभÆन ÓयÂुक्रम 
ित्रकोणिमतीय 
फलन के मान 
की पड़ताल 
करता ह।ै  
 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
कक्षा 12 के िलए 
एनसीईआरटी पाठ्यपÖुतक 
 
अÅ याय 1 संबंध और फलन
 
अÅ याय 2 प्रितलोम 
ित्रकोणिमतीय फलन 
 
ई-ससंाधन  
पाठ्यपÖुतक  प्रयोगशाला 
िनयमावली/एग्ज़Ìेपर प्रॉÊ लम 
पÖुतक के िलए िलंक– 
 
ncert.nic.in –
publications--- PDF (I to 
XII)  
 ncert.nic.in –
publications---Exemplar 
problems; 
 ncert.nic.in –
publications---  science 
laboratory manuals 
 
(अÆय का उÐलेख नीचे िकया 
गया ह)ै 
 
 
 
 
 
 
 

सÈ ताह 1
 िवद्यािथर्यŌ को संबंधŌ के िविभÆन उदाहरण िदए जा सकते ह§ और उनके बीच 

िभÆनता  जानने के िलए कहा जा सकता ह।ै संबंध दखेने के बाद िवद्यािथर्यŌ 
को अपनी िटÈपणी अÅयापक को भजेनी चािहए। िविभÆन प्रकार के संबंधŌ 
को प्राĮ करने के िलए इन िटÈपिणयŌ पर चचार् होनी चािहए।  

 तÐुयता संबंधŌ की अवधारणा पर चचार् की जा सकती ह।ै िवद्यािथर्यŌ को 
ऐसे सबंंधŌ के उदाहरण बनाने चािहए और उनकी शदु्धता को जांचना 
चािहए।  

 कक्षा 12 के िलए पाठ्यपÖुतक और एग्ज़Ìेपलर प्रॉÊ लम पÖुतक म¤ अËयास 
पर चचार् की जा सकती ह।ै इससे अवधारणाओ ंकी समझ को गहराई से 
जानने म¤ मदद िमलेगी। 

 
सĮाह 2 
 सĮाह 1 म¤ संबंधŌ के िलए की गई समान गितिविधयाँ फलन की अवधारणा 

के िलए की जा सकती ह§। 
 

सĮाह 3 

 िविभÆन प्रांत, जैसे– (0, ߨ) या (െߨ,ߨ) पर ित्रकोणिमतीय फलनŌ पर 
चचार् की जा सकती ह।ै िवद्याथीर् इस बात पर िटÈपणी कर सकते ह§ िक 
ित्रकोणिमतीय फलन िकस प्रांत पर एकैकी (वन-वन) और आ¸ छादक 
एकैकी या केवल आ¸ छादक (ऑनटू) ह§। िवचारŌ के आदान-प्रदान से 
ÓयÂुक्रम ित्रकोणिमतीय फलन की अवधारणा िवकिसत हो सकती ह।ै 
िवद्यािथर्यŌ को िनणर्य लेने और उसके िलए कारण दनेे के िलए पे्रिरत िकया 
जा सकता ह।ै इससे अिधगम की प्रिक्रया म¤ उनकी भागीदारी सिुनिĲत होगी। 

 िवद्याथीर् एनआरओईआर पर उपलÊध ई ससंाधनŌ म¤ प्रितलोम 
ित्रकोणिमतीय फलनŌ के वक्रŌ का पता लगा सकते ह§ और उनकी प्रकृित पर 
िटÈपणी कर सकते ह§। उÆह¤ प्रĳ िदया जा सकता ह ैिक यिद cos-1 x के प्रांत 
को (-1, 1) तक सीिमत कर िदया गया हतैो कैसा ग्राफ़ दखेा जा सकता ह?ै  

 िवद्याथीर् खलुे ąोत सॉÜटवेयर, िजयो ज़ेब्रा को डाउनलोड कर सकते ह§ और 
ित्रकोणिमतीय फलन सिहत िविभÆन फलनŌ के ग्राफ़ की खोज करने का 
प्रयास कर सकते ह§। 

 
सĮाह 4 
 कक्षा 12 के िलए एक्ज़ेÌपलर प्रॉÊ लम पÖुतक और पाठ्यपÖुतक म¤ दी गई 

समÖयाओ ंपर चचार् की जा सकती ह।ै िवचारŌ के सामने आने और साझा 
करने से अवधारणाए ँ ÖपĶ हŌगी और िवद्यािथर्यŌ को समÖयाओ ं को 
सलुझाने और हल करने म¤ आÂ म िवĵास आएगा। 

 ई-संसाधन अवधारणाओ ंको बेहतर ढंग से समझने म¤ मदद कर¤गे। 
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ई ससंाधन 
कक्षा 11 
https://nroer.gov.in/CIET%2C%20NCERT/video/details/55ddc14781fccb28d8d932a8?nav_li=55b1f72181fccb
7926fe5451,55b1f73981fccb7926fe5523,55b1f73981fccb7926fe5526 
 
कक्षा 12  
https://nroer.gov.in/CIET%2C%20NCERT/topic_details/55b1f73a81fccb7926fe552b?nav_li=55b1f72181fccb7
926fe5451,55b1f73981fccb7926fe5523,55b1f73a81fccb7926fe552b 
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भाषा 
िहंदी कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 

 भाषा कौशल (पढ़ने, 
िलखन,े सनुने और 
बोलने) म¤ दक्षता 
प्राĮ करते ह§।  

 कहानी को िफर से 
अपनी अपनी तरह 
से िलख सकते ह§। 

 कहानी का अंत 
और शŁुआत नए 
तरीके से कर सकते 
ह§। 

 कहानी म¤ आए 
िवशषे शÊदŌ और 
वाक्यŌ को अपने 
ढंग से प्रयोग कर 
सकते ह§। 

 कहािनयŌ की लेखन 
शलैी म¤ अंतर कर 
सकते ह§। 

 िवधागत अंतर को 
समझ सकत ेह§। 

 अिभनय के जिरये 
कहानी को 
अिभÓयक्त कर 
सकते ह§। 

 

(यह सब करते हुए आप 
कहानी िलखने की कला 
से वािकफ़ हो रह ेह§।) 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 

 संबंिधत अिधगम सामग्री 
एनसीईआरटी के यट्ूयबू 
चनैल और 
एनआरओईआर 
(NROER) पर भी दखे 
सकते ह§। एनसीईआरटी 
की िकताबŌ म¤ िदए गए 
क्यआूर कोड (QR 
code) म¤ भी आपको 
बहुत कुछ िमलेगा, ये सब 
कुछ तो हम घर बैठकर 
भी आसानी से इस िलंक 
के जिरये कर सकते ह§– 
https://youtu.be/X4I
0jzxnmi4  

 एनसीईआरटी के लाइव 
कायर्क्रम बातचीत म¤  
‘कहानी पढ़ते हुए िवषय’ 
पर प्रोफ़ेसर संÅ या िसंह 
द्वारा की गई चचार् को 
दखे¤। 
https://www.youtub
e.com/watch?v=X4I
0jzxnmi4&t=5s  

 अिभÓ यिक् त और माÅ यम 
म¤ कहानी कैसे िलख ेऔर 
कहानी कैसे पढ़¤। 
http://ncert.nic.in/te
xtbook/textbook.ht
m?kham1=0-16  

 आरोह भाग 2 
http://ncert.nic.in/te
xtbook/textbook.ht
m?lhar1=0-18  

आपम¤ भी एक कहानीकार है! 

सािथयŌ, इस किठन समय म¤ भी हमारे साथ अभी भी बहुत कुछ ऐसा ह ै
िजसे संजो लेना ह।ै अगर Åयान से दखे¤ तो हमारे चारŌ ओर बहुत सी 
कहािनयाँ िबखरी पड़ी ह§। ज़łरत यह ह ै िक इस एकांत म¤ उÆह¤ सनुने की 
कोिशश कर¤। कलम उठाइए और कुछ िलख भी डािलए। हर िदन एक 
कहानी, कुछ आप िलख¤ कुछ हम। चिलए कुछ तैयारी कर ल¤। सबस ेपहले 
अपनी िकताब की िकसी भी एक कहानी को ले लीिजए। 

पहला और दूसरा सĮाह 
(समझ कर सनुते, बोलते, पढ़ते और िलखते हुए) 

 कहानी को पढ़कर अपने घर वालŌ और सािथयŌ को सनुाया जा सकता 
ह।ै कहानी को आप Ö काइप (Skype) पर िरकॉडर् करके ईमले भी कर 
सकते ह§। 

 कहानी म¤ आए अलग प्रयोग वाले शÊदŌ और वाक्यŌ को रेखांिकत 
करके अपनी िदनभर की बातचीत म¤ प्रयोग कर कहानी का  आनंद ले 
सकते ह§। 

 उसी लेखक की कुछ अÆय कहािनयŌ को पढ़कर कहानी की लेखन 
शलैी को समझ सकते ह§, जैसे– कुछ कहािनयाँ संवादाÂ मक ह§, तो कुछ 
कहािनयाँ वणर्नाÂमक होती ह§। 

 कहानी को नाटक म¤ बदल सकते ह§। अिभनय करके भी कहानी कही 
जा सकती ह।ै अगर संभव हो तो यह भी िलख¤ िक कहानी को नाटक म¤ 
बदलत ेसमय आप िकस तरह के भािषक प्रयोगŌ पर बल देते रह ेह§।  

 इसके अितिरक् त आप पढ़ी गई िकसी भी कहानी की समीक्षा कर 
सकते ह§। समीक्षा के कुछ िबंद–ु  
 कथानक और पिरवेश 
 भाषा कहानी कला 

तीसरा और चौथा सĮाह  
 वतर्मान समय के अनसुार कहानी को बदल कर  दखे¤। उदाहरण के 

िलए आज करोना महामारी के समय म¤ फणीĵरनाथ रेण ुकी कहानी 
‘पहलवान की ढोलक’ को िफर पढ़कर दिेखए। उस कहानी म¤ भी एक 
महामारी का वणर्न हुआ ह,ै साथ ही उस महामारी से िनपटने म¤ 
पहलवान की ढोलक पर उसकी थाप, उदासी, िनराशा और भयावहता 
के माहौल म¤ एक संजीवनी का संचार करती ह।ै यह कहानी कक्षा बारह 
की पÖु तक आरोह भाग 2 म¤ शािमल ह।ै आप इस ेयट्ूयबू पर भी खोज  
कर सकते ह§। 

 अपनी पाठ्यपÖु तक की सभी कहािनयŌ को इसी तरह पढ़¤। 
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िहंदी कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

 सामािजक, सांÖ कृितक 
और आिथर्क सजगता 
को सजृनाÂ मक लेखन म¤ 
अिभÓ यक् त करते ह§।  

 पिरवेशीय सजगता का 
िवकास करते हुए अपने 
आस-पास के व¤डर, 
खतेी-िकसानी, मज़दरूŌ 
के प्रित संवेदना रखते 
हुए भाषा प्रयोग म¤ 
संवदेनशीलता 
अिभÓ यक्त करते ह§।  

 अपने समय और समाज 
म¤ प्रयकु् त होने वाली 
भाषा और घटनाओ ंका 
िवÔ लेषण करते ह§।  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 

 अिभÓ यिक् त और 
माÅ यम 

http://ncert.nic.in/textbo
ok/textbook.htm?kham1
=0-16  

 किवता िशक्षण  
https://www.youtube.co
m/watch?v=nILz_E1J7
Ac  

 

पहला और दूसरा सĮाह 
करोना महामारी के समय म¤ शारीिरक/सामािजक दरूी बनाए रखने के िलए 
नई कहावत¤ प्रयोग की जा रही ह§, जैसे–  

 सटे तो िमटे 
 पसदं नहीं कब्र तो घर पे करो सब्र 

ऐसी कुछ अÆ य कहावतŌ को सकंिलत कर¤ और आप Ö वयं भी कुछ 
कहावत¤, Ö लोगन िलखने का प्रयास कर¤।   
 Öलोगन की लयाÂ मकता को Åयान म¤ रखते हुए कोई किवता िलखने 

का प्रयास कर¤। आप यह भी कर सकते ह§ िक सबुह उठकर अपने 
आस-पास होने वाली गितिविधयŌ का बारीकी से अवलोकन कर¤ 
और सभी गितिविधयŌ को ºयŌ का Â यŌ अिभÓ यक्त कर¤। यानी जैसा 
आपने दखेा वैसा ही िलखने का प्रयÂ न करने पर आप पाएगेँ िक यह 
एक किवता का łप ले चकुी ह।ै हर बड़ा किव भाषा से खेलते हुए 
यह करता रहा ह।ै वह भाषा से खलेते हुए शÊ दŌ को उलटता-पलटता 
ह ै यानी अलग-अलग Ö थानŌ पर नए-नए प्रयोग करके दखेता ह।ै 
साथ ही नए तरीके से वाक्य की संरचना कर नए अथर् िनमार्ण करता 
ह।ै यानी एक ही बात को कहने और िलखने के अलग-अलग तरीके 
ढूढ़़ते हुए आप भी यह कर सकते ह§।  
 सÊ ज़ीवाल,े दधूवाले, अखबार वाले से बातचीत कर सकते ह§। 

कुछ िबंद ुइस प्रकार हो सकते ह§– 
 पहले और आजकल की आमदनी और खचर् म¤ अतंर  
 लोगŌ तक सामान पहुचँाने की परूी यात्रा के िववरण पर 

बातचीत 
 उनके जसैे अÆ य सहयोिगयŌ की िदनचयार् जानने की कोिशश 

करना 
 शरीिरक/सामािजक दरूी का अपने जीवन म¤ कैसे िनवार्ह करते 

ह§। 
(जो आपको उिचत लगे ऐसे कुछ अÆ य िबंद ुल¤) 
 
तीसरा और चौथा सĮाह  
 अपने मोहÐ ले को Å यान म¤ रखते हुए ‘मोहÐ ला लाइव’ नाम से एक 

सĮाह तक रोज़ाना डायरी िलखने की कोिशश कर¤। िजसम¤ इन 
िबंदओु ंपर ज़łर िलख¤– 
 लॉकडाउन के कारण बदलता पिरवेश, आपसी िरÔ ते, खान-

पान, रहन-सहन और सामािजक संपकर्  के साधन आिद। आप 
चाह¤ तो अपने घर-पिरवार, मोहÐले के लोगŌ से सामािजक दरूी 
का पालन करते हुए बातचीत कर सकत ेह§।  

 वतर्मान समय म¤ घरेल ूसहयोिगयŌ के जीवन पर अपनी कÐ पना से 
कोई लेख/कहानी/किवता िलख सकते ह§।  
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  Å यान रह ेिक जो कुछ आपने िलखा ह ैउसे थोड़ा Łककर एक बार 
पढ़¤ और जहाँ कहीं आवÔ यक हो उसे संपािदत भी कर¤।  

अपने लेखन का संपादन करते समय भाषा संबंधी गलितयŌ पर Å यान दनेे 
के साथ ही इस बात का Åयान रख¤ िक आपकी िलखी हुई रचना िलखने 
के बाद िसफ़र्  आपकी नहीं रह जाती उसका एक पाठक भी होता ह।ै यानी 
पाठक की संवेदनाओ,ं आवÔ यकताओ,ं समÖ याओ ंऔर अिभŁिचयŌ पर 
भी आपका Å यान जाना चािहए।  

 
 

English Class XI 

Learning Outcomes 
 

Sources/ 
Resources 

 

Suggested Activities 
(to be guided by teachers) 

The learner 
 Listens and 

reflects to 
communicate 
through 
speech and 
writing. 

 Develops 
authentic, 
accurate, 
useful content 
for online 
platforms. 

 Expresses 
opinions and 
views 
independently. 

 Listens patiently 
to contradictory 
points of view on 
online platforms 
and answers 
logically 
inagreement/disa
greement 

 Writes and 
collects, 
appreciates 
narratives and 
short poems. 

 Speaks 
fluently and 
convincingly 

 

1. We Heard 
the Bells –
The 
Influenza of 
1918 

 

This 
documentary 
focuses on 
communities 
and groups 
disproportionat
ely affected by 
the 1918 
influenza 
epidemic. The 
1918 influenza 
continues to 
provide lessons 
for the present, 
including about 
how epidemics 
can foster 
stigma and 
discrimination. 

Available on 
YouTube 

https://www.y
outube.com/wa
tch?v=XbEefT_

Week 1 
 Listen with concentration; this will 

sustain your interest.  
 View the visuals and try to connect them 

with the audio version of the script. 
 You can read/listen to the captions also 

for understanding. 
 Try to recall if you have read something 

related to the video earlier. 
 Make notes from the video and also note 

down ideas, thoughts, information 
experiences, etc. This will help in writing 
your answers. 

Learners may be asked to do self- 
assessment and peer-assessment.  Some 
rubrics may be developed to facilitate this. 

Please note  

Assessment should incorporate the use of 
ICT. For example, familiarity with ICT tools, 
online portals, platforms, skill to browse 
and collect authentic material as well as 
following the guidelines for online 
interaction. 

 

Some communication guidelines for online 
interactions are: 

a. Give space to all for expressing their 
views. 

b. Be logical and overcome biases. 
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using 
authentic 
evidences. 

 Identifies and 
uses 
appropriate 
online 
resources. 

 Prepares notes 
while reading. 

  Infers 
meanings from 
contexts and 
describes with 
clarity. 

 Identifies the 
similarities and 
dissimilarities 
between the 
two texts. 

 Develops write 
ups with 
clarity, using 
appropriate 
vocabulary and 
thoughts. 

 Writes 
creatively and 
shows 
sensitivity 
towards 
issues/ people 
in his/her 
writing. 

 May share and 
add their 
learning 
experiences as 
they learn from 
each other 
while sharing 
their work 
online.  

 

M6xY 

 

2. How we 
conquered 
the deadly 
smallpox 
virus - 
Simona 
Zompi 

https://www.y
outube.com/wa
tch?v=yqUFy-
t4MlQ&t=2s  

https://share.near

pod.com/cRozKYU

Lw6  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c. Be polite but firm in your expression 
d. Read more before offering rebuttals 
e. Be active online for learning to share 

and accept new ideas. 
 

Week 2 
You can use Skype App or mobile calling 
(if feasible). 

You can create an audio file, video or 
PDF script to share via email and/or 
WhatsApp. 

What measures were taken to deal with the 
situation? 

How were the events reported and how was 
information made available to the public? 

It is important to learn from history. (You 
can highlight some key researches on the 
treatment of influenza and smallpox in your 
writing.) 

Keeping in view the present pandemic, 
develop notices, advisories, and 

Info-graphics based on facts for sharing 
with peers and teachers, parents, elderly, 
and other learners online.  

You can add authentic pictures in your 
presentations.  

List the uses of Arogya Setu App.  

Listen to the interviews of medical 
experts and economists on the 
prevention of Covid 19. 

 

Look at the graphs, diagrams, etc., shown 
in the news. Write the description. 

Week 3 
1. Read the given texts/article. Have you 

noticed the title suggests that though it 

is about an expedition, yet it is so 

different from the first text? Share how 

it is so? 
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1. We’re not 

afraid to 

die…if we 

can all be 

together 
2. Mountaineer

s can teach 
us about 
isolation. 
Mint. April 
18,2020 
Saturday 
vi.14No.96 

 

2. Read the following three excerpts from 

We’re not afraid… and choose one of 

them to describe why you like it or 

dislike it? 

a. My brain switched to survival 

mode. It taught me how to stay 

strong when you have failure 

staring at your face.  

b. If you need to survive these 

moments of uncertainty. You need 

to be in harmony with the team. 

c.  I suppose the important thing in 

isolation is to cherish your 

companions, to try and enjoy the 

moment and to be positive. 

 

You can share your experience of being 

alone in a time of difficulty. 
 

Week 4 
1. You have read both the texts, the idea 

common to both is -  

a.  man’s desire and pride to explore 

nature,  

b.  to accept challenges of nature 

c.  to know the mystical world of nature. 

d.  nature is tender and caring but furious 

too at times. 
You can add more ideas/views. 

 
Now summarise the above creatively and 
add more ideas and views. You can refer to 
poems, films, paintings, etc in your write 
up.  

 

You have read two texts and explored these 

texts for activities. 

 

Now, explain the present situation 

(pandemic, Covid-19 and lockdown) in the 

context of isolation and being together. 
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You can also do the following activities 

while reading and after reading the text— 

1.  While reading make notes as per the 

dates.  

2. Find out the way the text has been 

organised; sequencing of incidents, 

concrete details, no reliance on memory, 

focus on surroundings and the 

intelligence of the family in dealing with 

it, etc. 

3.  While reading the text you must have 

seen how well prepared were they for the 

journey; count the details/ objects, etc. 

4.  Describe the following in your words. 

a.  for the past 16 years we had spent all 

our leisure time honing our seafaring 

skills. 

b.  The first indication of impending 

disaster came at about 6 p.m., with 

an ominous silence. 

c.  We were getting no replies to our 

Mayday calls. 

 

You can locate the above excerpts in the 

text— We’re not afraid… Read in order to 

understand the meaning. 

Words and Vocabulary 

a. Make as many compound words as you 

can with –ship which have different 

meanings.  

b. List the words which are used to describe 

the different parts of the ship. 

c. What is Wave-walker as mentioned in the 

text? 

d.  Find out words, expressions which 

convey bravery, courage and positive 

attitude of the characters. 

a. Read the text carefully and write the 

summary of the text in your words. Make 

points and then write the summary. 

 

While making points you can make use of 

words /expressions from your language, find 
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English substitutes from dictionary, from 

your teacher, friends and use in your 

summary. 

a. Make points and discuss online with 

teachers and peers —what will be your 

back to school moment? 

b. Watch the link on Flocabulary and try to 

make one on the author/lesson/poem of 

your choice 
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English Class XII 

Learning Outcomes Sources/ 
Resources 

Suggested Activities 
(to be guided by teachers) 

The learner 
 
a. Explores genuine 

online resources. 
b. Listens/views 

online resources 
and expresses 
through writing 
and speech. 

c. Critically 
analyses 
historical events 
through writing 
and sharing of 
ideas and 
opinions with 
peers, teachers 
etc. 

d. Develops and 
shares views/ 
opinions on 
contemporary 
issues making 
use of 
interdisciplinary 
knowledge. 

expresses opinions 
on issues related to 
children in difficult 
circumstances 

quotes in discussion, 
etc., rights of 
children and legal 
provisions for the 
children. 

e. Explains graphs, 
tables and data 
related to the 
issues of children. 

f. Participates in 
activities like 
poster making, 
speech, debate 
etc., for creating 
awareness about 

Read the story The 
Last Lesson from 
NCERT Class XII 
Textbook 
Flamingo. You can 
read it online at 
www.ncert.nic.in 

 

You can access the 
audio of the text 
using the QR code 
provided in 
textbook-Flamingo. 

 

Explore the links 

 

https://commons.w
ikimedia.org/wiki/F
ile:French_soldiers_i
n_the_Franco-
Prussian_War_1870
-71.jpg  

 
https://commons.w
ikimedia.org/wiki/C
ategory:Franco-
Prussian_War  

Text 

Lost Spring Anees 

Jung 

Class XII- Flamingo 

Films 

Paperboy – an 

awardwinning film 

https://www.youtu

be.com/watch?v=ne

WPK3fRg5c  

Week-1 
Alphonse Daudet in the story The Last 
Lesson highlights the important place of 
language in the lives of people. 

The story focuses on the major historical 
event, i.e., the Franco-Prussian War (1870-
1871) which affected life in the school where 
M Hamel, a French teacher took a lot of 
pains to teach children the French 
language. 

What was the routine of the school? 

Who said the following and why? 

“My friends, said he, I –I’’, but 
something choked him.  

“Vive la France” 

 
Week 2 
History is witness to some of the examples 
wherein the wars had demonised the 
victorious. One glaring example was when 
children in the schools of Alsace and 
Lorraine (districts in France) were prevented 
from learning French. This was because 
Germany had taken control of these 
districts after defeating them in war in 
1870. 

 M. Hamel the French teacher was deeply 
disturbed when the order for not 
teaching French in school was issued. 
What according to you would have been 
his fear? 

 Languages are communities; they 
embody the soul of the culture, 
capturing a people’s history and dreams. 
Write your views and discuss with your 
group online. 

 How many languages do you know and 
in what contexts do you use them? 

 Watch videos based on the Franco-
Prussian War of 1870. 

You will find that there is a language of war 
too. The war lexicon plays a role for the 
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the 
marginalisation of 
children in 
difficult 
circumstances. 

Stories and 

endeavours by 

ILO(International 

Labour 

Organisation), 

UNICEF 

and NGO’s 

warring armies. There is military 
terminology, coded signals, names of the 
machinery used in war, etc. There are war 
cries to encourage and motivate the 
soldiers. You will agree that it creates an 
impact on a prevailing situation. 

a. Now describe the war scenes as viewed 
in the video. Listen to the audio to 
understand the language of war. 

 

Discuss with your online group -Wars bring 
heartrending misery on the planet earth. Add 
experiences, stories, facts, news, etc in the 
discussion.  c. Select three passages from 
the text and find out the tense forms used. 

 
Week 3 

a. In the period of pandemic, due to 
spread of Covid-19, there are 
heartrending stories of children who 
have to undergo hardships and have 
even lost their lives. Collect such 
stories; read them and draw 
conclusions based on them. 

b. Why are children so susceptible to 
crime and hard labour? 

Are the measures taken enough? 
Read efforts taken by ILO, UNICEF and 
NGOs like Bachpan Bachao Andolan. 

c. Initiate an online discussion on-

Streets are no place for a child. 

d. Write the character sketches of 

Saheb-e-Alam and Mukesh. 

e. Write diary entries to describe your 

experience of staying at home; how 

have you utilised your time ;what 

changes would you like to bring in 

your routine in the future? 

f. Since you are not going to school you 

can find time to do interesting and 

entertaining activities. We are making 

some suggestions; 
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g. Observe and draw sunrise/sunset 

scenes, compose a poem/song/wrap, 

try your hand in kitchen and try and 

share your favourite recipes. 

 
Week 4 

a. What was your experience of watching the 

two films given(or other English films)? 

Has the boy in the film Paperboy been able 

to convey his feelings? Mention a few 

instances in support of your answer. 

b. What is your opinion about the ambience 

and the details which have been focused 

upon in the film? Do these contribute to 

your experience and understanding of the 

film? 

c. Share your experience of translating a film 

into text. Were you focused on the 

meaning, performance of characters, 

music, staging of scenes etc.? 

d. Describe your favourite scene from the film 

Paperboy. 

e. Write a brief script of street play on corona 

pandemic, care for street animals, etc. 

f.  Read the story using the following 

link;https://www.facebook.com/1733495

223546925/posts/3115112452051855/w

atch and take pictures of the birds, wildlife 

(if possible) around you which you think 

are not common sight. You can keep water 

and food for them. 

a. Watch the link on Flocabulary and try 

make one on the author/lesson/ 

poem of your choice 
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संÖकृतम ्कक्षा एकादश 
अिधगम-प्रितफलािन उपयुक्तािन ससंाधनािन प्रÖतािवताः गितिवधयः  

(िशक्षकाणामिभभावकानाम ्वा साहायेन िवधेयाः) 

िवद्याथीर्  

 सरलसंÖ कृतभाषया 
कक्षोपयोगीिन 
वाक्यािन वकंु्त 
समथर्ः अिÖत। 

 िवद्याथीर् कक्षातः 
बिहः दनैिÆदन-
जीवनोपयोगीिन 
वाक्यािन वदित। 

एनसीईआरटी अथवा राºय
द्वारा िनिमर्तािन 
पाठ्यपुÖतकािन, गृहे 
उपलÊधाः पठनलेखन 
सामग्य्र: अÆयŀÔय-
®Óयसामग्य्र: यथा– 
इÆटरनेट, वेबसाइट, 
रेिडओदूरदशर्नािदषु 
उपलËयÆते 

  यट्ूयबूमÅ ये 
*एनसीईआरटी 
ऑिफिशयल* इित 
चैनलमÅ ये संÖ कृत 
िवषयमिधकृÂ य चचार्: 
Ó याख् यािन च उपलË यÆ त े
येषाम ्उपयोग: कतुर्म ्
शक् यते। 

सĮाह: प्रथम:
®वणसÌभाषणकौशले 

1. िशक्षणक्रमे िशक्षकः/िशिक्षका सरल-संÖकृत-वाक्यानां प्रयोगं कुयार्त।् 
छात्राणामवबोधनं ®वणकौशलम ्च परीिक्षतु ंमÅये मÅये प्रĳान ्पृ̧ छेत।् 
संÖ कृतभाषावबोधनसमये छात्रैः कािठÆयमनभुयूते चते ्मÅये-मÅये 
िहÆदीभाषायाः क्षेत्रीयभाषायाः अिप प्रयोगः करणीयः। 

2. िशक्षकः/िशिक्षका प्रितिदनम ्छात्रान ्दनैिÆदन- जीवनोपयोिगनः प्रĳान ्
संÖकृतभाषया पृ̧ छेत।् छात्रा अिप सÖंकृतभाषयाउ°रािणदद्य:ु वातार्लापम ्च 
संÖकृतभाषया कुयुर्ः।  

3. इÁटरनेटमÅयउेपलÊधािनसंÖ कृतगीतानाम ्®वणम ्भवेत।् 

 अपिठतगद्यांश ं
पिठÂवा 
तदाधािरतप्रĳानाम ् 
उ°रप्रदाने सक्षमः 
अिÖत। 

 सरल-संÖ कृत-
भाषया 
औपचािरक-
अनौपचािरक-
पत्रलखेनाहर्ः 
भवित। 

 अनु̧ छेद-लेखनं, 
संवाद-लेखनं 
िचत्राधािरत-
वणर्न¼च करोित। 

www.diksha.gov.in  

https://swayam.go
v.in  

www.sanskritturial.
in  

 

इित वेबÖ थानािन अिप 
अनसुÆ धनीयािन 

सĮाह: िद्वतीय: 
)प्रथमसĮाहगितिविधिभः सह(  

पठनलेखनकौशले 

1. पाठ्यपÖुतकेतर-सािहÂयेËयः Öतरानकूुलं कथाः िनबÆधान ् च संगĻृ सĮाह े
एकवारं पिठतुं छात्रान ्िनिदर्शते।् तदाधािरत -प्रĳान ्पृ̧ छेत,् चचा« कुयार्त।् एवं 
संÖकृतमयवातावरणिनमार्णं कुयार्त।् छात्राणामिधकािधकी सहभािगता 
भवेिदित सिुनिĲतं कुयार्त।् 

यथा– िद्वतीया Öयामह ंकथम?्* 

िक्रÖताÊदÖयाĶादशशतके केरलराºये मनोरमा नाम िवदषुी प्रÂयवसत।् 
तÖयाःपÂ य:ुमरणानÆतरं तया पनुरिप वराÆवेषणमारÊधम।् नैकेष ुशाľेष ु
कृतपिर®मा सा वरणीयÖय ज्ञानपरीक्षां करोित Öम। तÖयाः प्रĳÖय उ°रं 
दातमुशक्ताः नैराÔय ंप्राÈय ग¸छिÆत Öम। 

एकदा कĲन रामशÊदपिÁडतः तां पिरणतेिुम¸छन ्समागतः। तं परीक्षमाणा 
मनोरमा ‘िवहÖय’, ‘िवहाय’, ‘अहम’् इÂयेषां पदानां ÓयाकरणŀĶ्या łपपिरचयं 
कारियतमु ्अकथयत।् 

रामशÊदÖय िवभिक्तłपाÁयेव जानन ्सः ‘महा’पिÁडतः िवहÖय इÂयÖय रामÖय 
इितवत ्षķीिवभिक्तिरित, िवहाय पदÖय रामाय इितवत ्चतथुीर्िवभिक्तिरित, अहम ्
इÂयÖय रामम ्इव िद्वतीयािवभिक्तिरित च Æयगदत।् 
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वरपरीक्षानÆतरं कोऽिप ‘कथमिÖत वरः?’ इÂयपृ̧ छत।् तदा िवषादने साब्रवीत ्-

*यÖय षķी चतथुीर् च* 
*िवहÖय च िवहाय च।* 
*अह ंच िद्वतीया Öयात*् 
*िद्वतीया Öयामह ंकथम?्।* 
(िद्वतीया  =पÂनी) 
 
2. औपचािरकचचा« च िवधाय -पत्राणां प्राłपं पदाय िवषयगत-अनौपचािरक-

 छात्रैः पणू«पत्रं लेखयेत,् अशदु्धीनां च संशोधनं कृÂवा पनुः बोधयेत।् छात्रैः 
तेषां पत्राणां कक्षायां प्रÖतिुतं कारयेत।् अनÆतरं तेषां प्रितपिुĶ ंप्रदद्यात।् 

 

यथा– अवकाशाथ« प्रधानाचाय« प्रित पत्रम,् ग्रंथालयÖय िनमार्णाथर्म ्
िजलािधकािरण ंप्रित पत्रम ्इÂयादीिन (औपचािरकपत्रम)् 

िमत्रÖय कृते पत्रम।् पतु्रÖय िपतरं प्रित पत्रम ्इÂयादीिन। (अनौपचािरकपत्रम)् 

3. िशक्षकः/िशिक्षका कम ्अिप िवषयम ्अवलÌÊय प्रितछात्रम ्एकैकं वाक्यं 
रचियतुं कथयेत।् तािन वाक्यािन संकलÍय साथर्कम ्अनु̧ छेद ंसºजीकुयार्त।् 
एवं संÖकृतमयवातावरण ेकक्षायां संवादवाचनÖय अनु̧ छेदलेखनÖय च 
अËयासं कारयेत।् यथा– कोरोनाप्रितकारः-, पयार्वरण ंसंरक्षणम,् 
Öव¸छभारतम,् िवद्यायाः महßवम ्इÂयादयः। 

 

कामिप पिरिÖथितं मनिस िनधाय कांĲन प्रĳान ्पĶ्ृवा संवादाय उ°रप्रदानाय च 
िनिदर्शते।् छात्राणाम ्उ°रािण च संशोÅय सवंादालेखनं कारयेत।् यथा– 
छात्रिशक्षकयोः वातार्लापः, िमत्र-संवादः इÂयादयः। 

संवादशलैीम ्अनकुतु« दरूदशर्ने आकाशवाÁया¼च संÖ कृत-समाचारं ®ोतुं द्रĶु ंच 
िनिदर्शते।्  

कािनचन िचत्रािण दशर्ियÂवा तिद्वषये वकंु्त लेिखतु ंच छात्रान ्आिदशेत।् 
अशदु्धीनां च संशोधनं कृÂवा पनुः लेिखतुं िनिदर्शते।् 

 पाठ्यपÖु तकगतान ्
गद्यपाठान ्अवबÅुय 
तेषां सारांशं वकंु्त 
लेिखतुं च समथर्ः 
अिÖत। 

 तदाधािरतानां 
प्रĳानाम ्उ°रािण 
संÖकृतेन वदित 
िलखित च। 

सĮाहःतृतीय: 
)प्रथमसĮाहद्वयÖय गितिविधिभः सह गद्यपाठÖय अÅययनम्( 

पठनलेखन®वणसÌभाषणकौशलािन 

1. कथादयः गद्यपाठाः यथासंभवं प्रÂ यक्षिविधना पाठनीयाः।  
2. िशक्षकेण आदशर्वाचनं, छात्रैः Óयिक्तगतłपेण समहू े वा अनवुाचनम,् 

अपिरिचतपदानाम ् अथार्वबोधनम,् पाठÖय भावावबोधनं च। छात्राणाम ्
अवबोध ंपरीिक्षतु ंमÅये मÅये प्रĳाः अिप प्रĶÓयाः। छात्रैः पाठÖय सारांशः 
संÖकृतेन Öवभाषया वा प्रÖतोतÓयः। िशक्षकः यथाÖथानं संशोधनं कारयेत।् 

3. पाठनप्रसंगे केचन एताŀशाः अिप प्रĳाः प्रĶु ंशक्यÆते येन छात्राः िचÆतनाथ« 
अवसरं लभरेन,् िवचायर् ते िनÕकषर्मवाÈनयुःु, यथा भवान ्अÖयां पिर–िÖथतौ 
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भवेत ्चते ्िकं कुयार्त?् पाठÖय नायकेन नाियकया वा यः िनणर्यः गहृीतः िकं 
स एव िनणर्यः समीचीनो वा? 

यथा– पाठÖय नाम: शकुशावकोदÆतः 

प्रĳ– िवÆÅयाटवी कुत्र िÖथता? 
उ°रम–् मÅयदशेे 
प्रĳ– िवÆÅयाटÓयाःपद्मसरसः नाम िकम ्आसीत?् 
उ°रम–् पÌपा इित। 

 संÖकृतĴोकान ्
उिचत-बलाघात-
पवूर्कं छÆदोनगुणुम ्
उ¸चारयित।  

 Ĵोके प्रयकु्तानां 
सिÆधयकु्तपदानां 
िव¸छेद ंकरोित। 

 ĴोकाÆवयं कतु« 
समथर्ः अिÖत। 

 तेषां भावाथ« 
प्रकटयित। 

 Ĵोकाधािरतानां 
प्रĳानाम ्उ°रािण 
संÖकृतेन वदित 
िलखित च। 

 पद्येष ु
िवद्यमानरसानां 
भावाना¼च 
अनभुÂूया सहवै 
पदलािलÂयÖय 
बोध ंकरोित।  

 Ĵोकेष ु
िवद्यमानपदानां 
िवĴेषण ंकृÂवा 
ÓयाकरणÖय 
सामाÆय-िवशषे-
िनयमान ्सिÆध-
कारक -िवभिक्त - 
प्रÂययादीः 
ज्ञाÖयित।  

 साथर्कपदािन 
पथृक्कृÂय 
ÖपĶाथर्Öय बोधं 
कतु« शàयित।  

 संÖकृतसकू्तीनां 
प्रयोगं कृÂवा 
संक्षपेेण 

सĮाह: चतुथर्:
(पूवर्सĮाहान गितिविधिभः सह पद्यपाठÖय अÅययनम् ( 
पठनलेखन®वणसÌभाषणÓयाकरणकौशलािन 
1. Ĵोकपठनाथर्म ्अवगमनाथर्¼च यथĶेमËयासÖय आवÔयकता भवित।यद्यिप 

किĲदकेः सरलोपायः सवेर्षां Ĵोकानाम ्अवगमनाय पयार्Įं नभवित। तथािप 
अत्र Ĵोकानाम ् एका क्रमयतुा पद्धितः प्रदÔयर्ते यया Ĵोकानामवबोधः 
सारÐयेन सÌभवेत।् यद्यिप एषा पद्धितः समयसापेक्षा वतर्ते तथािप अनया 
पद्धÂया भाषायाम ्नैपÁुय ंवधर्ते। 

2. संÖकृतĴोकाÅययनाय चÂवािर सोपानािन भवेयःु 
(i) शदु्धो¸चारणपवूर्कं सÖवरं गायनम।् 
(ii) पद¸छेदः 
(iii) अÆवयः /वाक्यसंयोजनम ्
(iv) अथर्बोधः सŏदयर्बोधĲ  

उ¸चारणं गायन¼च  
संÖकृतभाषायाम ्उ¸चारण ेगायने च तादाÂÌयभावो ŀÔयते, यतोिह 
संÖकृतĴोकाः छÆदोिभः सबुद्धाः भविÆत। छÆदÖस ुवणार्नां मात्राणा¼च योजना 
शाľरीÂया िक्रयते। तेषां यथानगुणुम ्उ¸चारणने गीतÖय ताल -लयौ आयासं 
िवनैव लËयतेे। साधू̧ चारणं गायनं वा ĴोकÖय सामाÆयभावं प्रÖतौित यिद्ध 
पद्यÖय िवशषेाथार्वगमने साहाÍयं करोित। 

पद¸छेदः  
यदा गायनं भवेत ् तदा छÆद-यित-अनÖुवार-सिÆध -समासादीन ् अपथृक्कृÂववै 
गायनं कुयार्त ् िकÆत ु िवशेषाथार्वगमनाथ« प्रÂयेकं पदÖय सिÆध-समास-िवग्रहादीन ्
ज्ञाÂवा प्रÂयेकं पदÖय िवभिकं्त ÖपĶłपेण अवगÆतÓयम ् यिद्ध अÆवय ं कृÂवा 
वाक्याथार्वगमनाय आवÔयकं भवित।  

अÆवय:/वाक्यसंयोजनम ्
संÖकृतभाषायाः एनां िवशेषतां प्रायः सवेर् जानिÆत। अत्र पदानां 
Öथानपिरवतर्नेनािप इĶाथर्Öय पिरवतर्नं नैव भवित। अथार्त ् संÖकृतवाक्यषे ु
पदिवÆयासःसतुरां सनुÌयः भवित, िवशेषेण Ĵोकेष ु पदानामपुिÖथितः 
छÆदोऽनगुणुमवे भवित न त ुयेन केन प्रकारेण। 

Ĵोकानाम ् अÆवय एव Ĵोकाथ« प्रित नयित। अनेनैव अÅयेतःु भाषाबोधÖय 
परीक्षािप जायते। अत्र शÊदज्ञानÖयिवभिक्तज्ञानÖय Óयाकरणज्ञानÖय च पणूर्प्रयोगः 
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महßवपणूर्भावान ्
िलिखत-
मौिखकłपेण 
Óयक्तीकिरÕयित। 

 Ĵोकानां 
सतताËयासेन 
Ĵोकरचनायामिप 
प्रव°ृः भिवÕयित।   

 पद्येष ु
िवद्यमानकाÓयगत - 
भाव-रस-
अलङ्कार-
Óयंग्याथार्दीनाम ्
अवबोध ं
किरÕयित।  

 सËयतायाःसंÖकृतेः
Óयावहािरक-
नैितक - मÐूयानां च 
बोधम ्किरÕयित। 

 अनĶुुप,् 
उपजाित,िशखिरणी
Âयािद- 
िविवधछÆदसां 
िनयमाÆÖवरान ्
चअवगिमÕयित । 

 सािहिÂयकशÊदानां 
ज्ञानं तथा च 
प्रयोगकौशलमिप 
प्राÈÖयित। 

 

भवित। अÆवयानां Öतरद्वय ंभवित प्रथमःअÆवयक्रमः अपरÖत ु वाक्यसयंोजनम।् 
आदौ वाक्यसयंोजनं जानीमः। अत्र Ĵोकवाक्यैः गद्यवाक्यानां िनिमर्ितः िक्रयते।  

संÖकृतभाषायाः वाक्यिवÆयासः सामाÆयतया इÂथं भवित-  

(क) सिवशेषण ंकतार् + 
(ख) सिवशेषण ंकमर् +  
(ग) सिवशेषणम ्अÆयकारकािण  + 
(घ) िक्रयािवशषेणसिहताः िक्रयाः  

यिद वाक्येष ुक्ÂवाÆतम,् ÐयबÆतम ्,तमुनुÆत ंवा िक्रयाः सिÆत तिहर् तासां िवÆयासः 
तÂकमर्सिहतं वाक्यÖय कतुर्ः अनÆतरं भिवतुं शक्यते।  

उपयुर्क्तक्रम ेपदिवÆयासाथर्म ्आदौ अÆवयप्रिक्रयायाः बोधः आवÔयकः। 
अÆवयप्रिक्रयायाः बौिद्धकक्रमः इÂथं भिवतुं शक्यते– 

(क) वाक्यÖथ-मखु्यिक्रयापदानाम अिभज्ञानम ् 
(ख) िक्रयापदानसुारं कतृर्कमर्णो:–- अिभज्ञानम ् 
(ग) कतृर् कमर्णोः समानिवभिक्तकिवशेषणानाम ्अिभज्ञानम-् 
(घ) अÆयकारकाणां तिद्वशेषणसिहतम ्अिभज्ञानम ्
(ङ) क्ÂवाÆत-ÐयबÆत-तमुनुÆतिक्रयाणां तÂसÌबिÆधकारकै: सह अिभज्ञानम ् 

सवेर्ष ुĴोकेष ुउपयुर्क्तािन सवार्िण चरणािन आवÔयकािन न सिÆत, एषा 
केवलमकेा Óयािपका पद्धितः वतर्ते। पद¸छेदानÆतरं उपयुर्क्तक्रम ेयािन चरणािन 
प्रासंिगकािन सिÆत तेषाम ्अनसुंधानं करणीयम।् एतदि्तिरक्तमिप Ĵोकेष ु
कािनचन अÓययपदाÆयिप प्राÈयÆत,े येषाम ् अÆयपदःै सह सÌबÆधानसुारमवे 
िवÆयासः Öयात।् 

उदाहरणाथर्म ्अत्रद्वादÔयाः कक्षायाः संÖकृतपाठ्यपÖुतकं भाÖवतीिद्वतीयभागÖय 
षķपाठः ‘सिूक्तसौरभम’्इÂयतः कािनचन सभुािषतािन ÖवीकृÂय तेषाम ्
अÆवयप्रिक्रया वाक्यसंयोजन¼च अधः प्रदÔयर्ते (एवमवे िशक्षकः/ िशिक्षका 
एकादशकक्षायाः पाठ्यपÖुतकात ्उदाहरणमादाय छात्राणाम ्मागर्दशर्नम ्कुयार्त)् 

Ĵोकः 
न दजुर्नः सºजनतामपुैित, 

शठः सहąैरिप िशàयमाणः। 

िचरं िनमग्नोऽिप सधुा-समदु्र,े 

न मÆदरो मादर्वमËयपुैित।। 

पद¸छेदः  
न दजुर्नः सºजनताम ्उप एित, शठः सहąैः अिप िशàयमाणः।  िचरं िनमग्नः अिप 
सधुा -समदु्रे, न मÆदरः मादर्वम ्अिभ+उप+एित।।  
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अÆवयः
िक्रयापदम-् न उपैित  

कतृर्पदम-् दजुर्नः  

िवशेषणम ् 
(क) शठः 
(ख) सहąःै िशàयमाणः अिप  
(ग) कमर्पदम ्-सºजनताम ्  
(घ) वाक्यसंयोजनम-्  
(ङ) सिवशेषण ंकतार्- सहą:ै िशàयमाणः अिप शठः दजुर्नः 
(च) कमर्पदपदम-् सºजनताम ्
(छ) िक्रयापदम-् न उपैित  
 
 अथार्Âसहąैः िशàयमाणः अिप शठः दजुर्नः सºजनताम ्न उपैित  
एताŀशÖय सÌयगवबोधनम ्अÅयापकैः छात्राः प्रादिेशकभाषाÖविप िशक्षणीयाः। 

भावाथर्ः 
किĲद ्शठतां सÌप्राĮः महान ्दजुर्नः भवित चते ्बहुधा िशàयमाणोऽिप सः 
सºजनतां न प्राÈनोित। 

अत्र Ĵोके िक्रयापदद्वयं वतर्ते, अतः द्वे वाक्ये भवतः। अत्र एकÖय वाक्यÖय 
अÆवयः प्रोक्तः। एवमवे अपरÖयािप वाक्यÖय अÆवयः भवता/भवÂया Öवयमवे 
कृÂवा सÌपणूर्Öय ĴोकÖयाथर्ः करणीयः-   

Ĵोकः  
 कणार्मतंृ सिूक्तरसं िवमु̧ य,  
 दोषषे ुयÂनः समुहान ्खलानाम।् 
 िनरीक्षत ेकेिलवनं प्रिवÔय, 
 क्रमलेक:कÁटकजालमवे।।  

पद¸छेदः 
 कणर्-अमतंृ सिूक्त-रसं िवमु̧ य,  
 दोषषे ुयÂनः समुहान ्खलानाम।्  
 िनरीक्षत ेकेिलवनं प्रिवÔय, 
 क्रमलेक: कÁटकजालम ्एव।।  

अÆवयः 
िक्रयापदम् - भवित /अिÖत (अत्र मखु्यिक्रयापदम ्आिक्षÈयते) 

कतृर्पदम्  - यÂनः  
 िवशषेणम् - समुहान ् 
 अÆयकारकम् - दोषषे ु 
 क्Âवा /Ðयप् -िवमु̧ य  
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 कमर्  - सिूक्तरसम ् 
 िवशषेणम् - कणार्मतृम ् 

वाक्यसयंोजनम ् 
(क) सिवशषेण ंकतार्-  खलानाम ्समुहान ्यÂनः 
(ख)  ÐयबÆतिक्रया (कमर्सिहता) कणार्मतंृ सिूक्तरसं िवमु̧ य 
(ग) अÆयकारकम-् दोषेष ु 
(घ) िक्रयापदम-्भवित  
 

अथार्त ्खलानाम ्समुहान ्यÂनः कणार्मतंृ सिूक्तरसं िवमु̧ य दोषषे ुभवित।  

एताŀशÖय पदाथर्Öय सÌयगवबोधनाथर्म ्प्रादिेशकभाषाÖविप छात्राः िशक्षणीयाः। 

भावाथर्ः 
ये Öवभावतः सहजłपेण दĶुाः भविÆत तेषां महान ्प्रयÂनः कणर्योः कृते सुधातÐुय ं
सभुािषतरसं पिरÂयºय दोषावलोकनमवे भवित।  

एवमवे अÖय सभुािषतÖय अविशĶवाक्यानाम ्अÆवयः भवÆतः /भवÂयः Öवयमवे 
कतु« शक्नवुिÆत । यथा- िनरीक्षत ेकेिलवनं प्रिवÔय क्रमलेकाः कÁटकजालम ्एव।। 

मखु्यिक्रया  - िनरीक्षत े 

Ðयप-्कमर् - केिलवनम ्  

ÐयबÆतम ् - प्रिवÔय  

कतार्-क्रमलेकः  

कमर् -कÁटकजालम ् 

अÓययम् - एव    

ÅयातÓयम-्अÆवय ेवाक्यसंयोजनÖय किĲत ्ŀढः िनयमः न भवित। पदिवÆयासः 
कदािचत ् पवू« कदािच¸च पĲाद ् िवधीयत े यथा - ÐयबÆतिक्रया Öवकमर्णा सह 
वाक्यÖयारÌभ ेभिवतुं शक्यते कदािचत ्कतृर्पदानÆतरमिप, अत्र महÂवपणू« तßवं 
पदानां प्रकृितः तेषां िमथः सÌबÆधानाम ्अिभज्ञानं वतर्ते। 

अथर्बोधः/सŏदयर्बोध: 
एष एव काÓयसािहÂययोः हयैङ्गवीनं िवद्यते, यत्र कवेः सदंशेः िनिहतो भवित। 
एतदवे काÓयपाठÖय तÂसोपानं यत्र पाठकः अÅयेता वा आनÆदÖयानभुिूतं करोित। 
उपयुर्क्तचरणषे ुअÅयेता आदौ शािÊदकाथर्म ्/अिभधाथर्म ्अवबÅुय ततः 
ततोऽÈयिधकं कवेः आशयम ्अवग¸छित यो िह प्रायः शािÊदकाथर्तोऽÈयग्रे 
भवित, यथा पवूōके्त Ĵोके-  

कणार्मृतं सिूक्तरसं -------------------- कÁटकजालमेव।।   
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अिÖमन ्पद्ये कवेः आशयो वतर्ते यत ्अÖमािभः शोभनेषदू्यानेष ुगÂवा उÕट्रः इव 
कÁटकानाम ् अंवेषणम ् नैव करणीयम ् अिपत ु तÖय मनोहािरपिरवेशÖय प्रशसंा 
करणीया। ताÂपयर्िमद ंवतर्ते यद ्अÖमािभः सवर्त्र साधतुा एव अÆवेषणीया न तु 
दजुर्नवत ् दोषाÆवेषणं करणीयम।् आशयोऽय ंशÊदःै साक्षाÆनवै अवाÈयत।े अतः 
एषः Óयंग्याथर्ः कÃयते यो िह अिभधाथर्माि®Âय ततोऽÈयिधको भवित, िकÆत ु
यावत ्अिभधाथर्ः ÖपĶः न भवित अथार्त ्शÊदज्ञान-Óयाकरणज्ञानेनावगतः अथर्ः 
ÖपĶो न भवित तावत ् Óयंग्याथर्Öयावबोधः न सÌभाÓयते।  अिभधाथार्त ् Óयंग्याथ« 
प्रित गमनेन काÓयगतसŏदयर्Öय अनभुिूतः जायते। 
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संÖकृतम ्कक्षा द्वादश 

अिधगम-प्रितफलािन उपयुक्तािन ससंाधनािन 
प्रÖतािवताः गितिवधयः 

(िशक्षकाणामिभभावकानाम ्वा साहायेन िवधेयाः)
िवद्याथीर् 

 सरलसंÖ कृतभाषया 
कक्षोपयोगीिन वाक्यािन 
वकंु्त समथर्ः अिÖत। 

 िवद्याथीर् कक्षातः बिहः 
दनैिÆदन-जीवनोपयोगीिन 
वाक्यािन वदित। 

एनसीईआरटीद्वारा अथवा 
राºयद्वारा िनिमर्तािन 
पाठ्यपुÖतकािन, गृहे उपलÊधाः 
पठनलेखनसामग्र्यः 
अÆयŀÔय®Óयसामग्र्यः यथा 
इÆटरनेट- वेबसाइट, 
रेिडओदूरदशर्नािदषु उपलËयÆते। 

 यट्ूयबूमÅये 
एनसीईआरटीऑफइिशयल* 
इित चनैलमÅयेसंÖकृतिवषयम ्
िधकृÂय चचार् Óयाख्यानािन च 
उपलËयÆत ेयेषाम ्उपयोग: 
कतुर्म शक्येत। 

सĮाहःप्रथम:
®वणसÌभाषणकौशले 
1. िशक्षणक्रम ेिशक्षकः/िशिक्षका सरल वाक्यानां-संÖकृत-
प्रयोगं कुयार्त।्  छात्राणामवबोधनं ®वणकौशलम ्च 
परीिक्षतु ंमÅये-मÅय ेप्रĳान ्पृ̧ छेत।् 
संÖ कृतभाषावबोधनसमये छात्रैः कािठÆयमनभुयूते चेत ्
मÅये मÅये िहÆदीभाषायाः क्षेत्रीयभाषायाः अिप प्रयोगः 
करणीयः। 

2. िशक्षकः/िशिक्षका प्रितिदनम ्छात्रान ्दनैिÆदन-
नोपयोिगनः प्रĳान ्संÖकृतभाषया पृ̧ छेत।् छात्रा अिप जीव
संÖकृतभाषया 
उ°रािण दद््यःु वातार्लापम ्च संÖकृतभाषया कुयुर्ः।  

3. इÁटरनेटमÅय ेउपलÊधािन संÖ कृतगीतानाम ्®वणम ्भवेत ्। 
 अपिठतगद्यांश ंपिठÂवा 

तदाधािरतप्रĳानाम ्
उ°रप्रदाने सक्षमः अिÖत। 

 सरल-संÖ कृत-भाषया 
औपचािरक-अनौपचािरक-

पत्रलखेनाहर्ः भवित। 
 अनु̧ छेद -लेखनं , संवाद-

लेखनं िचत्राधािरत-
वणर्न¼च करोित। 

 अपिठतगद्यÖय उदाहरणाथर्म ्
गोवानगरÖय Ìहाबलभट््टÖय 
सोशलिमिडयातः कथाद्वयम ्
उदाŃतम।् तÖय कृते कृतज्ञताम ्
िनवेदयामः। 

सĮाहःिद्वतीय:
(प्रथमसĮाहगितिविधिभः सह( पठनलेखनकौशले 

1. पाठ्यपÖुतकेतर-सािहÂयेËय: Öतरानकूुलं कथा: िनबंधान च 
संगĻृसĮाह ेएकवारं पिठतुं छाक्षान ्िनिदर्शेत।् तदाधािरत-
प्रशनान ्पृ̧ छेत,् चचार् कुयार्त ्एवं 
संÖकृतमयवातावरणिनमार्णं कुयार्त।् छात्राणामिधकािधकी 
सहभािगता भवेिदित सिुनिĲतं कुयार्त।् 

यथा - *चक्े मट्े* 

भोजराजÖय अक्षरलक्षयोजना तÖय मखु्यमिÆत्रणः िनद्रामपहरत।् 
कोशः शीघ्रमवे िरक्तः भिवÕयतीित सः िचÆतामग्नः स¼जातः। 

कथमिप धनदानं Æयनूीकरणीयिमित िधया तेन कĲन उपायः 
कृतः। भोजाÖथाने एकपािठनः, िद्वपािठनः, ित्रपािठनĲ आसन।् 
यदा कĲन किवः नतूनकिवतां प्रÖतौित, तदा एकपाठी तां 
पनुŁ¸चायर् ज्ञातपवूेर्यं किवतेित प्रितपादयित Öम। िद्वपािठनः, 
ित्रपािठनĲ क्रमशः अनपुठनं िवधाय तत ् पद्य ं प्राचीनिमित 
प्रितपादयिÆत Öम। अनेन परुÖकारÖवीकतॄर्णां संख्यायां Ćासः 
ŀĶः। 

किवकुलगरुवे नारोचत मिÆत्रणः िचÆतनम।् अतः सः क¼चन 
किवम ्आहूय पद्यमकंे िवर¸य प्रादात।् 

*ÖविÖत ®ीभोजराज !Âवमिखलभवुने धािमर्कः सÂयवक्ता* 

*िपत्रा ते सङ्गहृीता नवनवितिमता रÂनकोट्यो मदीयः।* 
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*तांÖÂवं दहेीितराजन!् सकलबधुजनैज्ञार्यते सÂयमेतत*् 

*नो वा जानिÆत य°Æमम कृितमिप नो दिेह लक्षं ततो म॥े* 

‘ह े राजन!् भवतः िपत्रा नवनवितकोिटरÂनािन म°ः ऋणłपेण 
ÖवीकृताÆयासन।् एषः िवषयः भवतः आÖथानपिÁडतैरिप 
ज्ञायते। अतः तद्धनं मĻं ददात ु अथवा यिद अयं िवषयः 
अज्ञातĲेत ्मम पद्यÖय प्रÂयक्षरं लक्षसवुणर्नाकािन य¸छत’ु इित 
पद्यÖय आशयः। 

सÌप्रित, यिद किवतयें ज्ञातपवूेर्ित पिÁडताः वदिÆत, तिहर् 
भोजÖय ऋणभारः समिथर्तः भवित। यिद किवता प्रÂयग्रेित 
अङ्गीिक्रयते राज्ञा ८४ लक्षसवुणर्नाणकािन दातÓयािन 
भविÆत।  

अनÆयगितकतया पद्यं अवार्चीनिमित अङ्गीकृÂय ८४ 
लक्षसवुणर्नाणकािन प्रदाय किववरं पे्रषयामास । 

2. औपचािरक-अनौपचािरक-पत्राणां प्राłपं पदाय िवषयगत-
चचा« च िवधाय छात्रैः पणू« पत्रं लखेयेत,् अशदु्धीनां च 
संशोधनं कृÂवा पनुः बोधयेत।् छात्रैः तेषां पत्राणां कक्षायां 
प्रÖतिुतं कारयेत।् अनÆतरं तेषां प्रितपिुĶ ंप्रदद्यात।् 
 
यथा– अवकाशाथ« प्रधानाचाय« प्रित पत्रम,् ग्रंथालयÖय 
िनमार्णाथर्म ् िजलािधकािरण ं प्रित पत्रम ् इÂयादीिन 
(औपचािरकपत्रम)् 

 

 िमत्रÖय कृते पत्रम।् पतु्रÖय िपतरं प्रित पत्रम ्इÂयादीिन। 
(अनौपचािरकपत्रम)् 

3. िशक्षकः/िशिक्षका कम ्अिप िवषयम ्अवलÌÊय 
प्रितछात्रम ्एकैकं वाक्य ंरचियतुं कथयेत।् तािन वाक्यािन 
संकलÍय साथर्कम ्अनु̧ छेद ंसºजीकुयार्त।् एवं 
संÖकृतमयवातावरण ेकक्षायां संवादवाचनÖय 
अनु̧ छेदलेखनÖय च अËयासं कारयेत।् यथा– 
कोरोनोप्रितकार:, पयार्वरण ंसंरक्षणम,् Öव¸छभारतम,् 
िवद्यायाः महßवम ्इÂयादयः। 

(i) कामिप पिरिÖथितं मनिस िनधाय कांĲन प्रĳान ्
पĶ्ृवा संवादाय उ°रप्रदानाय च िनिदर्शेत।् 
छात्राणाम ्उ°रािण च सशंोÅय संवादालेखनं 
कारयेत।् यथा– छात्रिशक्षकयोः वातार्लापः, 
िमक्ष-संवादः इÂयादयः। 

(ii) संवादशलैीम ्अनकुतु« दरूदशर्ने 
आकाशवाÁया¼च संÖ कृत-समाचारं ®ोतुं द्रĶु ंच 
िनिदर्शते।्  
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(iii) कािनचन िचत्रािण दशर्ियÂवा तिद्वषये वकंु्त 
लेिखतुं च छात्रान ्आिदशेत।् अशदु्धीनां च 
संशोधनं कृÂवा पनुः लेिखतुं िनिदर्शेत।् 

 पाठ्यपÖु तकगतान ्
गद्यपाठान ्अवबÅुय तेषां 
सारांशं वकंु्त लेिखतुं च 
समथर्ः अिÖत। 

 तदाधािरतानां प्रĳानाम ्
उ°रािण संÖकृतेन वदित 
िलखित च। 

 सĮाह: तृतीय:
(प्रथमसĮाहद्वयÖय गितिविधिभः सह गद्यपाठÖय 

अÅययनम(् पठनलेखन®वणसÌभाषणकौशलािन 

1. कथादयः गद्यपाठाः यथासंभवं प्रÂ यक्षिविधना पाठनीयाः।  
2. िशक्षकेण आदशर्वाचनं, छात्रैः Óयिक्तगतłपेण समहू े वा 

अनवुाचनम,् अपिरिचतपदानाम ् अथार्वबोधनम,् पाठÖय 
भावावबोधनं च। छात्राणाम ्अवबोध ंपरीिक्षतु ंमÅये मÅये 
प्रĳाः अिप प्रĶÓयाः। छात्रैः पाठÖय सारांशः संÖकृतेन 
Öवभाषया वा प्रÖतोतÓयः। िशक्षकः यथाÖथानं सशंोधनं 
कारयेत।् 

3. पाठनप्रसंगे केचन एताŀशाः अिप प्रĳाः प्रĶु ंशक्यÆते येन 
छात्राः िचÆतनाथ« अवसरं लभरेन,् िवचायर् ते 
िनÕकषर्मवाÈनयुःु, यथा– भवान ्अÖयां पिरिÖथतौ भवेत ्
चेत ्िकं कुयार्त? पाठÖय नायकेन नाियकया वा यः िनणर्यः 
गहृीतः िकं स एव िनणर्यः समीचीनो वा? 
यथा– पाठÖय नाम– दौवािरकÖय िनķा 

प्रĳः–     संÆयासी कठोरभाषणैः केन ितरÕकृतः 
उ°रम–्   दौवािरकेण 
प्रĳः–     ¹द्मसंÆयासीवेष ेकः आसीत?् 
उ°रम–्   उ°रम् –  गौरिसंहः 

 संÖकृतĴोकान ्उिचत-
छÆदोनगुणुम-्
बलाघातपवूर्कम्
उ¸चारयित।  

 Ĵोके प्रयकु्तानां 
सिÆधयकु्तपदानां िव¸छेद ं
करोित। 

 ĴोकाÆवयं कतु« समथर्ः 
अिÖत। 

 तेषां भावाथ« प्रकटयित। 
 Ĵोकाधािरतानां प्रĳानाम ्

उ°रािण संÖकृतेन वदित 
िलखित च। 

 पद्येष ुिवद्यमानरसानां 
भावाना¼च अनभुÂूया सहवै 
पदलािलÂयÖय बोध ं
करोित।  

 Ĵोकेष ुिवद्यमानपदानां 
िवĴेषण ंकृÂवा 
ÓयाकरणÖय सामाÆय-
िवशषे-िनयमान ्सिÆध-

 सĮाहःचतुथर्:
(पूवर्सĮाहानाम ्गितिविधिभः सह पद्यपाठस ्

अÅययनम् ( 
पठनलेखन®वणसÌभाषणÓयाकरणकौशलािन 
1. Ĵोकपठनाथर्म ्अवगमनाथर्¼च यथेĶमËयासÖय 

आवÔयकता भवित। यद्यिप किĲदकेः सरलोपायः सवेर्षां 
Ĵोकानाम ्अवगमनाय पयार्Įं नभवित। तथािप अत्र 
Ĵोकानाम ्एका क्रमयतुा पद्धितः प्रदÔयर्ते यया 
Ĵोकानामवबोधः सारÐयेन सÌभवेत।् यद्यिप एषा पद्धितः 
समयसापेक्षा वतर्ते तथािप अनया पद्धÂया भाषायाम ्नैपÁुयं 
वधर्ते। 

2. संÖकृतĴोकाÅययनाय चÂवािर सोपानािन भवेयःु–   
(i) शदु्धो¸चारणपवूर्कं सÖवरं गायनम।्  
(ii) पद¸छेदः  
(iii) अÆवयः/वाक्यसंयोजनम ् 
(iv) अथर्बोधः/सŏदयर्बोधĲ  

उ¸चारणं गायन¼च  
संÖकृतभाषायाम ्उ¸चारण ेगायने च तादाÂÌयभावो ŀÔयते, 
यतोिह संÖकृतĴोकाः छÆदोिभः सबुद्धाः भविÆत। छÆदÖस ु
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कारक-िवभिक्त- प्रÂययादीः 
ज्ञाÖयित। 

 साथर्कपदािन पथृक्कृÂय 
ÖपĶाथर्Öय बोधं कतु« 
शàयित।  

 संÖकृतसकू्तीनां प्रयोगं कृÂवा 
संक्षपेेण महßवपणूर्भावान ्
िलिखत-मौिखकłपेण 
Óयक्तकिरÕयित। 

 Ĵोकानां सतताËयासेन 
Ĵोकरचनायामिप प्रव°ृः 
भिवÕयित।   

 पद्येष ुिवद्यमानकाÓयगत - 
भाव-रस-अलङ्कार-

Óयंग्याथार्दीनाम ्अवबोधं 
किरÕयित।  

 सËयतायाःसंÖकृतेःÓयावहा
िरक -नैितक- मÐूयानां च 
बोधम ्किरÕयित। 

 अनĶुुप,् उपजाित, 
िशखिरणीÂयािद- 
िविवध - छÆदसां िनयमान ्
Öवरान ्च अवगिमÕयित । 

 सािहिÂयकशÊदानां ज्ञानं 
तथा च प्रयोगकौशलमिप 
प्राÈÖयित। 

 

वणार्नां मात्राणा¼च योजना शाľरीÂया िक्रयते। तेषां 
यथानगुणुम ्उ¸चारणेन गीतÖय ताल-लयौ आयासं िवनैव 
लËयतेे। साधू̧ चारणं गायनं वा ĴोकÖय सामाÆयभावं प्रÖतौित 
यिद्ध पद्यÖय िवशेषाथार्वगमने साहाÍय ंकरोित। 

पद¸छेदः  
यदा गायनं भवेत ् तदा छÆद-यित-अनÖुवार-सिÆध -समासादीन ्
अपथृक्कृÂवैव गायनं कुयार्त ् िकÆत ु िवशषेाथार्वगमनाथ« प्रÂयकंे 
पदÖय सिÆध-समास -िवग्रहादीन ्ज्ञाÂवा प्रÂयकंे पदÖय िवभिकं्त 
ÖपĶłपेण अवगÆतÓयम ्यिद्ध अÆवय ंकृÂवा वाक्याथार्वगमनाय 
आवÔयकं भवित।  

अÆवयः/वाक्यसयंोजनम ् 
संÖकृतभाषायाः एनां िवशषेतां प्रायः सवेर् जानिÆत। अत्र पदानां 
Öथानपिरवतर्नेनािप इĶाथर्Öय पिरवतर्नं नैव भवित। अथार्त ्
संÖकृतवाक्येष ुपदिवÆयासःसतुरां सनुÌयः भवित, िवशेषेण 
Ĵोकेष ुपदानामपुिÖथितः छÆदोऽनगुणुमवे भवित न त ुयेन केन 
प्रकारेण। 

Ĵोकानाम ्अÆवय एव Ĵोकाथ« प्रित नयित। अनेनैव अÅयेतःु 
भाषाबोधÖय परीक्षािप जायते। अत्र शÊदज्ञानÖयिवभिक्तज्ञानÖय 
Óयाकरणज्ञानÖय च पणूर्प्रयोगः भवित। अÆवयाना ं Öतरद्वयं 
भवित प्रथमःअÆवयक्रमः अपरÖत ु वाक्यसंयोजनम।् आदौ 
वाक्यसंयोजनं जानीमः। अत्र Ĵोकवाक्यैः गद्यवाक्यानां 
िनिमर्ितः िक्रयते। सÖंकृतभाषायाः वाक्यिवÆयासः सामाÆयतया 
इÂथं भवित-   

(क) सिवशषेणं कतार् + 
(ख) सिवशषेणं कमर् + 
(ग) सिवशषेणÌÆयकारकािण + 
(घ) िक्रयािवशषेणसिहताः िक्रयाः  
यिद वाक्येष ुक्ÂवाÆतम,् ÐयबÆतम ्,तमुनुÆतं वा िक्रयाः सिÆत 
तिहर् तासां िवÆयासः तÂकमर्सिहतं वाक्यÖय कतुर्ः अनÆतरं 
भिवतुं शक्यते।  

उपयुर्क्तक्रम ेपदिवÆयासाथर्म ्आदौ अÆवयप्रिक्रयायाः बोधः 
आवÔयकः। अÆवयप्रिक्रयायाः बौिद्धकक्रमः इÂथं भिवतुं 
शक्यत-े 

(क) वाक्यÖथ- मखु्यिक्रयापदानाम ्अिभज्ञानम ्
(ख) िक्रयापदानसुारं कतृर्-कमर्णोः अिभज्ञानम ्
(ग) कतृर्समानिवभिक्तकिवशेषणानाम ्अिभज्ञानम ्कमर्णोः- 
(घ) अÆयकारकाणां तिद्वशेषणसिहतम ्अिभज्ञानम ्
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(ङ) क्ÂवाÆत-ÐयबÆत-तमुनुÆतिक्रयाणां तÂसÌबिÆधकारकैः 
सह अिभज्ञानम ् 

सवेर्ष ुĴोकेष ुउपयुर्क्तािन सवार्िण चरणािन आवÔयकािन न 
सिÆत, एषा केवलमेका Óयािपका पद्धितः वतर्ते। पद¸छेदानÆतरं 
उपयुर्क्तक्रम ेयािन चरणािन प्रासंिगकािन सिÆत तेषाम ्अनसुधंानं 
करणीयम।् एतदितिरक्तमिप Ĵोकेष ुकािनचन अÓययपदाÆयिप 
प्राÈयÆते, यषेाम ् अÆयपदःै सह सÌबÆधानसुारमवे िवÆयासः 
Öयात।् 

उदाहरणाथर्म ्अत्र 
द्वादÔयाः कक्षायाः संÖकृतपाठ्यपÖुतकं भाÖवती िद्वतीयभागÖय 
षķपाठः ‘सिूक्तसौरभम‘् इÂयतः कािनचन सभुािषतािन 
ÖवीकृÂय तषेाम ्अÆवयप्रिक्रया वाक्यसयंोजन¼च अधः 
प्रदÔयर्ते–  

Ĵोकः  
न दजुर्नः सºजनतामपुैित,  
शठः सहąैरिप िशàयमाणः।  
िचरं िनमग्नोऽिप सधुासमदु्र,े  
न मÆदरो मादर्वमËयपुैित।। 

पद¸छेदः 
न दजुर्नः सºजनताम ्उप एित, शठः सहąैः अिप िशàयमाणः।  
िचरं िनमग्नः अिप सधुा -समदु्र,े न मÆदरः मादर्वम ्
अिभ+उप+एित।।  

अÆवयः 
िक्रयापदम ् - न उपैित  
कतृर्पदम ्  - दजुर्नः  
िवशषेणम ्

(क) शठः 
(ख) सहąःै िशàयमाणः अिप  

 
कमर्पदम् - सºजनताम ्  

वाक्यसयंोजनम 
(क) सिवशेषण ंकतार्सहąःै िशàयमाणः अिप शठः   -

दजुर्नः   
(ख) कमर्पदम ्-सºजनताम ् 
(ग) िक्रयापदम ्-न उपैित  

अथार्त-् सहąःै िशàयमाणः अिप शठः दजुर्नः सºजनताम ्न 
उपिैत  
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एताŀशÖय सÌयगवबोधनम ्अÅयापकैः छात्राः 
प्रादिेशकभाषाÖविप िशक्षणीयाः। 

भावाथर् 
किĲद ्शठतां सÌप्राĮः महान ्दजुर्नः भवित चते ्बहुधा 
िशàयमाणोऽिप सः सºजनतां न प्राÈनोित। 

अत्र Ĵोके िक्रयापदद्वयं वतर्ते, अतः द्वे वाक्ये भवतः। अत्र 
एकÖय वाक्यÖय अÆवयः प्रोक्तः। एवमवे अपरÖयािप वाक्यÖय 
अÆवयः भवता/भवÂया Öवयमवे कृÂवा सÌपणूर्Öय ĴोकÖयाथर्ः 
करणीयः-   

Ĵोक 
कणार्मतंृ सिूक्तरसं िवमु̧ य,  
दोषषे ुयÂनः समुहान ्खलानाम।् 
िनरीक्षत ेकेिलवनं प्रिवÔय, 
क्रमलेक:कÁटकजालमवे।।  

पद¸छेदः 
कणर्-अमतंृ सिूक्त-रस ंिवमु̧ य,  
दोषषे ुयÂनः समुहान ्खलानाम।्  
िनरीक्षत ेकेिलवनं प्रिवÔय, 
क्रमलेक:कÁटकजालम ्एव।।  

अÆवयः 
िक्रयापदम् - भवित /अिÖत (अत्र मखु्यिक्रयापदम ्आिक्षÈ यते) 

कतृर्पदम्  - यÂनः  
िवशषेणम् - समुहान ् 
अÆयकारकम् - दोषषे ु 
क्Âवा /Ðयप् - िवमु̧ य   
कमर्  - सिूक्तरसम ् 
िवशषेणम् - कणार्मतृम ् 

वाक्यसयंोजनम ्
(क) सिवशषेण ंकतार्- खलानाम ्समुहान ्यÂनः  
(ख) ÐयबÆतिक्रया (कमर्सिहता) कणार्मतंृ सिूक्तरसं िवमु̧ य 
(ग) अÆयकारकम-् दोषेष ु 
(घ) िक्रयापदम-् भवित 
अथार्त-् खलानाम ्समुहान ्यÂनः कणार्मतंृ सिूक्तरसं िवमु̧ य 
दोषषे ुभवित।  
एताŀशÖय पदाथर्Öय सÌयगवबोधनाथर्म ्प्रादिेशकभाषाÖविप 
छात्राः िशक्षणीयाः। 

भावाथर्ः 
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ये Öवभावतः सहजłपेण दĶुाः भविÆत तेषां महान ्प्रयÂनः 
कणर्योः कृते सधुातÐुय ंसभुािषतरसं पिरÂयºय दोषावलोकनमवे 
भवित।  

एवमेव अÖय सभुािषतÖय अविशĶवाक्यानाम ्अÆवयः भवÆतः /
भवÂयः Öवयमवे कतु« शक्नवुिÆत । यथा–  

िनरीक्षत ेकेिलवनं प्रिवÔय क्रमलेकाः कÁटकजालम ्एव।। 

मखु्यिक्रया  - िनरीक्षत े 
Ðयप-्कमर् - केिलवनम ्  
ÐयबÆतम ् - प्रिवÔय  
कतार् - क्रमलेकः  
कमर्  - कÁटकजालम ् 
अÓययम् - एव    

ÅयातÓयम-् अÆवये वाक्यसंयोजनÖय किĲत ् ŀढः िनयमः न 
भवित। पदिवÆयासः कदािचत ्पवू« कदािच¸च पĲाद ् िवधीयत े
यथा– ÐयबÆतिक्रया Öवकमर्णा सह वाक्यÖयारÌभे भिवतुं 
शक्यते कदािचत ्कतृर्पदानÆतरमिप, अत्र महÂवपणू« तßवं पदानां 
प्रकृितः तेषां िमथः सÌबÆधानाम ्अिभज्ञानं वतर्ते। 

अथर्बोधः/सŏदयर्बोध 
एष एव काÓयसािहÂययोः हयैङ्गवीनं िवद्यते, यत्र कवेः सदंशेः 
िनिहतो भवित। एतदवे काÓयपाठÖय तÂसोपानं यत्र पाठकः 
अÅयेता वा आनÆदÖयानभुिूतं करोित। उपयुर्क्तचरणेष ुअÅयेता 
आदौ शािÊदकाथर्म ् /अिभधाथर्म ्अवबÅुय ततः ततोऽÈयिधकं 
कवेः आशयम ्अवग¸छित यो िह प्रायः शािÊदकाथर्तोऽÈयगे्र 
भवित, यथा पवूōके्त Ĵोके-  

कणार्मृतं सिूक्तरसं -------------------- कÁटकजालमेव।।  

अिÖमन ्पदे्य कवेः आशयो वतर्ते यत ्अÖमािभः शोभनेषदू्यानेष ु
गÂवा उÕट्रः इव कÁटकानाम ्अवंेषणम ् नैव करणीयम ्अिपत ु
तÖय मनोहािरपिरवशेÖय प्रशंसा करणीया। ताÂपयर्िमद ंवतर्त ेयद ्
अÖमािभः सवर्त्र साधतुा एव अÆवेषणीया न त ु दजुर्नवत ्
दोषाÆवेषण ंकरणीयम।् आशयोऽयं शÊदःै साक्षाÆनैव अवाÈयते। 
अतः एषः Óयंग्याथर्ः कÃयते यो िह अिभधाथर्माि®Âय 
ततोऽÈयिधको भवित, िकÆत ुयावत ्अिभधाथर्ः ÖपĶः न भवित 
अथार्त ्शÊदज्ञान-Óयाकरणज्ञानेनावगतः अथर्ः ÖपĶो न भवित 
तावत ्Óयंग्याथर्Öयावबोधः न सÌभाÓयते।  अिभधाथार्त ्Óयंग्याथ« 
प्रित गमनेन काÓयगतसŏदयर्Öय अनभुिूतः जायते। 

 



 

  57 

Urdu Class XI 
وارسرگرمياں ہفتہ  

(Week-wise Activities) 
 ماخذ

(Source) 
ماحصل آموزشی متوقع  

(Expected Learning 
Outcomes) 

  1 –ہفتہ 

  افسانہ پڑھنا اور گفتگو کرنا –موضوع 

۔ آپ پچھلی جماعتوں ميں بہت سے افسانے اور  کہانی 1
پڑھ چکے ہيں۔ بہت سے افسانے آپ کی  پچھلی 

جماعتوں  کی درسی کتابوں ميں بھی  شامل ہيں۔  کسی 
ايک افسانے  کا انتخاب کيجيے اور بتائيے کہ وه افسانہ 

  يا کہانی آپ کو کيوں پسند ہے؟

  ديے گئے لنک کی مدد سے ويڈيو  کو ديکھيے  ۔2

(i) 

https://www.youtube.com/watch?v
=QQAZSZJXL8s&list=PLnq_2d5Egqu
5LRaBmkg8TAYtiUxQGC2gn&index=

8&t=0s  

(ii)  

https://www.youtube.com/watch?v
=Nw85dmxuWxc&list=PLUgLcpnv1Yi
ede7Z1tbStw5RKMyv_wszY&index=6 

ر کے افراد کے ساتھ ان نکات کو ذہن اپنے استاد يا  گھ
  :ميں رکھتے ہوئے   گفتگو کيجيے

 کاموضوع کہانی 
 کردار مختلف 
 کردار مرکزی 
  ِتاثر وحدت 
 عروج نقطہ 
 وغيره۔ وبيان زبان  

   2-ہفتہ 

  افسانہ  پڑھنا اور لکھنا –موضوع 

چوتھی   کا 'سبق ميں شامل عصمت چغتائی کا  افسانہ 
  :مدد  سےپڑھيےکو ديے گئے لنک کی 'جوڑا 

http://ncert.nic.in/textbook/textboo
k.htm?kuga1=5-33 

اس افسانے کو پڑھنے کے بعد  ان نکات پر غور 
  :کيجيے

   اس ميں آغاز، وسط اور انجام کس نوعيت
 کے ہيں؟ 

  پلاٹ کيسا ہے؟ 

اين سی ای آر 
رياست کی / ٹی

 درسی کتب

۔ مختلف شعری و نثری اصناف کا 1
مطالعہ کرتے ہيں اور آزادانہ طور پر 

نظم لکھنے کی /يا غزلخود افسانہ 
  کوشش کرتے ہيں۔

۔  افسانوی نثر کی خصوصيات بيان  2
کرتے ہيں۔ اپنے تجربات کو موثر 

  .انداز ميں لکھتے ہيں 

۔ گفتگو اورتحرير ميں اپنی تخليقی 3
  صلاحيت کا استعمال کرتے ہيں۔

۔ شعری اصناف  جيسے غزل، نظم، 4
مثنوی، مرثيہ قصيده،  گيت، قطعہ 

مختلف اجزا کی وضاحت وغيره کے 
  کرتے ہيں۔

۔ عبارت اور شعر ميں حسن پيدا کرنے 5
والے عناصر کی نشاندہی کرتے ہيں 

جيسے محاورے، ضرب الامثال، 
تشبيہ ، استعاره ،مختلف صنعتيں 

  وغيره۔ 
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 کردار کيسے ہيں؟ 
  زبان کيسی ہے؟ 

انجام جانتے ہيں کہ ہر کہانی ميں آغاز، وسط اور ۔ آپ 2
ہوتا ہے۔ آپ ايک خاکہ تيار کيجيے کہ کہانی ميں کون 
کون سے واقعات بيان کرنے ہيں اور ان کی ترتيب کيا 

ہوگی۔ خيال رکھيے کہ افسانے ميں اختصار سے کام لينا 
ضروری ہے ورنہ پڑھنے اور سننے والے کی دلچسپی 
نہيں رہے گی۔دوسری اہم بات افسانے ميں تمام اجزا کا 

  کے ساتھ مربوط ہونا ضروری ہے۔ ايک دوسرے

۔ اپنی کہانی کو اپنے گھر کے افراد کو سنائيے اور ان 3
مناسب تبديلياں کيجيے۔ آپ  کی روشنی ميں کے مشوروں

ای ميل کے ذريعے اپنے افسانے يا کہانی کو  اساتذه کو 
نمائی حاصل بھی روانہ کرسکتے ہيں اور ان سے ره

  کرسکتے ہيں۔

  3 -ہفتہ 

  پڑھنا اور لکھنا  غزل–موضوع 

۔ اپنی پسند کی کسی ايک غزل کے سب سے اچھے 1
شعر کو خوش خط لکھيے اور اپنے گھر کے افراد کو  

  يہ بتائيے کہ آپ کو يہ شعر کيوں پسند ہے۔ 

۔  اب جس شعر کو آپ نے پسند کيا ہے اس کی پوری 2
غزل کو پڑھيے۔ مشق کے طور پر آپ اس غزل کو 

بلند پڑھيے۔ ممکن ہو تو ترنم کے تنہائی ميں بہ آواز 
  ساتھ گائيے۔

۔ غزل کے ہرشعر کا مفہوم اپنے گھر کے افراد کو  3
اپنی زبان ميں بتائيے۔ اس گفتگو کو جاری رکھتے ہوئے  
ان سے  بھی اشعار کے  الگ الگ مفہوم بتانے کے ليے 

  کہيے۔ 

۔ ان کے الگ الگ مفاہيم کے بارے ميں ان سے گفتگو 4
ی اشعار کے معنوی اور فنی پہلوؤں پر کيجيے ساتھ ہ

  بات چيت کيجيے۔ 

  :۔ نيچے ديے گئے لنک کی مدد سے ويڈيو کو ديکھيے5

https://www.youtube.com/watch?v
=ki8uwoweGJQ 

  4 -ہفتہ 

  غزل  پڑھنا اور لکھنا –موضوع 

۔ اپنی پسنديده غزل کو پڑھيے۔يہ آپ کی درسی کتب 1 
کسی رسالے يا  اخبار ميں بھی شامل ہو سکتی ہيں يا 

ميں۔ اپنے گھر کے افراد کو بتائيے کہ يہ غزل آپ کو 
  کيوں پسند ہے۔

۔ اس غزل کو کئی مرتبہ دہرائيں۔انٹر نيٹ پر اس غزل 2
کی آڈيو يا ويڈيو ريکارڈنگ  دستياب ہوگی ۔ اسے تلاش 
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  کيجيے اور سنيے يا ديکھيے۔

ا۔ ۔ آپ کو اس کی بحر اور وزن کا اندازه ہو گيا ہوگ3
غزل کے قافيہ، رديف ،مطلع، مقطع سے بھی واقف ہو 

  گئے ہوں گے۔ 

۔اب آپ اسی نوعيت کے کچھ الگ الگ مصرعے 4
لکھنے کی کوشش کيجيے ۔ يہ مت سوچيے کہ يہ 

مصرعے کتنے بے معنی يا بے وزن ہيں۔بس يہ خيال 
رکھيے يہ مصرعے با معنی ہيں اور ايک دوسرے کے 

کم  سےکم دس  بغير ادھورے بھی  ہيں۔اس طرح
  مصرعے لکھيے۔

۔ ان مصرعوں پر دوباره غور کيجيے۔اب ديکھيے کہ 5
يہ پانچ اشعار قافيہ اور رديف کے لحاظ سے مناسب ہيں 

اور ان ميں ايک تعلق بھی ہے۔ اس طرح آپ کی غزل 
پوری ہو گئی۔ اپنی اس غزل کو اپنے گھر کے افراد کو 

کو سنائيے اور  اپنے استاد/سنائيے يا فون پر اپنی استانی 
ان سے مشوره کيجيے۔ديے گئے لنک کی مدد سے 

  :درسی کتاب ميں شامل غزلوں کو پڑھيے

http://ncert.nic.in/textbook/textboo
k.htm?kuga1=12-33  
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Urdu Class XII 
وارسرگرمياں ہفتہ  

 (Week-wise Activities) 
 ماخذ

(Source) 
ماحصل آموزشی متوقع  

 (Expected Learning 
Outcomes) 

   1 -ہفتہ 

  خاکہ  پڑھنا اور لکھنا–موضوع 

  ۔ ديے گئے لنک کی مدد سےويڈيو کو ديکھيے1

https://www.youtube.com/watch?v
=TlbS-uocwBY 

اپنے گھر کے افراد يا استاد کے ساتھ  خاکہ کے بارے 
ميں گفتگو کيجيے اور يہ معلوم کيجيے کہ سوانح اور 

  کے درميان  کيا فرق ہے۔خاکہ 

۔ آپ پچھلی جماعتوں ميں بہت سے خاکے  پڑھ چکے 2
ہيں۔  کسی ايک خاکے  کا انتخاب کيجيے اور بتائيے کہ 

  وه خاکہ  آپ کو کيوں پسند ہے؟

۔آپ نيچے  ديے گئے لنک کی مدد سے  بھی خاکے  3
  :کوپڑھ سکتے ہيں

http://ncert.nic.in/textbook/textboo
k.htm?luga1=10-11 

۔ اپنے استاد يا  گھر کے افراد کے ساتھ ان نکات کو 4
   -ذہن ميں رکھتے ہوئے   گفتگو کيجيے

  جس شخص کا خاکہ لکھا گيا ہے اس کی
زندگی، سيرت و صورت، عادات و اطواراور 

 کارنامے
 زبان و بيان وغيره۔  

   2 -ہفتہ 

  خاکہ  لکھنا –موضوع 

اس کا قد،  ۔ اپنے بہترين دوست  کا حليہ لکھيے يعنی1
  ناک نقشہ، رنگ، چال ڈھال وغيره۔

۔ اس کی بات چيت کا انداز بيان اور کی کوئی 2
مخصوص يا دلچسپ عادت کا  بيان کيجيےاور اس کے 

  بعد اس کی سيرت و شخصيت کے بارےميں بتائيے۔

۔ آپ نے جو خاکہ لکھا ہے اسے فون پراپنے دوستوں 3
خاکے ميں  کو سنائيے۔ وه جو مشوره ديں اس کے مطابق

ردوبدل کيجيے اور پھر اسے اپنے گھر کے افراد يا 
  اپنے استاد کو سنائيے۔

۔ انٹر نيٹ پر دستياب مولوی عبدالحق کے خاکوں کی 4
اور  سعادت حسن منٹو کے خاکوں ' چند ہم عصر' کتاب 

 تلاش  کيجيے اورپڑھيے۔' گنجے فرشتے'  کا مجموعہ

اين سی ای آر 
رياست کی / ٹی

  درسی کتب

۔ مختلف شعری و نثری اصناف کا 1
مطالعہ کرتے ہيں اور آزادانہ طور پر 

نظم لکھنے کی /خود افسانہ يا غزل
  کوشش کرتے ہيں۔

۔  غير افسانوی نثر کی خصوصيات بيان  2
کرتے ہيں۔ اپنے تجربات کو موثر 

  .انداز ميں لکھتے ہيں 

۔ گفتگو اور تحرير ميں اپنی تخليقی 3
  صلاحيت کا استعمال کرتے ہيں۔

۔ شعری اصناف  جيسے غزل، نظم، 4
عہ مثنوی، مرثيہ قصيده،  گيت، قط

وغيره کے مختلف اجزا کی وضاحت 
  کرتے ہيں۔

۔ عبارت اور شعر ميں حسن پيدا کرنے 5
  والے عناصر کی نشاندہی کرتے ہيں ۔ 
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  3 – ہفتہ 

  نظم  کو پڑھنا –موضوع 

اپنی پسند کی نظم کا انتخاب کيجيے خواه وه آپ کی ۔ 1
  درسی کتب ميں ہی کيوں نہ شامل ہو۔

۔ اپنی منتخب کی ہوئی نظم ميں ادبی اظہار کے ان 2
  :نکات پر غور کيجيے

 موضوع 
 تجربہ کی تحريک اور پيشکش/خيال 
 فنی محاسن جيسے صنائع وبدائع وغيره 
 جزئيات نگاری/منظر نگاری 
 صوتی آہنگ 
 بيان زبان و 
 آپ کے محسوسات  
۔ ديے گئے لنک کی مدد سے ويڈيو کو ديکھيے اور ان 3

  :کے بارے ميں گفتگو کيجيے

  

(i)https://www.youtube.com/watch?
v=cHbqCG2-
R2Q&list=PLUgLcpnv1Yiede7Z1tbSt
w5RKMyv_wszY&index=14 

(ii)https://www.youtube.com/watch
?v=Hx4KhFlzBfI&list=PLUgLcpnv1Yi
ede7Z1tbStw5RKMyv_wszY&index=1
3 

  4 –ہفتہ 

  سبق ميں شامل نظم کا مطالعہ –موضوع 

۔ سبق ميں شامل فيض احمد فيض کی نظم  تنہائی کو 1
  : پڑھيے

http://ncert.nic.in/textbook/textboo
k.htm?kuga1=21-33  

اساتذه سے گفتگو کيجيے کہ اس /۔ اپنے گھر کے افراد2
  کس طرح ہو رہا ہے؟نظم ميں خيال کا ارتقا 

۔ نظم کے ان فقروں کو پڑھيے ان سے آپ کو اپنی 3
  –حت ميں مدد ملے گی بات کی وضا

  پھر کوئی آيا 
 کہيں اور چلا جائے گا 
  ڈھل چکی 
 بکھرنے لگا 
 لڑکھڑانے لگے 
 دھندلا ديے 
 گل کرو 
 بڑھادو 
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 مقفل کرلو 
 کوئی نہيں آئے گا۔  
اور ۔  ديے گئے لنک کی مدد سے ويڈيو ديکھيے 4 

  :گفتگو کيجيے

)i( https://www.youtube.com/w
-atch?v=cHbqCG2

R2Q&list=PLUgLcpnv1Yiede7
Z1tbStw5RKMyv_wszY&index

=14  
)ii( https://www.youtube.com/w

9X74-atch?v=7eOsAE 
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सामािजक िवज्ञान 
इितहास कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 

 मनÕुय के उद्भव के शŁुआती चरण के 
बारे म¤ ज्ञान िनमार्ण के  ąोतŌ, उनके 
जीवन और िजस तरह से उÆहŌने अपने 
आप को Óयक्त िकया था, इन सब के 
बारे म¤ समझता ह।ै 

 एक िवĵ मानिचत्र पर िमली प्रारंिभक 
मनÕुय की िनशानी  वाले ÖथानŌ का 
पता लगाता ह।ै  

 शŁुआती शहरŌ के िवकास की Óयाख्या 
करता ह।ै 

 बंजारŌ के जीवन से Ó यविÖथत जीवन म¤ 
बदलाव का वणर्न करता ह।ै 

 इस अविध के दौरान पिĲम एिशया, पवूर् 
और दिक्षण एिशया म¤ िविभÆन फ़सलŌ 
की पहचान करता ह ै।  

 ąोत की Óयाख्या करता ह।ै 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक¤  

कक्षा 11 के िलए इितहास की 
पाठ्यपÖु तक िवĵ इितहास  के 
कुछ िवषय  

अनुभाग 1 प्रारंिभक समाज 

िवषय 1 समय की शŁुआत से  

िवषय 2 लेखन कला और शहरी 
जीवन  

सदंभर् ąोत  

 एनसीईआरटी की 
पाठ्यपÖु तकŌ म¤ िदए गए 
क् यआूर कोड 

 ई-सामग्री   
 इितहास  शÊदकोश  
 अÆय राºयŌ, पड़ोसी दशेŌ 

की पÖुतक¤   

सĮाह 1
 घटनाओ ंके कालक्रम के साथ-साथ िचत्रŌ की 

मदद से समयरेखा तैयार करना। आप कुछ 
तÖवीर¤ Öकेच भी कर सकते ह§। आप एक 
तलुनाÂमक समयरेखा भी तैयार कर सकते 
ह§। इसस ेआपको एिशया, अफ्रीका और 
एिशया के शŁुआती मनÕुयŌ की कहानी को 
समझने म¤ मदद िमलेगी। 

 िनÌनिलिखत पर एक चाटर् तैयार कर¤– 
शŁुआत म¤ मानव द्वारा आरÌ भ म¤ उपयोग िकए 
जाने वाले औज़ार   
बसने/आवासीय प्रिक्रया 
फ़सल¤   
वे जानवर िजनकी जानकारी शŁुआती मनुÕयŌ 
को थी।   

 कहानी लेखन पर एक िनबंध िलख¤ और 
इस ेअपने सािथयŌ के साथ साझा कर¤।  

 मसेोपोटािमया म¤ साम्राºयŌ की Öथापना 
और परेू क्षेत्र म¤ साम्राºय िनमार्ण प्रिक्रया 
के िविभÆन प्रयासŌ के बारे म¤ बताता ह।ै 

 एक साम्राºय बनने की प्रिक्रयाओ ंका 
वणर्न करता ह।ै 

 िविभÆन ąोतŌ की Óयाख्या और 
िवĴेषण  करता ह।ै 

 इस अविध के दौरान होने वाले 
तकनीकी पिरवतर्नŌ पर चचार् करता ह।ै 

 

अनुभाग 2 साम्राº य तीन 
महाद्वीपŌ  म¤ फैला हुआ 
साम्राºय इÖलाम का उदय और 
िवÖ तार लगभग  
570–1200 ई. यायावर 
साम्राº य  

 क्यआूर कोड 
 ई-सामग्री 
 ई-पाठशाला  
 इितहास शÊदकोश 
 राºयŌ/ पड़ोसी 

दशेŌ/अÆय दशेŌ की 
पाठ्यपÖुतक¤   

सĮाह 2
 िवद्याथीर् राºयŌ और साम्राºयŌ पर Åयान क¤ िद्रत 

करते हुए समयरेखा तैयार कर सकते ह§। 
 िवद्याथीर् रोमन साम्राºय जसैे साम्राºयŌ की 

तÖवीर¤ एकत्र कर सकते ह§। 
 िवद्याथीर् रोमन साम्राºय और भारत के साथ 

Óयापार की जाने वाली वÖतओु ंपर चाटर् तैयार 
कर सकते ह§। 

 िवद्याथीर् अरब, ईरानी और तकुर्  द्वारा Öथािपत 
राºय के सवर्दशेीय चिरत्र का एक संिक्षĮ लेख 
तैयार कर सकते ह§ और इसे मोबाइल फ़ोन या 
ईमले की मदद से सािथयŌ के साथ साझा कर 
सकते ह§। 

 1300 से 1700 तक की  अविध के 
दौरान यरूोप म¤ कृिष क्षेत्र के िवकास म¤ 
कई प्रमखु घटनाओ ंऔर उनके जीवन 
के तरीके, संÖकृित और Óयापार की 

अनुभाग 3 बदलती परंपराएँ
िवषय 6 तीन वगर् 
िवषय 7 बदलती हुई सांÖ कृितक 
परंपराएँ  

सĮाह 3
 िवद्यािथर्यŌ को एक तलुनाÂमक समयरेखा 

तैयार करने के िलए कहा जा सकता ह।ै  
 बदलती परंपराओ ं और संÖकृितयŌ के बारे म¤ 
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विृद्ध पर चचार् करता ह।ै
 लोगŌ और Óयापार संबंधी आवागमन 

के माÅयम से िवचारŌ, संÖकृितयŌ के 
प्रसार की Óयाख्या करता ह।ै 

 राजवंशŌ के बीच िनरंतर यदु्ध के कारणŌ 
का वणर्न करता ह।ै 

 क्यआूर कोड 
 ई-सामग्री 
 राºयŌ, पड़ोसी दशेŌ अथवा 

अÆय दशेŌ की पाठ्यपÖुतक¤  
 ई-पाठशाला 
 य-ूट्यबू  
 

माता-िपता के साथ चचार् कर¤ जो उÆहŌने अपने 
जीवन म¤ दखेी ह§। इसके बाद आप  िवषयवÖ त ु
के साथ इसकी तलुना कर सकते ह§। 

 सामतंवाद पर िनबंध िलख¤ और इस दौरान 
प्रशासिनक Ó यवÖ था पर भी एक आरेख तैयार 
कर¤। इसे ईमले की मदद से साझा कर¤।  

 िवद्यािथर्यŌ को शÊदावली तैयार करने के िलए 
कहा जा सकता ह।ै 

 कÐपना कर¤ िक आप एक मÅयकालीन 
िशÐपकार ह§ और आपके मन म¤ इस सबंंध म¤ 
जो आए िवचार अपनी डायरी म¤ िलख¤। 

 15वीं और 17वीं शताÊदी म¤ यरूोप और 
अमेिरका के लोगŌ के बीच मठुभड़ेŌ की 
Óयाख्या करता ह।ै  

 अज्ञात Óयापार मागŎ की खोज करने 
वाले कारकŌ की पहचान करता ह।ै 

 एÛटेक, मायास और इकंास की शहरी 
सËयता पर चचार् करता ह।ै 

 िविभÆन ąोतŌ को इकट्ठा कर¤ और उस 
का िवĴेषण करता ह।ै 

िवषय 8 संÖकृितयŌ का टकराव

 एÛटेक, माया और इकंा के 
योगदान को दशार्ती 
पित्रकाओ,ं अÆय पÖुतकŌ से 
िचत्र एकत्र कर¤। 

 िवĵ मानिचत्र 
 अÆय दशेŌ की पÖुतक¤  
 िवĵकोश 
https://www.ducksters.com/
history/aztec maya inca.php

https://prezi.com/w7/waazu
gukb7/differences--
between-the-maya-aztec-
and-inca-empires/  

सĮाह 4
 इन संÖकृितयŌ पर एक तलुनाÂमक समयरेखा 

तैयार कर¤। आप अपनी पÖुतकŌ या िकसी अÆय 
उपलÊध संसाधन की भी सहायता ले सकते ह§। 

 िवĵ मानिचत्र पर इन संÖकृितयŌ के ÖथानŌ का 
पता लगाए।ँ 

 एÛटेक, माया और इकंा के योगदान पर एक 
संिक्षĮ िटÈपणी िलख¤। 

 आप िपछले पाँच वषŎ म¤ परीक्षा प्रÔ नपत्र म¤ इस 
िवषय पर पछेू गए प्रĳŌ का उ°र दनेे का 
अË यास कर सकते ह§। एक घड़ी सामने रख¤ 
और दखे¤ िक लघ ुऔर दीघर् उ°रीय प्रĳŌ के 
उ°र दनेे म¤ आपको िकतना समय लगता ह।ै 

 15वीं सदी म¤ Öपेन और पतुर्गाल के बीच 
अटलांिटक के पार जाने के कारणŌ को अपने 
शÊदŌ म¤ िलख¤। 

 
  



 

  65 

इितहास 
इितहास कक्षा 12 

एनसीईआरटी द्वारा कक्षा 12 म¤ इितहास की पाठ्यपÖु तक तीन भागŌ म¤ प्रकािशत की गई ह।ै यहाँ तीन भागŌ के िविभÆ न 
अÅ यायŌ को लेकर सÈ ताहवार गितिविधयाँ दी गई ह§। राº य िदए गए िवषयŌ को Å यान म¤ रखते हुए अपनी पाठ्यपÖु तकŌ का 
उपयोग कर सकते ह§। 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सुझावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  

 शŁुआती शहरी 
क¤ द्रŌ के बारे म¤ 
जानकारी लेगा।  

 परुातÂविवदŌ द्वारा 
प्राचीन शहरी क¤ द्रŌ 
की कहानी को 
प्रÖततु करने के िलए 
परुातÂव ąोतŌ को 
एक साथ कैस ेरखा 
गया ह,ै इसका 
िवĴेषण और 
Óयाख्या करता ह।ै 

 यह समझता ह ैिक 
इितहास की मौजदूा 
धारणाओ ंम¤ नए 
िववरण (डेटा) या 
नए प्रĳ की Óयाख्या 
और सझुाव िकस 
प्रकार उस पर नई 
रौशनी डालने म¤ 
सक्षम हŌगे। 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 

एनसीईआरटी की 
पाठ्यपÖुतक भारतीय 
इितहास के कुछ िवषय  
भाग 1  

इितहास का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए  
(ित्रभाषी) 
http://www.ncert.nic.i
n/publication/Miscella
neous/pdf_files/Dic_H
istory.pdf   

www.harappa.com  

(ऊपर िदए गए िलंक म¤ 
हड़Èपा सËयता के प्रÂयके 
पहल ूपर अ¸छे ससंाधन 
उपलÊ ध ह§। )  

हाई िरज़ॉÐयशून वाल ेिचत्रŌ 
के िलए  गगूल कला 
(Google Arts) और 
संÖकृित (Culture) पर 
उपलÊÅध संग्रहालयŌ 
आभासी (virtual) भ्रमण, 
उनम¤ िनिहत िविभÆन 
कलाकृितयŌ और ऐितहािसक
Öथान और उनसे संबंिधत 
वेबसाइट दखे सकते ह§। इन 
ąोतŌ पर िन:शÐु क िवशाल 
संग्रह उपलÊ ध ह§। इनके 
माÅ यम से  िवद्याथीर् को  
वाÖतव म¤ ऐसी िकसी भी 

सĮाह 1
िवषयवÖ त–ु  ईटं¤, मोती और हड्िडयाँ  

िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय का पाठ करने का सझुाव द¤ और अÅयाय म¤ आने वाले
िविभÆन शÊदŌ/ सकंÐपनाओ ंआिद  को िचिĹत करने के िलए कह¤।   

उÆह¤ इन शÊदŌ को समझने के िलए इितहास के शÊदकोश से परामशर् करने का
सझुाव द¤। 

िवद्यािथर्यŌ को गगूल कÐ चरल स¤टर की साइट पर आभासी भ्रमण करने का
सझुाव द¤।  

हड़Èपा सËयता के संग्रह दखेने के िलए राÕट्रीय संग्रहालय िदÐली की वबेसाइट 
दखे¤।  

1 या 2 प्रĳŌ के साथ िलिखत काम द¤। सझुाए गए प्रĳ– 

िसंध ुघाटी सËयता को हड़Èपा सËयता भी क्यŌ कहा जाता ह?ै  

प्रारंिभक हड़Èपा सÖंकृितयŌ की िवशषेताएँ क्या ह§?  

(िवद्याथीर् इÆह¤ समझने और असाइनम¤ट तैयार करने के िलए इटंरनेट पर
www.harappa.com से मदद ले सकत ेह§। )  

उÆह¤ कायर् समाĮ करने के िलए कुछ समय द¤। कायर् पणूर् होने के उपरांत िवद्याथीर् 
अपने उ°रŌ की फ़ोटो अÅयापक को भजे सकते ह§, आकलन के िलए बाद म¤
इनका उपयोग िकया जा सकता ह।ै   

सĮाह 2 
गगूल क् लासłम का उपयोग कर¤ और िनÌनिलिखत पर चचार् आरंभ कर¤–  

जीिवका  के िलए कायर्नीितयाँ– 

 खाद्य कृिष प्रौद्योिगिकयŌ के िलए महÂवपणूर् फसल¤ और जानवर 
 

 



 

  66 

जगह पर आभासी भ्रमण कर 
सकते ह§ और इितहास और 
संÖकृित के बारे म¤ बहुत कुछ 
सीख सकते ह§। 
https://artsandculture.g
oogle.com/ 

गगूल क् लासłम 

H5P एप पर उपलÊ ध ई- 
सामग्री  

प्रĳ पूछ¤– 
प्राचीन कलाकृितयŌ को समझने के िलए वतर्मान समय म¤ उपयोग की जाने 
वाली सामग्री से कैसे परुातÂविवदŌ को यह समझने म¤ मदद िमलती ह ै िक
इनका उपयोग िकस िलए िकया गया था? 

(िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖुतक म¤ िदए गए ąोत 1 से मदद िमल सकती ह ैलेिकन
उÆह¤ ऐसी अÆय चीज़Ō के बारे म¤ जानने के िलए प्रोÂसाहन दनेे की आवÔयकता
ह।ै) 

अÅयाय म¤ मोहनजोदड़ो पर एक प्रकरण अÅययन िदया गया ह।ै िवद्याथीर् हड़Èपा 
शहरी क¤ द्र पर एक और प्रकरण अÅययन तैयार करने के िलए इस ेपढ़ सकते ह§ 
और वेबसाइट www.harappa.com भी दखे सकते ह§। इससे उÆह¤ हड़Èपा 
शहरी क¤ द्रŌ की महÂवपणूर् िवशषेताओ ंको समझने म¤ मदद िमलेगी। 

सĮाह 3 
िवद्यािथर्यŌ को सामािजक और आिथर्क अतंरŌ, िशÐपकला उÂपादन, सामग्री
की खरीद के िलए कायर्नीितयŌ, महुरŌ, िलिपयŌ और तौलने के बाँट, प्राचीन
प्रािधकरण के अनभुाग पढ़ने का सझुाव िदया जा सकता ह ैया अÅयापक उनके
साथ गगूल कक्षा म¤ चचार् कर सकते ह§ और िवद्यािथर्यŌ को िनÌनिलिखत पर
बात करने के िलए प्रोÂसािहत कर सकते ह§– 

क्या हड़ÈपावािसयŌ म¤ सामािजक और आिथर्क अतंर पाए जाते थ?े 

उÆहŌन ेिकस तरह की िशÐपकला का अËयास िकया? हम एक िशÐप क¤ द्र की
पहचान कैसे करते ह§?  

वे कौन सी चीज़¤ और ąोत ह§ िजनसे  हड़Èपा शहरŌ का उसके समकालीन 
Ö थानŌ, भारत या उससे बाहर के साथ दशेŌ के साथ उसका िकस प्रकार का 
संबंध था, का पता चल सके।  

महुरŌ और सीिलंग का महÂव, हड़Èपा िलिप की िवशषेताए ँऔर बाँट बनाने के
िलए प्रयकु्त सामग्री। 

क्या प्राचीन िसंध ुसमाज म¤ सरकार होती थी? 

सĮाह 4 
अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ के साथ गगूल ह§गआउट द्वारा इस सËयता के पतन, इस
सËयता की खोज कैस ेकी गई थी, परुातÂविवदŌ ने िविभÆन अवशषे सामिग्रयŌ
की Óयाख्या कैस ेकी ह ैऔर उÆह¤ िकस समÖया का सामना करना पड़ा, जैसे
िवषयŌ को प्रÖ ततु करने वाली Öलाइड्स की एक प्रÖतिुत साझा कर सकते ह§,
जहाँ प्रÂयके Öलाइड पर अलग-अलग िवद्यािथर्यŌ या िवद्यािथर्यŌ के समहू द्वारा
काम करने के िलए िदया जा सकता ह।ै  
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िवद्यािथर्यŌ को उनकी Öलाइड पर काम करने के िलए 15 िमनट का समय िदया
जा सकता ह।ै एक बार जब व ेकायर् समाĮ कर लेते ह§ तो व ेह§गआउट चैट पर
वापस आ सकते ह§। 

याŀि¸छक łप से 2–3 िवद्यािथर्यŌ को यह समझने के िलए चनुा जा सकता है
िक उÆहŌने क्या समझा ह ैया उनका Öलाइड पर उनका ŀिĶकोण क्या ह।ै 

उनकी प्रितिक्रया आमिंत्रत कर¤ (आप इसके िलए पहले से तैयार कुछ प्रĳŌ के
साथ एक शीट तैयार कर सकते ह§ और साझाकर सकते ह§ जैस े िक उÆह¤ यह
गितिविध करने का िवचार कैसे आया? क्या कुछ ऐसा था जो उÆह¤ समझ म¤
नहीं आया? और आप िटÈपणी के िलए उनके िलए कुछ Öथान भी छोड़ सकते
ह§।) 

अतं म¤, कम से कम 10 या 15 Öव-वगीर्कृत प्रĳŌ की एक प्रĳो°री िवद्यािथर्यŌ 
के समक्ष रख¤ (इस ेH5P का उपयोग करके तैयार िकया जा सकता ह)ै और
उÆह¤ उ°र दनेे के िलए कुछ समय द¤। 

अतं म¤ िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय के अतं म¤ िदए गए प्रĳŌ को हल करने का
सझुाव द¤ और वे अपने उ°र ई-मेल के माÅयम से अपने अÅयापक को भजे¤ या
उनके उ°रŌ की एक फ़ोटो िक्लक कर¤ और अपन ेअÅयापक के साथ साझा
कर¤। िवद्यािथर्यŌ को पयार्Į समय िदया जाना चािहए। 

िवद्याथीर्  

 नक्शे की मदद स े
उन ÖथानŌ का पता 
लगाता ह,ै जहाँ स े
यात्री भारतीय उप-
महाद्वीप म¤ आए थे। 

 याित्रयŌ के वणर्न म¤ 
उनके पवूार्ग्रहŌ के 
बारे म¤ जानकारी 
प्राÈ त करता ह।ै 

 समाज, िशक्षा, 
अथर्ÓयवÖथा के क्षते्र 
म¤ उनके द्वारा िकए 
गए कायŎ  की मखु्य 
िवशषेताए ँको  
बताता। 

 याित्रयŌ के बारे म¤ 
गहराई से िवचार 
करने के िलए से 
उनसे संबंिधत 
िववरण अÆय ąोतŌ 
से जानकारी प्राÈ त 
करता ह।ै 

भारतीय इितहास  के  कुछ 
िवषय भाग 2 

अÅयाय 1 याित्रयŌ के 
नज़िरये– समाज  के बारे 
म¤ उनकी समझ (लगभग 
दसवीं से सत्रहवीं सदी 
तक) 

वेब ससंाधन– 
 उपरोक्त िवषय पर 

वीिडयो दखेने के िलए 
ई-पाठशाला क्यआूर 
कोड का उपयोग िकया 
जा सकता ह।ै  

 इितहास का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए 
(ित्रभाषी)  

 ई-सामग्री 
 अिभलेख पटल पर 

उपलÊध सामग्री 

सÈ ताह 1
िवषय– इस िवषय का अÅययन एक एकीकृत पिरपे्रàय को अपनाकर िकया जा 
सकता ह,ै िजसम¤ उन भौगोिलक मागŎ का अÅययन िकया जा सकता ह ैजहाँ स े
यात्री भारतीय महाद्वीप म¤ आए थे। इस पर चचार् शłु की जा सकती ह ैिक लोग 
अतीत और वतर्मान म¤ यात्रा क्यŌ करते ह§। 

 िवद्यािथर्यŌ को िविभÆन याित्रयŌ पर एक संिक्षĮ नोट तैयार करने और 
ईमले के माÅयम से अपन ेसािथयŌ के साथ साझा करने के िलए कहा जा 
सकता ह।ै 

 याित्रयŌ के जीवन और कायŎ पर एलबम तैयार िकया जा सकता ह।ै इस े
अपन ेसािथयŌ के साथ ईमले/ Óहाट्सएप के माÅयम से साझा कर सकते 
ह§। 

 कुछ याित्रयŌ के Öकेच बनाए जा सकते ह§। 
 आप याित्रयŌ द्वारा िकए गए िदलचÖप अवलोकनŌ पर एक चाटर् तैयार 

कर सकते ह§।  
 समयरेखा तैयार की जा सकती ह।ै 
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 नक्शे की मदद स े
भिक्त और सफ़ूी 
संतŌ स ेजड़ेु ÖथानŌ 
को  बताता ह।ै 

 उनके कामŌ जैस ेिक 
पद, वक, अभंग 
आिद की Ó याख् या 
करता ह।ै 

 संतŌ स ेजड़ेु ÖमारकŌ 
और संगीत वाद्ययंत्रŌ 
की पहचान करता 
ह।ै 

अÅयाय 2– भिक्त-सफ़ूी
परंपराए–ँ धािमर्क 
िवÔ वासŌ म¤ बदलाव और  
®द्धा गं्रथ (आठवीं से 
अठारहवीं शताÊदी) 
 
वेब ससंाधन– 

 उपरोक्त िवषयवÖ त ुपर 
वीिडयो दखेने के िलए 
ई-पाठशाला क्यआूर 
कोड का उपयोग िकया 
जा सकता ह।ै 

 इितहास का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए 
(ित्रभाषी)  

 ई-सामग्री 
 अÆय राºय 

पाठ्यपÖुतकŌ म¤ 
उपलÊध सामग्री 

 प्रÂयके संत किवयŌ पर 
ई-पÖुतक¤  

सĮाह 2
िवषय– भारत के संतŌ के कायŎ के साथ उन पर एक चचार् शłु करके िवषय को
पेश िकया जा सकता ह।ै मानिचत्र म¤ उन क्षेत्रŌ  को िदखाया जा सकता ह ैजहाँ
से संत संबंध रखते थे। उनके कायŎ को क्षेत्रीय भाषाओ ंम¤ साझा िकया जा 
सकता ह ैतािक ब¸चŌ को उनकी रचनाओ ंम¤ समिृद्ध और िविवधता बताई 
जाए और वे इसकी सराहना कर सकते ह§। 

िवद्याथीर् को सामािजक सद्भाव पर िचत्रŌ, मानिचत्र और उनके संदशेŌ के संग्रह
से यकु्त टूलिकट तैयार करने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै उनकी 
रचनाएँ सनुने के िलए प्रोÂसािहत करने के िलए एक सीडी का भी प्रयोग िकया
जा सकता ह।ै 
 
भारत के पŁुष और मिहला संतŌ से जड़ेु वाद्य यंत्रŌ पर एक चाटर् तैयार िकया जा
सकता ह।ै 
 
ब¸चŌ को उनके जीवन और कायŎ स ेजड़ेु ÖथानŌ का पता लगाने के िलए
प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै  
 
यिद माता-िपता अपने ब¸चे को िपछल ेपाँच साल म¤ पछेू गए प्रĳ पत्रŌ को
वेबसाइट से डाउनलोड करने के िलए कह सकते ह§ और तय समय सीमा म¤ 
हल करने के िलए प्रोÂसािहत कर सकते ह§। 

िवद्याथीर्  

 14 वीं स े16 वीं 
शताÊदी म¤ 
िवजयनगर के 
योगदान की Óयाख्या 
करता ह।ै 

 वाÖतकुला और 
पानी के काम की 
मखु्य िवशषेताओ ं
को पहचानता ह।ै 

अÅयाय 3– एक साम्राº य  
की राजधानी– िवजयनगर 
(लगभग चौदहवीं से 
सोलहवीं सदी तक) 

वेब ससंाधन– 
 उपरोक्त िवषयवÖ त ुपर 

वीिडयो दखेने के िलए 
ई-पाठशाला क्यआूर 
कोड का उपयोग िकया 
जा सकता ह।ै 

 इितहास का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए 
(ित्रभाषी)  

 ई-सामग्री  
 अÆय राºय 

पाठ्यपÖुतकŌ म¤ 
उपलÊध सामग्री 

सĮाह 3 और 4
िवषय– पाठ म¤ अब तक मौजदू कुछ वाÖतिुशÐप िवशषेताओ ंको िदखात ेहुए
पढ़ाना शłु िकया जा सकता ह।ै Óयापार म¤ योगदान के साथ िवजयनगर
साम्राºय के शासकŌ पर चचार् की जा सकती ह।ै 

ÖमारकŌ के िचत्र एकत्र िकए जा सकते ह§।  
 
उन महÂवपणूर् वÖतओु ंपर चाटर् तैयार िकया जा सकता ह ै िजÆह¤ िनयार्त और
आयात िकया गया था और ईमले के माÅयम से सािथयŌ के साथ साझा िकया
जा सकता ह।ै  
 
ब¸चŌ को ÖमारकŌ के संरक्षण के िलए आवÔयक वÖतओु ंपर टूलिकट तैयार
करने के िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै 
 
िवजयनगर के शासकŌ पर िनबंध िलखा जा सकता ह ैऔर ईमले के माÅयम से
सािथयŌ के साथ साझा िकया जा सकता ह।ै  
 
शÊदŌ की शÊदावली तैयार की जा सकती ह।ै  
इस अविध के पानी सबंंधी कायŎ पर लघ ुनोट िलखा जा सकता ह।ै 
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िवद्याथीर्  
 औपिनवेिशक काल के दौरान मौजदू 

लोगŌ के साथ समकालीन कृिष 
संरचना की जाँच करेगा। 

 जमींदार, िकसानŌ और औपिनवेिशक 
अिधकािरयŌ की आिथर्क और 
सामािजक िÖथितयŌ के साथ-साथ 
कृिष प्रणाली की िविभÆन संरचनाओ ं
की Óयाख्या करेगा। 

 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 

भारतीय इितहास के कुछ िवषय 
भाग 3 (एनसीईआरटी द्वारा 
प्रकािशत) 

अÅयाय 1 
उपिनवेशवाद और देहात– 
सरकारी अिभलेखŌ का 
अÅ ययन  

वेब ससंाधन– 

 उपरोक्त िवषय पर वीिडयो 
दखेने के िलए ई-पाठशाला 
म¤ िदए गए क्यआूर कोड का 
उपयोग िकया जा सकता ह।ै 

 ÖकूलŌ के िलए इितहास का 
ित्रभाषी शÊदकोश (िहदंी-
अगें्रज़ी-उदूर्) 

 ई-सामग्री 

सĮाह 1
िवषय– औपिनवेिशक काल के दौरान िकसानŌ पर
कृिष नीितयŌ के प्रभाव का अÅययन कर एक एकीकृत
पिरपे्रàय को अपनाकर िवषयवÖ त ुका अÅययन िकया
जा सकता ह।ै आप एक मानिचत्र का उपयोग कर
सकते ह§ और िविभÆन भौगोिलक क्षते्रŌ म¤ िविभÆन कृिष
Ó यवÖ था को िदखा सकते ह§। 

 अÅयापक ब¸चŌ को उन समकालीन कृिष 
प्रणाली के बारे म¤ पिरचय दकेर चचार् शłु कर 
सकते ह§ िजनके बारे म¤ व ेजानते ह§। 

 िवद्यािथर्यŌ स ेज़मींदारŌ और िकसानŌ के जीवन 
पर एक संिक्षĮ नोट तैयार करने के िलए कहा जा 
सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को दशे के िविभÆन िहÖसŌ म¤ उगाई 
जाने वाली फ़सलŌ और उनके िवपणन के तरीके 
का पता लगाने के िलए कहा जा सकता ह।ै वे 
इसकी तलुना औपिनवेिशक काल से कर सकते 
ह§। व ेईमले/Óहाट्सएप के माÅयम से इसे अपने 
सहपािठयŌ से साझा कर सकते ह§। 

 औपिनवेिशक काल के दौरान प्रचिलत िविभÆन 
प्रकार के राजÖव िनपटान की अवधारणा पर 
मानिचत्र तैयार िकया जा सकता ह।ै 

 िवद्याथीर् को अÅयाय म¤ िदए गए तकनीकी शÊदŌ 
के िलए इितहास का शÊ दकोश िवद्यालयŌ के 
िलए (ित्रभाषी) स े परामशर् करने के िलए कहा 
जा सकता ह।ै 

 िवद्याथीर् अवधारणा के ÖपĶीकरण हते ु िविभÆ न 
शÊ दŌ की शÊदावली तैयार कर सकते ह§ और ई-
मेल, मोबाइल फ़ोन आिद के माÅयम स ेअपने 
सहपािठयŌ से साझा कर सकते ह§। 

 1857 के दौरान हुए लोकिप्रय 
आंदोलन की पहचान करता ह।ै 

 इस आंदोलन के कारणŌ की 
Óयाख्या करता ह।ै 

 इसके भड़कने के सामािजक, 
आिथर्क और राजनीितक कारणŌ 
के आपस म¤ संबंध बनाता ह।ै 

 आंदोलन म¤ पŁुषŌ और मिहलाओ ं
के योगदान को दशार्ते हुए 
संवदेनशीलता का प्रदशर्न करता 
ह।ै 

 

अÅयाय 2 िवद्रोही और 
राज– 1857 का आंदोलन और 
उसके Ó याख् यान 

इितहास का शÊ दकोश िवद्यालयŌ 
के िलए (ित्रभाषी)  
 ई-सामग्री 
 गगूल या  िकसी  अÆ य सचर् 

इजंन म¤ अÆ य राº यŌ की 
पाठ्यपÖु तकŌ म¤ इन 
आंदोलनŌ/िवद्रोहŌ को िकस 
प्रकार बताया गया ह,ै खोज¤। 

 ई-पाठशाला 
 क्यआूर कोड 

सĮाह 2
ब¸चŌ से वषर् 1857 के िवद्रोह म¤ महÂवपणूर् भिूमका
िनभाने वाल ेिकसी भी Óयिक्त के िवषय जानकारी लेने 
के िलए कहकर िवषयवÖ त ुको िदलचÖप बनाया जा 
सकता ह।ै ब¸चŌ को उन ÖथानŌ का पता लगान े के
िलए कहा जा सकता ह ैजो इस िवद्रोह स ेजड़ेु ह§। 
 
िवद्रोह के कारणŌ को दशार्ने के िलए Üलो चाटर् तैयार
िकया जा सकता ह।ै 
 
िवद्रोह म¤ भाग लेने वाल े महÂवपणूर् पŁुषŌ और
मिहलाओ ंकी जीवनी तैयार की जा सकती ह।ै 
ब¸चŌ से 1857 की घटना पर एक छोटी वीिडयो
प्रÖतिुत के िलए एक िÖक्रÈट तैयार करने और ईमले के
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  माÅयम से सािथयŌ के साथ  साझा करने के िलए कह¤। 
 
ब¸चŌ स ेकह¤ िक वे 1857 के बारे म¤ अिधक जानने के
िलए अपने दादा-दादी, माता-िपता या अिभभावक के
साथ इस  िवषय पर चचार् कर¤। 
 
व े अÆय संसाधनŌ, जैसे– पाठ्यपÖुतकŌ, पित्रकाओ,ं 
समाचार पत्रŌ की कतरनŌ, यट्ूयबू  आिद के माÅयम से
रोचक जानकारी एकित्रत कर सकते ह§। 
 
ब¸चŌ को 1857 के िवद्रोह पर िदलचÖप जानकारी
एकत्र करके एक एलबम तैयार करने के िलए कहा जा
सकता ह।ै

 शहरीकरण बनने के कारण की   
प्रिक्रयाओ ंतÃयŌ, आँकड़Ō को 
पहचानता ह।ै 

 शहरीकरण की अतीत और 
वतर्मान के संदभर् म¤ Óयाख्या करने  
के िलए मौिखक और िलिखत 
कौशल का प्रदशर्न करता ह।ै 

 

अÅयाय 3 औपिनवेिशक 
शहर– नगरीकरण, नगर-
योजना, वाÖतुकला 

वेब ससंाधन– 
 शहरी और ग्रामीण Ó यवÖ था 

म¤ िविभÆन खतरŌ एव ं
आपदाओ ंके िलए ‘क्या कर¤ 
और क्या नहीं कर¤' 

 इितहास का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए 
(ित्रभाषी)  

 ई-सामग्री  
 क्यआूर-कोड  
 शहरी क्षेत्रŌ म¤ ÖथानŌ की दरूी 

और कनेिक्टिवटी िदखाने के 
िलए गगूल अथर् (Google 
Earth) का प्रयोग  

 राº यŌ की भौगोिलक 
िववरिणका  

सÈ ताह 3
िवषय– अÅयापक ऑिडयो-िवजअुल का उपयोग कर 
सकते ह§। 

अतीत और वतर्मान म¤ शहरी क¤ द्रŌ और िनयोजन की
िवषयवÖ त ुको पेश करने के िलए िपं्रट सामग्री/व°ृिचत्र
आिद। 

ब¸चŌ को भारत के मानिचत्र पर महÂवपणूर् शहरी क¤ द्रŌ
को िचिĹत करने के िलए कहा जा सकता ह।ै  

उÆह¤ शहरीकरण की समकालीन चनुौितयŌ पर एक
िनबंध िलखने के िलए कहा जा सकता ह।ै  

ब¸चŌ को खदु को वाÖ तकुार के łप म¤ कÐपना करने
और ऐसा घर िडज़ाइन करने के िलए कहा जा सकता है
जो पयार्वरण के अनकूुल हो।  

ब¸चŌ को िकसी भी वाÖत ुकलाÂ मक िवशषेताओ ंपर
अवधारणा मानिचत्र तैयार करने के िलए प्रोÂसािहत
िकया जा सकता ह।ै उदाहरण के िलए, अपनी पसदं के
ÖमारकŌ को बनाने के िलए लाइनŌ का उपयोग करके
उनके बीच िलंकेज तैयार करने के बारे म¤ कहा जा 
सकता ह ै िक इस ेकब बनाया गया था, िकसने इसका
संरक्षण िकया था, इसम¤ िकन सामिग्रयŌ का उपयोग
िकया गया था, वाÖतिुशÐप िवशषेताए ँ क्या थीं, यह
अब तक कैस ेबची ह§। व ेउसका संरक्षण और पिररक्षण
कैस ेकर¤गे इÂ यािद व ेअपने सािथयŌ के साथ इसे ईमले
पर साझा कर सकते ह§।  
िवद्यािथर्यŌ को िक्वज़ आइटम तैयार करने के िलए 
प्रोÂ सािहत िकया जा सकता ह।ै 
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 सिवनय अवज्ञा आंदोलन के बारे 
म¤ पहले के अÅ ययन की बात¤ याद 
करता ह।ै 

 सिवनय अवज्ञा आंदोलन म¤ 
महाÂमा गाँधी के योगदान  को 
िविभÆन ąोतŌ से पढ़ता एवं 
संकिलत करता ह।ै  

 सिवनय अवज्ञा आंदोलन म¤ 
मिहलाओ ंकी भिूमका ÖपĶ करता 
ह।ै 

 चंपारण और खड़ेा सÂयाग्रह म¤ 
गांधीजी की भिूमका के बारे म¤ 
िद्वतीयक ąोतŌ स ेजाँच करता ह।ै 

 

अÅयाय 4 महाÂमा गांधी और 
राÕट्रीय आंदोलन– सिवनय 
अवज्ञा और उससे आगे  

ई-सामग्री 
यट्ूयबू पर महाÂमा गांधी और 
Öवतंत्रता संग्राम  

राº यŌ, पड़ोसी दशेŌ और अÆ य 
दशेŌ की पÖु तक¤  

महाÂमा गांधी की एकित्रत कृितयाँ 

 राÕट्रीय अिभलेखागार का 
अिभलेख पटल 

 भारत का इपंीिरयल  
 समाचार पत्र और पित्रका के 

लेख 
 

सĮाह 4
ये गितिविधयाँ दो सĮाह के समय म¤ की जा सकती ह§।
अिधक सामिग्रयŌ का अÆवेषण कर¤ और कहानी, 
किवताओ,ं लघ ु प्रकरण अÅययनŌ का नवीन और
रचनाÂमक लेखन कर¤ जो आप करना पसदं करते ह§। 

आप महाÂमा गांधी के प्रारंिभक जीवन पर एक संिक्षĮ
लेखन तैयार कर सकते ह§। िजसे सहपािठयŌ के साथ
साझा िकया जा सकता ह।ै 

आप मिहला सशिक् तकरण, Öवदशेी और Öवराज पर
महाÂमा गांधीजी के िवचार को एकत्र कर सकते ह§।  

आप सिवनय अवज्ञा आंदोलन से जड़ेु ÖथानŌ का पता
लगा सकते ह§।  

गांधीजी से जड़ेु िविभÆन आंदोलनŌ पर एक कोलाज
तैयार कर¤। 

सिवनय अवज्ञा आंदोलन से जड़ुी मिहलाओ ंपर िचत्र
एकत्र कर¤ और संिक्षĮ जीवनी िलख¤। 

आप उन सवालŌ के जवाब दनेे का अËयास कर सकते
ह§ जो िपछल ेपाँच वषŎ म¤ परीक्षा प्रÔ नपत्र म¤  पछेू गए। 

आप गांधीजी से जड़ुी घटनाओ ं की एक समयरेखा
तैयार कर सकते ह§। 
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राजनीित िवज्ञान 
राजनीित िवज्ञान कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 
 राजनीित और राजनीितक 

िसद्धांत से क्या अिभप्राय यह 
समझता ह।ै  

 भारत और िवÔ व म¤ 
महÂवपणूर् राजनीितक 
िवचारकŌ की पहचान करता 
ह।ै  

 समानता, Æयाय और 
लोकतंत्र की Óयाख्या करता 
ह।ै  

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
 
राजनीितक िसद्धांत  
(एनसीईआरटी की  
कक्षा 11 की पाठ्यपÖु तक) 
 
अÅ याय I   
राजनीितक िसद्धांत एक 
पिरचय  
ąोत  
ई सामग्री 
क्यआूर कोड 
ई-पाठशाला 
समाचार पत्र और पित्रकाएँ

सĮाह 1
1. कौिटÐय, अरÖत ूऔर डॉ. बी आर. अÌबडेकर पर संिक्षÈ त 

िटÈ È णी िलख¤ और ईमले के माÅयम से अपने दोÖतŌ के साथ
साझा कर¤। 

2. शÊदŌ की एक शÊदावली तैयार कर¤। 
3. हाल के कुछ हुए कुछ संसदीय संशोधनŌ पर एक चाटर् तैयार

कर¤। 
4. समाचार पत्रŌ और पित्रकाओ ं से काटूर्न इकट्ठा कर¤ और

राजनीितक łप से Óयक्त संदशेŌ को िलख¤ जो वे प्रकट करते 
ह§। व े िकन संकÐपनाओ ंको उजागर करते ह§? आप अपने
Öवयं के काटूर्न तैयार कर सकते ह§। 

5. िजन महÂवपणूर् राजनीितक िवचारकŌ ने आपको पे्रिरत िकया
ह,ै उनके संदशे एकत्र कर¤ और उÆह¤ अपने माता-िपता के साथ
साझा कर¤। उÆह¤ मोबाइल की मदद से अपने पिरवार के सभी
सदÖयŌ के साथ साझा िकया जा सकता ह।ै 

 Öवयं और समाज के िलए 
Öवतंत्रता के महÂव को 
समझता ह।ै  

 सकाराÂमक और 
नकाराÂमक Öवतंत्रता के 
बीच अतंर की Óयाख्या 
करता ह।ै  

अÅ याय 2 Öवतंत्रता
 
ąोत 
ई-सामग्री 
क् यआूर कोड 
ई-पाठशाला 
रेिडयो/टीवी और यट्ूयबू 
 
 

सĮाह 2
 िवद्यािथर्यŌ को हमारे Öवतंत्रता सेनािनयŌ (दोनŌ पŁुषŌ और 

मिहलाओ)ं की और साथ ही नेÐसन मंडेला जैसी कुछ 
प्रिसद्ध िवĵ हिÖतयŌ की भी जीवनी को पढ़ने के िलए कहा 
जा सकता ह,ै िजÆहŌने दिक्षण अ¯ीका म¤ रंगभदे शासन के 
प्रित संघषर् िकया था। आप उनके मकुदमŌ और समÖयाओ ं
इसके साथ ही आपको उनकी िजन बातŌ स ेपे्ररणा िमलती ह,ै 
उन पर एक संिक्षĮ िटÈपणी तैयार कर सकते ह§। मोबाइल या 
ईमले की मदद से अपने दोÖतŌ के साथ साझा कर¤। 

सĮाह 3 
 Öवतंत्रता पर महाÂमा गांधी और सभुाष चदं्र बोस जसैी 

प्रख्यात हिÖतयŌ के महÂवपणूर् उद्धरणŌ का संकलन कर¤।  
 एक शÊदावली तैयार कर¤। 

 समानता की अवधारणा की 
Óयाख्या करता ह।ै 

 समानता की खोज म¤ सभी 
के साथ एक जैसा Óयवहार 
करना शािमल ह ैसमझता ह।ै 

 समानता के िविभÆन 
आयामŌ,  राजनीितक, 
आिथर्क और सामािजक,  
को पहचानता ह।ै 

अÅ याय 3 समानता
 
ąोत  
ई-सामग्री 
क्यआूर-कोड 
ई-पाठशाला 
समाचार पत्र, पित्रका 
रेिडयो/टी.वी./अÆय ऑिडयो-
वीिडयो सामग्री 

सĮाह 4
 योजनाओ ंऔर कायर्क्रमŌ पर एक चाटर् तैयार कर¤ िजसम¤ 

िशक्षा के माÅयिमक Öतर पर िवद्यािथर्यŌ की पहुचँ, नामांकन, 
प्रितधारण और उपलिÊध से संबंिधत असमानताओ ं को 
संबोिधत िकया जाता ह।ै 

 समानता– िसद्धांत और Ó यवहार पर एक िनबंध िलख¤। 
 अपने आस-पड़ोस म¤ मौजदू असमानताओ ंपर एक कॉिमक 

िÖट्रप तैयार कर¤। 
 ‘ज¤डर समानता– िवकास के िलए एक मील का पÂ थर’ पर 

एक नोट तैयार कर¤ और इसे अपने दोÖतŌ के साथ साझा कर¤। 
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राजनीितक िवज्ञान कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 

 Ö वतंत्रता के बाद से भारत म¤ राजनीित 
का वणर्न करता ह।ै 

 भारतीय संघ म¤ िरयासतŌ के एकीकरण 
की प्रिक्रयाओ ंकी Óयाख्या करता। 

 भारत के िवभाजन पर ąोतŌ की 
Óयाख्या करता ह।ै 

 

 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 

Öवतंत्र भारत म¤ राजनीित  

अÅयाय 1 राÕट्र िनमार्ण की 
चनुौितयाँ 

 ąोत 
 ई-सामग्री 
 क्यआूर कोड 
 यट्ूयबू 
 समाचार पत्र और पित्रकाए ँ

जैसी िपं्रट सामग्री 
 िवषयवÖ त ुपर आधिरत 

रेिडयो टॉक/टीवी कायर्क्रम 
 

सĮाह 1
 िवद्याथीर् राÕट्र िनमार्ण की प्रिक्रयाओ ं पर एक 

लेख तैयार कर सकते ह§। 
 िवद्यािथर्यŌ को भारत के िवभाजन पर लेख एकत्र 

करने के िलए कहा जा सकता ह।ै 
 पहल े गणतंत्र िदवस के अवसर पर 1950 म¤ 

जारी िकए गए डाक िटकटŌ को जमा कर¤। 
 िवभाजन और उसके बाद के समय पर एक छोटे 

व°ृिचत्र के िलए एक िÖक्रÈट तैयार कर¤। 
 कÐपना कर¤ िक आप एक पे्रस िरपोटर्र ह§ िजस े

‘राÕट्र िनमार्ण के िलए चनुौती’ िवषय पर एक 
संिक्षĮ लेख िलखना ह।ै  

 िकसी भी ऐसे नेता की जीवनी िलख¤ िजसने 
आपको पे्रिरत िकया ह ैऔर इसे ई-मेल की मदद 
से अपन ेसािथयŌ के साथ साझा कर¤। 

 
 भारत के चनुाव आयोग के कायŎ का 

वणर्न करता ह ै
 भारत म¤ िनवार्चन की प्रिक्रयाओ ंकी 

Óयाख्या करता ह।ै 
 मतदान की प्रिक्रया इलेक्ट्रॉिनक 

वोिटंग म¤ कैस ेबदल गई इसकी 
Ó याख् या करता ह।ै 

अÅयाय 2
एक दल के प्रभुÂ व का दौर 

 ई-सामग्री 
 क्यआूर कोड 
 समाचार पत्र और पित्रकाए ँ 

सĮाह 2
 भारत के िवभाजन के दौरान अपन ेमाता-िपता, 

दादा-दादी से उनके जीवन अनभुवŌ के बारे म¤ 
चचार् कर¤। 

 भारत म¤ पाटीर् प्रणाली पर एक संिक्षĮ लेख तैयार 
कर¤। 

 भारत के िविभÆन राजनीितक दलŌ के प्रतीकŌ के 
साथ उन पर एक चाटर् तैयार कर¤। 

 प्रथम लोकसभा से 16व¤ लोकसभा अÅयक्ष और 
उनके कायर्काल के िववरण सिहत अलग-अलग 
लोकसभा पर एक चाटर् तैयार कर¤। इसे ईमेल के 
माÅयम से अपने सािथयŌ के साथ साझा कर¤।

 योजना आयोग से लेकर नीित आयोग 
के तक अतीत और वतर्मान की 
Óयाख्या कर¤ । 

 समझाएँ िक िवक¤ द्रीकृत योजना क्या 
ह।ै  

 सावर्जिनक और िनजी क्षेत्र के बीच 
अंतर बताए।ँ  

अÅयाय 3  
िनयोिजत िवकास की 
राजनीित 

 ई-सामग्री 
 क्यआूर कोड 
 यट्ूयबू 
 समाचार पत्र और पित्रकाए ँ

सĮाह 3
 योजनाओ ंऔर कायर्क्रमŌ पर एक लेख तैयार 

कर¤। 
 हिरत और ĵेत क्रािंत पर एक चाटर् तैयार कर¤। 
 िविभÆन मतं्रालयŌ की वेबसाइट से अनसुिूचत 

जाित, जनजाित और अÐपसंख्यक समदुायŌ के 
शिैक्षक कÐयाण के िलए योजना और कायर्क्रमŌ 
पर िववरण जमा कर¤ और इसे मोबाइल और 
ईमले के माÅयम से अपने सािथयŌ के साथ 
साझा कर¤।  
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 भारत के िवदशेी सबंंधŌ को आकार 
दनेे वाल ेअतंरराÕट्रीय संदभर् को याद 
करता ह।ै 

 भारतीय संिवधान के अनु̧ छेद 51 पर 
चचार् करता ह।ै 

 चीन-भारतीय संबधं के बारे म¤  बताता 
ह।ै 

 भारत की परमाण ुनीित का परीक्षण 
करता ह।ै 

अÅयाय 4

भारत के िवदेश सबंंध 

 ई-सामग्री 
 टी. वी./ रेिडयो 
 अÆय राºय पाठ्यपÖुतक¤  
 समाचार पत्र/पित्रकाए ँ 
 

सĮाह 4 
 भारत के  िवदशे सबंंधŌ को आकार दनेे वाली 

पķृभिूम को समझाइए। 
 अनु̧ छेद 51 की सामग्री पर एक चाटर् तैयार 

कर¤। 
 भारत की परमाण ुनीित पर एक िनबंध िलख¤। 
 पड़ोसी दशेŌ के साथ भारत के संबंध पर सामग्री 

एकत्र कर¤। 
 साकर्  म¤ भारत की भिूमका का उÐ लेख कीिजए। 
 िपछल ेपाँच वषŎ के प्रĳ पत्र एकत्र कर¤ और उन 

प्रĳŌ के उ°र दनेे का अËयास कर¤ जो इस 
िवषयवÖ त ुपर पछेू गए ह§।  
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भूगोल 
एनसीईआरटी द्वारा कक्षा 11 और 12 के िलए भगूोल की दो-दो  पाठ्यपÖु तक¤   ह§। यहाँ दोनŌ पाठ्यपÖु तक¤  के िविभÆ न 
अÅ यायŌ को लेकर सÈ ताहवार गितिविधयाँ दी गई ह§।  

भूगोल कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 भगूोल की प्रकृित 

की Óयाख्या 
करता ह।ै 

 भगूोल का वणर्न 
एक समाकिलत 
िवषय के łप म¤  
करता ह।ै 

 अÆय िवषयŌ के 
साथ भगूोल का 
संबंध Öथािपत 
करता ह।ै 

 भगूोल की 
शाखाओ ंकी 
पहचान करता ह।ै 

 भगूोल को 
ÓयविÖथत और 
क्षेत्रीय ŀिĶकोण 
के आधार पर 
वगीर्कृत करता ह।ै 

 भौितक भगूोल के 
महÂव को 
समझता ह।ै  

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
 
पाठ्यपÖुतक भौितक भगूोल के 
मलू िसद्धांत (एनसीईआरटी)  

अÅ याय 1 भूगोल एक िवषय  
के łप म¤  
 
वेब ससंाधन– 
उपरोक्त िवषयवÖ त ुपर वीिडयो 
दखेने के िलए ई-पाठशाला क्यआूर 
कोड  का उपयोग िकया जा सकता 
ह।ै 
 
 भगूोल का शÊ दकोश 

िवद्यालयŌ के िलए 
(ित्रभाषी) 
http://www.ncert.nic.i
n/publication 
/Miscellaneous/pdf_fil
es/tidog101.pdf 

सĮाह 1
िवषयवÖ तु– भूगोल का Öवłप 
भगूोल एक समाकिलत िवषय ह।ै भौितक भगूोल और प्राकृितक िवज्ञान, 
भगूोल और सामािजक िवज्ञान, भगूोल की शाखाए ँऔर उसका महÂव–  
 अÅयापक प्राचीन समाज के लोगŌ और उनके  प्राकृितक वातावरण 

के  साथ तालमले की कहानी के साथ बातचीत शłु कर सकते ह§। 
 िवद्यािथर्यŌ से भारत और दिुनया के िविभÆन क्षेत्रŌ म¤ रहने वाले लोगŌ 

के जीवन पर एक संिक्षĮ नोट तैयार करने के िलए कहा जा सकता ह।ै 
 िवद्याथीर् अपने अÅयापक और सहपािठयŌ के साथ ईमेल/ Óहाट्सएप 

के माÅयम से अपने लेख को साझा कर सकते ह§। अÅयापक लेखन से 
एक संकेत ले सकते ह§ और इसे भगूोल से संबंिधत चचार् के łप म¤ 
एक Öथािनक िवज्ञान, अÆय िवषयŌ के साथ परÖपर संबंध, भगूोल की 
शाखाओ ंआिद स ेजोड़ सकते ह§। 

 पाठ्यपÖु तक के पेज 8 और 9 पर िदए गए ÜलŌ चाटर् का उपयोग 
भगूोल के क्रमबद्ध और प्रादिेशक ŀिĶकोण पर चचार् करने के िलए 
िकया जा सकता ह।ै 

 भौितक भगूोल के महÂव पर चचार् करने के िलए जलवाय ुपिरवतर्न, 
जंगल की आग, प्राकृितक आपदाओ ंआिद से संबंिधत अखबारŌ की 
कतरनŌ का उपयोग िकया जा सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय म¤ िदए गए तकनीकी शÊदŌ के िलए भगूोल 
का शÊ दकोश िवद्यालयŌ के िलए (ित्रभाषी) से परामशर् लेने के िलए 
कहा जा सकता ह।ै 

 पÃृवी और 
ब्रĺांड की 
उÂपि° से 
संबंिधत िसद्धांतŌ 
की पहचान करता 
ह।ै 

 आंतिरक ग्रहŌ 
और बाहरी ग्रहŌ 
के बीच अंतर 
करता ह।ै 

 पÃृवी के िवकास 
का वणर्न करता 
ह ैिजसम¤ 
Ö थलमडंल, 

अÅ याय 2 
पÃृवी की उÂपि° और िवकास 
 
अÅ यापकŌ के िलए वेब संसाधन– 
ब्रĺांड का अÆवेषण कर¤  
www.nasa.gov 
https://www.nasa.gov/stem/
foreducatrs/k-12/index.html
 
िवद्यािथर्यŌ के िलए वेब संसाधन– 
फ़न एिक्टिवटीज़ टू डू एट होम 
‘वÐडर् इमेज िक्वज’ म¤ कहाँ 
https://www.nasa.gov/stem-
ed-resources/where-in-the-

सĮाह 2
िवषयवÖ तु– पÃृवी और ब्रĺांड की उÂपि° से सबंंिधत िसद्धांत, 
सौरमंडल, पÃृवी का िवकास, Öथलमंडल, वायुमंडल और जलमंडल, 
जीवन की उÂपि° 
 अÅयापक िवषयवÖ त ु शłु करने के िलए नासा की वेबसाइट पर 

उपलÊध ऑिडयो-वीिडयो सामग्री का उपयोग कर सकते ह§। 
 पाठ्यपÖुतक के पķृ 14 पर उिÐलिखत िबग ब§ग Ãयोरी के िलए 

गÊुबारे के उपयोग से गितिविध की सहायता से, िवद्यािथर्यŌ को 
ब्रĺांड की उÂपि° के िसद्धांतŌ को सीखने के िलए प्रोÂसािहत िकया 
जा सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ से कहा जा सकता ह ैिक वे आंतिरक और बाहरी ग्रहŌ के 
साथ उनकी िवशषेताओ ंको  िदखाते हुए एक चाटर् तैयार कर¤। 

 िवद्याथीर् अपने चाटर् और लेख को ईमले/ Óहाट्सएप के माÅयम से 
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वायमंुडल और 
जलमडंल 
शािमल ह§। 

 भवूैज्ञािनक 
कालमापक्रम 
(Geological 
Time Scale) 
के साथ पÃृवी पर 
जीवन की उÂपि° 
का संबंध 
समझता ह।ै 

 

world-image-quiz.html
 

 भगूोल का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए 
(ित्रभाषी) 
http://www.ncert.nic.i
n/publication 
/Miscellaneous/pdf_fil
es/tidog101.pdf 

अपने अÅयापक और सहपािठयŌ के साथ साझा कर सकते ह§।
 अÅयापक भवूैज्ञािनक कालमापक्रम  पर एक प्रĳो°री के िलए प्रĳ 

तैयार कर सकते ह§। 
 वायमंुडल के िवकास को समझाने के िलए एक Üलोचाटर् का उपयोग 

िकया जा सकता ह।ै  
 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय म¤ िदए गए तकनीकी शÊदŌ के िलए ÖकूलŌ 

(िहदंी-अगं्रेज़ी-उदूर्) के िलए भगूोल के ित्रभाषी शÊदकोश से परामशर् 
लेने की सलाह दी जा सकती ह।ै 

 पÃृवी के 
आंतिरक भाग 
की जानकारी के 
प्रÂयक्ष और 
अप्रÂयक्ष ąोतŌ 
की पहचान करता 
ह।ै 

 भकंूप की तरंगŌ 
की िवशषेताओ ं
की पहचान और 
उनका वणर्न 
करता ह।ै 

 भकंूप के दौरान 
इसके कारणŌ 
और प्रभावŌ तथा  
भकंूप की 
तैयािरयŌ की 
Óयाख्या करता ह।ै 

 पÃृवी और भकंूप 
की तरंगŌ की 
संरचना दशार्ने 
वाले आरेख की 
Óयाख्या करता ह।ै 

 ºवालामिुखयŌ 
और 
ºवालामखुीय 
भिूम के प्रकारŌ 
का वणर्न करता 
ह।ै 

अÅ याय 3 
पÃृवी की आंतिरक संरचना 
 
वेब ससंाधन– 
 िविभÆन खतरŌ/ आपदाओ ं

के िलए ‘क्या कर¤ और क्या 
नहीं कर¤’ 
https://nidm.gov.in/PD
F/IEC/Dosnewnidm.p
df 
https://nidm.gov.in/vide
os.asp 

 ºवालामखुी सरुक्षा सझुाव   
https://www.nationalg
eographic.com/enviro
nment/natural-
disasters/volcano-
safety-tips/ 

 भगूोल का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए 
(ित्रभाषी) 
http://www.ncert.nic.in
/publication/Miscellane
ous/pdf_files/tidog101.
pdf 

 

सĮाह 3
िवषयवÖ तु– पÃृवी की आंतिरक संरचना के  ąोत, भूकंप 
 अÅयापक ऑिडयो-िवज़अुल सामग्री/व°ृिचत्र आिद का उपयोग 

º वालामखुी िवÖ फ़ोटक और भकंूप आिद िवषयवÖ त ुको शłु कर 
सकते ह§। इसके अलावा, िवद्यािथर्यŌ को नेशनल िजयोग्रािफ़क, 
िडÖकवरी जसैे चनैलŌ पर वीिडयो और व°ृिचत्र दखेने के िलए 
प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह ैऔर िवद्याथीर्  अपनी िटÈपिणयŌ को 
ईमले या Óहाट्सएप के माÅयम से अपने अÅयापक और सहपािठयŌ 
के साथ साझा कर सकते ह§। 

 भकंूप के प्रकारŌ और उसके पिरणामŌ को समझाने के िलए अÅयापक 
द्वारा एक Üलोचाटर् िवकिसत िकया जा सकता ह।ै  

 भकंूप के प्रभावŌ पर चचार् करने के िलए दिुनया के िकसी भी िहÖसे म¤ 
आए भकंूप से संबंिधत समाचारपत्र की कतरनŌ का इÖतेमाल िकया 
जा सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को जागłक करने और भकंूप की घटना के दौरान 
आवÔयक सरुक्षा उपायŌ को तैयार करने म¤ मदद करने के िलए एक 
मॉक िड्रल का आयोजन िकया जा सकता ह।ै 

सĮाह 4 
िवषयवÖ तु– पÃृवी की आंतिरक संरचना, ºवालामुखी, 
ºवालामुखीय भूिम 

 िवद्यािथर्यŌ को पÃृवी आंतिरक संरचना और पÃृवी की भकंूप तरंगŌ  
का िचत्र बनाने और इÆह¤ िवÖतार से िलखने के िलए कहा जा सकता 
ह।ै 

 ºवालामिुखयŌ और ºवालामखुीय भिूम के प्रकारŌ का वणर्न करने 
के िलए िचत्रŌ का उपयोग िकया जा सकता ह।ै 

 िवद्याथीर् भकंूप या ºवालामखुी के िवÖफ़ोटŌ के बारे म¤ समाचार पत्र 
या इटंरनेट से जानकारी एकत्र कर सकते ह§ और िवÔ व मानिचत्र पर 
इनकी िÖथित िदखाने के िलए एक चाटर् तैयार कर सकते ह§। 

 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय म¤ िदए गए तकनीकी से परामशर् लेने की 
सलाह दी जा सकती ह।ै 
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सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  

 भारत के नक्शे पर 
ÖथानŌ, राºयŌ, क¤ द्र 
शािसत क्षेत्रŌ का पता 
लगाता ह।ै 

 भगूोल के पा िरभािषक 
शÊदŌ, जैसे– मानक 
याÌ योÂ तर, प्रमखु 
याÌ योÂ तर, ककर्  रेखा, 
उपमहाद्वीप, पास 
(दरार्), समदु्री पÂ तन 
आिद का वणर्न करता 
ह।ै 

 राजनीितक िविवधता 
की सराहना करता ह।ै  

 भारत के िविभÆन 
राºयŌ/संघ क¤ द्र 
शािसत की तलुना 
और अतंर करता ह।ै 

 ऐितहािसक समय से 
भारत म¤ Óयापार और 
संचार तथा िविभÆन 
पास और समदु्री 
पÂ तनŌ के बीच अतंर-
संबंध की Óयाख्या 
करता ह।ै 

 भारत की भौितक  
िविवधता की सराहना 
करता ह।ै 

 भारत की भौितक 
िवशषेताओ ंकी 
तलुना और अतंर 
करता ह।ै 
 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
भारत– भौितक पयार्वरण 
http://ncert.nic.in/textbook/text
book.htm?kegy1=0-7 

अÅयाय 1 
भारत– िÖथित 
अितिरक्त संसाधनŌ के िलए अÅयाय के 
िलए िदए गए क् यआूर कोड का उपयोग 
कर¤। 
 Öकूल भवुन पर दखे¤– 

http://bhuvan.nrsc.gov.in/
governance/mhrd_ncert/ 

 ÖकूलŌ के िलए भगूोल का 
ित्रभाषी शÊदकोश(िहदंी-
अगं्रेज़ी-उदूर्) 
http://www.ncert.nic.in/p
ublication/Miscellaneous/
pdf_files/tidog101.pdf 

 
पढ़ने के िलए अितिरक् त पुÖ तक¤  

 इिंडया– यिूनटी इन कÐ चरल 
डाईविसर्टी 
http://www.ncert.nic.in/p
ublication/Miscellaneous/
pdf_files/Unity_cultural.p
df 
 

 नाथर् ईÖ ट इिंडया– पीपलु, िहÖ ट्री 
एडं कÐ चर 
http://www.ncert.nic.in/pu
blication/Miscellaneous/pd
f_files/tinei101.pdf 

यट्ूयबू 

https://www.youtube.com/wat
ch?v=KlhlE79yOyU  
मैप वकर्  
लेट्स लनर् थ्र ूभवुन  

सĮाह 1
िवषय– भारत के राºयŌ और क¤ द्र शािसत प्रदेशŌ का Öथान 
 Öकूल भवुन पोटर्ल एनसीईआरटी/एटलस पाठ्यपÖुतक म¤ 

भारत का राजनीितक मानिचत्र दखे¤। 
 भारत के राºयŌ और क¤ द्र शािसत क्षेत्रŌ और उनकी 

राजधािनयŌ की पहचान कर¤। 
 अÆय ąोतŌ जैसे अÆय राºयŌ की वबेसाइट, िकताब¤ आिद से 

राºयŌ और क¤ द्र शािसत क्षेत्रŌ के बारे म¤ जानकारी का 
सÂयापन और चचार्। 

 भारत के अक्षांशीय और दशेांतरीय िवÖ तार और उ°र से 
दिक्षण तथा पवूर् स ेपिĲम तक वाÖतिवक दरूी िनकाल¤। पता 
लगाए ँिक क्या कोई अंतर ह ैऔर क्यŌ? 

 भारत के किटबंध (जोन) का पता लगाए।ँ पता लगाए ँ िक 
क्या दशे म¤ भिूम łपŌ, जलवाय,ु मदृा के प्रकार और 
प्राकृितक वनÖपितयŌ म¤ बड़े बदलाव के िलए Öथान की 
िÖथित िजÌमदेार ह।ै उस पर एक लेख तैयार कर¤। 

सĮाह 2 
िवषय– िविभÆ न राºयŌ की आपस म¤ तुलना कर¤ एवं क¤ द्र 
शािसत प्रदेशŌ के साथ भी तुलना कर¤।  

राºयŌ और क¤ द्र शािसत क्षेत्रŌ की  भाषा, भोजन, पोशाक, 
सांÖकृितक परंपराओ ंआिद के संदभर् म¤ जानकारी एकत्र करना। 

 अपने राºय/क¤ द्र शािसत क्षेत्र और िकसी अÆय राºय/क¤ द्र 
शािसत के्षत्र  की समानता और िवरोधाभासŌ पर एक 
पिरयोजना तैयार कर¤।  
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अÅयाय 2  
सरंचना और भूआकृितक िवज्ञान  
अितिरक्त संसाधनŌ के िलए अÅयाय के 
िलए िदए गए क्यआूर कोड का उपयोग 
कर¤। 
 भगूोल का शÊ दकोश िवद्यालयŌ 

के िलए (ित्रभाषी) 
http://www.ncert.nic.in/p
ublication/Miscellaneous/
pdf_files/tidog101.pdf 

 
 Ö कूल भवुन पर दखे¤– 

http://bhuvan.nrsc.gov.in/
governance/\mhrd_ncert/ 

सĮाह 3
िवषय– भारत और उसके पड़ोसी देश  

 Öकूल भवुन पोटर्ल एनसीईआरटी/एटलस पाठ्यपÖुतक म¤ 
भारत का राजनीितक मानिचत्र दखे¤ । 

 भारत के पड़ोसी दशेŌ की पहचान कर¤।  
 भारतीय उपमहाद्वीप म¤ कौन से दशे शािमल ह§ उनकी सचूी 

बनाए।ँ  
 अÆय िवषयŌ के साथ सहसंबंध दखे¤, उदाहरण के िलए, 

प्राचीन काल से उ°र िदशा म¤ िविभÆन दरō (पास) और 
दिक्षण म¤ पÂ तनŌ ने याित्रयŌ को कैसे मागर् प्रदान िकया गया ह ै
और िवचारŌ तथा वÖतओु ंके आदान-प्रदान म¤ इन मागŎ ने 
कैसे योगदान िदया ह।ै ये महÂवपणूर् दरेर् और समदु्री पÂ तन 
कौन से ह§? 

परूा अÅयाय पढ़¤ और पाठ म¤ िदए गए सभी प्रĳŌ के उ°र जान¤। 

सĮाह 4 
िवषय– सरंचना और प्राकृितक भूगोल  

 अÅयाय को पढ़¤ और अÅयाय म¤ िविभÆन भौगोिलक शÊदŌ 
को समझने के िलए भगूोल शÊदकोश की मदद ल¤।  

 पÖुतक म¤ िदए गए भवूैज्ञािनक खंडŌ के बारे म¤ पढ़¤। एक 
नोटबकु म¤ उनकी िवशषेताओ ंको िलख¤। 

 आपका राºय/क¤ द्र शािसत क्षेत्र िकस भवूैज्ञािनक खडं म¤ 
िÖथत ह?ै उन िवशषेताओ ंऔर लक्षणŌ के बारे म¤ बताए ँजो 
आपके राºय म¤ िदखाई दतेी ह§। अपने लेख के साथ िचत्र 
बनाए।ँ 

 Öकूल भवुन/एटलस पाठ्यपÖुतक म¤ भारत के भआूकृितक 
खडंŌ का अÆवेषण कर¤। 
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भूगोल कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

 िवद्याथीर्  
 भगूोल के  पािरभािषक 

शÊ दŌ, प्रमखु संकÐपनाओ ं
और मलू िसद्धांतŌ के साथ 
पिरिचत हŌ। 

 मानव भगूोल की प्रकृित 
और अÆय िवषयŌ के साथ 
उसके संबंध की Óयाख्या 
करता ह।ै 

 भौितक और मानव पयार्वरण 
के बीच अंतर-संबंध और 
उनके प्रभाव को समझना 
और उसका िवĴेषण करना। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

एनसीईआरटी/द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
 
मानव भगूोल के मलू िसद्धांत 
http://ncert.nic.in/textbook/te
xtbook.htm?lhgy1=ps-10 

अÅयाय 1  
मानव भूगोल– प्रकृित एवं  
िवषय के्षत्र 

अितिरक्त संसाधनŌ के िलए अÅयाय 
के िलए िदए गए क् यआूर कोड का 
उपयोग कर¤। 

 भगूोल का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए (ित्रभाषी) 
http://www.ncert.nic.in/p
ublication/Miscellaneous
/pdf_files/tidog101.pdf 

 

 MOOCs पर दखे¤– 
https://www.classcentral.
com/course/swayam-
geography-xii-part-i-
17627 

 

 

 
 
 
अÅयाय 2 
िवĵ जनसखं्या– िवतरण, घनÂव 
और विृद्ध 
अितिरक्त संसाधनŌ के िलए अÅयाय 
के िलए िदए गए क् यआूर कोड का 
उपयोग कर¤।  

 

सĮाह 1
िवषयवÖ तु– मानव भूगोल की प्रकृित, मानव का 
प्राकृतीकरण और प्रकृित का मानवीकरण  

 पÃृवी म¤ दो प्रमखु घटक ह§– प्रकृित (भौितक पयार्वरण) 
और जीवन के łप िजसम¤ मनÕु य भी सिÌमिलत ह।ै 
अपने आस-पास के भौितक और मानवीय घटकŌ की 
सचूी बनाए।ँ 

 उन तÂ वŌ को पहचान¤ िजनकी  रचना मानव ने भौितक 
पयार्वरण द्वारा प्रदÂ त मंच पर अपने कायर्-कलापŌ  के 
द्वारा की ह।ै गहृ, गांव, नगर, सड़कŌ व रेलŌ का जाल, 
उद्योग, खते, पÂ तन, हमारे दिैनक उपयोग की वÖतएु ँ
और भौितक संÖकृित के सभी अÆय तÂव भौितक 
वातावरण द्वारा उपलÊध संसाधनŌ का उपयोग करके 
मानव द्वारा बनाए गए ह§। जबिक भौितक वातावरण को 
मानव द्वारा बहुत पिरवितर्त िकया गया ह,ै इससे भी 
मानव जीवन पर प्रभाव होता ह।ै भौितक पयार्वरण पर 
मनÕुयŌ के प्रभाव और कभी-कभी भौितक पयार्वरण 
मनÕुयŌ पर कैसे प्रभाव डालते ह§, इस पर एक लेख तैयार 
कर¤। 

सĮाह 2 
िवषयवÖ तु– समय के गिलयारŌ से मानव भूगोल; मानव 
भूगोल के के्षत्र और उप-के्षत्र  

 मानव भगूोल की वहृत ्अवÖथाओ ं  और  प्रणोद स े
संबंिधत अÅयाय म¤ तािलका 1.1 का परीक्षण कर¤। 
अपने शÊदŌ म¤ यह वणर्न कर¤ िक मानव भगूोल, भगूोल 
के उप क्षेत्र के łप म¤ कैसे उभरा ह।ै 

 मानव भगूोल अÆय सामािजक िवज्ञानŌ से िकस प्रकार 
संबंिधत ह।ै िवĴेषण कर¤ और अपने शÊदŌ म¤ ÖपĶ कर¤। 
अÅयाय और तािलका 1.2 से संकेत प्राÈ त कर¤। 

सĮाह 3  
िवषयवÖ तु– िवÔ व म¤ जनसखं्या िवतरण के प्राłप, 
जनसंख्या का घनÂव और इसे प्रभािवत  करने वाले 
कारक 

 अÅयाय को पढ़¤ और अÅयाय म¤ िविभÆन भौगोिलक 
शÊदŌ को समझने के िलए भगूोल शÊदकोश की मदद 
ल¤।  
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 जनसंख्या विृद्ध और इसे 

प्रभािवत करने वाले कारकŌ 
की Óयाख्या कर¤ । 

 िवÔ व म¤ जनसंख्या के 
असमान िवतरण के बारे म¤ 
बताए ँ

 जनसंख्या विृद्ध, प्रवास के 
कारणŌ को समझता ह।ै 

 

 भगूोल का शÊ दकोश 
िवद्यालयŌ के िलए (ित्रभाषी) 
http://www.ncert.nic.in/p
ublication/Miscellaneous
/pdf_files/tidog101.pdf 

 MOOCs पर दखे¤–– 
https://www.classcentral.
com/course/swayam-
geography-xii-part-i-
17627 

 

 लोग दिुनया के कुछ ही क्षेत्रŌ म¤ रहना पसंद करते ह§, हर 
जगह नहीं। इस कथन के िलए भौगोिलक, आिथर्क, 
सामािजक और सांÖकृितक कारकŌ के उपयकु्त 
उदाहरणŌ के साथ अपने िवचार बताए।ँ 

 पता कर¤ िक जनसखं्या पिरवतर्न का क्या प्रभाव हो 
सकता ह।ै 

 िवĵ के राजनीितक मानिचत्र पर प्रÂयके महाद्वीप म¤ 
क्षेत्रफल के आधार पर सबसे बड़े दशे की पहचान कर¤।  

 िचत्र 2.1 (अÂ यािधक सघन जनसंख्या वाले दशे) को 
दखे¤। िवĵ मानिचत्र पर इन दशेŌ की पहचान कर¤।  

 इन दशेŌ के जनसंख्या घनÂव को माप¤। पाठ्यपÖुतक म¤ 
पिरिशĶ I से जनसखं्या और क्षेत्र के आँकड़े ल¤। 

 

सĮाह 4 
िवषयवÖ तु– जनसंख्या विृद्ध,  
प्रवास, जनसखं्या िनयतं्रण 

 जनसंख्या पिरवतर्न के घटकŌ का पता लगाएँ। िवÔ व म¤ 
प्रवास की ओर आकिषर्त करने वाले कारक कौन से ह§? 
प्रवास लोगŌ के जीवन को कैसे प्रभािवत करता ह।ै एक 
लेख तैयार कर¤। 

 िचत्र 2.3 (जनांिककीय संक्रमण िसद्धांत) का 
अवलोकन कर¤ और इसे अपने शÊदŌ म¤ समझाए।ँ 

 िवĴेषण कर¤ िक दिुनया म¤ शŁुआती समय से लेकर 
आज तक जनसंख्या विृद्ध के Łझान क्या ह§? थोमस 
माÐथस िसद्धांत (1798) आज के समय म¤ िकतना 
संगत ह?ै 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 जनसंख्या के िवतरण और 

जनसंख्या के घनÂव के बीच 
अंतर करता ह।ै 

 भारत म¤ जनसंख्या के 
असमान िवतरण के िलए 
कारकŌ की पहचान करता ह।ै 

 1951 से जनसंख्या विृद्ध के 
Łझान की Óयाख्या करता ह।ै 

 ग्रामीण-शहरी जनसंख्या 
संरचना का वणर्न करता ह।ै 

 शÊदŌ म¤ आँकडŌ की िचत्रŌ 
द्वारा प्रÖतिुत की Óयाख्या 
करता ह।ै 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्राकािशत पाठ्यपुÖतक 
 
भारत  लोग और अथर्ÓयवÖथा 
(एनसीईआरटी की कक्षा 12 की   
पाठ्यपÖुतक) 
 
अÅ याय 1  
जनसंख्या– िवतरण, घनÂव, 
विृद्व और सघंटन 
 
 
 
 

सĮाह 1
िवषयवÖ तु––जनसंख्या– िवतरण और घनÂव 
 िवद्याथीर् को एटलस से भारत के उ¸ चावच मानिचत्र 

और जनसंख्या िवतरण और घनÂव के मानिचत्र को 
सहसंबद्ध करने और उनके अवलोकन को िलखने और 
ईमले या Óहाट्सएप के माÅयम से अपने सहपािठयŌ के 
साथ साझा करने के िलए कहा जा सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को िवषयवÖ तगुत मानिचत्र दखेने के िलए 
Öकूल भवुन एनसीईआरटी वेब पोटर्ल का उपयोग करने 
के िलए कहा जा सकता ह ैउदाहरण के िलए भारत का 
उ¸ चावच मानिचत्र और जनसंख्या घनÂव िदखाने वाल े
मानिचत्र।  

 िवषयवÖ तगुत मानिचत्रŌ को एक के ऊपर रख े और 
धीरे-धीरे जनसंख्या घनÂ व की परत को Öवाइप कर¤ 
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 सारणीबद्ध-आँकडे को 
Ö तÌ भ, पाई और ग्राफ जैसे 
आरेखŌ म¤ पिरवितर्त करता 
ह।ै 

 जनसंख्या घनÂव और 
जनसंख्या विृद्ध को दशार्ने 
वाले मानिचत्र का िवĴेषण 
करता ह।ै  

 जनसंख्या के िवतरण को 
िदखाने के िलए डॉट मैप 
बनाता ह।ै  

 जनसंख्या के घनÂव को 
िदखाने के िलए कोरोÈलेथ 
मानिचत्र बनाता ह।ै 

संसाधन–  
एटलस, भारत की łपरेखा मानिचत्र 
 
वेब ससंाधन 
 ऑनलाइन ई-लिन«ग पोटर्ल 

Öकूल भवुन एनसीईआरटी पर 
वीिडयो 

 क्यआूर कोड द्वारा Öकूल भवुन 
एनसीईआरटी वबे पोटर्ल पर 
उपलÊध जीआईएस Óयअूर पर 
जनसंख्या के िजले-वार घनÂव 
को दशार्ने वाला कोरोÈलेथ मैप 
िवकिसत करने के िलए सीखने 
के िलए इÖतेमाल िकया जा 
सकता ह।ै 

वेब ससंाधन 
 जनसंख् या की Óयावसाियक 

संरचना, धािमर्क संगठन आिद 
को मानिचत्रŌ के माÅयम से 
िदखाया जा सकता ह ैऔर 
िवद्यािथर्यŌ द्वारा Öकूल भवुन 
एनसीईआरटी पोटर्ल पर 
उपलÊध जीआईएस Óयअूर का 
उपयोग करके इसे िवकिसत 
िकया जा सकता ह।ै  

अÅयापकŌ के िलए  

 एनसीईआरटी  के यट्ूयबू  
चैनल पर दखेा जा सकता ह।ै   

 Öकूल भवुन एनसीईआरटी के 
बारे म¤ जानने के िलए “Öकूल 
भवुन एनसीईआरटी पर भगूोल 
िशक्षकŌ के िलए आउटरीच 
कायर्क्रम” दखे¤ और जीआईएस 
Óयअूर का उपयोग करके 
िजलेवार कोरोÈलेथ मानिचत्र 
िवकिसत कर¤। 

और जनसंख्या उ¸ चावच को सहसबंंिधत करने का 
प्रयास कर¤।  

 िवद्याथीर् Öकूल भवुन एनसीईआरटी पर उपलÊध 
जीआईएस Óयअूर पर जनसंख्या का घनÂव या 
जनसंख्या से संबंिधत िकसी अÆय मानिचत्र को िदखात े
हुए एक कोरोÈलेथ मपै िवकिसत कर सकते ह§।  

 

सĮाह 2 
िवषयवÖ तु––जनसंख्या विृद्ध और सरंचनाए ँ
 िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖु तक के पेज 5 पर भारत की 

जनसंख्या म¤ दशकीय विृद्ध दर से संबंिधत डेटा या 
पाठ्यपÖुतक के पिरिशĶ म¤ शािमल जनसंख्या संरचना 
से संबंिधत िकसी भी िदए गए अÆय डेटा पर उिचत 
आरेख तैयार करने के िलए कहा जा सकता ह।ै 

 अÅयापक द्वारा भारत की जनसंख्या िवशेषताओ ं के 
आधार पर बहु िवकÐ प प्रÔ नŌ को िवकिसत िकया जा 
सकता ह ैऔर ई-मले के माÅयम स ेिवद्यािथर्यŌ के साथ 
साझा िकया जा सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को भारत की जनसंख्या संबंिधत वेबसाइट 
(https // censusindia .gov.in) से परामशर् करने के 
िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै 
 

 प्रवास का वणर्न अपने शÊदŌ 
म¤ करता ह।ै 

 आĄजन (immigration) 
और उÂप्रवास 
(emigration) को अलग 
करता ह।ै 

 प्रवास की धाराओ ंको 

अÅ याय 2  
प्रवास–प्रकार, कारण और 
पिरणाम 

 संसाधन– एटलस, भारत का 
łपरेखा मानिचत्र 

 
 

सÈ ताह 3
िवषयवÖ तु––प्रवास, प्रवास की धाराए ँ
 अÅयापक, िवद्यािथर्यŌ को समाचार पत्र पढ़कर और 

टीवी पर समाचार दखेकर भारत म¤ लोगŌ के प्रवास स े
संबंिधत वतर्मान मĥु े पर लेख िलखने के िलए कह 
सकते ह§। िवद्याथीर् अपने िवचारŌ और लेख को ईमेल 
और Óहाट्सएप के माÅयम से अपने अÅयापक और 
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वगीर्कृत करता ह।ै 
 प्रवासन के कारणŌ की 

पहचान करता ह।ै 
 प्रवास के पिरणामŌ की 

Óयाख्या करता ह।ै 
 आँकडŌ (data) की िचत्रमय 

प्रÖतिुत की शÊदŌ म¤ Óयाख्या 
करता ह।ै 

 सारणीबद्ध डेटा को बार, पाई 
और ग्राफ़ जसैे आरेखŌ म¤ 
पिरवितर्त करता ह।ै 

 राÕट्रीय और अतंरराÕट्रीय 
प्रवास से संबंिधत मĥुŌ पर 
प्रकाश डालने वाली तÖ वीरŌ 
और समाचार पत्रŌ की 
कतरनŌ का िवĴेषण करता 
ह।ै 
 

वेब ससंाधन–
ऑनलाइन ई-अिधगम  
Öकूल भवुन एन.सी.ई.आर.टी. पोटर्ल 
वीिडयो   
क्य ूआर कोड  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

सहपािठयŌ के साथ साझा कर सकत ेह§। अÅयापक इस 
लखे स ेसकेंत ल ेसकते ह§ और प्रवास की िवषयवÖ त ु
पर चचार् शłु कर सकत ेह§।  

 िवद्यािथर्यŌ को उन ÖथानŌ/राºयŌ/शहरŌ का पता लगाने 
के िलए भारत के मानिचत्र का उपयोग करने के िलए 
कहा जा सकता ह ैजहां लोग आजकल बड़ी संख्या म¤ 
प्रवास कर रह ेह§ ।  

 िवद्याथीर् भारत के नक्श ेपर या Öकूल भवुन 
एनसीईआरटी पोटर्ल पर उपलÊध िडिजटल मानिचत्र 
पर ÖथानŌ/राºयŌ/शहरŌ/गाँवŌ का पता लगा सकते ह§ 
जहाँ आजकल आĄजन और उÂप्रवास हो रह ेह§।  

 

सĮाह 4 
िवषयवÖ तु––प्रवास म¤ Öथािनक िविभÆनता,प्रवास के 
कारण और पिरणाम 
 ÖथानŌ का पता लगाने और प्रवास की िदशाओ ंको 

दशार्ने वाले मानिचत्र को िवकिसत करने के िलए भी 
Öकूल भवुन एनसीईआरटी ऑनलाइन ई-अिधगम वेब 
पोटर्ल का उपयोग िकया जा सकता ह।ै  

 अÅयापक जनसखं्या घनÂव, उ¸ चावच और 
औद्योिगक शहरŌ के मानिचत्रŌ के िवषयवÖ तगुत 
मानिचत्रŌ को प्रदिशर्त और सहसंबंिधत कर सकते ह§, 
िवद्याथीर् को प्रवास के कारकŌ का िवĴेषण करने के 
िलए कह¤1  

 िवद्याथीर् प्रवास के पिरणामŌ पर एक चाटर् तैयार कर 
सकते ह§ और इसे ईमले या Óहाट्सएप के माÅयम से 
सहपािठयŌ के साथ साझा कर सकते ह§। 

 िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖु तक के पķृ 18 पर िदए गए 
अतंरराÕट्रीय प्रवास से संबंिधत िववरण पर उपयकु्त 
आरेख िवकिसत करने के िलए कहा जा सकता ह।ै 

 िवद्याथीर् अतंरराÕट्रीय प्रवास को िदखाने के िलए िवĵ 
मानिचत्र पर दशेŌ का पता लगा सकते ह§। 

 अÅयापक द्वारा भारत म¤ जनसंख्या प्रवासन के आधार 
पर बहु िवकÐ प प्रÔ नŌ को िवकिसत िकया जा सकता ह ै
और ईमले के माÅयम से िवद्यािथर्यŌ के साथ साझा 
िकया जा सकता ह।ै 

 िवद्यािथर्यŌ को भारत की जनसंख्या संबंधी वेबसाइट 
(https//censusindia.gov.in) से परामशर् करने के 
िलए प्रोÂसािहत िकया जा सकता ह।ै 
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अथर्शाľ  
अथर्शाľ कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 अथर्शाľ और सांिख्यकी 

की प्रकृित को समझता ह।ै 
 उÂपादन, उपभोग और 

िवतरण जैसी बिुनयादी 
आिथर्क गितिविधयŌ को 
वगीर्कृत करता ह।ै 

 आिथर्क समÖयाओ ंके 
िवÔ लेषण म¤ सांिख्यकी के 
बीच संबंध बताता ह।ै 

 समाचार िरपोटŎ से कृिष, 
जीडीपी, जनसंख्या आिद 
से संबंिधत बिुनयादी 
आिथर्क आँकड़Ō की 
Óयाख्या करता ह।ै 

एनसीईआरटी/द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
अथर्शाľ म¤ सांिख्यकी 
(कक्षा 11 के िलए अथर्शाľ 
की पाठ्यपÖुतक) 
 
अÅ याय 1 पिरचय 
 
 अथर्शाÖ त्र का 

शÊ दकोश िवद्यालयŌ 
के िलए (ित्रभाषी) 
http://www.ncert.
nic.in/publication/
Miscellaneous/pdf
_files/Dic_Eco.pd
f 

 
वेब िलंक 
 

http://www.ncert.
nic.in/publication/
Miscellaneous/pdf
_files/Dic_Eco.pd
f  

 
http://ncert.nic.in/
textbook/textbook
.htm?kest1=2-9 
http://ncert.nic.in/
textbook/textbook
.htm?kest1=1-9 

 

 

 
 
 
 
 

सĮाह 1
 अÅयापक सांिख्यकी की पिरभाषा और महÂव के साथ चचार् शłु 

कर सकते ह§। 
 अथर्शाľ म¤ सांिख्यकी के महÂव को समझाने के िलए उदाहरण 

िलए जा सकते ह§। 
 अपनी गितिविधयŌ के माÅयम स े उपभोक् ता, िनमार्ता, िवके्रता, 

िनयोक् ता और कमर्चारी को समझाए।ँ 
 िवद्यािथर्यŌ से कह¤ िक वे अपने दिैनक और मािसक वांिछत चीजŌ 

और उनके संसाधनŌ (पॉकेट मनी, उपहार आिद) को सचूीबद्ध 
कर¤। उÆह¤ कहा जा सकता ह ै िक वे पता लगाएँ िक िदए गए 
संसाधनŌ से उनकी िकतनी वांिछत चीज़¤ परूी हो सकीं। 

 इसके बाद, अÅयापक उÆह¤ समझा सकते ह§ िक संसाधनŌ की 
कमी से आिथर्क समÖयाएँ जÆम लेती ह§। 

 उÆह¤ यह समझाया जाना चािहए िक सीिमत संसाधनŌ के मĥनेजर 
उÂपादन के फ़ैसल ेकैस ेिलए जाते ह§। 

 
सĮाह 2 
 इस पķृभिूम के साथ, कम संसाधनŌ के बीच चयन करने म¤ 

आँकड़Ō की भिूमका और महÂव पर चचार् की जा सकती ह ै। 
 दशे म¤ फ़सल उÂपादन पर िकसी एक समाचार पत्र  की िरपोटर् 

इकट्ठा कर¤ और इसे एक तािलका म¤ ÓयविÖथत कर¤। 
 

अनुकरणीय गितिविध 
 िवद्यािथर्यŌ को नीच े िदया गया पैराग्राफ़ पढ़ने के िलए कहा जा 

सकता ह–ै 
 “िनयोजन अविध के दौरान, मÂृय ुदर म¤ काफ़ी िगरावट आई ह ै

और 1951 म¤ 27.4 प्रित हज़ार थी, जबिक 2016 म¤ यह 6.4 
प्रित हज़ार हो गई थी। िशश ुमÂृय ुदर 1951 म¤ 146 प्रित हज़ार से 
घटकर 2016 म¤ 34 प्रित हज़ार हो गई ह।ै इसके अलावा, जÆम 
के समय जीवन प्रÂयाशा 1951 म¤ पŁुषŌ के िलए 37.2 वषर् और 
मिहलाओ ं के िलए 36.2 वषर् स े 2011-15 के दौरान पŁुषŌ म¤ 
66.9 वषर् और मिहलाओ ंके िलए 70  वषर् तक बढ़ी ह।ै” (परुी 
और िम®ा, भारतीय अथर्ÓयवÖथा, 2018)  

 िवद्यािथर्यŌ को उपयुर्क् त ितिथयŌ को सारणीबद्ध łप म¤ प्रÖततु 
करने के िलए कहा जा सकता ह।ै 

 इस प्रकार, अÅयापक समाचार पत्रŌ आिद से िलए गए आँकड़े 
का उपयोग कर सकते ह§ और लोगŌ के कÐयाण के िलए नीितयाँ 
बनाने म¤ आँकड़Ō के उपयोग की Óयाख्या कर सकते ह§। 
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वेब िलंक  
 http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?kest1=2-9 
 http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?kest1=1-9 

 आँकड़Ō के सगं्रह का अथर् 
और उĥÔेय समझता ह।ै 

 प्राथिमक और िद्वतीयक 
आँकड़Ō के बीच अतंर 
करता ह।ै 

 िद्वतीयक आँकड़Ō के 
महÂवपणूर् ąोतŌ की पहचान 
करता ह।ै 

 आँकड़Ō के सगं्रह की 
जनगणना या पणूर् गणना 
और नमनूा तरीकŌ के बीच 
अंतर करता ह।ै 

 र§डम (याŀि¸छक) और 
नॉन-र§डम (अयाŀि¸छक) 
स§पिलंग के बीच अतंर को 
समझता ह।ै 
 

अÅ याय 2  
आँकड़Ō का सगं्रह 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
वेब िलंक 
 अथर्शाÖ त्र का 

शÊ दकोश िवद्यालयŌ 
के िलए (ित्रभाषी) 
http://www.ncert.
nic.in/publication/
Miscellaneous/pdf
_files/Dic_Eco.pd
f  
http://ncert.nic.in/
textbook/textbook
.htm?kest1=ps9 
 
http://ncert.nic.in/
textbook/textbook
.htm?kest1=2-9 

सĮाह 3
 अÅयापकŌ को उन ąोतŌ की Óयाख्या करनी चािहए िजनसे 

आँकड़ा प्राĮ िकया जा सकता ह।ै  
 उÆह¤ प्राथिमक और िद्वतीयक ąोतŌ के बीच का अतंर ÖपĶ करना 

चािहए।  
 कुछ महÂवपणूर् िद्वतीयक ąोतŌ पर चचार् की जा सकती ह।ै  
 अÅयापक, प्राथिमक आँकड़ा सगं्रह के दो प्रमखु 

प्रकारŌ/तकनीकŌ पर चचार् कर सकते ह§, अथार्त,् जनगणना िविध 
और सवेर्क्षण िविध। 

 
सĮाह 4 
 अÅयापक, एक अ¸छी प्रÔ नावली की िवशषेताओ ंका वणर्न कर 

सकते ह§। व ेपाठ्यपÖुतक से अ¸छे प्रÔ नŌ और खराब प्रÔ नŌ के 
उदाहरण बना कर िदखा सकते ह§। 

 कक्षा म¤ िवद्यािथर्यŌ की संख्या की मदद से जनसंख्या और नमनेू 
के बीच के अतंर को समझाया जा सकता ह।ै 

अनुकरणीय गितिविध  
मान लीिजए िवद्यािथर्यŌ की वयÖकता की ओर क्रिमक प्रगित का
अÅययन उनकी ऊँचाई और वजन के संबंध म¤ िकया जाना ह।ै कक्षा के
दो वगŎ म¤ लगभग 50 िवद्याथीर् ह§। आप प्रÂयके वगर् से िकसी भी पाँच
िवद्यािथर् यŌ को रोल नंबर 1 से 50 तक की िचट्स िनकालकर चनुते ह§।
Óयायाम के बाद, आपके पास प्रÂयेक वगर् के 10 िवद्यािथर्यŌ के वजन
और ऊँचाई का आँकड़ा होता ह।ै 
 
अÅयापक िनÌनिलिखत िबंदओु ंपर चचार् कर सकते ह§– 
 अब आपके पास िकस तरह का आँकड़ा ह?ै 
 क्या इसे जनगणना सवेर्क्षण या नमनूा सवेर्क्षण कहा जा सकता 

ह?ै 
 क्या यह र§डम (याŀि¸छक) या नॉन-र§डम (अयाŀि¸छक) 

स§पिलंग ह?ै 
 आँकड़Ō का ąोत प्राथिमक या िद्वतीयक ह?ै 
 
वेब िलंक   
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?kest1=ps9 
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?kest1=2-9 
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अथर्शाÖ त्र कक्षा 12  

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्    
 सभी नागिरकŌ  को प्रभािवत करने 

वाले आिथर्क  प्रĳŌ पर िवचार-
िवमशर् करता ह।ै 

 अथर्ÓयवÖथा म¤ उÂपािदत वÖतओु ं
और सेवाओ ंके उÂपादन Öतर के 
महÂव को समझता  ह।ै 

 यहाँ बताना ह ैिक एक वÖत ु कैसे 
सभी वÖतओु ंका  प्रितिनिधÂ व 
कर सकता ह।ै 
 

एनसीईआरटी/द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
 
अथर्शाľ की पाठ्यपÖुतक 
एनसीईआरटी के पोटर्ल पर 
उपलÊध ह।ै   

https//www.ncert.nic.in 
  
 
कक्षा 12 की अथर्शाľ की 
पाठ्यपÖुतक ई-पाठशाला 
http://epathshala.nic.in  
पर उपलÊ ध ह।ै 

 
इस पÖु तक म¤ क् यआूर कोड भी 
िदया गया ह।ै 
 
िवद्यािथर्यŌ और अथर्शाľ 
अÅ यापकŌ के िलए Óहाट्सएप पर 
एक समहू बनाए।ँ 
 
सचूना ईमले के माÅयम स ेभी 
साझा की जा सकती ह।ै 
 

सÈ ताह 1 
कोरोना वायरस के प्रसार को रोकने के िलए घोिषत िकए गए
लॉकडाउन के उपाय पर एक चचार् शłु कर¤। अथर्ÓयवÖथा
पर इसका क्या असर होगा? क्या कीमत¤ परूी तरह स ेबढ़¤गी
या नीच ेआएगँी? क्या ®िमकŌ को उनका वेतन िदया जाना
चािहए? यह बताने के िलए क् या संकेतक क्या होना चािहए
िक अथर्ÓयवÖथा की िÖथित बेहतर या बदतर ह?ै 
 
एक Êलॉग या Óहाट्सएप समहू म¤ साझा कर¤ िक माल के
उÂपादन स े आय, उÂपादन और रोजगार उÂपÆन होता ह।ै
उदाहरण के िलए, एक फ़मर् 500 Łपए के िबÖकुट का
उÂपादन करती ह ै िजसका अथर् ह ै िक 500 Ł. की आय
अिजर्त की गई ह ैअथार्त ्500 Ł. का उÂपादन = 500 Łपए
की आय। 
 
िनÌनिलिखत कथन से संकेत लेते हुए, एक अनु̧ छेद िलख¤
िक कृिष और उद्योग एक दसूरे के िलए कैस ेपरूक होते ह§। 
 
सकेंत–हमारे दशे म¤ 50 प्रितशत ®म कृिष कायर् म¤ लगा
हुआ ह।ै क्या उÆह¤ उद्योग द्वारा समायोिजत िकया जा सकता
ह?ै 
 
पता लगाए ँ िक प्रितिनिध वÖतओु ंकी कीमत अथर्ÓयवÖथा
के सामाÆय मÐूय Öतर को कैस ेदशार्ती ह।ै उदाहरण के िलए, 
उपभोक्ता मÐूय सचूकांक (सीपीआई) की गणना खपत के
िलए उपयोग की जाने वाली घरेल ू वÖतओु ं की सामाÆय
कीमत को Åयान म¤ रखकर िकया जाना चािहए। 

 बिुनयादी आिथर्क चर यानी आय, 
रोज़गार, मदु्राÖफ़ीित, आिद के 
अथर् और महÂव को समझना ह।ै 

 सàूम अथर्शाľ और  Ö थलू 
अथर्शाľ  के बीच अतंर को पनु: 
समझता ह।ै 

 बाज़ार अिÖतÂव  कैस ेआया, के 
बारे म¤ बताता ह।ै? 

 आिथर्क समु̧ चय (उÂपादन, मÐूय 
और रोज़गार) अथर्ÓयवÖथा की 
बड़ी तÖवीर को कैसे बताते ह§? के 
बारे म¤ बताता ह।ै 
 

िवद्याथीर्, फ़ेसबकु या अÆ य िकसी 
सोशल Èलेटफ़ॉमर् पर अÆ य 
िवद्यािथर्यŌ के साथ  आय, 
रोज़गार, मदु्राÖफ़ीित, आिद के 
अथर् और महÂव चचार् कर सकते 
ह§। 
 
जानकारी साझा करने के िलए 
िवद्याथीर् अपने मोबाइल फ़ोन का 
उपयोग कर सकते ह§।  
 
एनआरओईआर  पर दी गई ई-
सामग्री का अÆवेषण कर¤ । 
 
H5P पर ई-सामग्री को भी

सÈ ताह 2
राÕट्रीय आय एक अथर्ÓयवÖथा के अदंर उÂपािदत वÖतओु ं
और सेवाओ ंका कुल योग ह।ै 
 
िवकिसत दशेŌ जैस ेअमिेरका और जापान की औसत आय
भारत और इडंोनेिशया से अिधक क् यŌ ह?ै अपने दोÖतŌ के
साथ चचार् कर¤। 
 
बेरोज़गारी म¤ उन वयÖकŌ की संख्या को दशार्या जाता ह ैजो
नौकरी की तलाश कर रह ेह§। 
 
क्या आप इस बात स ेसहमत ह§ िक रोज़गार की कमी आय
म¤ कमी से जड़ुी ह ैऔर यहाँ तक िक इससे कई  Ó यिक्त 
गरीबी रेखा म¤ आग ेसिÌमिलत हो सकते ह।ै 
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संदिभर्त िकया जा सकता ह।ै
 
क् यआूर कोड के माÅ यम से ई 
सामग्री भी दखेी जा सकती ह।ै  
 
टीवी  और रेिडयो पर समाचार
दखे¤। 
 
 

मÐूय Öतर म¤ मदु्राÖफ़ीित बढ़ जाती ह ै िजससे पैस ेकी क्रय
शिक्त  म¤ िगरावट आती ह।ै  
 
सोच¤ और जवाब द¤– 
मान लीिजए िकसी फŤर् म¤ एक मािलक उसके ®िमकŌ को 5 
प्रितशत वेतन म¤ विृद्ध दतेा ह।ै 
महगँाई न होने पर क्या मज़दरू लाभािÆवत हŌगे? 
अथवा 
यिद मदु्राÖफ़ीित की दर 5 प्रितशत ह ैतो क्या ®िमकŌ को
लाभ होगा? 
सàूम अथर्शाľ Óयिक्तगत आिथर्क एज¤टŌ से संबंिधत ह।ै 
 
Ö थलू अथर्शाľ, अथर्ÓयवÖथा के समग्र łप से संबंिधत ह।ै 
 
मान ल¤ िक आपकी माँ ने आपसे एक लीटर दधू खरीदने के
िलए कहा ह।ै आप पास की डेयरी सहकारी सिमितयŌ, जैस–े
मदर डेयरी या अमलू जाते ह§। यह पता कर¤ िक डेयरी
सहकारी द्वारा दधू कैस ेिवतिरत िकया जाता ह।ै 
 
एक िवचारशील िवद्याथीर् के łप म¤ इस बात पर िवचार कर¤
िक बड़े पैमाने पर दधू उÂपादन कैसे ÓयविÖथत होता ह।ै दधू
की िबक्री का समÆवय कौन करता ह?ै 
अथवा 
अपने माता-िपता के साथ चचार् कर¤ िक फलŌ के खरीदारŌ
और िवके्रताओ ंके बीच समÆवय कैस ेÖथािपत िकया जाता
ह?ै 
 
जब कुल उÂपादन बढ़ता ह,ै तो इसस ेकई Óयिक्तयŌ की आय
पर प्रभाव होता ह।ै क्या आप सहमत ह§ िक इससे िकसी
Óयिक्त का वेतन बढ़ सकता ह?ै 
 
जब आवÔयक वÖतओु ं की कीमत म¤ विृद्ध होती ह ै तो
िनमार्ण कायर् म¤ लगे मज़दरू का क्या होगा?  
सकेंत– उनके बजट म¤ समायोजन 
 
कÐपना कर¤ िक आपके िमत्र की माँ एक फŤर् म¤ काम कर
रही ह।ै एक सबुह उÆ ह¤ नौकरी से िनकाल िदया गया। वह क्या
करेगी? 
अपने दोÖत के साथ साझा कर¤ िक आिथर्क समु̧ चय
अथर्ÓयवÖथा के िÖथित  को िचित्रत करने के िलए महÂवपणूर्
ह§।  
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 1930 के दशक म¤ महामदंी 
के कारण को खोजता  ह ैऔर 
इस ेदरू करने का उपाय बताता 
ह।ै 

 िवकासशील दशेŌ के सामने 
आने वाली कुछ मखु्य 
चनुौितयŌ को समझता ह ै। 

 

माता-िपता अÅयापकŌ के साथ
एक वकर् शीट िवकिसत कर सकते 
ह§ और समहू म¤ साझा कर सकते 
ह§। वकर् शीट का उपयोग 
िवद्यािथर्यŌ को Öवयं को Óयक्त 
करने के िविभÆन तरीके प्रदान 
करता ह ैऔर उÆह¤ िविभÆन 
गितिविधयŌ म¤ संलग्न करने म¤ 
सक्षम बनाता ह ैिजससे समÖया 
समाधान, महÂवपणूर् सोच और 
कौशल िवकिसत होते ह§।  
ई-पोटर्फ़ोिलयो को साझा िकया
जा सकता ह ैजहाँ गितिविधयŌ के
िविभÆन सेटŌ पर िवद्यािथर्यŌ के
िवचारŌ या राय को साझा िकया
जा सकता ह।ै  

सÈ ताह 3
अपने माता-िपता के साथ 1930 के दशक म¤ हुई  महामंदी
के कारण पर चचार् कर¤। 
 
समÖया को दरू करने के िलए एक अथर्शाľी द्वारा िविभÆन
सझुाव िदए गए ह§– 
(क) आिथर्क गितिविधयŌ को प्रोÂसािहत करने के िलए

सरकारŌ को खचर् बढ़ाना चािहए। 
(ख) Óयय को कम करने के िलए कर लगाया जा सकता ह।ै
(ग) सरकारŌ को अथर्ÓयवÖथा की सीिमत समझ के िलए

कुछ भी नहीं करना चािहए। 
आप िकस सझुाव से सहमत हŌगे और क्यŌ? 

   सÈ ताह 4 
एक दशे दसूरे दशे से बड़ी मात्रा म¤ वÖतओु ंऔर सेवाओ ंका
आयात करता ह।ै आपके अÅयापक का कहना ह ैिक िकसी
को अपनी क्षमता  के अनसुार वÖतओु ंऔर सेवाओ ंका
उÂपादन करना चािहए। 
 
आप इन दो तÃयŌ का सामंजÖय कैस ेकर¤गे?  
 
मान ल¤ िक आपके पड़ोसी राºय  के माÅयिमक िवद्यालय म¤
100 लड़क¤   और केवल 50 लड़िकयाँ नामांिकत की जाती 
ह§। लड़िकयŌ के नामांकन को बढ़ाने के िलए उपाय सझुाए।ँ 
 
क्या आप इस बात से सहमत ह§ िक लड़िकयŌ के नामांकन से
आिथर्क िवकास तेज होगा? 
 
एक िनजी ब§क म¤ हड़ताल थी, क् यŌिक कमर्चारी  Öवचालन
का िवरोध कर रह ेथे। 
 
आपस ेसझुाव माँगे गए ह§। क्या आप सहमत ह§ िक दोनŌ
िÖथितयाँ सही ह§ या केवल एक ही सही ह?ै कारण बताए।ँ 
(क) ®िमकŌ को Öवचालन स ेलाभािÆवत िकया जाएगा। 
(ख)  Öवचालन  के बाद नौकिरयŌ म¤ कमी आएगी। 
 
संयकु्त राÕट्र (www.un.org) की वेबसाइट दखे¤। मखु पķृ
पर ‘Economic and social development’ पर िक्लक
कर¤ और िफर ‘statistics’ पर िक्लक कर¤। ‘social 
indicators’ दखे¤ और िनÌनिलिखत उ°र द¤। 
जनसंख्या म¤ विृद्ध से िकसी दशे के लोगŌ के िलए उनके
जीवन Öतर म¤ सधुार लाना मिुÔकल क्यŌ हो जाता ह?ै  
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 एनसीईआरटी की पाठ्यपÖुतकŌ को एनसीईआरटी की बेबसाइट से डाउनलोड िकया जा सकता ह–ै 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?leec1=0-6 
 

 नए एनजार्इº ड टेक्Öट म¤ पाठ्यपÖु तक म¤ क्यआूर कोड शािमल ह।ै 
 
 प्रÂयेक अÅयाय के शीषर् कोने पर कोिडत बॉक्स म¤ िक्वक िरÖपांस कोड (क्यआूर/QR) आता ह।ै इससे पाठ्यपÖुतक 

म¤ दी गई िवषयवÖ त ुसे संबंिधत ई-संसाधनŌ जैसे ऑिडयो-वीिडयो, एमसीक्य ूआिद तक पहुचँने म¤ मदद िमलेगी। 
 

 क्यआूर कोड के उपयोग से िवषयवÖ त ुम¤ आपकी Łिच बढ़ेगी–  
http://ePathshala.nic.in 
 

 मेन ू‘access e-resources’ पर िक्लक कर¤, महÂवपणूर् िवषयŌ और संकÐपनाओ ंपर क्यआूर कोड ई-सामग्री के 
तहत िदए गए तथा अÐफ़ाÆयमूेिरक कोड टाइप िकए जा सकते ह§– 
https://nroer.gov.in/home/  
 

 िवभाग ने अथर्शाľ म¤ ह§डबकु िवकिसत की ह ैिजसका उपयोग अÅ यापकŌ द्वारा िकया जा सकता ह–ै  
http://www.ncert.nic.in/departments/nie/dess/index_dessh.html 
 

 िवषयवÖ त ुके तकनीकी शÊदŌ को ित्रभाषी शÊदकोश म¤ समझाया गया ह–ै 
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/Dic_Eco.pdf 
 

 एनसीईआरटी के एक आिधकािरक अपलोड से अथर्शाľ के महÂवपणूर् िवषयŌ/अवधारणा के बारे म¤ जानकारी प्राĮ 
की जा सकती ह–ै 
https://www.youtube.com/playlist?list=UUT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA  
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समाजशाÖ त्र   
समाजशाÖ त्र  कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 यह समझता ह ैिक समाजशाľ का 

अÅययन Óयिक्तगत समÖया और 
सावर्जिनक मĥु ेके बीच संबंध को कैसे 
दशार्ता ह।ै 

 समाज की अवधारणा और समाज  की 
प्रकृित  कैस ेअसमान ह§, यह समझता 
हाै  
 

एनसीईआरटी/द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
 
एनसीईआरटी की कक्षा 11 की  
पाठ्यपÖुतक समाजशाľ पिरचय  
 
अÅ याय 1  
समाजशाľ एवं समाज  

 ऐसी वबेसाइट खोज¤ जो फ़§ सी 
Óहाइट-कॉलर जॉÊस का 
िवज्ञापन करती ह§। 

 समाचार पत्र पढ़¤।  
 िविभÆन प्रकार के समाजŌ  पर 

यट्ूयबू वीिडयो दखे¤।  

सĮाह 1  
एनसीईआरटी की पाठ्यपÖु तक समाजशाľ  पिरचय 
के पेज 1–3 तक पढ़¤। 
 
हमारे समाज म¤ सबस े वांिछत नौकिरयŌ की सचूी
बनाए।ँ 
(यह सचूी पाठ्यपÖुतक पढ़े िबना भी बनाई जा
सकती ह।ै) 
 
उन प्रĳŌ और सझुावŌ को िलख¤ जो आपको अक्सर
कड़ी मेहनत करने और अपने किरयर को चनुने के 
बारे म¤ प्राĮ होते ह§। 

गितिविध 1 
 Óयिक्तगत समÖया और सावर्जिनक मĥु ेके 

बीच संबंध का िवĴेषण  अपने अनसुार 
िलख¤। 

 अÅयाय के पेज 4 से 6 को पढ़ना जारी रख¤। 
 उस समाज के प्रकार को पहचानने की 

कोिशश कर¤ िजसम¤ आप रहते ह§। 
 उन प्रकार के समाजŌ की सचूी बनाए ँिजनके 

बारे म¤ आप जानते ह§ और आपने दखेा ह।ै 
 आपकी राय म¤ ये समाज प्रकृित म¤ एक-दसूरे 

से कैस ेिभÆन ह§? 
 समाजŌ म¤ असमानता के कारणŌ के बारे म¤ 

अपने माता-िपता और दोÖतŌ के साथ चचार् 
कर¤। 

 आपको क्या लगता ह ैिक समाज का फ़ोकस 
क्या होना चािहए? 

 उपरोक्त प्रĳŌ का उ°र पाठ्यपÖुतक को पढ़े 
िबना भी िदया जा सकता ह।ै 

 पेज नं 5 और 6 पर दी गई गितिविधयŌ को 
कर¤।  

 यह समझता ह ैिक समाजशाľ िकस 
प्रकार मानव समाज का परÖपर एक-
दसूरे के łप म¤ अÅययन करता ह।ै 

 समाजशाľ और सामाÆय ज्ञान के बीच 
अंतर को समझता ह।ै 

सोशल मीिडया की िविभÆन साइट्स
को दखे¤। 
इटंरनेट पर पंचायतŌ के बारे म¤ पढ़¤।  
ई-समाचार पत्र  पढ़¤। 
िवषय से संबंिधत Êलॉग पढ़¤।  

सĮाह 2 
 सामािजक जीवन के बारे म¤ िलख¤।  
 समहू और सामािजक Óयवहार की अपनी 

पिरभाषा द¤। 
 अपने दादा-दादी, माता-िपता, बड़े भाई/बहन 

के साथ समाज म¤ मानदडंŌ और मÐूयŌ और 
उनके महÂव के बारे म¤ चचार् कर¤। 
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 सामाÆय ज्ञान पर एक पैराग्राफ़ िलख¤। 
 याद करने की कोिशश कर¤ िक आप अपने 

दिैनक जीवन म¤ ‘सामाÆय ज्ञान’ का उपयोग 
कैस ेकरते ह§। 

 अपने माता-िपता के साथ िचंतन कर¤, िलख¤ 
और चचार् कर¤ िक उनके/आपके कुछ िवचार 
क्यŌ ह§ और क्या हम इन िवचारŌ पर सवाल 
उठा सकते ह§? 

 समाचार पत्रŌ और ÊलॉगŌ की भाषा का 
अÅययन कर¤। इनके बीच अंतर को पहचान¤। 

 एनसीईआरटी की पाठ्यपÖुतक के पेज नंबर 8 
पर दी गई गितिविध को कर¤।  

 समाजशाľ के िवकास को एक िवषय  
के łप म¤ समझता ह।ै 

 भारत म¤ समाजशाľ के िवकास को 
समझता ह।ै 

 िवद्याथीर् समाजशाľ के दायरे को 
समझता हाै  

 
 

 

 

सĮाह 3

अÅयाय के पेज 10 स े15 तक पढ़¤। 
समाजशाľ की उÂपि° के बारे म¤ पढ़¤। 
अगÖत कॉÌटे, कालर् माक्सर् और हबर्टर् Öप¤सर के बारे
म¤ पढ़¤। 
औद्योगीकरण और शहरीकरण पर िनबंध िलख¤। 
ज्ञानोदय के बारे म¤ पढ़¤। 
अपने दादा-दादी/नाना-नानी/माता-िपता के साथ
समाज और जीवन के उस समय के बारे म¤ चचार् कर¤
जब वे यवुा थे। 
मान लीिजए, यिद आप एक गाँव म¤ िकसान ह§ और
आपको एक शहर म¤ जाना ह ैतो आप अपन ेकृिष
कायर् को छोड़ने के िलए एक कारखाने म¤ काम
कर¤गे। जरा सोिचए आपके जीवन म¤ क्या बदलाव
आएगँ?े 
पेज नं पर 12 और 13 दी गई गितिविधयŌ को कर¤।  
समाजशाľ के िनमार्ण पर एक लेखन तैयार कर¤। 

 िवद्याथीर् अÆय सामािजक िवज्ञान के 
साथ समाजशाľ के संबंध को समझते 
ह§।  
 

Êलॉग, समाचार पत्र और सोशल
मीिडया पर पढ़¤।  
 
यट्ूयबू, ऑनलाइन मवूी Öट्रीिमगं 
वेबसाइट। 

सĮाह 4
 एनसीईआरटी की पाठ्यपÖुतक के पेज 15 से 

21 तक पढ़¤। 
 अपनी पसदं का कोई भी िवषय चनु¤ और 

उसके सामािजक आयामŌ का पता लगाने का 
प्रयास कर¤। 

 अपने दोÖतŌ के साथ पिरवार, राजनीित और 
अथर्ÓयवÖथा के बारे म¤ चचार् कर¤ और उनके 
बीच परÖपर संबंध के बारे म¤ िलख¤। 

 िफ़Ðम लगान दिेखए। िफ़Ðम म¤ िदखाए गए 
अनसुार समाज के सामािजक, राजनीितक 
और आिथर्क पहलओु ंकी आलोचनाÂ मक 
Ó याख् या िलिखए।  
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समाजशाÖ त्र कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ (अÅयापकŌ/अिभभावकŌ 

द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 यह समझता ह ैिक 

समाजशाľ का अÅययन 
कैस ेआÂम-
संवदेनशीलता को सक्षम 
बनाता ह।ै 

 भारत म¤ उपिनवेशवाद 
और राÕट्रवाद को 
समझता ह।ै 

 पाठ्यपÖुतक का 
पवूार्वलोकन प्राĮ करता 
ह।ै 

 सामािजक जनसांिख्यकी 
और समाजशाľ म¤ इसके 
महÂव को समझता ह।ै 

 जनसंख्या विृद्ध के 
माÐथिूसयन िसद्धातं को 
समझता ह।ै 

 डेमौग्राफ़ी के पिरवतर्न के 
िसद्धांत को समझता ह।ै 

 अÅयाय म¤ िदए गए 
सामाÆय संकÐपनाओ ं
और संकेतकŌ को 
समझता ह।ै  

 भारत म¤ जनसंख्या के 
आकार और विृद्ध को 
समझता ह।ै 

 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा  
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
एनसीईआरटी की  
कक्षा 12 की पाठ्यपÖुतक  
भारतीय समाज 
 
अÅयाय 1  
भारतीय समाज–  पिरचय 
 
 उपिनवेशवाद और राÕट्रवाद 

के बारे म¤ पढ़¤। 
 रवीÆद्रनाथ टैगोर की पÖुतक 

नेशनिलÛम  पढ़¤। 
 जनगणना और जनसंख्या के

बारे म¤ इटंरनेट पर पढ़¤। 
 भारत म¤ जाित ÓयवÖथा पर 

डॉ भीमराव अंबेडकर के 
िकसी भी लेख अथवा 
पÖुतक  को पढ़¤। 

 कमला भसीन द्वारा िलिखत 
िकताब अडंरÖट§िडंग ज¤डर 
को पढ़¤। 

 अÅयाय 2 भारतीय समाज 
की जनसांिख्यकीय संरचना 

 भारत 2011 की जनगणना 
का सार पढ़¤। 

 जनसंख्या के िसद्धांत पर 
थॉमस रॉबटर् माÐथस की 
िकताब का एक िनबंध पढ़¤। 

 डेमोग्रािफ़क पिरवतर्न के 
िसद्धांत पढ़¤। 

 िपछल े10 वषŎ से भारत म¤ 
जÆम और मÂृयदुर पर 
इटंरनेट स ेजानकारी एकत्र 
कर¤। 

 नंदन नीलेकिण द्वारा िलखी 
इमिेजिनंग इिंडया 
आईिडयाज़ फ़ॉर द Æ य ू 
स¤चरुी पÖु तक को पढ़¤  

 बॉक्स म¤ िदए गए सदंभर् ąोत 
को दखे¤।  

सĮाह 1
 भारतीय समाज के पेज 1–5 तक पढ़¤। 
 आप िजस समाज म¤ रहत ेह§, उसकी अपनी समझ पर एक िनबंध

िलख¤।  
 अपने दोÖतŌ, माता-िपता और नाना-नानी, दादा-दादी के साथ पीढ़ी

के अतंर के बारे म¤ चचार् कर¤। पीढ़ी के अतंर के बारे म¤ िलखŌ।  
 पेज 4 पर िदए गए उदाहरण की सहायता से Öवय ंको सामािजक

मानिचत्र पर ढंूढ¤। 
 अÅयाय के पेज 5 को पढ़¤। 
 उपिनवेशवाद और राÕट्रवाद की अपनी समझ पर एक िनबंध  िलख¤।
 अपने दोÖतŌ के साथ उपिनवेशवाद और दिुनया और भारत पर

इसके प्रभावŌ के बारे म¤ चचार् कर¤। 
 अपने पिरवार के सदÖयŌ के साथ राÕट्रवाद के बारे म¤ चचार् कर¤।

िविभÆन मतŌ को िलिखए और उनके मतŌ म¤ अतंर के कारणŌ को
पहचानने का प्रयास कीिजए। 

 अÅयाय के पेज 6–7 तक पढ़¤। 
 जनसांिख्यकी पर एक पैराग्राफ़ िलख¤। 
 भारत म¤ जाित, जनजाित और पिरवार के बारे म¤ अपने पिरवार के

सदÖयŌ के साथ चचार् कर¤। 
 जाित के बारे म¤ अपन ेमन के प्रभाव िलख¤। 
 िलिखए िक आप पिरवार को समाज की एक महÂवपणूर् संÖथा क्यŌ

मानते ह§।  
 बाज़ारŌ के िबना एक समाज की कÐपना कर¤ और िलख¤ िक यह

कैसा िदखगेा? 
 बाजारŌ की बदलती प्रकृित और बाजार समाज को कैसे प्रभािवत 

करते ह§, इस पर िववेचना कर¤। 
 िलंग और उससे संबिÆधत पवूार्ग्रहŌ (ÖटीिरयोटाइÈस) के बारे म¤ 

िलख¤। 
 सामािजक बिहÕकार और इसके िलए िजÌमदेार कारकŌ के बारे म¤ 

अपने िवचार िलख¤। 
 सामािजक िविवधता के अथर् और सामािजक िविवधता के बारे म¤ 

िविभÆन धारणाओ ंके बारे म¤ अपने दोÖतŌ के साथ चचार् कर¤। 

सĮाह 2 
 पेज 10 से 12 तक पढ¤।  
 िवĵ म¤ सबसे अिधक आबादी वाल ेदशेŌ की सचूी बनाए।ँ उनके 

समाजŌ की रचना को समझने का प्रयास कर¤। 
 अपने दोÖतŌ के साथ चचार् कर¤ िक िकसी दशे के िवकास, नीितयŌ 

के िनमार्ण और कायार्Æवयन के िलए जनसंख्या डेटा क्यŌ महÂवपणूर् 
ह।ै  

 पेज 12 से 13 तक पढ़¤। 
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 जनसंख्या विृद्ध के माÐथिुसयन िसद्धांत के बारे म¤ िलख¤। क्या आप 
इस िसद्धांत से सहमत ह§? इस िसद्धातं पर अपने आलोचनाÂ मक 
िवचार महÂवपणूर् िलख¤। 

 अÆयायपणूर् और असमान सामािजक ÓयवÖथा पर अपने िवचार 
िलख¤। 

 पķृ संख्या 14 म¤ दी गई 2.1 गितिविध कर¤।  

सĮाह  3  
 पेज 13 से 14 तक पढ़¤। 
 जनसांिख्यकी संक्रमण के िसद्धांत के बारे म¤ िलख¤। 
 जनसंख्या िवÖफ़ोट के कारणŌ और कारकŌ के बारे म¤ अपने दोÖतŌ 

से चचार् कर¤। 
 अÅयाय के पेज 14 स े16 तक पढ़¤। 
 िलख¤ िक िकसी दशे के जÆम और मÂृयदुर का िरकॉडर् रखना क्यŌ 

महÂवपणूर् ह।ै 
 नकाराÂमक जनसखं्या विृद्धदर वाल ेदशेŌ की सचूी बनाए।ँ इस 

घटना के कारणŌ का िवĴेषण कर¤। 
 भारत म¤ प्रजनन दर और िशश ुमÂृयदुर के बारे म¤ िलख¤। इन दोनŌ के 

बीच एक संबंध को दखेने की कोिशश कर¤। 
 भारत म¤ िलंगानपुात के बारे म¤ अपन ेिवचार िलख¤। 
 अपने दोÖतŌ के साथ चचार् कर¤ िक भारत की यवुा आबादी दशे के 

समग्र िवकास म¤ कैस ेयोगदान द ेसकती ह।ै 

सĮाह  4 
 पेज 16 से 21 तक के पेज पढ़¤। 
 पेज 17 पर दी गई तािलका 1 का िवĴेषण कर¤। 
 20 वीं शताÊदी म¤ भारत म¤ जनसंख्या विृद्ध के अतंर पर अपना 

िवĴेषण िलख¤।  
 पķृ 18 पर िदए गए बॉक्स 2.2 को पढ़¤। वषर् 1918 म¤ Öपेिनश

इÆÜलएूजंा और 2020 म¤ कोिवड-19 महामारी की िÖथित म¤ अतंर
को दखेने का प्रयास कर¤।  

 चाटर् 20 पर िदए गए चाटर् 2 का िवĴेषण कर¤। भारत के िविभÆन
राºयŌ म¤ िविभÆन जÆम अनपुात के संभािवत कारणŌ के बारे म¤
िलख¤।  
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मनोिवज्ञान 
मनोिवज्ञान कक्षा 11 

िवषयवÖतु 1  मनोिवज्ञान क्या है? 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ 

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 

 मनोिवज्ञान को एक Öथािपत 
िवषय के łप म¤ माÆयता दतेा 
ह।ै 

 मनोिवज्ञान की िविभÆन 
शाखाओ ंऔर मनोिवज्ञान के 
आस-पास की बदलती 
धारणाओ ंको समझता ह।ै 

 मन और Óयवहार को समझने म¤ 
मनोिवज्ञान की प्रकृित और 
भिूमका की Óयाख्या करता ह।ै 

 मनोिवज्ञान के साथ अÆय 
िवषयŌ के संबंधपरक पक्ष की 
पहचान करता ह।ै 

 िवचारŌ, भावनाओ,ं 
संवदेनाओ,ं सवंेगŌ प्रÂयक्षन 
और अनभुिूतयŌ से  मनोिवज्ञान 
के सबंंध की Óयाख्या करता ह।ै 

 दिैनक जीवन म¤ मनोिवज्ञान की 
उपयोिगता की पिुĶ करता ह।ै 
 

एनसीईआरटी/द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
एनसीईआरटी/राºय की मनोिवज्ञान 
की पाठ्यपÖुतक (कक्षा 11)  

िवद्याथीर्, एनसीईआरटी के 
ऑनलाइन शिैक्षक संसाधन भडंार 
एनआरओईआर (NROER)  को 
भी दखे सकते ह§ और मनोिवज्ञान 
के िलए ऑनलाइन उपलÊध ई-
संसाधनŌ का पता लगा सकते ह§, 
अथार्त ्

 कायर्रत मनोवैज्ञािनक 
https://epathshala.nic.i
n/QR/?id=11115CH01 

 Evolution of 
Psychology 
https://nroer.gov.in/55
ab34ff81fccb4f1d8060
25/file/582aa11116b5
1c1a9064b2c5 

 Branches of 
Psychology 
https://nroer.gov.in/55
ab34ff81fccb4f1d8060
25/page/582aa26416b
51c1a9064b2e7 

 

 

 

 

 

सĮाह 1
अनुभव और पे्रक्षण के माÅयम से मनोिवज्ञान की 
भूिमका को समझना 

 अपने शÊदŌ म¤ िलख¤ िक आप मनोिवज्ञान के बारे म¤ 
क्या समझते ह§? यह िलख¤ िक मनोिवज्ञान आपके 
आंतिरक Ö व और आपके आस-पास की दिुनया को 
बेहतर ढंग से समझने म¤ कैस ेमदद कर सकता ह।ै अपने 
सािथयŌ, भाई-बहनŌ/माता-िपता से भी ऐसा करने को 
कह¤। अपने िवचारŌ/प्रितिक्रयाओ ंकी तलुना कर¤। 

 संबंिधत पÖुतक म¤ मनोिवज्ञान के ÖपĶीकरण के बारे म¤ 
िदए गए मखु्य िबंदओु ंको िलख¤। आपके मन म¤ पहले 
से बैठे मनोिवज्ञान के अथर् पर िचंतन कर¤। इस बारे म¤ 
िवचार कर¤ िक दोनŌ म¤ क्या अतंर ह§? 

 अपने आस-पास की चीज़Ō/िÖथितयŌ के बारे म¤ सोच¤ 
िजÆह¤ मनोिवज्ञान की मदद स ेऔर  बेहतर तरीके से 
क्यŌ समझा जा सकता ह।ै इस बारे म¤ िलख¤ िक िपछले 
2–3 िदनŌ से आप कैसा महससू कर रह ेह§ और इसम¤ 
कौन सी संभािवत मनोवैज्ञािनक प्रिक्रयाए ँशािमल ह§। 

सĮाह 2 
भारत म¤ मनोिवज्ञान के िवकास की सराहना करना  

 ‘मनोिवज्ञान का िवकास’ के बारे म¤ पढ़¤ और िलख¤ िक 
आपको कौन सा उपागम/पिरपे्रàय आपको Łिचकर 
लगता ह ैऔर क्यŌ? 

 भारतीय संदभर् को Åयान म¤ रखते हुए उनम¤ से कुछ 
पहलओु ंको िलख¤ (उदाहरण के िलए - योग, िविभÆन 
सांÖकृितक प्रथाए,ँ Ąत, आिद) िजसके बारे म¤ आप 
सोचते ह§ िक मनोिवज्ञान इनको समझने या इनकी 
Óयाख्या करने का  प्रयास कर सकते ह§? आप ऐसा क्यŌ 
सोचते ह§? अपने सािथयŌ/िशक्षकŌ/अिभभावकŌ के 
साथ इस पर चचार् कर¤।  

सĮाह 3  
मनोिवज्ञान म¤ िवशेषज्ञता के के्षत्रŌ को पहचानना  

 मनोिवज्ञान की उस शाखा का चयन कर¤ िजसम¤ 
आपको सबस े अिधक Łिच हो और साथ ही उस  
शाखा के बारे म¤ भी िलख¤ जो आपको कम Łिचकर 
लगती हो। उन िबंदओु ं के बारे म¤ िलख¤ िक कौन सी 
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 चीज़ उÆह¤ Łिचकर बनाती ह§ और कौन सी चीज़ आपके
िलए Łिचकर नहीं ह।ै इटंरनेट पर मनोिवज्ञान की 
िविभÆन शाखाओ ंस ेसंबंिधत खोज जानकारी खोज¤ िक 
मनोवैज्ञािनक क्या करते ह§। 

 अपने नए ज्ञान के साथ  मनोिवज्ञान की अपनी प्रारंिभक 
समझ का संबंध ज्ञात कर¤। 

सĮाह 4 
Ö वयं को और दूसरŌ को समझने म¤ मदद करने हेतु दैिनक
जीवन म¤ मनोिवज्ञान का महÂ व समझना 

 आपसे बात करने वाल ेिकसी Óयिक्त दखे¤। इस पर Åयान 
दनेे िक कोिशश कर¤ वह क्या कह रहा ह ैऔर कैसे 
(अथार्त ्चहेरे के हाव-भाव, आवाज़ की टोन, उ¸चारण 
की गित, शरीर की मदु्रा, आँखŌ की गित और हाथ के 
संकेत आिद)। 

 दिैनक जीवन म¤ होने वाली घटनाओ/ंउदाहरणŌ की एक 
सचूी बनाए ँ िजस ेआप मानव Óयवहार के łप म¤ मान 
सकते ह§ और जो आपको लगता ह ै िक मनोिवज्ञान म¤ 
अÅययन की जाने वाली मानिसक प्रिक्रयाए ँह§। 

 आपको क्या लगता ह ैिक अÆय िवषयŌ का मनोिवज्ञान 
के साथ गहरा संबंध ह?ै आप ऐसा क्यŌ सोचते ह§? 

 एक मनोवैज्ञािनक बनने के िलए आवÔयक कौशल 
और भावनाओ ंकी एक सचूी बनाए।ँ यह समझाएँ िक 
आपको क्यŌ लगता ह ैिक ये कौशल महÂवपणूर् ह§? 
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मनोिवज्ञान कक्षा 12 
िवषयवÖ तु 1 मनोवैज्ञािनक गुणŌ म¤ िविभÆनताए ँ

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ (अÅयापकŌ/अिभभावकŌ 
द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  

 िवशषेताओ ंऔर 
ÓयवहारŌ के संदभर् म¤ 
Óयिक्तगत िविभÆनताओ ं
को समझता ह।ै 

 मनोवैज्ञािनक गणुŌ के 
िविभÆन क्षेत्र– बिुद्ध, 
अिभक्षमता, Óयिक्तÂव, 
अिभŁिच और मÐूयŌ को 
पहचानता ह।ै 

 मÐूयांकन की िविभÆन 
िविधयाँ– मनोवैज्ञािनक 
परीक्षण, साक्षाÂकार, 
Óयिक्त, अÅ ययन, पे्रक्षण 
और अपनी-िरपोटर् की 
Óयाख्या करता ह।ै  

 बिुद्धम°ा, बिुद्धम°ा के 
िसद्धांतŌ और भारतीय 
पिरपे्रàय की Ó याख् या 
करता ह।ै 

 आनवुिंशकता और 
पयार्वरण दोनŌ म¤ िमली-
जलुी बिुद्धम°ा म¤ बदलाव 
की सराहना करता ह।ै 

 िविभÆन प्रकार के 
बिुद्धम°ा परीक्षणŌ के 
बीच अतंर जानता ह।ै  

 अिभŁिच, बिुद्धम°ा और 
रचनाÂमकता के बीच 
संबंध को दशार्ता ह।ै 
 

एनसीईआरटी/द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत मनोिवज्ञान कक्षा 
12 की पाठ्यपÖुतक  

िवद्याथीर्, एनसीईआरटी के 
ऑनलाइन शिैक्षक संसाधन 
भडंार एनआरओईआर पर भी 
दखे सकते ह§ और ऑनलाइन 
उपलÊध मनोिवज्ञान ई-
संसाधनŌ का पता लगा सकते 
ह§– 

 मÐूयांकन िविधयाँ  
http://epathshala.ni
c.in/QR/?id=12124
CH01  

 Different 
Assessment 
methods 
http://econtent.ncer
t.org.in/wp-
admin/admin-
ajax.php?action=h5
p_embed&id=460 

 Theories and 
Measurement of 
Intelligence 
https://nroer.gov.in
/55ab34ff81fccb4f
1d806025/page/58
2add6516b51c60b
06a81e2 

 

सĮाह 1
मानव प्रकायŎ और मनोवैज्ञािनक गुणŌ के मूÐयांकन म¤ Óयिक्तगत 
िभÆनताओ ंको समझना 

 अपने पिरवार के सदÖयŌ की िविभÆन िवशषेताओ ंऔर ÓयवहारŌ 
को दखे¤ और पहचान¤। उन पहलओु ंके अनसुार इनको वगीर्कृत 
कर¤ िजनम¤ आप और आपके पिरवार के सदÖय समान ह§ और 
िजनम¤ आप िभÆन ह§। िवशषेताओ/ंÓयवहारŌ को नाम दनेे का 
प्रयास कर¤। 

 िलख¤ िक कौन से मनोवैज्ञािनक गणुŌ, जैस–ेबिुद्ध, अिभक्षमता, 
अिभŁिच, Óयिक्तÂव और मÐूय आिद  के बारे म¤ आप  सीखना 
चाहते ह§ और क्यŌ?  
 

सĮाह 2 
बुिद्ध और उसके िसद्धांतŌ को समझना  

 उन सभी गणुŌ (लक्षणŌ, िवशषेताओ,ं शीलगणुŌ, िविशĶाओ)ं की 
एक सचूी बनाए ँ िजÆह¤ आप बिुद्धमतापणूर् Óयवहार का संकेतक 
मानते ह§। इन गणुŌ को Åयान म¤ रखते हुए, बिुद्ध का िववरण/ 
ÖपĶीकरण करने का प्रयास किरए।   

 िकÆहीं तीन लोगŌ के बारे म¤ सोच¤ जो आपको लगता ह ै िक 
बिुद्धमान ह§। उनके िवचारŌ, ÓयवहारŌ और कायŎ की कÐपना 
करने की कोिशश कर¤। इÆह¤ वगीर्कृत कर¤ और इसके बारे म¤ एक 
सचूी तैयार कर¤।  

 मनोिवज्ञान की पाठ्यपÖुतक म¤ िदए गए ÖपĶीकरण के साथ 
िपछली गितिविध म¤ प्रितपािदत बिुद्ध की अपनी समझ की तलुना 
कर¤।  

 बिुद्ध का कौन सा िसद्धांत आपको सबस ेŁिचकर लगता ह?ै उन 
िबंदओु ंको िलख¤ जो आपके िलए रोचक ह§।  

 Óयवसाय (किरयर) के बारे म¤ िलख¤ िजसम¤ आप Łिच  रखते ह§? 
उसके िलए कौन-कौन सी प्रितभाएँ महÂवपणूर् ह§ इस पर िवचार 
कर¤?  

 इटंरनेट पर िविभÆन किरयर के िलए आवÔयक कौशल और 
योग्यताओ ंसे संबंिधत जानकारी खोज¤।  

सĮाह 3 
प्रकृित, पोषण, मूÐयांकन और  बुिद्ध परीक्षण के प्रकारŌ को 
समझना 
 आप और आपके भाई-बहन/आप और आपके दोÖ त कैसे एक-

दसूरे से समान और अलग ह§? उन कारकŌ की एक सचूी बनाए,ँ 
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िजनके कारण आपको लगता ह ै िक  इनम¤ समानताएँ और
िभÆनताए ँ ह§। उÆह¤ Óयिक्त के पयार्वरण से संबंिधत एवं 
आनवुिंशकता के कारण संबंिधत लोगŌ के łप म¤ समिूहत करने 
का प्रयास कर¤। 

 18 वषर् की मानिसक आय ु वाले एक 16 साल के ब¸च ेकी 
बिुद्धलिÊध क् या होगी? 

 14 वषर् के एक ब¸च े की मानिसक आय ु का पता लगाए,ँ 
िजसकी बिुद्धलिÊध 100 ह।ै 

 िविभÆन पिरिÖथितयŌ के बारे म¤ जानकारी खोज¤, िजन म¤ 
आनवुिंशकता और पयार्वरण, बिुद्ध को प्रभािवत करते ह§। 

सĮाह 4 
सÖंकृित एवं बुिद्ध, सवेंिगक बुिद्ध, अिभक्षमता और 
सजृनाÂमकता को समझना 

 पता कर¤ िक भारतीय संÖकृित म¤ िकन पहलओु ंको बिुद्धम°ापणूर् 
Óयवहार माना जाता ह।ै क्या पिĲमी दशेŌ म¤ इसके समान 
पहलओु ंको बिुद्धम°ापणूर् माना जाता ह?ै 

 क्या संÖकृित और बिुद्ध आपस म¤ संबंिधत ह§? उन िबंदओु ंको 
िलख¤ जो सकेंत करते ह§ िक संबंध िवद्यमान ह।ै  

 उन ÓयवहारŌ, गणुŌ, कायŎ, िवचारŌ,  आिद की एक सचूी बनाए,ँ 
जो Óयिक्त को सांवेिगक łप से सक्षम बनाती ह§। इन पर िचंतन 
कर¤ और उन ÓयवहारŌ/कायŎ/कौशलŌ आिद को िलख¤, जो आप 
म¤ ह§।  

 इन ÓयवहारŌ, गणुŌ, कायŎ, िवचारŌ आिद का उपयोग करके 
आपके द्वारा प्रबंध िनयंित्रत की गई एक िÖथित के बारे म¤ िलख¤। 

 आपको िकस क्षेत्र म¤ लगता ह ैिक आप सबस ेअिधक प्रवीण ह§ 
(संगीत, नÂृय, अÅययन, कला, खले, आिद)? क्या यह बिुद्ध या 
अिभक्षमता ह?ै 

 िविभÆन दशाओ ंके बारे म¤ पता कर¤ िजनम¤ लोग सजृनाÂमक हो 
सकते ह§। सजृनाÂमक Óयिक्तयŌ की िवशषेताओ ंको सचूीबद्ध कर¤।
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वािणº य 
Óयवसाय अÅययन कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

अÅययन/अÅयापन का तरीका— Öकाइप/फ़ेसबुक/ इÖंटाग्राम लाइव

 िवद्याथीर्  
 Óयवसाय की अवधारणा 

समझने के िलए आिथर्क 
और गैर-आिथर्क 
गितिविधयŌ को वगीर्कृत 
और उनकी तलुना करता 
ह।ै  

 आिथर्क और गैर-आिथर्क 
गितिविधयŌके बीच अतंर 
जानने के िलए सचूना का 
िवĴेषण करता ह।ै  

 आिथर्क गितिविध के łप 
म¤ Óयापार का मÐूयांकन 
करता ह।ै   

 Óयापार के लाभकारी 
उĥÔेय के िलए जोिखम 
और अिनिĲतता के तÂवŌ 
को समझता ह।ै 

 अपना Óयवसाय शłु 
करने के िलए कारकŌ की 
सचूी बनाता ह।ै  

 ऐितहािसक अतीत म¤ 
Óयापार के िवकास की 
सराहना करता ह।ै 

एनसीईआरटी/राºय 
द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
Óयवसाय अÅययन 

 

िवषय 1 Óयवसाय– 
Óयापार और वािणºय  
 
 

 

सĮाह 1
िवषयवÖतु– आिथर्क और गैर-आिथर्क गितिविध  
समूह गितिविध से शुł कर¤। 
इस गितिविध म¤ िवद्यािथर्यŌ को ‘Óयवसाय’ की अवधारणा का पिरचय िदया 
जाता ह।ै अÅ यापकŌ को शłु म¤ िनÌनिलिखत समहू गितिविध इन माÅयमŌ 
से करने की सलाह दी जाती ह—ै 
 इटंरएिक्टव गगूल फ़ॉमर् के ज़िरये 
 इÖंटाग्राम/Öकाइप/फेसबकु लाइव के उपयोग द्वारा 

गितिविध 1 िविभÆन प्रकार के ÓयापारŌ/ÓयवसायŌ/रोज़गार  की 
पहचान करना 
 उन ÓयापारŌ/रोज़गार/ÓयवसायŌ के बारे म¤ िवद्यािथर् यŌ के साथ चचार् 

कर¤, िजसम¤ उनके पिरवार के सदÖय, िरÔतेदार और पड़ोसी लगे हुए 
ह§। 

 उÆह¤ अपने आस-पास दखेे गए िविभÆन ÓयापारŌ/रोज़गार/ÓयवसायŌ 
को याद करने और सचूीबद्ध करने के िलए प्रोÂसािहत कर¤। 

 प्रितिक्रयाओ ंको एकत्र करने के िलए गगूल फ़ॉमर् का उपयोग कर¤। 
 अÅयापकŌ हते ुगगूल फ़ॉमर् का िलंक   

https://docs.google.com/forms/d/1qjmVQJRNNU0Dxx
1pVgOi1a-InFevzH50Z_upRjcSDJc/edit?usp=sharing 

 िवद्या िथर् यŌ के िलए गगूल फ़ॉमर् िलंक–  
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeESQB
WVRNwroM7UhXovndwCRnT16Gd7ISGHgGOaG- 
9omB1_Q/viewform?usp=sf_link 

मूÐयांकन/आकलन 
 वे िकन ÓयवसायŌ के बारे म¤ सोच सकते ह§, इस पर उनकी प्रितिक्रयाए ँ

ल¤ बाद म¤ उनकी प्रितिक्रयाओ ंको ज़ोर से पढ़¤।  
  क्या िवद्याथीर् इनके बीच अतंर करने म¤ सक्षम ह§– 

(1) अपने ही ÖवािमÂव वाले काम/Öवरोज़गार  
(2) दसूरŌ के िलए काम करना (मज़दरूी करना) 
(3) पैसे के िलए नहीं, बिÐक Èयार/Öनेह के िलए काम करना और    
      घरेल ूकाम अथार्त पिरवार के िलए माँ द्वारा खाना बनाना, आिद। 

 िवद्यािथर्यŌ के साथ पाठ्यपÖुतक म¤ पķृ संख्या 11 की सामग्री पर 
चचार् कर¤। पķृ 12 पर िवद्यािथर्यŌ को दी गई गितिविध को परूा करने 
के िलए प्रोÂसािहत कर¤ ।  
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 िवद्याथीर् Öवयं पाठ्यपÖुतक पढ़¤ और प्रĳ पछू¤।  

सÈ ताह 2 
िवषयवÖतु– आिथर्क गितिविध के łप म¤ Óयापार 

गितिविध 2 अवधारणा मानिचत्र का उपयोग  

 िवद्या िथर् यŌ के साथ अवधारणा मानिचत्र साझा कर¤। 
https://h5p.org/node/768111?feed_me=nps 

 अवधारणा मानिचत्र के िलए H5P िलंक का उपयोग कर¤। उÆह¤ 
अवधारणा मानिचत्र को लगभग 10 िमनट तक पढ़ने का िनदेर्श द¤।  

 उनके साथ िनÌनिलिखत िवषयŌ पर चचार् कर¤– 
आिथर्क गितिविध के łप म¤ Óयापार की िवशषेताए ँ
Óयापार का उĥÔेय  
Óयापार म¤ लाभ अिजर्त करने का महÂव  
उद्योग का वगीर्करण  
Óयापार म¤ सहायक कायर्  
Óयापािरक गितिविधयाँ जोिखम और अिनिĲतताए ँ

 आिथर्क गितिविध के łप म¤ Óयापार की अवधारणा पर चचार् कर¤।  
 िवद्याथीर् को अÅयाय 1 के पेज 12 से 23 तक पढ़ने और प्रĳ करने के 

िनदेर्श द¤। 

मूÐयांकन/आकलन 
 िवद्यािथर्यŌ को िनदेर्श द¤ िक अÅयाय 1 म¤ िदए गए क्यआूर कोड के 

(https://h5p.org/node/515769) अतंगर्त ई-संसाधन का उपयोग 
कर¤ िजसके िलए वे ई-पाठशाला एप का उपयोग भी कर सकते ह§।  

सĮाह 3 
िवषयवÖतु– अपना Óयापार शुł करना  

गितिविध 3 Óयापार शुł करने पर प्रभाव डालने वाले कारक 
 िवद्यािथर्यŌ के साथ ई-संसाधन 

https://h5p.org/node/50230?feedme=nps  साझा कर¤।  
 यह अËयास परूा करने के िलए िवद्याथीर्, इटंरनेट पर सिफ़र् ग द्वारा ई-

संसाधन के माÅयम से Óयापार करने वाली मिहलाओ ं के बारे म¤ 
जानकारी ल¤। कायर् परूा करने के िलए कोई समय सीमा नहीं ह।ै 
िवद्या िथर् यŌ को अपनी गित से गहृकायर् करने द¤। 

 िवद्यािथर्यŌ के साथ इÖंटाग्राम, Öकाइप, या फ़ेसबकु लाइव का उपयोग 
करके Öवयं का Óयापार करने के बारे म¤ चचार् शłु कर¤। 

 Óयापार शłु करने के िलए कारकŌ पर चचार् कर¤। 

मूÐयांकन/आकलन 
 िवद्यािथर्यŌ को सामग्री पढ़ने और प्रĳ पछूने के िलए प्रोÂसािहत कर¤। 
 उÆह¤ िकसी भी िविनमार्ण या Óयापािरक Óयापार को चनुने और उन 

कारकŌ को सचूीबद्ध करने के िलए कह¤ िजन पर वे अपना Óयापार 
शłु करने के िलए िवचार कर¤गे।  
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सकेंत– Óयापार के िवचार को पिरभािषत कर¤, उÂपाद को नाम द¤, Óयापार के 

िलए एक नाम चनु¤, चनुे गए Óयापार को शłु करने से जड़ेु कारकŌ को 
सचूीबद्ध कर¤। 
 
अÅ यापकŌ के िलए िटÈ पणी–  इस गितिविध को आगे अÅयाय 2 तक िकया 

जाएगा। 
 
सĮाह 4 
िवषयवÖतु– भारत म¤ Óयापार का इितहास 
िवद्यािथर् यŌ से िनÌनिलिखत पर चचार् कर¤– 

 भारतीय उपमहाद्वीप म¤ आने वाले तÂकालीन याित्रयŌ द्वारा ‘Öवणर् 
भिूम’ और ‘Öवणर् दीप’ के łप म¤ क्यŌ संदिभर्त िकया गया था? 

 कोलंबस और वाÖको डी गामा ने िकस बात से पे्रिरत होकर भारत की 
यात्राए ँकी हŌगी? 

 प्राचीन काल म¤ Óयापारी िनगमŌ के िलए िकस सीमा तक Öवदशेी 
ब§िकंग प्रणाली और कराधान तंत्र िवकिसत िकए गए थे? 

 प्राचीन भारत के प्रमखु िनयार्त, आयात और Óयापार क¤ द्रŌ की सचूी 
बनाए।ँ  

 Óयापारी िनगमŌ द्वारा मौिद्रक लेन-दने करने के िलए हुिंडयŌ और 
िचिठ्ठयŌ के उपयोग पर िटÈपणी कर¤। िनÌन िलंक को िवद्यािथर्यŌ स े
साझा कर¤।  
https://h5p.org/node/768161 

 पाठ म¤ पķृ संख्या 4–10 तक दी गई सामाग्री पर िवद्यािथर्यŌ से  चचार् 
कर¤। 

 उÆह¤ प्रĳ पछूने के िलए प्रोÂसािहत कर¤।  

गितिविध  4 अÅयाय के अंत म¤ िदए गए अËयास 
 िवद्याथीर् को िनदेर्श द¤ िक अÅयाय के अतं म¤ िदए गए सभी संिक्षÈ त 

और िवÖ ततृ उ°रŌ वाले प्रĳŌ पर Å यान द¤ और उÆह¤ ई-मेल के माÅयम 
से अपने Óयापार अÅययन अÅ यापक को भजे द¤।  

 अÅ यापक, अगले अÅयाय तक आगे बढ़ने से पहले काम परूा करने 
की सिुवधा प्रदान कर¤। 

 इसके िलए िवद्याथीर् को उपयकु्त समय सीमा दी जा सकती ह।ै 
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Óयवसाय अÅययन कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सुझावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

अÅययन/अÅयापन का तरीका– Öकाइप/फ़ेसबुक/इÖंटाग्राम लाइव  

िवद्याथीर् 
 Óयापार संगठन के 

प्रबंधन के महÂव 
पर प्रभावी ढंग से 
चचार् करता ह।ै 

 प्रबंधन का वणर्न 
एक कला, िवज्ञान 
और Ó यवसाय के 
łप म¤ करता ह।ै  

 वैज्ञािनक प्रबंधन 
की तकनीकŌ की  
सराहना करता ह।ै 

 प्रबंधन के सामाÆय 
िसद्धांतŌ को 
समझता ह।ै 

 प्रभावी तरीके से 
Óयापार  प्रबंधन के 
िलए Óयापािरक 
पिरवेश के 
आयामŌ की जाँच 
करता ह।ै  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

एनसीईआरटी/ 
राºय द्वारा 
प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
Óयवसाय अÅययन  
भाग 1 
 
प्रबंधन के िसद्धांत 
और कायर्  
िवषय 1  
प्रबंधन की प्रकृित 
और महÂव  
िवषय 2 
प्रबंधन के िसद्धांत 
िवषय 3 
Óयावसाियक 
पयार्वरण 
 

सÈ ताह 1
िवषयवÖतु– बड़े Ó यापािरक घराने िकस तरह के प्रभावी Ó यापार प्रबंधन का 
पिरणाम ह§। 

 अÅ यापकŌ को सलाह दी जाती ह ै िक वे िपछले कई दशकŌ से भारत म¤ संचािलत 
बड़े-बड़े Óयापािरक घरानŌ की सफलता की कहािनयŌ या समयरेखाओ ंका संग्रह कर¤ 
और प्रबंधन की अवधारणा और प्रकृित पर चचार् करने के िलए इसे कहानी के łप म¤ 
तैयार कर¤। 

 िनÌनांिकत िलंक इस संबंध म¤ सहायक हो सकते ह§– 
https://www.ril.com/TheRelianceStory.aspx 
https://www.infosys.com/about/history.html 

 िकसी Óयापार संगठन के िवकास के िलए प्रबंधन िकतना महÂवपणूर् ह,ै इसे समझाने 
के िलए िवद्यािथर्यŌ को सफलता की अÆय कहािनयाँ खोजने के िलए प्रोÂसािहत कर¤।  

 ऐसी कुछ कहािनयाँ आपको अपने ही राºय के असंगिठत क्षेत्र से भी िमल सकती ह§। 
 
िवषयवÖतु– प्रबंधन की अवधारणा 
िवद्यािथर्यŌ से िनÌनिलिखत िवषयŌ पर चचार् कर¤– 
 प्रबंधन एक लàयोÆमखु प्रिक्रया क्यŌ ह?ै 
 एक संगठन म¤ प्रबंधन को िकस तरह पणूर्त: Óयापक और िनरंतर बनाए रखा जा 

सकता ह?ै 
 प्रबंधन को समहू गितिविध के łप म¤ कैसे माना जाता ह?ै 
 इसे अŀÔय शिक्त क्यŌ कहा जाता ह?ै 
 िकसी संगठन को गितशील बनाने म¤ प्रबंधन िकस प्रकार कायर् करता ह।ै 
 दक्षता बनाम प्रभावशीलता  

 
िवद्यािथर्यŌ को पाठ की पķृ संखा 5–19 तक पढ़ने को कह¤ और प्रĳ पछूने के िलए पे्रिरत 
कर¤।  

गितिविध 1 सफलता की कहािनयŌ के साथ सबंद्ध करना 
 िवद्यािथर्यŌ को संगिठत या असंगिठत क्षेत्र (Öथानीय,दशे वार या वैिĵक) से सफलता 

की एक कहानी चनुने के िलए प्रोÂसािहत कर¤। 
 यिद इटंरनेट की सिुवधा उपलÊध नहीं ह,ै तो पाठ्यपÖुतक म¤ परेू अÅयाय म¤ बॉक्स म¤  

दी गई संदिभर्त पठन सामग्री का उपयोग िकया जा सकता ह।ै 
 चयिनत संगिठत या असंगिठत क्षेत्र के प्रबंधन कायर् नीितयŌ पर 2 पķृŌ का एक लेख 

तैयार कर¤। 
 
सकेंत– सकंÐ पना वक् तÓ य, िमशन, उĥÔेय, िवकास कायर्नीितयाँ, समयरेखा तैयार कर¤। 
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सÈ ताह 2
िवषयवÖतु– प्रबंधन प्रिक्रया के सारांश के łप म¤ समÆवय 

 प्रबंधन के Öतर और कायŎ को सचूीबद्ध करने वाली प्रबंधन प्रिक्रया समझाए।ँ  
 िवद्यािथर्यŌ को समझाएँ िक अलग-अलग कायŎ का कोई मÐूय नहीं ह।ै उÆह¤ 

फलदायी पिरणामŌ के िलए सामिूहक łप से करने की आवÔयकता होती ह।ै  
 प्रभावी प्रबंधन के सार के łप म¤ समÆवय पर चचार् कर¤। 
 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय पढ़ने और प्रĳ पछूने के िलए प्रोÂ सािहत कर¤।  

गितिविध 2 प्रबंधन के कायŎ को लागू करके िवद्यालय म¤ ‘Öव¸छता िदवस’ का 
आयोजन कैसे कर¤– 
 प्रबंधन के प्रÂयेक कायर् के िलए िवद्यािथर्यŌ का एक समहू बनाएँ।  
 प्रÂयके समहू को िदए गए कायर् से सबंंिधत कायŎ का एक Êल ूिप्रटं (या अवधारणा 

मानिचत्र) तैयार करना ह।ै 
 इस बात पर चचार् कर¤ िक ‘Öव¸छता िदवस’ को सफल बनाने के िलए प्रÂयके समहू 

िविभÆन ÖतरŌ पर एक-दसूरे के साथ कैसे समÆवय कर¤गे।  
 यिद सभी समहू Óयिक्तगत łप से काम कर¤गे तो क्या होगा? प्रबंधन के एक कायर् के 

łप म¤ समÆवय की अवधारणा को समझ¤। 
 

अÅयाय के अंत म¤ िदए गए अËयास 

 िवद्यािथर्यŌ के साथ िनÌन िलंक साझा कर¤। 
https://h5p.org/node/716134 
https://h5p.org/node/303714 

 िवद्यािथर्यŌ को िनदेर्श द¤ िक अÅयाय के अतं म¤ िदए गए सभी लघ ुएवं दीघर्उ°रीय 
प्रĳŌ को हल करने का  प्रयास कर¤ और उÆह¤ ईमले के माÅयम से अपने Óयवसाय  
अÅययन अÅ यापक को भजे¤।  

 अÅ यापक अगले अÅयाय पर आगे बढ़ने से पहले काम परूा करने के िलए कह¤।  
  िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय की पķृा संख्या 32-45 तक पढ़ने को कह¤, िजसके िलए 

उपयकु्त समय सीमा दी जा सकती ह।ै उÆह¤ प्रĳ पछूने के िलए प्रिेरत कर¤।  
 

सĮाह 3 और 4 
िवषयवÖतु– Óयापार प्रबंधन म¤ वैज्ञािनकता 
िवद्यािथर्यŌ के साथ िनÌनिलिखत पर चचार् कर¤– 

 जीवन के सभी के्षत्रŌ म¤ प्रबंधन िसद्धांतŌ के सावर्भौिमक प्रयोग पर चचार् कर¤। 
 िवज्ञान म¤ िकसी भी ŀिĶकोण के प्रित कोई Öथािपत िनयम नहीं ह।ै 
 अËयास और प्रयोग के आधार पर कारण और प्रभाव के संबंधŌ पर चचार् कर¤।  
 कायर्बल का Óयवहार एवं संसाधनŌ का पणूतर्: उपयोग 
 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय की पķृा संख्या 32-45 पढ़ने के िलए कह¤ और प्रĳ पछूने के 

िलए पे्रिरत कर¤।   
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लेखाशाľ कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

अÅययन/अÅयापन का तरीका— Öकाइप/फ़ेसबुक/ इÖंटाग्राम लाइव 

िवद्याथीर् 

 लेखांकन को सचूना के 
ąोत के łप म¤ समझता ह।ै 

 Óयापार की भाषा के łप म¤ 
लेखांकन की भिूमका को 
समझता ह।ै  

 लेखांकन सचूना उÂपÆन 
करने के िलए लेखांकन 
आँकड़Ō को वगीर्कृत करता 
ह।ै 

 िव°ीय िववरणŌ की तैयारी 
के िलए लेखांकन 
अवधारणाओ ंका िवĴेषण 
और मÐूयांकन करता ह।ै  

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
लेखाशाľ 
 
लेखांकन 
िवषय 1 लेखांकन का 
पिरचय   
िवषय 2 लेखांकन का 
िसद्धांत  

सĮाह 1
िवषयवÖतु– लेखांकन क्या है? 
अÅ यापक को चचार् करनी चािहए– 

 Óयापािरक गितिविधयŌ के िव°ीय िरकॉडर् रखने म¤ लेखांकन की 
भिूमका। 

 लेखांकन आंकड़ा बनाम लेखांकन सचूना 
 लेखांकन सचूना  के उपयोगकतार् 
 लेखांकन सचूनाकी गणुाÂमक िवशषेताए ँ
 लेखांकन म¤ प्रयोग होने वाली बिुनयादी  शÊदावली 

 
मूÐयांकन/आकलन 
 िवद्यािथर्यŌ को अपने आप अÅयाय 1 का पाठ पढ़ने और प्रĳ 

पछूने के िलए िनदेर्श द¤। 
 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय 1 के बारे म¤ बेहतर समझ के िलए 

पाठ्यपÖुतक के पķृ 7 से 19 पर िदए गए अËयासŌ को परूा करने 
के िलए प्रोÂसािहत कर¤।  
 

अपनी समझ को परख¤ 

 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय 1 के अतं म¤ िदए गए अËयास (लघ ुऔर 
दीघर् उ°रीय प्रĳ दोनŌ) के िलए सभी प्रĳŌ को हल करने का प्रयास 
करने और उÆह¤ ईमेल के माÅयम से अपने लेखांकन के अÅ यापक 
को प्रÖततु करने का िनदेर्श द¤।  

 अÅ यापक अगले अÅयाय पर आगे बढ़ने से पहले काम परूा करने 
के िलए कह¤।  
 

सÈ ताह 2 
िवषयवÖतु– लेखांकन अवधारणाए ँ

अÅ यापक को चचार् करनी चािहए– 

 सामाÆयतः Öवीकृत लेखांकन िसद्धांत 
 लेखांकन  Óयापािरक लेन-दने िरकॉडर् करने के िलए िविभÆन 

लेखांकन अवधारणाए।ँ 
 नकद एवं उपािजर्त आधार पर लेखांकन 
 िव°ीय िववरण तैयार करने के िलए आई.सी.ए.आई द्वारा 

िवकिसत लेखांकन मानकŌ की भिूमका 
 िव°ीय िववरणŌ की गणुाÂमक प्रकृित को बढ़ाने के िलए 

आई.एफ.आर.एसऔर भारतीय लेखांकन की भिूमका 
 िवद्यािथर्यŌ को लखेा पाठ्यपÖुतक भाग 1 के अÅयाय 1 और 

अÅयाय 2 के िलए ई-सामग्री का उपयोग करने के िलए प्रोÂसािहत 
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कर¤। िवद्याथीर् ई पाठशाला Öकैनर के माÅयम से ई-सामग्री को Öमाटर् 
मोबाइल फ़ोन पर दखे सकते ह।ै  
https://h5p.org/node/473281 
https://h5p.org/node/478704 
https://h5p.org/node/304362 
 

िवषयवÖतु– वÖ तु और सेवा कर 

 ‘एक राÕ ट्र एक कर’ के łप म¤ जी.एस.टी. की भिूमका 
 माल और सेवाओ ंके आतंिरक अतंर-राºयीय और अतंरा-राºयीय 

आवागमन के िलए जी.एस.टी अथार्त सी.जी.एस.टी, 
एस.जी.एस.टी और आई.जी.एस.टी का प्रयोग 

 िवद्या िथर् यŌ को नीचे िदए गए  िलंक के माÅ यम से पढ़ने के िलए 
प्रोÂ सािहत करे। िवद्याथीर् अपने Öमाटर् मोबाइल फोन पर ई-
पाठशाला Öकैनर के माÅयम से इन क् यआूर कोड तक पहुचँ सकते 
ह§। 
https://h5p.org/node/304344?feed_me=nps 
 

मूÐयांकन/आकलन 
 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय 2 के पाठ को Öवयं पढ़ने और प्रĳ पछूने 

के िलए िनदेर्श द¤। िवद्यािथर्यŌ को िनदेर्श द¤ िक अÅयाय 2 के अतं 
म¤ िदए गए सभी लघ ुएवं दीघर् उ°रीय प्रĳŌ का उ°र द¤ और उÆह¤ 
अपने अÅ यापक को ईमले के माÅयम से जमा कर¤।  

 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय 2 को बेहतर तरीके से समझने के िलए 
पाठ्यपÖुतक के पķृ 27 और 33 पर िदए गए अËयासŌ को परूा 
करने के िलए प्रोÂसािहत कर¤। 

 अपनी समझ को परख¤ 
 िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय 1 के अतं म¤ िदए गए अËयास (दोनŌ लघ ु

और दीघर् उ°रीय प्रĳ) के िलए सभी प्रĳŌ को हल करने का प्रयास 
करने का िनदेर्श द¤ और उÆह¤ ईमले के माÅयम से अपने लेखा 
अÅ यापक को प्रÖततु कर¤। 

 अगले अÅयाय पर आगे बढ़ने से पहले अÅ यापक काम परूा करने 
के िलए कह¤। 

िवद्याथीर् 

 ąोत दÖतावेज़Ō की प्रकृित 
और लेखाशाľ बीजक का 
वणर्न करता ह।ै 

 लेन-दने के प्रभाव के िलए 
लेखाशाľ समीकरण लाग ू
करता ह।ै  

 डेिबट और के्रिडट के 
िनयमŌ का उपयोग करके 
लेन-दने को िरकॉडर् करता 
ह।ै  

 रोज़नामचे (जनर्ल) म¤ 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
लेखाशाľ 

िवषय 3  

लेन-दनेŌ का अिभलेखन 

 

सÈ ताह 3 
िवषयवÖतु– ąोत दÖतावेज़ और लेखा वाउचर  
 

 ąोत दÖतावेजŌ का उपयोग और Óयापार लेन-दने की घटना का 
साà य कर¤।  

 Óयापार लेनदने की िरकॉिड«ग के िलए लखेाशाľ वाउचर तैयार 
करना।  

 वाउचर को कैश वाउचर, डेिबट वाउचर, के्रिडट वाउचर, जनर्ल 
वाउचर आिद के łप म¤ वगीर्कृत करना। 

 
 



 

  104 

लेनदने की मलू प्रिविĶ 
और िरकॉिड«ग की पÖुतक 
की अवधारणा की Óयाख्या 
करता ह।ै 

 खाताबही की अवधारणा 
और बहीखातŌ के िलए 
रोज़नामचे म¤ की गई 
प्रिविĶयŌ की खतौनी करता 
ह।ै  

िवषयवÖतु– लेखा समीकरण
िवद्यािथर् यŌ के साथ चचार् कर¤– 
 Óयापार इकाई के संसाधन उन लोगŌ के दावŌ के बराबर होने 

चािहए जो इन संसाधनŌ को िव°पोिषत करते ह§ अथार्त ्A=C+L 
 पूंजी और राजÖव वÖतओु ंकी पहचान करना। 
 लेखांकन समीकरण पर प्रभाव दशार्ने के िलए Óयापािरक लेन-दने 

का िवĴेषण। 
 नीचे िदए गए िलंक के माÅयम से अË यास कायर् करने के िलए 

िवद्यािथर्यŌ को प्रोÂसािहत कर¤।िवद्याथीर् Öमाटर् मोबाइल फोन पर ई-
पाठशाला Öकैनर के माÅयम से इन क्यआूर कोड का उपयोग कर 
सकते ह§। 
https://h5p.org/node/478818. 

 

सÈ ताह 4 
गितिविध –  लेखांकन समीकरण पर अËयास के िलए  
सखं्याÂमक प्रĳ  
 िवद्यािथर्यŌ को डेिबट और के्रिडट के िनयमŌ और मÐूयांकन पर 

प्रभाव को समझने के िलए पेज 51से 60 पर हल िकए गए सभी 
प्रĳŌ का अËयास करने के िलए प्रोÂसािहत कर¤। 

  िवद्यािथर्यŌ को अÅयाय के अतं म¤ िदए गए अËयास (लघ ुऔर 
दीघर् उ°रीय प्रĳ दोनŌ) के िलए सभी प्रĳŌ को हल करने और 
ईमले के माÅयम से अपने लेखा अÅ यापक को भजेने का िनदेर्श द¤।  

 िवद्यािथर्यŌ को 88 से 92 पķृŌ पर िदए गए 1 स े 10 अकंŌ के 
संख्याÂमक प्रĳŌ को हल करने का िनदेर्श द¤।  

 अÅ यापक अगले िवषय पर आगे बढ़ने से पहले काम परूा करने के  
िलए कह¤। कायर् को परूा करने के िलए उपयकु्त समय सीमा दी जा 
सकती ह।ै 

 अÅ यापकŌ को अËयास के िलए इसी तरह के प्रĳ तैयार करने की 
सलाह दी जाती ह।ै  
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लेखाशाľ कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

अÅययन/अÅयापन का तरीका– Öकाइप/फ़ेसबुक/इÖंटाग्राम लाइव 

िवद्याथीर् 

 लाभकारी और   अलाभकारी  
संगठनŌ के   बीच अतंर समझता 
ह।ै 

 अलाभकारी संगठनŌ के िलए 
मदŌ के लेखांकन की िविधयाँ 
समझाता ह।ै 

 अलाभकारी संगठनŌ   के िलए 
प्रािĮ और भगुतान खाता और 
आय-Óयय खाता तैयार करता ह।ै 

 साझेदारी के खातŌ का लेखा 
तैयार करता ह।ै  

 भारतीय भागीदारी अिधिनयम 
1932 के प्रावधानŌ को समझता 
ह।ै  

 एक साथी के प्रवेश, सवेािनविृ° 
और मÂृय ुपर फमर् के पुनगर्ठन की 
िÖथित म¤ लेखा उपचार लाग ू
करता ह।ै  

 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
लेखाशाľ भाग 1  

िवषय 1 
अलाभकारी संगठन एवं 
साझदेारी खाते  
 
 
 
िवषयवÖतु 1 
साझदेारी के िलए लेखा- मलू 
अवधारणा  
 
 

सÈ ताह 1 
िवषयवÖतु– अलाभकारी संगठनŌ को समझना  
िवद्यािथर्यŌ से चचार् कर¤–  

 अलाभकारी संगठनŌ की अवधारणा और िवशषेताए।ँ 
 लाभकारी और अलाभकारी  संगठनŌ के   बीच अतंर कर¤। 
 अलाभकारी संगठनŌ के िलए लेखांकन िरकॉडर्  

 
सÈ ताह 2 
िवषयवÖतु–अलाभकारी सगंठनŌ के लेखांकन िरकॉडर् 
तैयार करने की प्रिक्रया  

 प्रािĮयŌ और भगुतान खाते की तयैारी म¤ शािमल चरणŌ 
पर चचार् कर¤।  

 आय और Óयय खाते की तैयारी के चरणŌ पर चचार् कर¤।  
  अलाभकारी संगठनŌ से संबंिधत कुछ खास वÖतओु ं के 

उपचार की Óयाख्या  कर¤।  
 अलाभकारी संगठनŌ के लेखांकन िरकॉडर् के िलए पूंजी 

बनाम राजÖव वÖतओु ंका वगीर्करण कर¤।  
  अलाभकारी संगठनŌ के लेखांकन िरकॉडर् तैयार करने के 

िलए सरल लेन-दने बताकर िवद्या िथर् यŌ को मागर्दशर्न द¤।   
 
सÈ ताह 3 
िवषयवÖतु– अलाभकारी संगठनŌ के िलए प्रािĮयŌ और 
भुगतान खातŌ और आय और Óयय खाते और तुलन पत्र 
तैयार करना। 

 िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖुतक के पķृ 11-45 म¤ उदाहरण के 
तौर पर हल िकए गए प्रÔ नŌ का अËयास करने के िलए 
प्रोÂसािहत कर¤। 

 िवद्या िथर् यŌ द्वारा Öव-अÅययन िकया जाए और आगे 
ÖपĶीकरण के िलए प्रĳ पछू¤। 

 
सÈ ताह 4 
 िवद्यािथर्यŌ को अपने आप अÅ याय के अतं म¤ िदए गए 

अËयास को परूा करने का िनदेर्श द¤। 
 िवद्यािथर्यŌ को सिुवधा प्रदान कर¤ तािक व ेइस कायर् को 

परूा करते हुए संदहे को ÖपĶ कर सक¤ । 
 इस कायर् को परूा करने के िलए एक उपयकु्त समय सीमा 

प्रदान कर¤। 
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 जब तक िक सभी िवद्या िथर् यŌ के संदहे को संतोषजनक 
łप से ÖपĶ नहीं िकया जाता ह ैतब तक अÅ यापकŌ को 
अगले अÅयाय तक आगे नहीं बढ़ना चािहए। 

 पाठ्यपÖुतक के प्रÂयेक अÅयाय म¤ िदए गए क् यआूर कोड 
म¤ िविभÆन किठनाई ÖतरŌ के अितिरक्त प्रĳ ह§। अÅयापकŌ 
को अÅयाय पढ़ाने के दौरान अलाभकारी संगठनŌ के िलए 
इन संख्याÂमक अËयासŌ का उपयोग करना चािहए। 

 िवद्यािथर्यŌ को अपनी गित से संख्याÂमक प्रĳŌ का 
अËयास करने के िलए क् यआूर कोड सामग्री को हल करने 
के िलए कहा जा सकता ह।ै 
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मानव पािरिÖथितकी और पिरवार िवज्ञान  
मानव पािरिÖथितकी और पिरवार िवज्ञान कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 िवज्ञान और 

समाजशाľ के 
बीच संबंध के 
संदभर् म¤ मानव 
पािरिÖथितकी 
और पिरवार 
िवज्ञान पद का 
वणर्न करता ह।ै 

 अपने Öवयं के 
संदभर् म¤, जैस–े 
िकशोरावÖथा, 
अपने प्रित 
जागłकता और 
अपने जीवन म¤ 
भोजन, संसाधनŌ, 
कपड़े और संचार 
आिद की भिूमका 
के साथ िवषय 
का संबंध बनाता 
ह।ै  

 मानव 
पािरिÖथितकी 
और पिरवार 
िवज्ञान पद को 
आÂमसात करने 
और जीवन की 
गणुव°ा के रख-
रखाव और इसे 
बढ़ाने म¤ इसकी 
भिूमका के बारे म¤ 
बताता ह।ै 

 

एनसीईआरटीराºय/ द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  

इकाई 1 
गृह िवज्ञान का पिरचय  
 
अÅयाय 1 
पिरचय– गृह 
िवज्ञान/मानव 
पािरिÖथितकी और 
पिरवार िवज्ञान  
 
पाठ्यपÖुतक म¤ चचार् िकए 
गए िवषय  
िवषय का उद्भव और जीवन 
की गणुव°ा के प्रित इसकी 
प्रासंिगकता 
 
नोट– यिद िवद्यािथर्यŌ के 
पास पाठ्यपÖुतक की 
हाडर्कॉपी नहीं ह ैतो वे नीचे 
िदए गए िलंक को खोल 
सकते ह§ और िहदंी और 
अगं्रेज़ी दोनŌ भाषाओ ंम¤ 
उपलÊध मानव 
पािरिÖथितकी और पिरवार 
िवज्ञान की संपणूर् ई-
पाठ्यपÖुतक भाग (I और 
II) डाउनलोड कर सकते 
ह§– 
http://ncert.nic.in/ebo
oks.html 
 
िविभÆन ऑनलाइन िशक्षण 
सामग्री के िलंक 
 लेडी इरिवन कॉलजे 

http://www.ladyi
rwin.edu.in/inde
x.aspx 

 इÖंटीट्यटू ऑफ़ होम

सĮाह 1
 िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖुतक की सामग्री और इसकी प्रासंिगकता को जानने 

व िवषय की बेहतर समझ बनाने के संदभर् म¤ पाठ्यपÖुतक के िनÌनिलिखत 
खडंŌ को Åयान से पढ़ना चािहए– 
 आमखु 
 प्राक् कथन 
 िशक्षक के िलए िटÈ पिणयाँ  
 िवषय-सचूी 

 
अÅ याय 1  
‘पिरचय– मानव पािरिÖथितकी और पिरवार िवज्ञान’ 
 इसे समझने का प्रयास कर¤– 

 अÅययन के िवषय के िवकास और Öवयं के संदभर् म¤ जीवन की गणुव°ा
के िलए इसकी साथर्कता 

 वैिĵक संदभर् और उद्यमशीलता के संदभर् म¤ मानव पािरिÖथितकी और
पिरवार िवज्ञान का अÅययन करने की आवÔयकता और महÂव 

 उन भावी मागŎ को सचूीबद्ध कर¤ जो मानव पािरिÖथितकी और पिरवार 
िवज्ञान का अÅययन करने के बाद आपके िलए खलुे ह§।  

 माइक्रो िसÖटम, मीसोिसÖटम और एक्सोिसÖटम जैसे पािरिÖथितकी के 
िसद्धांत के िविभÆन पक्षŌ को दशार्ने वाला चाटर् तैयार कर¤।  

 ‘िशक्षक के िलए िटÈ पिणयाँ’ और िवषय-सचूी का उÐलेख करते हुए एक 
मिैट्रक्स िवकिसत कर¤, िजसम¤ सभी अÅयायŌ और उनके िवषयŌ का उÐलखे 
करते हुए और िवशेष अÅयाय और िवषय से अपनी अपेक्षाए ँऔर यह कैसे 
आपके जीवन की गणुव°ा को बेहतर बनाने म¤ मदद कर रहा ह ैिलख¤। छोटे 
समहूŌ, ईमले या Óहाट्सएप समहूŌ म¤ कक्षा चचार् के माÅयम से अÅ यापकŌ, 
दोÖतŌ और सहपािठयŌ के साथ तैयार मिैट्रक्स को साझा कर¤।  

 Öवयं मिैट्रक्स की एक प्रित बनाए ँ और अपनी प्रितिक्रयाए ँ हटा द¤ और 
मिैट्रक्स को दोÖतŌ और सहपािठयŌ के साथ साझा कर¤ और उनस ेअपनी 
प्रितिक्रया भरने और आपको वापस भेजने के िलए कह¤। सभी प्रितिक्रयाओ ं
को पढ़¤ और एक फ़ाइल म¤ प्रितिक्रयाओ ंकी एक माÖटर कॉपी बनाएँ और 
इसे अÅ यापकŌ को भजे¤।   

 िनÌनिलिखत सवालŌ के जवाब इटंरनेट पर खोजने की कोिशश कर¤ और 
अÅ यापकŌ और सहपािठयŌ के साथ साझा करने के िलए िनÌनांिकत िबंदओु ं
पर एक लेख तैयार कर¤– 
 गहृ िवज्ञान क्या ह?ै 
 गहृ िवज्ञान के क्षेत्र/ज्ञानक्षते्र क्या ह§? 
 गहृ िवज्ञान छात्र और छात्राओ,ं दोनŌ के िलए क्यŌ महÂवपणूर् ह?ै 
 भारत म¤ गहृ िवज्ञान म¤ कैिरयर के क्या िवकÐप ह§? 

अÅ यापक उपयुर्क्त िवषयŌ के बारे म¤ िवद्यािथर्यŌ की समझ बनाने के िलए Óहाट्सएप 
समहू या ऑनलाइन मीिटंग Èलेटफ़ॉमर् पर चचार् का आयोजन कर सकते ह§।   
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इकोनॉिमक्स  
http://www.ihe-
du.com/ 

 महाराजा सयाजीराव 
िवĵिवद्यालय, 
बड़ौदा 
https://msubarod
a.ac.in/Academic
s/Faculty 

 
 

 गहृ िवज्ञान और उसके कैिरयर िवकÐपŌ के महÂव को समझाते हुए एक 
वीिडयो बनाए ँऔर अÅ यापकŌ, दोÖतŌ और सहपािठयŌ के साथ साझा कर¤। 

 िनÌनिलिखत िलंक का उपयोग करके लेडी इरिवन कॉलेज की वेबसाइट 
दखे¤– http://www.ladyirwin.edu.in/index.aspx  

 महािवद्यालय, उसके िवभागŌ, पाठ्यक्रमŌ, प्रवेश प्रिक्रया, ÈलेÖकूल, के्रच 
आिद का पिरचय प्राÈ त कर¤। महÂवपणूर् िबंदओु ंको िलख¤ और अÅ यापकŌ 
और दोÖतŌ के साथ साझा कर¤। गहृ िवज्ञान के अÆय िवद्यालयŌ के साथ भी 
यही अËयास कर¤। 

 इÖंटीट्यटू ऑफ़ होम इकोनॉिमक्स  http://www.ihe-du.com/ 
 महाराजा सयाजीराव िवĵिवद्यालय, बड़ौदा, यहाँ गहृ िवज्ञान को ‘फ़ैकÐटी 

ऑफ़ फैिमली एडं कÌयिूनटी साइसंजे’ के łप म¤ जाना जाता ह।ै 
https://msubaroda.ac.in/Academics/Faculty 

 भारतीय कृिष अनसुंधान पिरषद (आईसीएआर) के तहत िवĵिवद्यालयŌ 
और राºय तथा क¤ द्र संचािलत िवĵिवद्यालयŌ म¤ कई गहृ िवज्ञान 
महािवद्यालय ह§। इटंरनेट पर अÆवेषण कर¤ और िनÌनिलिखत सचूनाओ ंकी 
सचूी तैयार कर¤–  

 पते और वेबसाइट िलंक के साथ गहृ िवज्ञान महािवद्यालयŌ की सचूी 
 चनेु गए गहृ िवज्ञान महािवद्यालयŌ की वेबसाइट पर उिÐलिखत उĥÔेय 
 इन महािवद्यालयŌ म¤ गहृ िवज्ञान के िलए इÖतेमाल िकए गए िविभÆन 

नामकरण 
 अÅयाय 1 के बारे म¤ अपनी समझ के आधार पर िनÌनिलिखत प्रमखु शÊदŌ 

की एक शÊदावली तैयार कर¤ और अÅ यापकŌ और दोÖतŌ के साथ साझा 
कर¤– 
 पािरिÖथितकी 
 पिरवार 
 िकशोरावÖथा 
 ज¤डर टाइिपंग 
 समकालीन 
 बहु-िवषयक 
 जीवन की गणुव°ा 
 

नोट– पाठ्यपÖुतक म¤ िदए गए प्रमखु शÊदŌ की शÊदावली तैयार करने के िलए 
एक डायरी या रफ़ कॉपी की ÓयवÖथा कर¤। कंÈयटूर/लैपटॉप पर वडर् फ़ाइल म¤ 
शÊदावली बनाई जा सकती ह।ै 
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िवद्याथीर्  
 Öवयं को जानने का 

महßव तथा Öवय ंकी 
सकाराÂमक 
अनभुिूत के िवकास 
के महßव का 
िववेचन करता ह।ै  

 Öवयं की पहचान 
तथा Öवयं के 
िवकास पर प्रभाव 
डालने वाले कारकŌ 
की सचूी बनाता ह।ै 

 िकशोरावÖथा म¤ 
Öवयं की पहचान 
तथा Öवयं के  
िवकास के िलए 
Öवयं को जानना 
महÂवपणूर् क्यŌ ह,ै 
का िवĴेषण करता 
ह।ै  

 शशैवावÖथा, 
बाÐयावÖथा और 
िकशोरावÖथा के 
दौरान Öवयं की 
िवशषेताओ ंका 
वणर्न करता ह।ै  

इकाई 2 
Öवयं को समझना– 
िकशोरावÖथा  

अÅयाय 2 
Öवयं को समझना 
 
पाठ्यपÖुतक म¤ चचार् िकए गए 
िवषय 
(क) मझु े‘म§’ कौन बनाता ह?ै 

 Öवयं क्या ह?ै 
 पहचान क्या होती 

ह?ै 
(ख) Öवयं का िवकास एवं 

िवशषेताए ँ
 शशैवकाल के दौरान 

Öवयं 
 प्रारंिभक 

बाÐयावÖथा के 
दौरान Öवय ं

 मÅय बाÐयावÖथा के 
दौरान ÖवÂव 

 िकशोरावÖथा के 
दौरान ‘Öवयं’ 

(ग) पहचान पर प्रभाव–  
Öव-बोध का िवकास हम कैसे 
करते ह§? 

 जैिवक और 
शारीिरक पिरवतर्न 

 सामािजक-
सांÖकृितक संदभर् 

 भावाÂमक पिरवतर्न 
 संज्ञानाÂमक पिरवतर्न

 
िविभÆन आनलाइन िशक्षण 
सामग्री के िलंक– 
 ‘सेÐफ़ द टे्रजर िवद इन’ 

(िहदंी वीिडयो) 
https://nroer.gov.in/
55ab34ff81fccb4f1d
806025/file/5ea06ff
716b51c0c7d23861
4 

 ‘डेवलिपंग एडं नचर्िरंग 
सेÐफ़’ (िहदंी वीिडयो): 

सĮाह 2
गितिविधयाँ 
िवषय– मुझे ‘म§’ कौन बनाता है 
 िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖुतक के अÅयाय 2 के तहत सभी तीन खडंŌ 

को Åयान स े पढ़ना चािहए और अपनी Óयिक्तगत और सामािजक 
पहचान के संदभर् म¤ Öवय ंको समझने की कोिशश करनी चािहए। 

 एक कागज़ पर अपना िचत्र बनाएँ और िचत्र के चारŌ ओर दो व°ृ 
बनाए ँ (एक आतंिरक व°ृ और दसूरा एक बाहरी व°ृ)। अब, अपने 
बारे म¤ सोच¤ और आंतिरक व°ृ म¤ अपने Óयिक्तगत आयाम और 
बाहरी व°ृ म¤ अपने सामािजक आयाम से संबंिधत िवशषेताओ ंका 
उÐलखे कर¤। इसे अपने दोÖतŌ के साथ साझा कर¤ और उन 
िवशषेताओ ंपर िटक माकर्  करने के िलए कह¤ िजनका उÐलेख िकया 
गया और उनके िलए ÖपĶ ह§ और उÆह¤ जोड़ने के िलए कह¤, िजनका 
उÐलखे आपके द्वारा नहीं िकया गया ह ै लेिकन आप म¤ वे 
िवशषेताए ँह§।  

 नोटबकु म¤ दो कॉलम बनाएँ और पहले कॉलम को ‘Óयिक्तगत 
पहचान’ और दसूरे कॉलम को ‘सामािजक पहचान’ द¤। अब अपने 
बारे म¤ सोच¤ और ‘Óयिक्तगत पहचान’ वाले कॉलम म¤ उन 
िवशषेताओ ंको िलख¤, जो आपको आपके िवचार म¤ दसूरŌ से अलग 
बनाती ह§ और उनम¤ से उन पक्षŌ को ‘सामािजक पहचान’ वाले 
कॉलम म¤ िलख¤ जो आपको Ó यावसाियक, सामािजक या सांÖकृितक 
जैसे समहू से जोड़ते ह§। 

 साइकोमेिट्रक परीक्षण कर¤। साइकोमिेट्रक परीक्षण से िकसी Óयिक्त के 
कौशल, संख्याÂमक या मौिखक योग्यता या उनके Óयिक्तÂव प्रकार 
को मापने म¤ मदद िमल सकती ह।ै यद्यिप इन परीक्षणŌ के पिरणामŌ 
को िकसी अ¸ छे समाचार के łप म¤ नहीं िलया जाना चािहए, 
हालाँिक य ेअपने बारे म¤ अिधक सीखने और अपनी जागłकता 
बढ़ाने का एक अ¸छा तरीका ह§। आप िप्रिडिक्टव इडेंक्स िबहिेवयरल 
असेसम¤ट या 16 पसर्नैिलटी टेÖट भी आजमा सकते ह§। 

 अपने बारे म¤ अिधक जागłक बनने के िलए आप अपने Óयिक्तÂव पर 
प्रितिक्रया के िलए उन लोगŌ से पछू सकत ेह§ िजन पर आप भरोसा 
करते ह§। सकाराÂमक और नकाराÂमक दोनŌ प्रितिक्रयाओ ं के िलए 
पछू¤, साथ ही साथ कोई ऐसी सलाह भी माँग¤ जो उनसे िमल सकती 
हो िक आप इसम¤ कैसे सधुार कर सकते ह§।   

 
िवषय– Öवयं का िवकास एवं िवशेषताए ँ 
आप िकशोरावÖथा के आय ुवगर् म¤ ह§, इसिलए अपनी खदु की ‘अनभुिूतयŌ’
की अलग सचूी तैयार कर¤ और दसूरŌ स े  ‘अपके्षाओ’ं की एक और सचूी 
बनाए।ँ अब िनÌनिलिखत िक्रया कर¤– 
 उन भावनाओ ंऔर उÌमीदŌ के सामने Öमाइली बनाए ँजो आपको  

वाÖतव म¤ पसंद ह§। 
 उन भावनाओ ंऔर अपेक्षाओ ंका पता लगाए,ँ िजनसे आपको अपनी 

पहचान और भिूमका के बारे म¤ भ्रम होता ह।ै 
 ‘िÈलिचक Óहील ऑफ़ इमोशसं’ का अÅययन कर¤। यह आपकी 

भावनाओ ंको लेबल करने का बेहतर तरीका ह।ै बहुत से लोगŌ म¤ 
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https://www.youtub
e.com/watch?v=t8u
qsQs3zvE 

 ‘छुपन-छुपाई’  (िहदंी 
ऑिडयो) : 
https://nroer.gov.in/
55ab34ff81fccb4f1d
806025/file/5ea06ff
716b51c0c7d23861
4 

 ‘सावधान’(िहदंी 
ऑिडयो) 

 https://nroer.gov.in/5
5ab34ff81fccb4f1d80
6025/file/5ea06ff916
b51c0c7d238625 

 ‘मत रोको’ (िहदंी 
ऑिडयो) 
https://nroer.gov.in/
55ab34ff81fccb4f1d
806025/file/5ea0703
016b51c0c7d2387f0 

 अडंरÖ ट¤िडंग इमोशंस 
(िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtub
e.com/watch?v=yGn
T_I6PdIM 

 म¤टल एंड इमोशनल वेल 
बीइगं ऑफ़ िचÐ डे्रन 
(िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtub
e.com/watch?v=EY
h7K-E0tBc&t=806s 

 

जब यह Óयक्त करने की बात आती ह ै िक वे कौन सी भावनाए ँ
महससू कर रह ेह§ तो उनके पास एक बहुत ही सीिमत शÊदावली होती 
ह ैऔर इससे उनकी परूी तरह से जागłक होने की क्षमता सीिमत हो 
जाती ह ैऔर वे परूी तरह से समझ नहीं पाते िक वे क्या महससू कर 
रह ेह§। यिद आप अपनी भावनाओ ंको लेबल करने म¤ बेहतर होते ह§ 
तो न केवल आप भावनाÂमक łप से समदृ्ध जीवन जी सकते ह§, 
बिÐक आप अपने आस-पास जो कुछ भी हो रहा ह,ै उसके बारे म¤ 
अिधक उिचत łप स ेप्रितिक्रया द ेपाएगेँ। आप इससे संबंिधत एक 
चाटर् तैयार कर सकते ह§ और अÅ यापकŌ के पास जमा कर सकते ह§। 

 यिद घर पर िशशु और 3 से 13 साल के ब¸चे ह§, तो अÅयाय 2 के 
तहत ‘Öवयं का िवकास एवं िवशषेताए’ँ खडं म¤ दी गई गितिविध 
संख्या 1 और 2 का प्रदशर्न कर¤। दोनŌ गितिविधयŌ म¤ िदए गए िनदेर्शŌ 
के आधार पर आप एक िरपोटर् तैयार कर सकते ह§ और यह अÅ यापक 
को ईमले या Óहाट्सएप ग्रपु के माÅयम से जमा कर¤।  

 ‘Öव’ की अवधारणा को इसके वाÖतिवक अथर् म¤ समझने के िलए 
इटंरनेट का उपयोग करते हुए एिरक. एच. एिरकसन के िसद्धांत को 
पढ़¤, अथार्त ‘एट Ö टेजेस ऑफ़ साइको सोशल डेवलपम¤ट’ और उनके 
िसद्धांत पर प्रकाश डालते हुए एक लीफ़लेट तैयार कर¤। इसे 
सहपािठयŌ और अÅ यापकŌ के साथ साझा कर¤। अÅ यापक संबंिधत 
पाठ्य सामग्री और वीिडयो के िलए कुछ िलंक भी प्रदान कर सकते 
ह§। 

 आप Óहाट्सएप समहूŌ या ऑनलाइन Èलेटफ़ॉमŎ के बीच िवकास के 
आठ चरणŌ से संबंिधत अपने वाÖतिवक जीवन के अनभुवŌ पर चचार् 
कर सकते ह§। अÅ यापक इसम¤ एक सतू्रधार की भिूमका िनभा सकते 
ह§।  

 िनÌनिलिखत िलंक पर िविभÆन ऑिडयो-वीिडयो कायर्क्रम दखे¤ और 
प्राÈ त िशक्षा या महÂवपणूर् जानकारी को दोÖतŌ, सहपािठयŌ और 
पिरवार के सदÖयŌ के साथ साझा कर¤– 

 ‘सेÐफ़ द टे्रजर िवद इन’ (िहदंी वीिडयो) 
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5e
a06ff716b51c0c7d238614 

 ‘डेवलिपंग एडं नचर्िरंग’ (िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=t8uqsQs3zvE 

 
िवषय– पहचान पर प्रभाव 
Öव-बोध का िवकास हम कैसे करते ह§? 
 यवुावÖथा की शŁुआत और िकशोरावÖथा के दौरान शारीिरक, 

सामािजक, भावनाÂमक और संज्ञानाÂमक पिरवतर्नŌ के साथ सहज 
होने के िलए सािथयŌ, माता-िपता और अÅ यापकŌ से प्राĮ की जा 
सकने वाली आवÔयक जानकारी के प्रकार और समथर्न की सचूी 
बनाए।ँ 

 अपने संबंध म¤ िविभÆन भावनाÂमक और Óयवहार पिरवतर्नŌ के बारे 
म¤ सोच¤ और िलख¤– 
दोÖती और Èयार का एहसास 
अपने माता-िपता के साथ संबंध 
वयÖकŌ की अपेक्षाए ँ
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 किवता, िचत्र या िकसी अÆय माÅयम से चनेु गए पिरवतर्नŌ को 
प्रदिशर्त कर¤ जो आपके िलए अिधक उपयकु्त ह§ और अÅ यापकŌ को 
प्रÖततु कर¤।  

 अÅ यापक, िवद्यािथर्यŌ को POCSO अिधिनयम और संबंिधत 
वीिडयो िदखाने के बारे म¤ मागर्दशर्न कर सकते ह§। 

 आप अपने जीवन को कैसे जीना चाहत ेह§ और अपने जीवन म¤ आप 
क्या हािसल करना चाहते ह§, के बारे म¤ िलख¤।  

 अÅ यापक, िवद्यािथर्यŌ को अपने सपने और उपलिÊधयŌ का िचत्रण 
करने के िलए कह सकते ह§। 

 अÅ यापकŌ, दोÖतŌ और पिरवार के सदÖयŌ के साथ सपने और 
उपलिÊधयŌ की जानकारी साझा कर¤ और सपने को परूा करने और 
आप जो हािसल करना चाहते ह§ उसे, उनम¤ से हर एक से जो उÌमीद¤ 
प्राĮ करना चाहते ह§ उÆ ह¤ िलख द¤। इÆ ह¤ उन सभी के साथ साझा कर¤। 

 अÅयाय 2 के तहत खडं ‘पहचान पर प्रभाव– Öव-बोध का िवकास 
हम कैसे करते ह§?’ म¤ िदए गए िनÌनिलिखत दो प्रायोिगक कायŎ को 
परूा कर¤ और अÅ यापकŌ के साथ साझा कर¤– 
 

प्रायोिगक 1– ‘Öवय’ं का िवकास और िवशेषताएँ  
प्रायोिगक 2– Öवयं द्वारा अनभुव िकए गए मनोभाव (संवेग) 
 िनÌनिलिखत िलंक पर िविभÆन ऑिडयो-वीिडयो कायर्क्रम दखे¤ और 

प्राÈ त िशक्षा या महÂवपणूर् जानकारी दोÖतŌ, सहपािठयŌ और पिरवार 
के सदÖयŌ के साथ साझा कर¤–  

 ‘छुपन-छुपाई’ (िहदंी ऑिडयो)  
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5e
a06ff716b51c0c7d238614 

 ‘सावधान’ (िहदंी ऑिडयो) 
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5e
a06ff916b51c0c7d238625 

 ‘मत रोको’ (िहदंी ऑिडयो) 
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5e
a0703016b51c0c7d2387f0 

 अंडरÖ ट¤िडंग इमोशंस (िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=yGnT_I6PdIM 

 म¤टल एंड इमोशनल वेल बीइगं ऑफ़ िचÐ डे्रन (िहदंी वीिडयो)  
https://www.youtube.com/watch?v=EYh7K-
E0tBc&t=806s 

 िकसी भी दÓुयर्वहार या िहसंा के िखलाफ िशकायत दजर् करने के िलए 
कायार्Âमक हÐेपलाइन नंबर का पता लगाए।ँ 

 अÅयाय 2 के तीनŌ खडंŌ के बारे म¤ समझ के आधार पर िनÌनिलिखत 
मखु्य शÊदŌ की एक शÊदावली तैयार कर¤ और अÅ यापकŌ और 
दोÖतŌ के साथ साझा कर¤– 

 आÂम सÌमान/ Öवयं की अवधारणा 
 शशैवकाल 
 प्रारंिभक बाÐ यावÖ था  
 मÅय बाÐ यावÖ था 
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 िकशोरावÖथा 
 पहचान का िवकास 
 यौवनारंभ 
 सयानापन 
 मािसक धमर् की शŁुआत  
 Óयिक्तÂव 
 जड़ुाव  

िवद्याथीर्  
 भोजन, पोषण, 

पोषक तßव, 
ÖवाÖÃय, ÖवÖथता 
जैसे शÊदŌ की 
पिरभाषा तथा 
ÖवाÖÃय को बनाए 
रखने म¤ भोजन और 
पोषण की भिूमका 
को समझता ह।ै  

 संतिुलत आहार क्या 
ह ैतथा आहार तयैार 
करने और उसे ग्रहण 
करने म¤ िकस प्रकार 
इस संकÐपना का 
प्रयोग िकया जा 
सकता ह,ै यह जानने 
का प्रयास करता ह।ै  

 आहार की िनधार्िरत 
मात्रा, आर.डी.ए. 
की पिरभाषा और 
आहार संबंधी 
आवÔयकताओ ं
और आर.डी.ए. के 
बीच के अंतर को 
समझता ह।ै  

 भोजन को उपयकु्त 
वगŎ म¤ वगीर्कृत 
करने का आधार 
समझता ह।ै  

 िकशोरावÖथा म¤ 
भोजन सबंंधी 
आदतŌ को प्रभािवत 
करने वाले कारकŌ 
का िवĴेषण करता 
ह।ै  

 खान-पान संबंधी 
िवकृितयŌ के कारण, 

इकाई 2 
Öवयं को समझना- 
िकशोरावÖथा 
 
अÅयाय 3 
भोजन, पोषण, ÖवाÖÃय और 
ÖवÖथता  
 
पाठ्यपÖुतक म¤ चचार् िकए गए 
िवषय– 
 पिरभाषा, भोजन, पोषण, 

ÖवाÖÃय और ÖवाÖÃय का 
रख-रखाव 

 संतिुलत आहार 
 ÖवाÖÃय और ÖवÖथता 
 संतिुलत आहार की 

योजना बनाने म¤ 
आधारभतू खाद्य वगŎ का 
उपयोग 

 शाकाहारी आहार 
 िकशोरावÖथा म¤ आहार 

संबंधी पैटनर् 
 आहार संबंधी Óयवहार म¤ 

पिरवतर्न करना 
 खान-पान संबंधी 

आचरण को प्रभािवत 
करने वाले कारक 

 िकशोरावÖथा म¤ होने 
वाली खान-पान सबंंधी 
िवकृितयाँ 

 
िविभÆन आनलाइन िशक्षण 
सामग्री के िलंक– 
 ‘आहार और Ö वाÖ Ã य 

(िहदंी वीिडयो) 
http://epathshala.nic
.in/watch.php?id=30

सĮाह 3
गितिविधयाँ 
 िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖुतक के अÅयाय 3 के सभी खडंŌ को Åयान से 

पढ़ना चािहए और उÆह¤ ÖवÖथ जीवन शैली बनाने और रख-रखाव 
करने म¤ मदद करने के िलए भोजन, पोषण, ÖवाÖÃय और िफ़टनेस की 
भिूमका को समझने की कोिशश करनी चािहए। 

 िनÌनिलिखत िलंक पर िहदंी म¤ तीन वीिडयो प्रोग्राम दखे¤ और प्राÈ त 
िशक्षा या महÂवपणूर् जानकारी दोÖतŌ, सहपािठयŌ और पिरवार के 
सदÖयŌ के साथ साझा कर¤– 

 ‘आहार और Ö वाÖ Ã य’ (िहदंी वीिडयो) 
http://epathshala.nic.in/watch.php?id=307  

 ‘नव साक्षर महिफल भाग 2’ (िहदंी वीिडयो): 
http://epathshala.nic.in/watch.php?id=2473 

 िवटािमन ‘ए’ की कहानी 
http://epathshala.nic.in/watch.php?id=131 

 ‘फ़ूड, Æ यिूट्रशन एडं हÐे दी ईिटंग हिैबट्स फ़ॉर िचÐ डे्रन’ (िहदंी 
वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=E8pddqXRD60&t
=329s 

 ‘डाइटरी फाइबर’ (अगं्रेज़ी ऑिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=_RnNbnPm8o4 

 ‘खोजो जवाब’ (िहदंी ऑिडयो) 
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5e
a06ef116b51c0c7d2383db 

 ‘कंपोन¤ट्स ऑफ़ फ़ूड’ (अगें्रज़ी वीिडयो)   
https://www.youtube.com/watch?v=IpUNzXOqH1M&
t=25s 

 समाचार पत्रŌ और पित्रकाओ ंपर िकराने के िवज्ञापनŌ के माÅयम से 
खोज करके अपने िलए सबुह के नाÔ ते, दोपहर या रात के भोजन के 
िलए एक संतिुलत भोजन की łपरेखा बनाए।ँ तÖवीर¤ काट¤ और उÆह¤ 
एक पेपर Èलेट पर गŌद से लगा द¤। इस गितिविध से पहले अÅ यापकŌ 
को यह चचार् करनी चािहए िक हमारे शरीर को िकस तरह िविभÆन 
प्रकार के खाद्य पदाथŎ की आवÔयकता ह।ै अब, नाÔते और दोपहर 
के भोजन के िलए संतिुलत आहार तैयार कर¤ और उनम¤ स ेप्रÂयके के 
िलए वीिडयो बनाए ँऔर दोÖतŌ, पिरवार और अÅ यापकŌ के साथ 
साझा कर¤।  

 उन सभी खाद्य पदाथŎ की एक खाद्य डायरी रख¤ जो आप पाँच िदनŌ 
(सोमवार-शकु्रवार) के िलए खाते ह§। आपके द्वारा उपभोग की जाने 
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लक्षण और पोषण 
संबंधी हÖतक्षेपŌ की 
पहचान करता ह।ै  

7  
 ‘नव साक्षर महिफल भाग 

02 (िहदंी वीिडयो)  
http://epathshala.nic
.in/watch.php?id=24
73 

 ‘िवटािमन (ए) की 
कहानी’ 
http://epathshala.nic
.in/watch.php?id=13
1 

 ‘फूड, Æ यिूट्रशन एडं हÐे दी 
ईिटंग हिैबट्स फ़ॉर 
िचÐ डे्रन’ (िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtub
e.com/watch?v=E8p
ddqXRD60&t=329s 

 ‘डाइटरी फ़ाइबर’ 
(अगं्रेज़ी ऑिडयो) 
https://www.youtub
e.com/watch?v=_Rn
NbnPm8o4 

 ‘खोजो जवाब’(िहदंी 
ऑिडयो) 
https://nroer.gov.in/
55ab34ff81fccb4f1d
806025/file/5ea06ef
116b51c0c7d2383d
b 

 ‘कंपोन¤ट्स ऑफ़ फ़ूड’ 
(अगं्रेज़ी वीिडयो)  
https://www.youtub
e.com/watch?v=IpU
NzXOqH1M&t=25s 

 

वाली हर चीज़ का िरकॉडर् रख¤, यहाँ तक िक पेय भी। िफर अपने 
आहार की तलुना राÕट्रीय िदशािनदेर्शŌ से कर¤ िक आपको क्या खाना 
चािहए। िफर, दखे¤ िक क्या आपको िकसी भी तरह से अपने आहार 
को संशोिधत करने की आवÔयकता ह।ै याद रख¤ िक जब हम एक 
संतिुलत भोजन खाते ह§ तो हम सभी िवटािमन और खिनज प्राĮ कर 
रह ेहोते ह§ जो हमारे शरीर को ÖवÖथ रखने के िलए आवÔयक होते ह§। 

 पŁुष और मिहलाओ ंके िविभÆन आय ुसमहूŌ के िलए िविभÆन खाद्य 
समहूŌ और उनकी अनशुिंसत मात्रा का चाटर् तैयार कर¤ 

 शाकाहारी और माँसाहारी दोनŌ खाद्य पदाथŎ म¤ िविभÆन पोषक तÂवŌ 
को दशार्ते हुए एक सचूना ग्रािफ़क तैयार कर¤ और उनके ąोत क्या ह§, 
इसे दशार्ए।ँ 

 अÅ यापक, िवद्यािथर्यŌ को Öनैक्स के िलए मीठी और नमकीन चीज़¤ 
तैयार करने का एक असाइनम¤ट द ेसकते ह§ और उसका वीिडयो बना 
सकते ह§। इसके अलावा, इन Öनैक्स के पोषक मÐूय को िलख¤। 

 अÅ यापक, Óहाट्सएप ग्रपु पर एक प्रĳो°री का आयोजन कर 
िवद्यािथर् यŌ को प्रोÂसािहत कर सकते ह§, िजससे वे सहज होकर अपने 
Öवयं के शÊदŌ म¤ िनÌनिलिखत शÊदावली को समझा सक¤ – 
 भोजन  
 ÖवाÖÃय 
 िफ़टनेस 
 पोषण 
 पोषक तÂव 
 सतुंिलत आहार 
 सàूम पोषक तÂव 
 वहृत पोषक तÂव  
 िवटािमन 
 खिनज 
 प्रोटीन 
 वसा 
 रेशा, फ़ाइबर 
 आयोडीन 
 कैिÐशयम 
 लौह 
 िरकम§िडड डॉयटरी एलाउंस (आर.डी.ए.) 

 
 इन शÊदŌ से एक किवता बनाए,ँ जैसे िक एक िवद्याथीर् भोजन के साथ 

लयबद्ध पंिक्त कहता ह,ै ÖवाÖÃय के साथ एक और इसी तरह अÆ य 
पंिक्तयाँ कहता ह।ै 

 उन खाद्य पदाथŎ का पता लगाएँ, िजनम¤ िनÌनिलिखत पोषक तÂव 
और उनकी कमी के प्रभाव ह§– 

 आयोडीन 
 कैिÐशयम 
 लौह 
 िवटािमन ए, बी, सी, डी, ई, और क 
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 िविभÆन खाद्य पदाथŎ से संबंिधत किवताए/ँगीत गाकर “अतंाक्षरी” 
खले¤, जैसे– “एक टमाटर लाल” 

 
 अपना नाम सीधी रेखा म¤ िलख¤ और िविभÆन खाद्य पदाथŎ से िमलने 

वाले पोषक तÂवŌ का नाम िलख¤, जो आपके नाम के अक्षर स ेशłु 
होते ह§– 

   ब – बादाम – ‘वसा’  जो मिÖतÕक के िलए अ¸छा ह।ै 

   च – चावल – ‘काबōहाइडे्रट’ से भरपरू 

   ट – टमाटर – िवटािमन ‘सी’ से भरपरू 
 आ – आइसक्रीम – ‘कैिÐशयम’ से भरपरू, क्यŌिक यह दधू और 

क्रीम से बनता ह ै। 
 दोपहर या रात के भोजन की Èलेट म¤ अपने संतिुलत आहार के िलए 

खाद्य सामग्री का सझुाव द¤। अÅयाय म¤ िदए गए आधारभतू खाद्य वगŎ 
का उपयोग करने के िलए िदशािनदेर्श’ दखे¤ और दोÖतŌ, अÅ यापकŌ 
और पिरवार के सदÖयŌ के साथ दोपहर के भोजन की È लेट साझा 
कर¤। 

 दोपहर या रात के खाने के िलए शदु्ध शाकाहारी संतिुल त आहार का 
सझुाव द¤। शदु्ध शाकाहारी खाद्य पदाथर् और उनके पोषक तÂव दशार्त े
हुए एक चाटर् या पैÌफ़लटे बनाए।ँ 

 िनÌनिलिखत िबंदओु ं पर चचार् करने के िलए Óहाट्सएप समहूŌ या 
ऑनलाइन बैठकŌ पर छात्रŌ के बीच चचार् हो सकती ह–ै 
 दोपहर या रात के संतिुलत खाने पर िदए गए सझुाव 
 माँसाहारी भोजन और शदु्ध शाकाहारी भोजन वाले सामाÆय

संतिुलत आहार के बीच अतंर और समानताएँ 
 िरकम§िडड डॉयटरी एलाउंस (आर.डी.ए.) के बारे म¤ अिधक जानने के 

िलए इटंरनेट स े (आर.डी.ए.) के बारे म¤ अिधक पढ़¤। सहपािठयŌ, 
दोÖतŌ, पिरवार के सदÖयŌ और अÅ यापकŌ के साथ जानकारी साझा 
कर¤। अÅ यापक सबंंिधत पाठ्य सामग्री और वीिडयो के िलए कुछ 
िलंक प्रदान कर सकते ह§। 

 ‘आहार मागर्दशर्क िपरािमड’ को दखे¤। िचत्रŌ और पाठ के पीछे के 
संदशेŌ को समझने की कोिशश कर¤ और िनÌन कायर् कर¤– 
 िपरािमड म¤ िदए गए खाद्य पदाथŎ को उनके पोषक तÂव/जसैे

प्रोटीन, काबōहाइडे्रट आिद के नाम से लेबल कर¤। 
 ‘आहार मागर्दशर्क िपरािमड’ के चौड़े आधार और संकरे शीषर्

का कारण िलख¤। 
 घर पर उपलÊध खाद्य पदाथŎ की एक सचूी तैयार कर¤। अब, एक 

मिैट्रक्स तैयार कर¤, िजसम¤ तीन कॉलम हो ‘घर पर उपलÊध खाद्य 
पदाथर्’, खाद्य पदाथर् म¤ पाए जाने वाले पोषक तÂव और हमारे शरीर 
म¤ ‘कायर्’। प्रÂयेक खाद्य पदाथर् के सामने उस पर उिचत प्रितिक्रया 
िलख¤। 

 िनÌनिलिखत जानकारी वाला एक पत्रक बनाएँ– 
 खदु को िफ़ट कैसे रख¤ 
 िफट रहने के फायद े
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 कम लागत वाले घटकŌ का उपयोग करके कुछ पौिĶक Óयजंन
 आहार के माÅयम से लौह, प्रोटीन और कैिÐशयम को कैसे बढ़ाया 

जाए, क्यŌिक ये मखु्य पोषक तÂव होते ह§ िजनकी कमी िवद्यािथर्यŌ म¤ 
होती ह।ै 

 खान-पान संबंधी िवकृितयाँ, उनके प्रकार और इलाज़ के तरीकŌ के 
बारे म¤ एक पावर-पॉइटं प्रÖतिुत या चाटर् तैयार कर¤। 

 
सĮाह  4 
गितिविधयाँ 
 िनÌनिलिखत िबंदओु ंवाली चार कॉलम की तािलका बनाकर एक 

सवेर्क्षण का संचालन कर¤– 
 सबुह का नाÔता 
 दोपहर का भोजन 
 खाना/नाÔते का समय 
 रात का खाना 

 
दोÖतŌ, पिरवार के सदÖयŌ और सहपािठयŌ के बीच इसे पिरचािलत कर¤
और प्रÂयेक ®णेी के सामने उÐलेख कर¤ जो वे आमतौर पर खाते ह§ और
यह भी उÐलेख कर¤ िक क्या वे अक्सर कोई भोजन छोड़ दतेे ह§। इस
गितिविध को अपने िलए भी कर¤। 
 

 सभी से प्रितिक्रया प्राĮ करने के बाद सभी प्रितिक्रयाओ ंको संकिलत 
कर¤ और दखे¤ िक कौन ÖवÖथ भोजन कर रहा ह ैऔर ÖवÖथ भोजन 
पैटनर् अपना रहा ह ैऔर कौन नहीं। इसके अलावा, िफटनेस और 
ÖवाÖÃय पोषण से कैसे प्रभािवत होते ह,ै इसकी तलुना कर¤ (अ¸छा 
पोषण/जंक फ़ूड्स)। 

 इस अÅयाय म¤ प्राĮ ज्ञान के आधार पर उन लोगŌ के िलए सझुाव 
िलख¤ जो ÖवÖथ भोजन नहीं खा रह ेह§ और ÖवÖथ भोजन पैटनर् नहीं 
अपनाते ह§। जो ÖवÖथ भोजन खा रह ेह§ और ÖवÖथ भोजन पैटनर् रखते 
ह§, उनके सामने Öमाइली डाल¤। इस जानकारी को उन लोगŌ के साथ 
साझा कर¤ िजÆहŌने जवाब िदया ह।ै  

 िनÌनिलिखत खान-पान संबंधी िवकृितयŌ, खाने के पैटनर् और खान-
पान संबंधी िवकृितयŌ के प्रभावŌ का पता लगाएँ– 
 अिनयिमत भोजन और भोजन लंघन/भोजन न करना 
 Öनैक्स या जंक फ़ूड पर ही जीिवत रहना 
 फ़ाÖटफ़ूड का बार-बार सेवन करना 
 डाइिटंग 
 एनोरेिक्सया नवōसा 
 बिुलिमया 

 
एक सचूना बलुेिटन तैयार कर¤ और िविभÆन Èलेटफ़ॉमŎ के माÅयम से सबके
साथ साझा कर¤। 
 Öवयं, पिरवार, दोÖतŌ, सहपािठयŌ और अÅ यापकŌ को ÖवÖथ, सिक्रय 

और िफ़ट रखने के िलए घर पर आधािरत अËयासŌ को दशार्ने वाल े
वीिडयो, िचत्र या पाठ का पता लगाए ँऔर साझा कर¤। Öवयं इन 
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Ó यायामŌ का अËयास कर¤ और दसूरे लोगŌ को ऐसा करने के िलए 
प्रोÂसािहत कर¤। सात िदनŌ तक िविभÆन प्रकार के घर पर आधािरत 
Óयायाम के अपने वीिडयो बनाएँ। 

 अÅ यापक Óहाट्सएप ग्रपु पर ‘अपनी उम्र म¤ ÖवÖथ िवकÐपŌ को 
अपनाने’ के बारे म¤ चचार् शłु कर सकते ह§। िवद्यािथर्यŌ को चचार् म¤ 
भाग लेने के िलए कह¤ और चचार् िकए गए िबंदओु ं और अÆय 
िवद्यािथर्यŌ के ŀिĶकोण की िरपोटर् तैयार करने को कह¤। अतं म¤ वे 
िरपोटर् म¤ अपना ŀिĶकोण िलख¤ और अÅ यापकŌ के पास जमा कर¤।  

 भारत सरकार द्वारा ÖकूलŌ म¤ चलाए जा रह ेआयरन फ़ॉिलक एिसड 
परूक कायर्क्रम और िडविम«ग कायर्क्रम के प्रभाव पर चचार् कर¤। हर 
बधुवार को उÆह¤ आयरन फ़ॉिलक एिसड की गोली दनेा और हर 3 
महीने म¤ िडविम«ग टेबलेट का सेवन िकया जाना क्यŌ ज़łरी ह?ै 

 खाने की ÖवÖथ आदतŌ के प्रभाव, िफ़टनेस, ÖवाÖÃय, मानिसक 
कÐयाण और शकै्षिणक प्रदशर्न पर एक छोटा सा सिक्रय अनसुंधान 
कर¤। 

 इटंरनेट या पित्रकाओ ंपर ऐसी तÖ वीरŌ की खोज कर¤, िजनसे आपको 
लगता ह ै िक वे खान-पान संबंधी िवकृितयŌ बढ़ावा दतेी ह§। इसके 
बाद आप ऐसी तÖवीरŌ की खोज कर सकते ह§ जो इसके िवपरीत 
दशार्ती ह§– अ¸छा पोषण और ÖवÖथ शरीर। िफर पोÖटर या जानकारी 
ग्रािफ़क बनाने के िलए इन तÖ वीरŌ का उपयोग कर¤। आप अपने संदशे 
को समझाने के िलए अपने खदु की बनाई  तÖ वीर¤ और सÆदशे जोड़ 
सकते ह§। 

 अÅ यापक यह गितिविध िवद्यािथर्यŌ को चार समहूŌ म¤ िवभािजत 
करके शłु कर सकते ह§। प्रÂयेक समहू को िनÌन म¤ से एक कायर् द¤– 
 एनोरेिक्सया नवōसा 
 बिुलिमया नवōसा 
 खानिवकृितयाँ अÆय संबंधी पान-।  
 

उन समहूŌ को समझाए ँ िक उÆ ह¤ सŏपे गए खान-पान संबंधी िवकृितयŌ के
िलए सावर्जिनक जागłकता पोÖटर बनाने के िलए िज़Ìमदेारी दी गई ह।ै
िवचार यह ह ैिक इस पोÖटर को दखेने वाला कोई भी Óयिक्त अपने लक्षणŌ
और चतेावनी संकेतŌ के साथ खान-पान संबंधी िवकृितयŌ के प्रकार को
समझ सकेगा। प्रÂयेक पोÖटर को इस िवशेष ईिटंग िडसऑडर्र से िनजात पाने
के िलए संसाधन प्रदान करने वाला हो। ।  
 अÅयाय 3 के अतं म¤ िदए गए प्रायोिगक कायर् 3 के तहत सभी तीन 

अËयासŌ को परूा कर¤ और अÅ यापकŌ के साथ साझा कर¤। 
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मानव पािरिÖथितकी और पिरवार िवज्ञान कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 अथर्पणूर् कायर्, 

आजीिवका, 
जीिवका और 
Öवे¸छाविृ° के 
महßव को समझ 
सक¤ गे। 

 जीवन-Öतर और 
जीवन-गणुव°ा 
की अवधारणाओ ं
को समझ सक¤ गे। 

 सामािजक 
उ°रदाियÂव और 
Öवे¸छाविृ° के 
महßव को जान 
सक¤ गे। 

 उन मनोविृ°यŌ 
और अिधगमŌ 
को समझ पाएँग े
जो जीिवका 
अविध के दौरान 
और सफल 
जीिवकाओ ंम¤ 
योगदान दतेे ह§। 

 परंपरागत 
ÓयवसायŌ और 
िविशĶ समहूŌ, 
जैस–े मिहलाओ,ं 
ब¸चŌ और बड़Ō 
से संबंिधत कायर् 
से जड़ेु मĥुŌ के 
प्रित संवदेनशील 
हŌगे। 

 ÖवÖथ कायर् 
पिरवेश की 
िविशĶताओ ंका 
वणर्न करेगा। 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
इकाई 1 
कायर्, आजीिवका तथा 
जीिवका 
 
अÅयाय 1  
कायर्, आजीिवका तथा 
जीिवका  
 
पाठ्यपÖुतक म¤ चचार् िकए गए 
िवषय 
 प्रÖतावना 
 कायर् और अथर्पणूर् कायर् 
 कायर्, जीिवका और 

आजीिवकाएँ 
 भारत के परंपरागत 

Óयवसाय 
 कायर्, आय ुऔर ज¤डर 
 कायर् के प्रित मनोविृ°या ँ

और ŀिĶकोण, 
 जीवन कौशल और कायर्-

जीवन की गणुव°ा 
 आजीिवका के िलए जीवन 

कौशल 
 कायर् के प्रित मनोविृ°या ँ

और ŀिĶकोण 
 सकुाियर्की (एगōनॉिमक्स) 
 उद्यिमता 
 
नोट– यिद िवद्यािथर्यŌ के पास
पाठ्यपÖुतक की हाडर्कॉपी नहीं है
तो वे नीचे िदए गए िलंक को
खोल सकते ह§ और िहदंी और
अगं्रेज़ी दोनŌ भाषाओ ंम¤ उपलÊध
मानव पािरिÖथितकी और पिरवार
िवज्ञान की संपणूर् ई-पाठ्यपÖुतक
भाग (I और II) डाउनलोड कर
सकते ह§– 

http://ncert.nic.in/ebo

सĮाह 1
गितिविधयाँ 
 िवद्यािथर्यŌ को पाठ्यपÖुतक की सामग्री और इस िवषय को बेहतर 

तरीके से समझने के िलए पाठ्यपÖुतक के िनÌनिलिखत खंडŌ को Åयान 
से पढ़ना चािहए– 
 आमखु 
 प्राक् कथन 
 िशक्षक के िलए िटÈ पिणयाँ  
 िवषय-सचूी 
 अÅयाय 1 कायर्, आजीिवका तथा जीिवका  
 

प्रारंिभक अनुभाग 
 प्रारंिभक अनभुाग के संदभर् म¤ िनÌनिलिखत को समझने का प्रयास 

कर¤–  
 पाठ्यपÖुतक का उĥÔेय  
 पाठ्यपÖुतक के िवकास का आधार 
 पाठ्यपÖुतक म¤ सिÌमिलत की गई सामग्री  
 वैिĵक, सामािजक-सांÖकृितक और सामािजक-आिथर्क सदंभŎ म¤ 

Óयिक्तयŌ, पिरवारŌ और समदुायŌ के जीवन की गणुव°ा म¤ सधुार 
करने के िलए रिचत सामग्री की प्रकृित।   

 प्रारंिभक अनभुाग म¤ दी गई जानकारी के मखु्य िबंदओु ंको दशार्ते हुए 
एक ‘Üलायर/लीफ़लेट/पÌैफ़लटे/ब्रोशर’ तैयार कर¤। जानकारी आकृित, 
िचत्र या नारŌ का उपयोग करके िदखाए ँ और तैयार िकए गए 
‘Üलायर/लीफ़लेट/पैÌफ़लटे/ ब्रोशर’ को अÅ यापकŌ और सहपािठयŌ 
के साथ ईमले या Óहाट्सएप समहू के माÅयम से साझा कर¤।  

 िनÌनिलिखत के बारे म¤ अपने पिरवार और आस-पास के लोगŌ से 
अिधक से अिधक जानकारी प्राĮ कर¤ और एक संिक्षĮ िरपोटर् तैयार 
कर¤। इसे अपने अÅ यापकŌ और सहपािठयŌ के साथ ईमेल या 
Óहाट्सएप समहूŌ के माÅयम से साझा कर¤– 
 जीवन की गणुव°ा अपने और समाज के संदभर् म¤ 
 जीवन की गणुव°ा और आिथर्क उपलिÊध के बीच संबंध 
 कायर्, आजीिवका तथा जीिवका से सबंंिधत मĥु े

 अÅ यापक ऑनलाइन मीिटंग Èलेटफ़ॉमर् या Óहाट्सएप समहूŌ का 
उपयोग करते हुए, कायर् आजीिवका तथा जीिवका से संबंिधत 
महÂवपणूर् मĥुŌ पर चचार् आयोिजत कर सकते ह§। िवद्यािथर्यŌ को चचार् 
म¤ भाग लेने और िवषय के संबंध म¤ अपने Öवयं के अनभुव साझा करने 
के िलए प्रोÂसािहत िकया जाना चािहए।  

अÅयाय I 
‘कायर्, आजीिवका तथा जीिवका’ 

 अपनी नोटबकु म¤ िनÌनिलिखत कायŎ के िवचारŌ के उदाहरण िलख¤ 
और Óहाट्सएप के माÅ यम से अपने िमत्रŌ और सहपािठयŌ से इसम¤ 
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oks.html 
 
िविभÆन ऑनलाइन िशक्षण 
सामग्री के िलए िलंक– 

 ‘फ़ैिसिलटेिटंग किरयर 
¸वाइस ऑफ़ Öटूड¤ट’ 
(अगं्रेज़ी वीिडयो) 
https://youtu.be/Tm
WIcjBKCLE 

 ‘रोल ऑफ़ टीचर 
 फ़ैिसिलटेिटंग किरयर 
¸वाइस ऑफ़ Öटूड¤ट’ 
(अगं्रेज़ी वीिडयो) 
https://youtu.be/fUN
TVDik7mk 

 ‘हिेÐपंग किरयर 
¸वाइसेस ऑफ़ Öटूड¤ट्स 
इन ÖकूÐस ’ (अगं्रज़ेी 
वीिडयो) 
https://youtu.be/tfrOq
4XqpdQ 

 ‘टेराकोटा’ (िहदंी वीिडयो)  
https://www.youtube.c
om/watch?v=Q7OGt8
jao94 

 ‘काÕ ठ नक्काशी हÖत 
िशÐपकला’ (िहदंी 
वीिडयो) 

 https://www.youtube.
com/watch?v=hKzR
NRA6mb8 

 ‘लाख की चिूड़याँ’ (िहदंी 
वीिडयो) 
https://www.youtube.
com/watch?v=sD_M
bJqC6e0 

 ‘फ़ख्र की बात’ (िहदंी 
ऑिडयो) 
https://nroer.gov.in/5
5ab34ff81fccb4f1d80
6025/file/5ea070321
6b51c0c7d238801 

 ‘मत रोको’ (िहदंी 
ऑिडयो)  

और अिधक उदाहरण जोड़ने का अनरुोध कर¤। सामिूहक प्रितिक्रया 
अÅ यापकŌ के साथ साझा कर¤– 
 नौकरी/आजीिवका पाने का साधन  
 कोई ऐसा कायर् अथवा कतर्Óय िजसम¤ बाÅयता का बोध िनिहत ह ै
 ‘धमर्’ या कतर्Óय  
 आनंद और पणूर् मानिसक संतिुĶ का ąोत  
 िवÖ तार  
 आशा  
 आÂमसÌमान और प्रितķा  
 िÖथित, शिक्त और िनयतं्रण का प्रतीक  
 अनभुव को परुÖकृत करना  
 आÂम िवकास और आÂम-बोध  

 कायर् के िवचारŌ पर वाद-िववाद सत्र आयोिजत िकया जा सकता ह।ै 
िजसम¤ Öवयं का, िकसी के पिरवार, िकसी के िनयोक्ता आिद का समाज 
या दिुनया के िलए योगदान के उदाहरण िदए जा सकते ह।ै  

 अÅ यापक िवद्यािथर्यŌ को टी-चाटर् बनाने के िलए कह सकते ह§। चाटर् 
का शीषर्क “फ़ैक्टर टू िडटरमाइन Öट§डडर् ऑफ़ िलिवंग” रख¤। चाटर् के 
बाँई ंओर लेबल “आिथर्क कारक'” और चाटर् के दसूरी ओर “'गैर-
आिथर्क कारक” हŌगे।  

 िवद्यािथर्यŌ से अÅयाय के बारे म¤ अपनी  समझ के अनसुार जीवन Öतर 
और जीवन की गणुव°ा के बीच अंतर िलखने के िलए कहा जा सकता 
ह।ै 

 अपनी पसदं के िकसी भी Óयवसाय के बारे म¤ सोच¤ और चनेु गए 
Óयवसाय के िवकÐप के संबंध म¤ िनÌनिलिखत प्रĳŌ के उÂ तर  दशार्ते 
हुए अपने आप को क¤ द्र म¤ रखते हुए एक िचत्र तैयार कर¤– 

 आपकी Öवयं की िवशषे प्रितभा, लक्षण और Łिचयाँ क्या ह?ै 
 क्या काम चनुौतीपणूर् और उÂपे्ररक ह?ै 
 क्या इस Óयवसाय से आपको अपने उपयोगी होने का अहसास होता 

ह?ै 
 क्या आपको लगता ह ैिक आपके द्वारा चनेु गए इस Óयवसाय से आप 

समाज के िनमार्ण म¤ योगदान द ेरह ेह§? 
 क्या कायर्Öथल के लोकाचार और वातावरण आपके िलए उपयकु्त ह§? 
 अब, गितिविध के आधार पर ‘कायर्’ या ‘आजीिवका’ के łप म¤ 

Óयवसाय के बारे म¤ आपकी अपनी प्रितिक्रया को वगीर्कृत कर¤। कायर् 
के łप म¤ या आजीिवका के łप म¤ चनेु गए Óयवसाय के िलए 
प्रितिक्रया का उÐलेख करने का कारण िलख¤। 

 Öवॉट (SWOT) िवĴेषण (गणु, कमज़ोरी, अवसर और चनुौितयाँ) 
और हमारे जीवन को बदलने म¤ इसकी भिूमका के बारे म¤ जानकारी 
प्राĮ कर¤।  

 िनÌनिलिखत िलंक पर वीिडयो प्रोग्राम दखे¤ और सीखी गई बातŌ या 
महÂवपणूर् जानकारी दोÖतŌ, सहपािठयŌ और पिरवार के सदÖयŌ के 
साथ साझा कर¤– 
 ‘फ़ैिसिलटेिटंग किरयर ¸वाइस ऑफ़ Öटूड¤ट’ (अगं्रेज़ी वीिडयो) 

https://youtu.be/TmWIcjBKCLE 
 ‘रोल ऑफ़ टीचर  फ़ैिसिलटेिटंग किरयर ¸वाइस ऑफ़ Öटूड¤ट’ 
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https://nroer.gov.in/5
5ab34ff81fccb4f1d80
6025/file/5ea070301
6b51c0c7d2387f0 

 ‘िरÔता पक्का’ (िहदंी 
ऑिडयो) 
https://nroer.gov.in/5
5ab34ff81fccb4f1d80
6025/file/5ea06fb216
b51c0c7d23850b 

  ‘हम पढ़ना चाहते ह§’ 
(िहदंी वीिडयो) 
http://epathshala.nic.i
n/watch.php?id=74 

  ‘रजनी से रोशनी’  (िहदंी 
वीिडयो) 
http://epathshala.nic.i
n/watch.php?id=116 

 ‘रेिलवेÆस ऑफ़ 
ज¤डर डाइमÆेसंस इन टीिचगं 
लिन«ग प्रोसेस’ (िहदंी 
वीिडयो) 
https://www.youtube.
com/watch?v=TtPsyo
Qvg3w 

 ‘ज¤डर बेÖड वायल¤स इन 
ÖकूÐस’ (िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtube.
com/watch?v=ail8lP
KJQM8&t=3s 

 इनोवेशन एडं 
इटंरिप्रÆयोरिशप’ (अगें्रज़ी 
वीिडयो) 
https://www.youtube.
com/watch?v=6z1hs
QtNrJg 

 फ़ॉÖ टिरंग द िÖपिरट ऑफ़ 
इनोवेशन और 
एटंरिप्रÆयोरिशप (अटल 
िटंकिरंग लैब)’(अगें्रज़ी 
वीिडयो) 
https://www.youtube.
com/watch?v=M6OA
21ARuNk 

 ‘मोिटवेशन एडं िबजनेस’ 
(िहदंी वीिडयो) 

(अगं्रेज़ी वीिडयो) https://youtu.be/fUNTVDik7mk
 ‘हिेÐपंग किरयर ¸वाइसेस ऑफ़ Öटूड¤ट्स इन ÖकूÐस ’ (अगं्रेज़ी

वीिडयो) https://youtu.be/tfrOq4XqpdQ 
िवद्याथीर् अपने िमत्रŌ, सहपािठयŌ और पिरवार के सदÖयŌ के साथ महÂवपणूर् 
जानकारी और सीखी गई जानकारी को साझा कर सकते ह§। इस प्रकार, 
अÅ यापक िवद्यािथर्यŌ को जीिवका के बारे सोच समझकर िवकÐप चनुने म¤ 
मदद कर सकते ह§ या उÆह¤ जीिवका िवकÐप चनुने के िलए आवÔयक 
जानकारी के ąोत बता सकते ह§।  

 अपने परुाने कपड़Ō से माÖक और दÖताने बनाएँ और ज़łरतमदंŌ की 
मदद करने के िलए उÆह¤ दान कर¤। ऐसी इटंरनेट पर कई वेबसाइट ह§ जो 
दान Öवीकार करती ह§। आप इसे अपने आस-पास काम कर रह े
सफाई/ÖवाÖÃय कमर्चािरयŌ और िवके्रताओ ंको भी दे सकते ह§। इससे 
आपको एक सामािजक łप से जागłक एवं िज़Ìमदेार नागिरक के łप 
म¤ िवकिसत होने म¤ मदद िमल सकती ह।ै  

 घर की सफाई और पौधŌ को पानी दनेे की इस गितिविध का उĥÔेय 
आपके बीच ÖवाÖÃय और Öव¸छता की भावना पैदा करना और इसी 
के साथ आपको आÂमिनभर्र भी बनाना ह।ै इस गितिविध को करते 
समय आप इसका  वीिडयो बना सकते ह§ और उसे अपने अÅ यापक 
तथा दोÖतŌ के साथ साझा कर सकते ह§। 

 अÅयाय 1 म¤ दी गई गितिविध संख् या 2 को परूा कर¤ और अÅ यापकŌ 
को िरपोटर् प्रÖततु कर¤।  

सĮाह 2 
गितिविधयाँ 
 इटंरनेट के ज़िरय ेभारत म¤ राºय/क्षते्रवार नकदी फ़सलŌ की एक सचूी 

तैयार कर¤। अब नकदी फ़सलŌ और अथर्ÓयवÖथा के बीच सबंंध का भी 
पता लगाए।ँ  

 इटंरनेट पर कम से कम पाँच Óयिक्तयŌ/संÖथानŌ/संगठनŌ का पता 
लगाए,ँ िजÆ हŌने भारत के पारंपिरक ÓयवसायŌ को चनुा ह,ै उदाहरण के 
तौर पर ‘खादी’। िनÌनिलिखत िववरण सिहत एक िरपोटर् तैयार कर¤– 
 संपकर्  के िववरण  
 चनेु गए पारंपिरक Óयवसाय का प्रकार  
 Óयवसाय का लàय/उĥÔेय  
 ऐसा Óयवसाय चनुने के पीछे पे्ररणा  
 Óयवसाय को चलाने की प्रिक्रया  
 सामने आई चनुौितयाँ  
 िव°ीय सहायता  
 आय  

यिद उपलÊध हो सके तो अÆय िववरण का उÐलेख कर¤ और तÖवीरŌ को 
लगाए।ँ अÅ यापकŌ के पास िरपोटर् जमा कर¤ और सहपािठयŌ के साथ साझा 
कर¤।  

 छोटे पैमाने के Óयवसाय की एक सचूी तैयार कर¤ िजनसे राÕट्र के 
आिथर्क िवकास म¤ सधुार के िलए “मेक इन इिंडया” कायर्क्रम म¤ मदद 
िमल सकती हो।  
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https://www.youtube.c
om/watch?v=riK0BjJv
ONQ 

 भारत के ऐसे दस पारंपिरक ÓयवसायŌ को सचूीबद्ध कर¤ जो धीरे-धीरे 
िवलĮु होने की ओर बढ़ रह ेह§। उनम¤ से प्रÂयेक के बारे म¤ उनके महÂव 
के साथ िवÖतार से िलख¤ और अÅ यापकŌ के पास िरपोटर् जमा कर¤।  

 इटंरनेट स ेÖथानीय पारंपिरक कलाओ,ं िशÐप कलाओ,ं ÓयंजनŌ, गानŌ 
पर एक ‘संसाधन डॉिज़यर’ तयैार कर¤। इस डॉिज़यर म¤ एकित्रत कायर् के 
बारे म¤ संिक्षĮ जानकारी, महÂव/आवÔयकता और तÖवीर¤ होनी 
चािहए।  

 िनÌनिलिखत िलंक पर वीिडयो प्रोग्राम दखे¤ और सीखी गई बातŌ या 
महÂवपणूर् जानकारी दोÖतŌ, सहपािठयŌ और पिरवार के सदÖयŌ के 
साथ साझा कर¤– 

 ‘टेराकोटा’ (िहदंी वीिडयो)  
https://www.youtube.com/watch?v=Q7OGt8jao94 

 ‘काÕ ठ नक्काशी हÖत िशÐपकला’ (िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=hKzRNRA6mb8 

 ‘लाख की चिूड़याँ’ (िहदंी वीिडयो)   
https://www.youtube.com/watch?v=sD_MbJqC6e0 

 भारत सरकार की ‘बेटी बचाओ बेटी पढ़ाओ योजना’ और इसके 
प्रावधानŌ के बारे म¤ जानकारी प्राĮ कर¤। इसके बारे म¤ एक सचूना 
िववरिणका तैयार कर¤ और दोÖतŌ, पिरवार और अÅ यापकŌ के साथ 
साझा कर¤।  

 दस कायर् भिूमकाओ ंकी एक सचूी बनाए ँऔर इसे पŁुषŌ के काम या 
मिहलाओ ंके काम के łप म¤ वगीर्कृत कर¤? क्यŌ, इससे कायर्Öथल म¤ 
पारंपिरक ज¤डर भिूमकाओ ंकी पहचान और िवĴेषण करने म¤ मदद 
िमलती ह?ै िलख¤। अÅ यापक का दाियÂव ह ै िक वे िवद्यािथर्यŌ को 
मिहलाओ ंद्वारा िकए जाने वाले घरेल ूकायŎ के बारे म¤ और अिधक 
जागłक बनाएँ तािक वे इसे एक आिथर्क योगदान और उÂपादक 
गितिविध के łप म¤ महÂव द ेसक¤ । 

 िवज्ञान, प्रौद्योिगकी, गिणत, खले, िशक्षा, सािहÂय, िचिकÂसा, िसनेमा, 
राजनीित और अÆय महÂवपणूर् क्षेत्रŌ म¤ प्रितिķत मिहलाओ ंके बारे म¤ 
पावर Èवाइटं प्रÖतिुत (अÅ यापकŌ की सहायता स)े तैयार कर¤।  

 िनÌनिलिखत िलंक का उपयोग करके ऑिडयो-वीिडयो प्रोग्राम दखे¤ 
और प्राĮ िशक्षा या महÂवपणूर् जानकारी दोÖतŌ, सहपािठयŌ और 
पिरवार के सदÖयŌ के साथ साझा कर¤– 

 ‘फ़ख्र की बात’ (िहदंी ऑिडयो) 
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5ea
0703216b51c0c7d238801 

 ‘मत रोको’ (िहदंी ऑिडयो)  
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5ea
0703016b51c0c7d2387f0 

 ‘िरÔता पक्का’ (िहदंी ऑिडयो)  
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5ea
06fb216b51c0c7d23850b 

 ‘हम पढ़ना चाहते ह§’ (िहदंी वीिडयो)  
http://epathshala.nic.in/watch.php?id=74 

 ‘रजनी से रोशनी’  (िहदंी वीिडयो) 
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http://epathshala.nic.in/watch.php?id=116 
 ‘रेिलवेÆस ऑफ़ ज¤डर डाइमÆेसंस इन टीिचगं लिन«ग प्रोससे’ (िहदंी 

वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=TtPsyoQvg3w 

 ‘ज¤डर बेÖड वायल¤स इन ÖकूÐस’ (िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=ail8lPKJQM8&t=3s 

 िवद्याथीर् अÅयाय 1 के तहत उपशीषर्क ‘कायर्, आय ुऔर ज¤डर’ म¤ दी 
गई ंिनÌनिलिखत गितिविधयाँ कर¤– 

 पनुरावलोकन प्रĳŌ के उ°र संक्षेप म¤ िलख¤  
 गितिविध संख्या 5, 6 और 7 को परूा कर¤।  

 
सĮाह 3 
गितिविधयाँ 
 एक रचनाÂमक पोÖटर बनाए ँ िजसम¤ ‘कायर्Öथल पर आवÔयक सॉÜट 

िÖकÐस’ पर Èवाइट्ंस को दशार्या गया हो । इसे दीवार पर लगाएँ और 
इसकी तÖ वीर ईमले या Óहाट्सएप के माÅयम से अÅ यापकŌ, पिरवार, 
दोÖतŌ, सहपािठयŌ के साथ साझा कर¤।  

 उपशीषर्क ‘आजीिवका के िलए जीवन कौशल’ के तहत िदए गए 
कौशल के मलू सेट की दस ®िेणयŌ के तहत अपने दिैनक जीवन के 
अनभुवŌ से कम से कम दो उदाहरण प्रÂयेक  के संदभर् म¤ िलख¤– 
 Ö व-जागłकता  
 संपे्रषण  
 िनणर्य लेना  
 सजृनाÂमक िचतंन  
 मनोभावŌ से जझूना 
 परानभुिूत  
 अतंरवैयिक्तक संबंध  
 समÖया सलुझाना  
 आलोचनाÂमक िचतंन  
 तनाव से जझूना  

 उन रचनाÂमक और नवाचारी चीज़Ō के बारे म¤ सोच¤ और िलख¤, जो 
आपने, अपने जीवन म¤ की थीं, िजनसे आपको िशक्षा से जड़ेु कायŎ या 
िदन-प्रितिदन के कामŌ म¤ बेहतर प्रदशर्न करने म¤ मदद िमली ह।ै  

 उपशीषर्क ‘कायर् के प्रित मनोविृ°याँ और ŀिĶकोण’ के तहत दी गई 
जानकारी के आधार पर यह समझने के िलए साक्षाÂकार अनसुचूी 
तैयार कर¤ िक क्या लोगŌ को उनके काम म¤ संतिुĶ या असंतोष िमलता 
ह?ै अब फ़ोन या वीिडयो कॉल पर दो लोगŌ के साथ साक्षाÂकार कर¤। 
साक्षाÂकार का िनÕकषर् िनकालकर अÅ यापकŌ के साथ साझा कर¤।   

 आप जब िपछली बार Öकूल आए थे तो आपको कैसा लगा था? क्या 
आप “बस एक और िदन” के रवैये के साथ आए थे या आप उÂसाह 
और सकाराÂमक ऊजार् से भरपरू थे? ऐसा ŀिĶकोण Öकूल म¤ आपके 
िदन को िकस प्रकार प्रभािवत कर सकते ह§?  

 कायर् म¤ नैितकता को पिरभािषत कर¤। कायर्नीित आमतौर पर ऐसे लोगŌ 
से जड़ुी होती ह ैजो कड़ी महेनत करते ह§ और अ¸छा काम करत ेह§। 
कायर्नीित की कई िवशेषताओ ंको तीन शÊदŌ का उपयोग करके संक्षेप 
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म¤ समझा जा सकता ह–ै पारÖपिरक कौशल, प्रयास और भरोसेमदं 
होना। यिद आपका Öकूल और काम के प्रित सकाराÂमक रवैया ह,ै तो 
आपकी कायर् संबंधी नैितकता आमतौर पर अ¸छी ह।ै  

 िवद्यािथर्यŌ को दिुनया के दो महान नवप्रवतर्कŌ/अÆवेषकŌ के बारे म¤ 
जानकारी खोजने और उनके जीवन और नवाचारी कायŎ के बारे म¤ 
िलखने का काम सŏपा जा सकता ह।ै िरपोटर् अÅ यापकŌ को सŏपी जा 
सकती ह ैऔर उनकी जीवनी को Óहाट्सएप समहू के माÅयम से दोÖतŌ 
और सहपािठयŌ के साथ साझा िकया जा सकता ह।ै 

 अपने आस-पास के इलाके के िकसी भी उद्यमी के बारे म¤ सोच¤। उसका 
संपकर्  सतू्र (फ़ोन नंबर) प्राĮ करने का प्रयास कर¤। अब उनस े
िनÌनिलिखत िवषयŌ पर प्रĳ पछू¤– 
 िकसी िवशषे Óयवसाय के चयन के पीछे की पे्ररणा क्या ह?ै 
 इस Óयवसाय/संबंिधत Óयवसाय म¤ आपकी सामÃयर्/ताकत क्या 

ह?ै  
 आपकी कमजोिरयाँ क्या ह§? 
 आप काम को कैसे ÓयविÖथत करते ह§? 
 आप िकन चनुौितयŌ का सामना कर रह ेह§? 
 आपकी उपलिÊधयाँ क्या ह§? 
 क्या आप अपने Óयवसाय से सतंĶु ह§ या नहीं? 

इस केस Öटडी की एक िरपोटर् तैयार कर¤ और दोÖतŌ, सहपािठयŌ और
अÅ यापकŌ के साथ साझा कर¤।  
 िनÌनिलिखत िलंक का उपयोग करके उद्यमशीलता के िविभÆन 

पहलओु ंपर चचार् दखे¤ और सीखी गई बात¤ या महÂवपणूर् जानकारी 
और दोÖतŌ, सहपािठयŌ और पिरवार के सदÖयŌ के साथ साझा कर¤–  

 इनोवेशन एंड इटंरिप्रÆयोरिशप’ (अगं्रेज़ी वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=6z1hsQtNrJg 

 फ़ॉÖ टिरंग द िÖपिरट ऑफ़ इनोवेशन और एंटरिप्रÆयोरिशप (अटल 
िटंकिरंग लैब)’(अगं्रेज़ी वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=M6OA21ARuNk 

 ‘मोिटवेशन एंड िबजनेस’ (िहदंी वीिडयो) 
https://www.youtube.com/watch?v=riK0BjJvONQ 

 अÅयाय 1 के तहत उपशीषर्क ‘उद्यमशीलता’ म¤ दी गई गितिविध 
संख्या 13 परूी कर¤। 

िवद्याथीर्  
 नैदािनक पोषण 

और आहािरकी 
के महßव और 
कायर्क्षेत्र को 
समझ सक¤ गे तथा 
उसका वणर्न कर 
सक¤ गे। 

 नैदािनक पोषण 
िवशषेज्ञ की भिूम 
का और कायŎ 
का वणर्न कर 

इकाई 2 
पोषण, खाद्यिवज्ञान और 
प्रौद्योिगकी 
 
अÅयाय 2  
नैदािनक पोषण और 
आहािरकी  
 
 
 
 

सĮाह 4 
गितिविधयाँ 
 क¤ द्रीय खाद्य प्रौद्योिगकी अनसुंधान संÖथान (सीएफ़टीआरआई) के 

साथ ही राºय और क¤ द्र द्वारा संचािलत िविभÆन िवĵिवद्यालयŌ’ 
भारतीय कृिष अनसुंधान पिरषद (आईसीएआर) आिद के अंतगर्त कई 
गहृ िवज्ञान महािवद्यालय ह§, जहाँ अÅयाय 2 के तहत ‘जीिवका के 
िलए तैयारी’ नामक उपशीषर्क म¤ उिÐलिखत Óयावसाियक पाठ्यक्रम 
चलाए जा रह ेह§। उनके बारे म¤ इटंरनेट पर खोज कर¤ और ‘नैदािनक 
पोषण और आहािरकी' को जीिवका के तौर पर चनुने के िलए 
आवÔयक जानकारी, जैसे– िवभाग, पाठ्यक्रम, प्रवेश प्रिक्रया आिद से 
संबंिधत एक मिैट्रक्स तयैार कर¤। आपकी मदद के िलए इनम¤ से कुछ 
कॉलेजŌ/िवĵिवद्यालयŌ/संÖथानŌ के िलंक नीच ेिदए गए ह§– 
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सक¤ गे। 
 नैदािनक पोषण 

और आहािरकी 
म¤ जीिवका 
(किरअर) के 
िलए आवÔयक 
ज्ञान और 
कौशलŌ को 
समझ सक¤ गे। 

पाठ्यपÖुतक म¤ चचार् िकए गए 
िवषय 
 महßव 
 मलूभतू संकÐपनाएँ 
 आहार के प्रकार 
 जीिवका की तैयारी 
 जीिवका के िलए तैयारी 
 कायर्क्षेत्र 

 
िविभÆन ऑनलाइन िशक्षण 
सामग्री के िलए िलंक– 

 भारतीय कृिष अनसुंधान 
पिरषद (आईसीएआर) 
https://icar.org.in/ 

 क¤ द्रीय खाद्य प्रौद्योिगकी 
अनसुंधान संÖथान 
(सीएफ़टीआरआई)  
https://www.cftri.res.
in/ 

 लेडी इरिवन कॉलजे 
http://www.ladyirwin
.edu.in/index.aspx 

 इÖंटीट्यटू ऑफ़ होम 
इकोनॉिमक्स  
http://www.ihe-
du.com/ 

 महाराजा सयाजीराव 
िवĵिवद्यालय बड़ौदा, यहाँ 
गहृ िवज्ञान को ‘फ़ैकÐटी 
ऑफ़ फैिमली एडं 
कÌयिुनटी साइसं’ के łप 
म¤ जाना जाता ह–ै 
https://msubaroda.ac.
in/Academics/Facult
y 

 भारतीय कृिष अनसुंधान पिरषद (आईसीएआर) 
https://icar.org.in/ 

 क¤ द्रीय खाद्य प्रौद्योिगकी अनसुंधान संÖथान (सीएफ़टीआरआई)  
https://www.cftri.res.in/ 

 लेडी इरिवन कॉलजे 
http://www.ladyirwin.edu.in/index.aspx 

 इÖंटीट्यटू ऑफ़ होम इकोनॉिमक्स  http://www.ihe-du.com/ 
 महाराजा सयाजीराव िवĵिवद्यालय बड़ौदा, यहाँ गहृ िवज्ञान को 

‘फ़ैकÐटी ऑफ़ फैिमली एडं कÌयिुनटी साइसं’ के łप म¤ जाना जाता 
ह–ैhttps://msubaroda.ac.in/Academics/Faculty 

 ‘नैदािनक पोषण और आहािरकी’ के क्षेत्र म¤ नौकरी के अवसरŌ, उस 
िवशषे नौकरी के िलए आवÔयक योग्यता का पता लगाने के िलए इसी 
तरह के अËयास का आयोजन िकया जा सकता ह।ै इस संबंध म¤ 
अÖपतालŌ, परामशर् क¤ द्रŌ और अनसुंधान संÖथानŌ आिद की 
वेबसाइटŌ को दखेा जा सकता ह।ै  

 िवद्यािथर्यŌ से कहा जा सकता ह ैिक वे प्रख्यात पोषण िवशेषज्ञŌ के बारे 
म¤ जानकारी प्राĮ कर एक िरपोटर् तैयार कर¤ और अÅ यापकŌ के पास 
जमा कर¤।  

 अÅ यापक जानकारी का एक मैिट्रक्स बनाकर Óहाट्सएप समहू म¤ द े
सकते ह§, जहाँ िवद्यािथर्यŌ को उपरोक्त जानकारी का पता लगाने के 
िलए प्रोÂसािहत िकया जाना चािहए और जैसे ही अÆ य कोई सचूना 
िमलती ह,ै इसे मैिट्रक्स म¤ जोड़ा जा सकता ह।ै अÅ यापक ‘नैदािनक 
पोषण और आहािरकी’ के बारे म¤ छात्रŌ के प्रĳŌ पर मागर्दशर्न प्रदान 
करने के िलए Óहाट्सएप ग्रपु पर चचार् मंच भी बना सकते ह§।    

 िरकम§िडड डॉयटरी एलाउंस (आर.डी.ए.) के बारे म¤ अिधक जानने के 
िलए इटंरनेट पर इसके बारे म¤ और अिधक पढ़ना चािहए और 
सहपािठयŌ, िमत्रŌ, पिरवार के सदÖयŌ और अÅ यापकŌ के साथ 
आर.डी.ए. की जानकारी साझा कर¤। अÅ यापक संबंिधत पाठ्यसामग्री 
और वीिडयो के िलए कुछ िलंक प्रदान कर सकत ेह§।  

 प्रतीकŌ, मखु्य शÊदŌ और अÆय क्षेत्र-िवशषे शÊदŌ और वाक्यांशŌ के 
अथर् को िनधार्िरत कर¤, क्यŌिक उनका उपयोग ‘नैदािनक पोषण और 
आहािरकी’ स ेसंबंिधत िविशĶ वैज्ञािनक या तकनीकी संदभŎ म¤ िकया 
जाता ह।ै 

 पहले ही दशे म¤ गिमर्यŌ ने दÖ तक द ेदी ह,ै इसिलए शरीर म¤ पानी की 
मात्रा बनाए रखने वाले (हाइडे्रिटंग) खाद्य पदाथŎ और उनके महÂव के 
बारे म¤ जानकारी का ग्रािफ़क तैयार कर¤।    

 अÅ यापक, िवद्यािथर्यŌ को उनम¤ से प्रÂयेक के िलए आवÔयक पोषण के 
साथ कुछ बीमािरयŌ की सचूी द े सकते ह§। िफर िवद्यािथर्यŌ से इन 
बीमािरयŌ के िलए आवÔयक पोषक तÂवŌ के अनसुार आहार की 
योजना बनाने के िलए कह¤।  

 अÅयाय 2 के अतं म¤ िदए गए सभी पनुरवलोकन प्रĳŌ के उ°र िलख¤ 
और उÆह¤ अÅ यापकŌ के पास जमा कर¤।  

 भोजन की तैयारी, पािरवािरक भोजन और भोजन की परंपराओ ं के 
महÂव म¤ समय के साथ कैसे पिरवतर्न हुआ ह,ै को िनधार्िरत करने के 
िलए पिरवार के सदÖयŌ म¤ से तीन अलग-अलग पीढ़ी के लोगŌ का 
साक्षाÂकार ल¤। साक्षाÂकार का उपयोग करते हुए इन पिरवतर्नŌ का 
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वणर्न करने वाला एक िनबंध िलख¤। 
 एक िचिकÂसीय, कैलोरी िनयंित्रत मने ूिलखने का अËयास कर¤।  
 िचिकÂसीय खाद्य पदाथर् का महÂव और यह सामाÆय आहार से कैसे 

अलग ह?ै िलख¤ 
 ज्ञान की कमी को भरने के िलए आहार गाइड बनाए ँऔर रोिगयŌ को 

उनकी परुानी िÖथित या बीमारी (अÅ यापकŌ द्वारा तय की जाने वाली 
बीमािरयŌ) के आधार पर सलाह दनेे के िलए सबसे सवō°म 
िचिकÂसीय खाद्य पदाथŎ  की सचूी द¤।  

 आहार संशोधन की भिूमका, िसद्धांतŌ और इसके प्रकारŌ के बारे म¤ 
िलख¤  

 एक िदन के िलए आहार िवशषेज्ञ बन¤, िजसम¤ आप अपने पिरवार के 
सदÖयŌ के िलए उनकी उम्र और ÖवाÖÃय को Åयान म¤ रखते हुए आहार 
लेने की सलाह िलखकर द ेसकते ह§। 

 ‘नैदािनक पोषण और आहािरकी’ स ेसंबंिधत कई वेबसाइटŌ को दखे¤ 
और िफर इस क्षेत्र से संबंिधत जीिवका के अवसरŌ की एक सचूी 
बनाए।ँ  

 अपने 24 घटें के आहार सेवन का िरकॉडर् बनाए ँऔर इसके आधार पर 
आप अपने आहार को पोषण से संतिुलत आहार के िलए संशोिधत 
कर सकते ह§।  

 अÅयाय 2 के अतं म¤ िदए गए प्रायोिगक कायर् 1 को परूा कर¤ और 
अÅ यापकŌ, दोÖतŌ, सहपािठयŌ और पिरवार के सदÖयŌ के साथ साझा 
कर¤। यिद घर म¤ कोई बज़ुगुर् नहीं ह ैतो िकसी भी पड़ोस के बज़ुगुर् के 
साथ फ़ोन पर साक्षाÂकार आयोिजत िकया जा सकता ह ैया घर म¤ एक 
वयÖक के साथ प्रायोिगक कायर् म¤ दी गई गितिविध की जा सकती ह।ै  
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लिलत कला कक्षा 11–12 
िदशािनदेर्श– 
 
 इस िवषय म¤ लिलत कला/ŀÔय कला के िविभÆन िवषयŌ को शािमल िकया जाता ह,ै जैसे– िचत्रकला (प¤िटंग), 

मिूतर्कला और ग्रािफ़क्स। िविभÆन बोडर् इनके  िलए िविभÆन नाम उपयोग करते ह§। यह कैल¤डर एनसीईआरटी 
पाठ्यचयार् और िसलेबस के अनुसार िदया गया ह।ै 

 ‘प¤िटंग’ के दो पक्ष ह§, (i) सैद्धांितक (िथयोरी) और (ii) प्रायोिगक (पै्रिक्टकल) 
 िचत्रकला के सैद्धांितक भाग के िलए आप एनसीईआरटी की कक्षा 11 की पाठ्यपÖुतक का संदभर् ले सकते ह§। 
 िवद्या थीर् अपने संबंिधत बोडर् अथवा एनसीईआरटी के पाठ्यक्रम या पाठ्यचयार् का अनुसरण कर सकते ह§ जो नीचे 

िदए गए वेबिलंक पर उपलÊध ह।ै  
(http://www.ncert.nic.in/rightside/links/PDF/syllabus/Art_Education final_syllabus.pdf)  

 उ¸चतर माÅयिमक कक्षाओ ं के िवद्यािथर्यŌ को यह सलाह दी जाती ह ै िक वे घर पर कला के िनमार्ण के साथ 
सैद्धांित क अÅ ययन म¤ भी संग्लग्न हŌ। िवद्याथीर् इस समय का उपयोग िवद्यालयी Öतर पर आतंिरक मÐूयांकन और 
बोडर् परीक्षाओ ंकी तैयारी के िलए कर सकते ह§।  

 कला सामग्री खरीदने के िलए िवद्यािथर्यŌ को बाज़ार जाने की आवÔयकता नहीं ह,ै बिÐक वे कला कायर् के िलए घर 
पर आसानी से उपलÊध सामिग्रयŌ का उपयोग करने के बारे म¤ सोच सकते ह§।  

 िवद्यािथर्यŌ को मÐूयांकन के िलए इस अविध के दौरान िकए गए सभी कायŎ का िरकॉडर् बना कर रखने के िलए एक 
पोटर्फ़ोिलयो तैयार करने की सलाह दी जाती ह।ै यह काम फ़ाइनल/बोडर् परीक्षा के िलए उनके आतंिरक मÐूयांकन 
का िहÖसा हो सकता ह।ै 

 सभी गितिविधयाँ िवचार उÂ पÆ न करने वाली ह§ और िवद्या थीर् उपलÊध सिुवधाओ ंऔर संसाधनŌ के अनुसार उÆह¤ 
संशोिधत करने के िलए Öवतंत्र ह§।  

 उिÐलिखत अिधगम पिरणाम सामाÆय ह§ और िकसी एक गितिविध के िलए िविशĶ नहीं ह§। ये कॉलम तीन म¤ सझुाई 
गई एक अथवा कई गितिविधयŌ के िलए ह§।  

 माता-िपता और अÅ यापकŌ को कला के िनमार्ण म¤ िवद्या थीर् के प्रयÂन को प्रोÂसािहत करना चािहए, िजससे इस 
िवषय म¤ उनकी Łिच उÆह¤ इस क्षेत्र म¤ उ¸च अÅययन के िलए आकिषर्त करेगी जहां इससे संबिÆधत अनेकŌ आकषर्क 
ÓयवसायŌ के राÖते खलुते ह§।  
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िचत्रकला (सैद्धांितक) कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 भारतीय उप-महाद्वीप के 

िविभÆन िहÖसŌ म¤ सबसे प्राचीन 
काल से लेकर प्रारंिभक 
मÅययगुीन काल म¤ भारतीय 
मिूतर् कला, वाÖतकुला और 
िचत्रकला के  प्रारंिभक िवकास 
के बारे म¤ समझता ह।ै 

 िविभÆन अविधयŌ, क्षेत्रŌ और 
शासनŌ के दौरान भारतीय कला 
की अलग-अलग िवशेषताओ ं
की पहचान करता ह,ै और उनम¤ 
अंतर करता ह।ै  

 दशे की समदृ्ध मतूर् िवरासत को 
समझता ह ैऔर इस पर गवर् 
करता ह।ै  

 

 
एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
 
https://nroer.gov.in/home/e-
library/ 
 
http://ccrtindia.gov.in/visual
arts.php 
 
http://www.nationalmuseumi
ndia.gov.in/collections.asp 
 
https://nroer.gov.in/home/e-
book/ 
 

िवद्या थीर् एनसीईआरटी की वेबसाइट दखे सकते ह§ और 
कक्षा ग्यारहवीं की पाठ्यपÖुतक भारतीय कला का एक 
पिरचय– भाग I  दखे सकते ह§,  
http://epathshala.nic.in/process.php?id=students
&type=eTextbooks&ln=en 
 
सĮाह 1  
इसका पहल िवषय पवूर्-ऐितहािसक गफुािचत्रŌ के बारे म¤ ह।ै 
पाठ को Åयान से पढ़¤, इसके क् यआूर (QR)कोड खोल¤ और 
अËयास दखे¤। िविभÆन िवषयŌ और उप-िवषयŌ पर अपनी 
िटÈपिणयŌ के नोट्स बनाए।ँ  
आप गफुा ÖथलŌ के नाम से िकतने पिरिचत ह§? क्या आप 
इसम¤ अपने बचपन म¤ िकए गए कामŌ के साथ कोई समानता 
दखेते ह§, अथार्त ्एक ब¸चे के łप म¤ कलाÂ मक कायर् और 
गफुािचत्रŌ म¤ क्या समानताए ँह§? 
उÆहŌने खरुदरी सतहŌ पर कैसे िचत्र  बनाए? आपकी राय म¤ 
उनके द्वारा िकए िचत्रण के पीछे क्या कारण/उĥÔेय थे? 
िविभÆन संग्रहालय के वेबसाइटŌ पर इन िचत्रŌ का िववरण 
दखे¤।  
 
सĮाह 2  
दसूरा िवषय,िसंध ुघाटी सËयता पर ह,ै िजसम¤ सÈ ताह 1 म¤
बताई गई प्रिक्रया का पालन कर¤। 
अब, क्या आप िसधं ुघाटी सËयता के लोगŌ द्वारा इÖतेमाल
िकये जाने वाले िखलौने या माला या इसी तरह का कोई
सामान बना सकते ह§? 
संग्रहालयŌ के आभासी पयर्टन के िलए िविभÆन वेबसाइटŌ
पर जाए।ँ आपके पाठ्यक्रम/पाठ्यपÖुतकŌ म¤ िवÖततृ
अÅययन के िलए दी गई कलाकृितयŌ का िववरण दखे¤। दी
गई िवÖततृ ÈलेटŌ पर अपनी िटÈपिणयŌ को नोट कर¤।  
 
सĮाह 3  
मौयर् काल की कला भी बहुत रोचक ह।ै िपछले िवषयŌ की
तरह, इसे Åयान से पढ़¤, पणूर् पķृ िचत्रŌ और उनके िववरण पर
Åयान द¤। ऐसी कौन सी कलाकृितयाँ ह§ िजÆह¤ आप अ¸छी
तरह जानते ह§; उदाहरण के िलए, अशोक चक्र या िसंह
Öतंभ, इससे जड़ुी कहािनयाँ और यह राÕट्रीय प्रतीक कैसे बने
आिद। 
इनके िचत्र बनाए ँऔर उनके बारे म¤ िलख¤। क्या आप मिूतर्यŌ
म¤ से िकसी आकृित का उपयोग कर िचत्र बना सकते ह§? 
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सĮाह 4 
नोट– पित्रकाओ,ं कैल¤डर, ग्रीिटंग काडर्, या आप घर पर जो
भी प्राĮ कर सकत े ह§, वे तÖवीर¤ एकत्र कर¤। उÆह¤
कालानकु्रिमक ÓयविÖथत कर¤ और िविभÆन अविधयŌ की
भारतीय कलाओ ंका एक एलबम बनाए।ँ उनम¤ से प्रÂयेक के
नीच े कैÈशन िलख¤ िजसम¤ यह जानकारी हो िक वह िकस
अविध म¤ बना, िदनांक, वÖत ुका नाम, इसे बनाने म¤ उपयोग
की गई सामग्री, वÖत ुका नाम या संग्रहालय या संग्रह का
Öथान जहाँ यह वतर्मान म¤ रखी गई ह,ै प्रÂयके म¤ 4–8 लाइन¤
होनी चािहए। 
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िचत्रकला (प्रायोिगक कायर्)   

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 सामग्री और 

उपकरणŌ के सरुिक्षत 
और उिचत उपयोग 
को दशार्ता ह।ै  

 अपने काम म¤ िवषय 
वÖत,ु प्रतीकŌ और 
िवचारŌ की ®ेणी का 
चयन करता ह ैऔर 
उसका उपयोग 
करता ह।ै  

 प¤िटंग म¤ कला के 
तÂवŌ और िसद्धांतŌ 
को कलाÂमक और 
प्रभावी łप स ेअपने 
िवचारŌ को संपे्रिषत 
करता ह।ै  

 कला तÂवŌ और 
कला के िसद्धांतŌ 
का उपयोग करके 
प्रकृित और मानव 
िनिमर्त वÖतओु ंम¤ 
सुंदरता की सराहना 
करता ह।ै 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 
 
एनसीईआरटी/राºय बोडर् पाठ्यचयार्
  
 - परुानी कॉपी अथवा शीट्स से 

भी Öकेच बकु बनाई जा सकती 
ह।ै  

 पसदं और उपलÊधता के 
अनसुार अÅययन के िलए वÖ तएुँ  

 िशÐ पकारŌ (उÖ तादŌ) की 
कलाकृितयŌ को दखेने के िलए 
मोबाइल फ़ोन/कंÈयटूर, Öकूल 
द्वारा या गितिविधयŌ के इस 
कैल¤डर म¤ सझुाए गए वीिडयो 
िक्लप दखे¤।  

 प¤िटंग के िलए रंग और ब्रश एवं
Öथानीय Öतर पर उपलÊध रंगŌ
को प्राथिमकता दी जाती ह।ै 

  कायर् का िरकॉडर् रखने के िलए
Öवयं बनाया गया पोटर्फ़ोिलयो 

गितिविध 1 
 एक Öकेच बकु म¤ प¤िसल/चारकोल से प्रकृित और ºयािमतीय 

वÖतओु ंकी संरचना कर¤।  
 रेखा, łप, प्रकाश और शडे, वÖ तओु ं की बनावट आिद के 

इÖतेमाल पर Åयान दनेा। 
 Ö केिचंग के िलए अपने घर पर या आस-पास म¤ प्राकृितक łप, 

जैस–े जीिवत पौधे और पेड़, सिÊजयाँ और फल, प° ेऔर फूल 
आिद का प्रयोग कर¤।  

 ºयािमतीय łप, जसैे– तािलका, कुसीर्, टीवी, िकताब¤, बॉक्स, 
बाÐटी, टोकरी, भवन, Öमारक आिद या कोई भी वÖत ुजो वगर्, 
आयत, ित्रभजु या व°ृ जैसे ºयािमतीय łपŌ पर आधािरत हो, का 
प्रयोग कर¤।  

 इस उĥÔेय के िलए िकसी भी Öकेच बकु या साद े नोटबकु का 
उपयोग िकया जा सकता ह।ै   

 Öकेच बनाना लिलत कला के िवद्यािथर्यŌ की िदनचयार् का िहÖसा 
होना चािहए।  

गितिविध 2 
 रंगŌ के łप म¤ उपयोग करने या Öवय ंके रंग और ब्रश बनाने के 

िलए Öथानीय िवकÐपŌ का अÆवेषण कर¤।  
 आप Öकेिचगं के िलए घर पर चारकोल बना सकत ेह§।   
 अपने क्षेत्र की  लोक कला और रंगŌ का उपयोग कैस ेकर¤  

(जड़ी-बिूटयŌ / पौधŌ पर आधािरत, िमट्टी से बने रंग)  
 कला तÂवŌ यानी लाइन, आकार, łप, बनावट, रंग, मÐूय, और 

Ö थान का उपयोग करके एक लोक कला शलैी के आधार पर 
अपनी पसंद की एक प¤िटंग (कागज की एक चौथाई आकार की 
शीट पर) बनाए।ँ  

 तैयार िकए गए कलाÂ मक कायर् को मÐूयांकन के िलए एक 
पोटर्फोिलयो म¤  संभाल कर रख¤। 

 अपने क्षेत्र की लोककला और रंगŌ का उपयोग कैसे कर¤ (जड़ी-
बिूटयŌ/पौधŌ पर आधािरत, िमट्टी से बने रंग)  

 कला तÂवŌ यानी लाइन, आकार, रंग, łप, बनावट, मÐूय, और 
Ö थान का उपयोग करके एक लोककला शलैी के आधार पर 
अपनी पसंद की एक प¤िटंग (कागज़ की एक चौथाई आकार की 
शीट पर) बनाए।ँ  

 तैयार िकए गए कलाÂ मक कायर् को मÐूयांकन के िलए एक 
पोटर्फ़ोिलयो म¤  संभाल कर रख¤। 

गितिविध 3 
 कला के िसद्धांतŌ का उपयोग करते हुए एक कलाÂमक रचना 

बनाए ँअथार्त ्िविवधता, लय, अनपुात, गित, संतलुन, और रंगŌ 
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तथा रेखाओ ंकी एकłपता, łप और सामग्री जैसे िवषयŌ पर 
भावनाओ ंको प्रभावी ढंग से Óयक्त करने के िलए; ‘मेरी िखड़की 
से ŀÔय’, ‘मरेा पड़ोस’, ‘मेरा पंसदीदा Âयौहार’ आिद इस तरह 
की रचना कÐपना से और साथ ही साथ जो आप दखेते ह§, उसस े
हो सकती ह।ै 

गितिविध 4 
 परुाने अखबारŌ और परुानी पित्रकाओ ं स े रंगीन कागज़/ 

ग्रािफ़क्स/फ़ोटो का उपयोग करके िविभÆन बनावट वाली 
आसानी से उपलÊध वÖतओु/ंपरुानी सामिग्रयŌ को िचपकाकर 
िद्वतीयक रंगŌ का कोलाज बनाए।ँ 

 बेहतर प्रभाव के िलए कपड़े के टुकड़े, धागा, साद े रंग, दपर्ण के 
टुकड़े, प°,े फूल, चिूड़याँ आिद पदाथŎ  के उपयोग को प्रोÂसाहन 
द¤। 

 कोलाज म¤ सामग्री/िचत्र और वÖतओु ं को िचपकाने के िलए 
Öथानीय गŌद का उपयोग कर¤। 

 यिद उपलÊध ह ै तो िडज़ाइन और रचना को समझने के िलए 
कंÈयटूर कला का उपयोग कर¤।  

 तैयार िकए गए कलाÂ मक कायर् को मÐूयांकन के िलए एक 
पोटर्फ़ोिलयो म¤ रख¤।
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िचत्रकला (सैद्धांितक) कक्षा 12  

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 मÅयकालीन और 

आधिुनक काल के दौरान 
की भारतीय िचत्रकला 
को समझता ह।ै  

 राजÖथानी, मगुल, 
पहाड़ी, कंपनी प¤िटंग, 
बंगाल Öकूल, आधिुनक 
भारतीय कला म¤ आजादी 
के बाद की शिैलयŌ की 
पहचान करता ह।ै  

 िविभÆन अविधयŌ, क्षेत्रŌ 
और शासनŌ के दौरान 
भारतीय कला की 
िविभÆन िविशĶताओ ंकी 
पहचान करता ह,ै और 
उनम¤ अंतर करता ह।ै  

 दशे की समदृ्ध मतूर् 
िवरासत की सराहना 
करता ह ैऔर गौरवािÆवत 
होता ह ै।  

 

एनसीईआरटी/राºय 
द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
 
https://nroer.gov.in/h
ome/e-library/ 
http://ccrtindia.gov.i
n/visualarts.php 
http://www.national
museumindia.gov.in/
collections.asp  
https://nroer.gov.in/h
ome/e-book/ 
 
 
 
 
 

कलाओ ंका इितहास  
आपने कक्षा 11 म¤ भारतीय उपमहाद्वीप के िविभÆन िहÖसŌ म¤ शŁुआती
िभ°िचत्रŌ के बारे म¤ अÅययन िकया ह,ै कक्षा 12 म¤ आप लगभग 1,500
वषŎ की यात्रा कर¤गे, िजसम¤ भारतीय िचत्रकला की एक अलग शैली दखेी
गई।  
 
सÈ ताह 1 
पवूीर् और पिĲमी भारत के पांडुिलिप िचत्रŌ के बारे म¤ पता कर¤, जहाँ हम जैन
और बौद्ध पांडुिलिपयŌ म¤ िलखे और िचित्रत िकए गए कलाÂ मक कायर्
दखेते ह§। वेबसाइटŌ पर, िचित्रत पांडुिलिप को दखे¤ और उनकी अविध,
Öथान और िÖक्रÈट के बारे म¤ खोज¤। क्या आप िकसी िवषय पर ऐसे िचत्रण
का फ़ोिलयो बना सकते ह§, जो कोिवड-19 पर तैयार दÖतावेज़ के łप म¤
हो? 
 
सÈ ताह 2 
राजÖथानी लघिुचत्रŌ के कई Öकूल ह§। प¤िटंग की लघिुचत्र परंपरा के बारे म¤
पता कर¤, वे िकस Öकूल/शलैी के थे, उनम¤ िकन िवषयŌ को िचित्रत िकया
गया ह ै आिद? क्या आपने कोई लघ ु प¤िटंग दखेी ह?ै क्या आप इसे
वाÖतिवक आकार म¤ कॉपी कर सकत ेह§ और इसे प¤ट कर सकते ह§? 
 
सÈ ताह 3 
मगुल काल म¤, लघिुचत्रण परंपराए ँ नई ऊँचाइयŌ पर पहुचँीं। इनम¤ कई
शिैलयŌ का प्रभाव िदखाई पड़ता ह,ै िजÆह¤ मगुल लघिुचत्रŌ म¤ समािहत िकया
गया और इसे एक मज़बतू भारतीय शैली बनाया गया। इन प्रभावŌ के बारे म¤
पता कर¤ और वे कायŎ म¤ कैसे पिरलिक्षत होते ह§। 
 
एक मगुल लघिुचत्र ल¤ और इसका अ¸छी तरह से अÅययन कर¤ और उसकी
िविभÆन िविशĶाओ ंको दशार्ते हुए इस िचत्र की समालोचना कर¤।  
 
सÈ ताह 4 
मगुल लघ ुशिैलयŌ के प्रारंिभक, मÅय और बाद के चरणŌ पर ऑनलाइन
लेख पढ़¤ और उनम¤ अंतर और समानता के बारे म¤ पता कर¤। 
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िचत्रकला (प्रायोिगक कायर्) 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 सामग्री और उपकरणŌ के 

सरुिक्षत और उिचत 
उपयोग को दशार्ता ह।ै  

 अपने काम म¤ िवषय 
वÖत,ु प्रतीकŌ और 
िवचारŌ की एक ®ृंखला 
का अवलोकन, चयन 
और उपयोग करता ह।ै  

 कला के तÂव और 
िस द्धांत लाग ूकरता ह,ै 
Öकेिचंग करता ह,ै जीवंत 
िचत्र (ड्राइगं) बनाता ह,ै 
एक रचना को प्रभावी ढंग 
से अपने िवचारŌ को 
िचित्रत करता ह।ै  

 प्रकृित म¤ और मानव 
िनिमर्त वÖतओु ंम¤ कला 
तÂवŌ और कला के 
िसद्धांतŌ का उपयोग 
करके सŏदयर् की सराहना 
करता ह।ै  

एनसीईआरटी/राº य 
द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖ तक 

 संदभर् के िलए कला 
इितहास म¤ अÅययन 
िकए गए कलाÂ मक 
कायर् 

 पसदं और 
उपलÊधता के 
अनसुार अÅययन के 
िलए वÖ तएुँ   

 जीवंत िचत्र के िलए 
Óयिक्त  

 िशÐ पकारŌ 
(उÖ तादŌ) की कला 
का काम दखेने के 
िलए मोबाइल फ़ोन 
/ कंÈयटूर का 
उपयोग, Öकूल द्वारा 
या गितिविधयŌ के 
इस कैल¤डर म¤ 
सझुाए गए वीिडयो 
िक्लप दखे¤।  

 प¤िटंग के िलए रंग 
और ब्रश– Öथानीय 
Öतर पर उपलÊध 
रंगŌ को प्राथिमकता 
दी जाती ह।ै  
 

िनÌनिलिखत गितिविधयाँ कक्षा 11 के आपके अनभुव पर आधािरत ह§ और
इन गितिविधयŌ से आपको अिधक दक्षता और कलाÂमक कायर् करने म¤
मदद िमलेगी। अÆवेषण, प्रयोग और बेहतर पिरणामŌ को Öवतंत्र łप से Óयक्त
कर¤।  
 
गितिविध 1 
 एक िनिĲत िवचार िबंद ुसे प्रकाश और छाया पर Åयान क¤ िद्रत करते 

हुए प¤िसल के रंगŌ/चारकोल, पेÖटल या पानी के रंगŌ से बने तीन से 
चार वÖतओु ं(प्राकृितक और ºयािमतीय) के समहू (िÖथर जीवन) का 
अÅययन कर¤ । 

 वÖतओु ं के समहू को 5–6 फ़ीट की दरूी पर ÓयविÖथत िकया जा 
सकता ह।ै 

 प्राकृितक वÖतओु ंके िलए कोई भी एक सÊज़ी, फल आिद ल¤। 
 ºयािमतीय वÖतओु ंके िलए एक मोटी िकताब, रसोई के बरतन, जैस–े 

िगलास/कटोरी, जग आिद ले सकते ह§। िकसी भी वÖत ुका उपयोग 
िकया जा सकता ह ैजो ºयािमतीय łपŌ, जसै–े घन, शकुं, िसल¤डर 
और गोले पर आधािरत ह§। 

 इस उĥÔेय के िलए बड़े आकार की आधी शीट का उपयोग िकया जा 
सकता ह।ै ऐसी शीट के अनपुलÊध होने के मामले म¤ चौथाई आकार 
की एक ड्राइगं शीट या एक Öकेच बुक का एक पķृ ल¤। 

 परुानी कॉपी अथवा शीट्स से भी Öकेच बकु बनाई जा सकती ह।ै  
 Öकेच बनाना लिलत कला के िवद्यािथर्यŌ की िदनचयार् का िहÖसा 

होना चािहए।  
 

गितिविध 2 
 Öथानीय łप से उपलÊध रंगŌ का उपयोग करके अÆवेषण कर¤ या Öवयं 

के रंग और ब्रश बनाए।ँ प¤िटंग के िलए घर पर रंग बनाए।ँ 
 अपने क्षेत्र एवं लोककलाकारŌ द्वारा प्रयोग िकए जाने वाले रंगŌ को  

Ö विनिमर्त (जड़ी-बिूटयŌ/पौधŌ पर आधािरत, िमट्टी पर आधािरत रंगŌ) 
बनाना सीख¤। 

 अिधमानत कÌ पोजीशन– बड़े आकार के कागज़ की आधी शीट पर 
(इस आकार के उपलÊध नहीं होने के मामले म¤, क्वाटर्र साइज शीट 
या Öकेच बकु के पķृ का उपयोग कर¤), कला तÂवŌ का उपयोग करके 
लोककला शैली पर आधािरत अपनी पसदं की अथार्त लाइन, 
आकार, łप, बनावट, रंग, मÐूय और Öथान को लेकर एक िचत्र की 
रचना कर¤। 

 बनाए गए कला कायर् को मÐूयांकन के िलए एक पोटर्फ़ोिलयो म¤ रख¤।  
 
गितिविध 3 
 कला के िसद्धांतŌ, अथार्त ् िविवधता, लय, अनपुात, गित, संतलुन, 

ज़ोर, और रंगŌ एवं रेखाओ ं की एकता का उपयोग करके एक 
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कलाÂमक रचना बनाए।ँ पानी के रंगŌ का उपयोग करके भावनाओ ंको 
Óयक्त करने के िलए; ‘कÐपना स ेमेरा पड़ोस’, ‘मेरा मनपसंद Â यौहार’, 
‘पतंगŌ का Â यौहार’, ‘आपका मनपसदं मौसम’, ‘एक ऐितहािसक 
Ö मारक’ आिद  की रचना  कर सकते ह§। तÖवीर को कॉपी िकया जा 
सकता ह ैअपने आस-पास  या िफर के के्षत्र म¤ िकसी वाÖ तिवक ŀÔय 
को िलया जा सकता ह।ै 

 बनाए गए कला कायर् को मÐूयांकन के िलए एक पोटर्फ़ोिलयो म¤ रख¤। 
 
गितिविध 4 
 अपने पिरवार के िकसी सदÖय का जीवंत िचत्र बनाए।ँ उस Óयिक्त को 

एक आरामदायक मदु्रा म¤ बैठाएँ, क्यŌिक आपको उसे बहुत लंबे समय 
तक इस मदु्रा म¤ बैठाने की आवÔयकता होगी। बैठने के बाद उसी 
िÖथित को बनाए रखने के िलए बैठी हुई मदु्रा म¤ Óयिक्त की तÖवीर ल¤। 
एक िनिĲत कोण, दरूी और ऊँचाई से तसवीर बनाए,ँ क्यŌिक इनम¤ से 
िकसी भी पहल ूको बदलने से जीवंत िचत्र के बनाने पर प्रभाव होगा। 
इसके िलए अपनी पसंद के माÅयम का उपयोग कर¤, (लकड़ी का 
कोयला, प¤िसल, पानी के रंग, पेÖटल, आिद)।  

 बेहतर रंग रचनाओ ंके िलए पķृभिूम के łप म¤ िवषम रंगŌ के कपड़े 
का उपयोग कर¤। 

 बनाए गए कला कायर् को मÐूयांकन के िलए एक पोटर्फ़ोिलयो म¤ रखा 
जाए। 
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अनुप्रयुक्त कला  कक्षा 11– 12  
अनुप्रयुक्त कला (सैद्धांितक) कक्षा 11  

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 भारतीय उपमहाद्वीप के 

िविभÆन भागŌ  म¤ 
मिूतर्कला, वाÖतकुला 
और िचत्रकला के प्राचीन 
काल के प्रारंिभक समय 
से लेकर मÅय काल के 
शŁुआती िवकास को 
समझता ह।ै   

 िविभÆन अविधयŌ, क्षेत्रŌ 
और शासनŌ के दौरान 
भारतीय कला की अलग-
अलग िवशेषताओ ंकी 
पहचान करता ह ैऔर 
उनम¤ अंतर जानता ह।ै  

 दशे की समदृ्ध मतूर् 
िवरासत को समझता और 
उस पर गवर् करता ह।ै   

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक 

िवद्याथीर् कक्षा 11 की 
पाठ्यपÖुतक, भारतीय कला का 
एक पिरचय– भाग I  
एनसीईआरटी की वेबसाइट पर 
दखे सकते ह§। 
http://epathshala.nic.in/pr
ocess.php?id=Learners&t
ype=eTextbooks&ln=en  
 

https://nroer.gov.in/home
/e-library/ 

http://ccrtindia.gov.in/vis
ualarts.php 

http://www.nationalmuse
umindia.gov.in/collection
s.asp 

 
https://nroer.gov.in/home
/e-book/ 
 

सĮाह 1 (सैद्धांित क) 
 इसका पहला िवषय पवूर्-ऐितहािसक गफुािचत्रŌ के बारे म¤ 

ह।ै पाठ को Åयान से पढ़¤, इसके क् यआूर (QR) कोड खोल¤ 
और अËयास देख¤। िविभÆन िवषयŌ और उप-िवषयŌ पर 
अपनी िटÈपिणयŌ के नोट्स बनाए।ँ  

 आप गफुा ÖथलŌ के नाम से िकतने पिरिचत ह§? क्या आप 
इसम¤ अपने बचपन म¤ िकए गए कामŌ के साथ कोई समानता 
दखेते ह§, अथार्त ्एक ब¸चे के łप म¤ कलाÂ मक कायर् और 
गफुािचत्रŌ म¤ क्या समानताए ँह§? 

 उÆहŌने खरुदरी सतहŌ पर कैसे िचत्र  बनाए?ँ आपकी राय म¤ 
उनके द्वारा िकए िचत्रण के पीछे क्या कारण/उĥÔेय थे? 

 िविभÆन संग्रहालय के वेबसाइट पर इन िचत्रŌ का िववरण 
दखे¤।  

सĮाह 2  (सैद्धांितक) 
 दसूरा िवषय,िसंध ुघाटी सËयता पर ह,ै िजसम¤ सÈ ताह 1 म¤ 

बताई गई प्रिक्रया का पालन कर¤। 
 अब, क्या आप िसधं ुघाटी सËयता के लोगŌ द्वारा इÖतेमाल 

िकए जाने वाले िखलौने या माला या इसी तरह का कोई 
सामान बना सकते ह§? 

 संग्रहालयŌ के आभासी पयर्टन के िलए िविभÆन वबेसाइट 
पर जाए।ँ आपके पाठ्यक्रम/ पाठ्यपÖुतकŌ म¤ िवÖततृ 
अÅययन के िलए दी गई कलाकृितयŌ का िववरण दखे¤। दी 
गई िवÖततृ ÈलेटŌ पर अपनी िटÈपिणयŌ को नोट कर¤।  

सĮाह 3 (सैद्धांितक) 
 मौयर् काल की कला भी बहुत रोचक ह।ै िपछले िवषयŌ की 

तरह, इसे Åयान से पढ़¤, पणूर् पķृ िचत्रŌ और उनके िववरण पर 
Åयान द¤। ऐसी कौन सी कलाकृितयाँ ह§ िजÆह¤ आप अ¸छी 
तरह जानते ह§; उदाहरण के िलए,अशोक चक्र या िसंह 
Öतंभ, इससे जड़ुी कहािनयाँ और यह राÕट्रीय प्रतीक कैसे 
बने आिद। 

 इनके िचत्र बनाए ँऔर उनके बारे म¤ िलख¤। क्या आप मिूतर्यŌ 
म¤ से िकसी आकृित का उपयोग कर िचत्र बना सकते ह§? 

सĮाह 4 (सैद्धांितक और प्रायोिगक) 
 घर म¤ उपलÊ ध पित्रकाओ,ं ब्रोशर, काडर् आिद स े िवज्ञापन 

एकत्र कर¤ और दखे¤ िक िकस प्रकार की छपाई का उपयोग 
िकया गया ह,ै िकन फ़Ōट का उपयोग िकया गया ह ैइÂयािद। 
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अनुप्रयुक्त कला (प्रायोिगक कायर्) 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  
(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 सामग्री और उपकरणŌ 

को सरुिक्षत रखता ह ैऔर 
उसका उिचत उपयोग 
करता ह।ै  

 अपने काम म¤ िवषय 
वÖत,ु प्रतीकŌ और 
िवचारŌ की एक ®ृंखला 
का अवलोकन, चयन 
और उपयोग करता ह।ै 

 िवचारŌ के प्रभावी तरीके 
से सवंाद करने के िलए 
रेखािचत्र, पोÖटर, और 
अÆय प्रचार सामग्री के 
दौरान Öकेच और िविभÆन 
फŌट और भाषाओ ंके 
उपयोग के साथ लेआउट 
तैयार करते समय, कला 
के तÂव और िसद्धांत 
लाग ूकरता ह।ै 
 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
 
 पसदं और उपलÊधता के 

अनसुार अÅययन के िलए 
वÖतएु ं

 इकं पेन, प¤िसल, Öट¤िसल, 
Öकेच पेन, रंग और ब्रश। 

 

गितिविध 1 
 एक Öकेच बकु म¤ प¤िसल/चारकोल से प्रकृित और ºयािमतीय 

वÖतओु ंकी संरचना कर¤।  
 रेखा, łप, प्रकाश और शेड, वÖ तओु ंकी बनावट आिद के 

इÖतेमाल पर Åयान दनेा। 
 Ö केिचंग के िलए घर पर या घर के आस-पास प्राकृितक łप, 

जैस–े जीिवत पौध ेऔर पेड़, सिÊज़याँ और फल, प° ेऔर फूल, 
आिद का प्रयोग कर¤।  

 ºयािमतीय łप, जैस–े तािलका, कुसीर्, टीवी, िकताब¤, बॉक्स, 
बाÐटी, टोकरी, भवन, Öमारक आिद या कोई भी वÖत ुजो वगर्, 
आयत, ित्रभजु या व°ृ जैसे ºयािमतीय łपŌ पर आधािरत हो, 
का प्रयोग कर¤।  

 इस उĥÔेय के िलए िकसी भी Öकेच बकु या साद ेनोटबकु का 
उपयोग िकया जा सकता ह।ै     

गितिविध  2 
 रंगŌ के łप म¤ उपयोग करने या Öवय ंके रंग और ब्रश बनाने के 

िलए Öथानीय िवकÐपŌ का अÆवेषण कर¤। आप Öकेिचगं के िलए 
घर पर चारकोल बना सकते ह§।   

 अपने क्षेत्र की लोककला और Öथानीय रंगŌ, जैस–े जड़ी-
बिूटयŌ/पौधŌ पर आधािरत, िमट्टी से बने रंगŌ का उपयोग कर¤। 

 कला तÂवŌ यानी लाइन, आकार, łप, बनावट, रंग, मÐूय, और 
Ö थान का उपयोग करके एक लोककला शलैी के आधार पर 
अपनी पसदं की एक प¤िटंग (कागज की एक चौथाई आकार की 
शीट पर) बनाए।ँ  

 तैयार िकए गए कलाÂ मक कायर् को मÐूयांकन के िलए एक 
पोटर्फ़ोिलयो म¤  संभाल कर रख¤। 

गितिविध  3 
 कला के िसद्धांतŌ का उपयोग करते हुए एक कलाÂमक रचना 

बनाए ँअथार्त ्िविवधता, लय, अनपुात, गित, संतलुन, और रंगŌ 
तथा रेखाओ ंकी एकłपता, łप और सामग्री जैसे िवषयŌ पर 
भावनाओ ंको प्रभावी ढंग से Óयक्त करने के िलए; ’मेरी िखड़की 
से ŀÔय’, ‘मेरा पड़ोस’, मेरा पंसदीदा Âयौहार आिद इस तरह की 
रचना कÐपना से और साथ ही साथ जो आप दखेते ह§, उससे हो 
सकती ह।ै  

 तैयार िकए गए कलाÂ मक कायर् को मÐूयांकन के िलए एक 
पोटर्फ़ोिलयो म¤ रख¤। 
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गितिविध 4 
 परुाने अखबारŌ और परुानी पित्रकाओ ंस ेरंगीन 

कागज़/ग्रािफ़क्स/फ़ोटो का उपयोग करके िविभÆन बनावट वाली 
आसानी से उपलÊध वÖतओु/ंपरुानी सामिग्रयŌ को िचपकाकर 
िद्वतीयक रंगŌ का कोलाज बनाए।ँ 

 बेहतर प्रभाव के िलए कपड़े के टुकड़े, धागा, साद ेरंग, दपर्ण के 
टुकड़े, प°,े फूल, चिूड़याँ आिद पदाथŎ  के उपयोग को 
प्रोÂसाहन द¤। 

 कोलाज म¤ सामग्री/िचत्र और वÖतओु ंको िचपकाने के िलए 
Öथानीय गŌद का उपयोग कर¤। 

 यिद उपलÊध ह ैतो िडज़ाइन और रचना को समझने के िलए 
कंÈयटूर कला का उपयोग कर¤।  

 तैयार िकए गए कलाÂ मक कायर् को मÐूयांकन के िलए एक 
पोटर्फ़ोिलयो म¤ रख¤। 

कÐपना कीिजए, आप अपने कॉलोनी / सोसायटी / पिरसर म¤
एक संगीत कायर्क्रम का आयोजन कर रहे ह§। सभी जानकारी के
साथ एक िववरिणका के िलए लेआउट और मसौदा/सामग्री
तैयार कर¤। 
सैद्धांित क अनभुाग म¤ ऊपर दी गई गितिविध कर¤।  
एक पोटर्फ़ोिलयो तैयार कर¤ िजसम¤ अपने सभी काम को रख¤ और 
Öकूल के पनुः खलुने पर मÐूयांकन के िलए प्रÖततु कर¤। 
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अनुप्रयुक्त कला (सैद्धांितक) कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 

 मÅयकालीन और 
आधिुनक काल के 
दौरान िचत्रकला की 
भारतीय कला को 
समझता ह।ै  

 राजÖथानी, मगुल, 
पहाड़ी शैिलयŌ, 
कंपनी, बंगाल Öकूल, 
आधिुनक भारतीय 
कला म¤ आजादी के 
बाद शलैी के ŁझानŌ 
की शैिलयŌ की 
पहचान करता ह।ै 

 िविभÆन अविधयŌ, 
क्षेत्रŌ और शासनŌ के 
दौरान भारतीय कला 
की अलग-अलग 
िवशषेताओ ंकी 
पहचान करता ह ैऔर 
उनम¤ अंतर समझता 
ह।ै  

 दशे की समदृ्ध मतूर् 
िवरासत की सराहना 
करता ह ैऔर गौरव 
महससू करता ह।ै  
 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
https://nroer.gov.in/ho
me/e-library/ 

http://ccrtindia.gov.in/v
isualarts.php 

http://www.nationalmu
seumindia.gov.in/colle
ctions.asp 

 
https://nroer.gov.in/ho
me/e-book/ 
अÆय संग्रहालय साइटŌ पर
और ऑनलाइन संग्रह दखे¤। 
 
 
 
 
 
 

कला का इितहास  
आपने कक्षा 11 म¤ भारतीय उपमहाद्वीप के िविभÆन िहÖसŌ म¤ शŁुआती
िभि°िचत्रŌ के बारे म¤ अÅययन िकया ह,ै कक्षा 12 म¤ आप लगभग 1500
वषŎ की यात्रा कर¤गे, िजसम¤ भारतीय िचत्रकला की एक अलग शैली दखेी गई
ह।ै  
 
सÈ ताह 1 
पवूीर् और पिĲमी भारत की पांडुिलिप िचत्रŌ के बारे म¤ पता कर¤, जहाँ हम जैन
और बौद्ध पांडुिलिपयŌ म¤ िलखे और िचित्रत िकए गए कलाÂ मक कायर् दखेते
ह§। िविभÆन वेबसाइट पर, िचित्रत पांडुिलिप को दखे¤ और उनकी अविध,
Öथान और िÖक्रÈट के बारे म¤ खोज¤। क्या आप िकसी िवषय पर ऐसे िचत्रण का
फ़ोिलयो बना सकते ह§, जो कोिवड-19 पर तैयार दÖतावेज़ के łप म¤ हो? 
 
सÈ ताह 2 
राजÖथानी लघ ुिचत्रŌ के कई Öकूल ह§। प¤िटंग की लघ ुिचत्र परंपरा के बारे म¤
पता कर¤, वे िकस Öकूल/शलैी के थे, उनम¤ िकन िवषयŌ को िचित्रत िकया गया
ह ैआिद? क्या आपने एक लघ ु प¤िटंग दखेी ह?ै क्या आप इसे वाÖतिवक
आकार म¤ कॉपी कर सकत ेह§ और इसे प¤ट कर सकते ह§? 
 
सÈ ताह 3 
मगुल काल म¤, लघ ु िचत्रण परंपराए ँ नई ऊँचाइयŌ पर पहुचँीं। इनम¤ कई
शैिलयŌ का प्रभाव िदखाई पड़ता ह,ै िजÆह¤ मगुल लघिुचत्रŌ म¤ समािहत िकया
गया और इसे एक मजबतू भारतीय शैली बनाया गया। इन प्रभावŌ के बारे म¤
पता कर¤ और वे कायŎ म¤ कैसे पिरलिक्षत होते ह§। 
एक मगुल लघिुचत्र ल¤ और इसका अ¸छी तरह से अÅययन कर¤ और उसकी
िविभÆन िविशĶाओ ंको दशार्ते हुए इस िचत्रकी समालोचना कर¤।  
 

सĮाह 4 
नोट– आप घर पर उपलÊ ध दशे के ÖमारकŌ की तÖवीरŌ या ड्राइगं, रेखािचत्र 
या पित्रकाओ,ं कैल¤डर, ग्रीिटंग काडर् से ली गई िकसी भी तकनीक का 
उपयोग करके दशे म¤ घरेल ूपयर्टन को बढ़ावा दनेे के िलए एक पोÖटर तैयार 
कर¤  ,उसम¤ आकषर्क नारŌ का उपयोग कर¤।  
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अनुप्रयुक्त कला (प्रायोिगक कायर्) 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 
िवद्याथीर् 

 सामग्री और उपकरणŌ के 
सरुिक्षत और उिचत 
उपयोग को दशार्ता ह।ै 

 अपने काम म¤ िवषय 
वÖत,ु प्रतीकŌ और 
िवचारŌ की एक ®ृंखला 
का अवलोकन, चयन 
और उपयोग करता ह।ै 

 िवचारŌ के प्रभावी ढंग से 
संवाद करने के िलए 
रेखािचत्र, पोÖटर, और 
अÆय प्रचार सामग्री के 
दौरान Öकेच और िविभÆन 
फŌट और भाषाओ ंके 
उपयोग के साथ लेआउट 
तैयार करते समय, कला 
के तÂव और िसद्धांत लाग ू
करता ह।ै 
 

एनसीईआरटी/राºय  
द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
 
 संदभर् के िलए कला 

इितहास म¤ अÅययन 
की गई कला का 
कायर् 
 

 पसदं और 
उपलÊधता के 
अनसुार अÅययन के 
िलए वÖतएुँ  

 

सĮाह 1
िनÌनिलिखत गितिविधयाँ कक्षा 11 के आपके अनभुव पर आधािरत ह§
और इन गितिविधयŌ से आपको अिधक दक्षता और कलाÂमक कायर् करने
म¤ मदद िमलेगी। अÆवेषण, प्रयोग और बेहतर पिरणामŌ को Öवतंत्र łप से
Óयक्त कर¤।  

गितिविध 1 
एक िनिĲत िवचार िबंद ु से प्रकाश और छाया पर Åयान क¤ िद्रत करते हुए 
प¤िसल के रंगŌ/चारकोल, पेÖटल या पानी के रंगŌ से बने तीन से चार वÖतओु ं
(प्राकृितक और ºयािमतीय) के समहू (िÖथर जीवन) का अÅययन कर¤ । 

वÖतओु ंके समहू को 5–6 फ़ीट की दरूी पर ÓयविÖथत िकया जा सकता ह।ै 

प्राकृितक वÖतओु ंके िलए कोई भी एक सÊज़ी, फल आिद ल¤। 

ºयािमतीय वÖतओु ं के िलए एक मोटी िकताब, रसोई के बतर्न, जैस–े
िगलास/कटोरी, जग आिद ले सकते ह§। िकसी भी वÖत ुका उपयोग िकया 
जा सकता ह ैजो ºयािमतीय łपŌ, जैस–े घन, शकुं, िसल¤डर और गोले पर 
आधािरत हो। 

इस उĥÔेय के िलए बड़े आकार की आधी शीट का उपयोग िकया जा सकता
ह।ै ऐसी शीट के अनपुलÊध होने के मामले म¤ चौथाई आकार की एक ड्राइगं
शीट या एक Öकेच बकु का एक पķृ ल¤।   

 
सĮाह 2 और 3 

गितिविध 2 
Öथानीय łप से उपलÊध रंगŌ का उपयोग करके अÆवेषण कर¤ या Öवयं के रंग
और ब्रश बनाए।ँ प¤िटंग के िलए घर पर रंग बनाए।ँ 
 
अपने क्षेत्र एवं लोक कलाकारŌ द्वारा प्रयोग िकए जाने वाले रंगŌ को
Ö विनिमर्त (जड़ी-बिूटयŌ/पौधŌ पर आधािरत, िमट्टी पर आधािरत रंगŌ)
बनाना सीख¤। 
अिधमानत कÌ पोजीशन– बड़े आकार के कागज़ की आधी शीट पर (इस
आकार के उपलÊध नहीं होने के मामले म¤, क्वाटर्र साइज शीट या Öकेच
बकु के पķृ का उपयोग कर¤), कला तÂवŌ का उपयोग करके लोककला
शलैी पर आधािरत अपनी पसंद की अथार्त लाइन, आकार, łप, बनावट,
रंग, मÐूय और Öथान को लेकर एक िचत्र की रचना कर¤। 
बनाए गए कला कायर् को मÐूयांकन के िलए एक पोटर्फ़ोिलयो म¤ रख¤।  
 
गितिविध 3 
कला के िसद्धांतŌ, अथार्त ् िविवधता, लय, अनपुात, गित, संतलुन, ज़ोर,
और रंगŌ एवं रेखाओ ंकी एकता का उपयोग करके एक कलाÂमक रचना
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बनाए।ँ पानी के रंगŌ का उपयोग करके भावनाओ ंको Óयक्त करने के िलए;
कÐपना स े ‘मेरा पड़ोस’, ‘मरेा मनपसदं Â योहार’, ‘पतंगŌ का Â योहार’
‘आपका मनपसंद मौसम’, ‘एक ऐितहािसक Ö मारक’ आिद  की रचना  कर
सकते ह§। तÖवीर को कॉपी िकया जा सकता ह ैअपने आस-पास  या िफर के
क्षेत्र म¤ िकसी वाÖ तिवक ŀÔय को िलया जा सकता ह।ै 
 
बनाए गए कला कायर् को मÐूयांकन के िलए एक पोटर्फ़ोिलयो म¤ रख¤। 
 
गितिविध 4 
अपने पिरवार के िकसी सदÖय का जीवंत िचत्र बनाएँ। उस Óयिक्त को एक
आरामदायक मदु्रा म¤ बैठाएँ, क्यŌिक आपको उसे बहुत लंबे समय तक इस
मदु्रा म¤ बैठाने की आवÔयकता होगी। बैठने के बाद उसी िÖथित को बनाए
रखने के िलए बैठी हुई मदु्रा म¤ Óयिक्त की तÖवीर ल¤। एक िनिĲत कोण, दरूी
और ऊँचाई से तसवीर बनाए,ँ क्यŌिक इनम¤ से िकसी भी पहल ूको बदलने से
जीवंत िचत्र के बनाने पर प्रभाव होगा। इसके िलए अपनी पसदं के माÅयम
का उपयोग कर¤, (लकड़ी का कोयला, प¤िसल, पानी के रंग, पेÖटल, आिद)। 
 
बेहतर रंग रचनाओ ं के िलए पķृभिूम के łप म¤ िवषम रंगŌ के कपड़े का
उपयोग कर¤। 
 बनाए गए कला कायर् को मÐूयांकन के िलए एक पोटर्फ़ोिलयो म¤ रखा 

जाए। 
 

सĮाह 4 
ऊपर िदए गए सैद्धांितक भाग म¤  गितिविध 4 के आधार पर कायर् कर¤।  
 
एक पोटर्फ़ोिलयो तैयार कर¤ और Öकूल िफर से खलुने के बाद अपने सभी
कामŌ को मÐूयांकन के िलए प्रÖततु कर¤। 
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मूितर्कला कक्षा 11–12 
िदशािनदेर्श 
 इस िवषय म¤ लिलत कला िविभÆन ŀÔय कला िवषयŌ को शािमल िकया जाता ह,ै जैसे– िचत्रकला (प¤िटंग), 

मिूतर्कला और ग्रािफ़क्स (रचनाÂमक प¤िटंग, मिूतर्कला और अनपु्रयकु् त कला के नाम से भी जाना जाता ह)ै। इस 
कैल¤डर म¤ एनसीईआरटी पाठ्यचयार् और पाठ्यक्रम का अनसुरण िकया जाता ह।ै 

 ‘मिूतर्कला’ म¤ िवषयŌ के दो घटक ह§, (i) सैद्धांितक  और (ii) प्रायोिगक। सैद्धांितक के िलए आप एनसीईआरटी 
पाठ्यपÖुतकŌ को पढ़ सकते ह§, 
(http://www.ncert.nic.in/right side/links/PDF/syllabus/Art_Education final_syllabus.pdf)  

 उ¸च माÅयिमक कक्षाओ ंके छात्रŌ के िलए सलाह दी जाती ह ैिक वे Öवयं को कला के िनमार्ण म¤ संलग्न कर¤ और 
घर पर एक साथ सैद्धांितक और प्रायोिगक दोनŌ łपŌ म¤ सीख¤। िवद्याथीर् इस समय का उपयोग अपने आतंिरक 
मÐूयांकन और बोडर् परीक्षा की तैयारी के िलए कर सकते ह§। 

 िवद्यािथर्यŌ को मÐूयांकन के िलए इस अविध के दौरान िकए गए सभी कायŎ का िरकॉडर् बनाए रखने के िलए एक 
पोटर्फ़ोिलयो तैयार करने की सलाह दी जाती ह।ै यह काम फ़ाइनल/बोडर् परीक्षा के िलए उनके आतंिरक मÐूयांकन 
का िहÖसा हो सकता ह।ै  

 सभी गितिविधयाँ िवचार उÂ पÆ न करने वाली ह§ और िवद्या थीर् उपलÊध सिुवधाओ ंऔर संसाधनŌ के अनुसार उÆह¤ 
संशोिधत करने के िलए Öवतंत्र ह§। 

 उिÐलिखत सीखने के पिरणाम सामाÆय ह§ और िकसी एक गितिविध के िलए िविशĶ नहीं ह§। ये कॉलम दो म¤ 
गितिविधयŌ के िलए सझुाई गई प्रिक्रयाओ ंके पिरणाम ह§। 

 माता-िपता और अÅ यापकŌ को कला के अपने कायर् को करने म¤ ब¸चŌ को प्रोÂसािहत और समथर्न करना चािहए 
क्यŌिक िवषय म¤ उनका प्रदशर्न क्षेत्र म¤ उ¸च अÅययन के िलए आकषर्क राÖते खोल सकता ह।ै 

 
मूितर्कला (सैद्धांितक) कक्षा 11 

 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 भारतीय उप-महाद्वीप के 

िविभÆन िहÖसŌ म¤ सबसे 
प्राचीन काल से लेकर 
प्रारंिभक मÅययगुीन काल 
म¤ भारतीय मिूतर् कला, 
वाÖतकुला और 
िचत्रकला के  प्रारंिभक 
िवकास के बारे म¤ 
समझता ह।ै 
 

 िविभÆन अविधयŌ, क्षेत्रŌ 
और शासनŌ के दौरान 
भारतीय कला की अलग-
अलग िवशेषताओ ंकी 
पहचान करता ह,ै और 

एनसीईआरटी/राºय 
द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖतक  
िवद्या थीर् एनसीईआरटी 
की वेबसाइट दखे सकते 
ह§ और कक्षा 11 की 
पाठ्यपÖुतक भारतीय 
कला का एक पिरचय– 
भाग I  दखे सकते ह§,  
http://epathshala.nic.
in/process.php?id=st
udents&type=eText
books&ln=en 
 

https://nroer.gov.in/

सĮाह 1 (सैद्धांितक)

इसका पहला िवषय पवूर्-ऐितहािसक गफुािचत्रŌ के बारे म¤ ह।ै पाठ को Åयान 
से पढ़¤, इसके क् यआूर (QR) कोड खोल¤ और अËयास दखे¤। िविभÆन िवषयŌ 
और उप-िवषयŌ पर अपनी िटÈपिणयŌ के नोट्स बनाए।ँ  
आप गफुा ÖथलŌ के नाम से िकतने पिरिचत ह§? क्या आप इसम¤ अपने 
बचपन म¤ िकए गए कामŌ के साथ कोई समानता दखेते ह§, अथार्त ्एक ब¸चे 
के łप म¤ कलाÂ मक कायर् और गफुािचत्रŌ म¤ क्या समानताएं ह§? 
उÆहŌने खरुदरी सतहŌ पर कैसे िचत्र  बनाएँ? आपकी राय म¤ उनके द्वारा िकए 
िचत्रण के पीछे क्या कारण/उĥÔेय थे? 
िविभÆन संग्रहालय के वेबसाइट पर इन िचत्रŌ का िववरण दखे¤।  
सĮाह 2  (सैद्धांितक) 

दसूरा िवषय,िसंध ुघाटी सËयता पर ह,ै िजसम¤ सÈ ताह 1 म¤ बताई गई प्रिक्रया
का पालन कर¤। 
अब, क्या आप िसधं ुघाटी सËयता के लोगŌ द्वारा इÖतेमाल िकए जाने वाले
िखलौने या माला या इसी तरह का कोई सामान बना सकते ह§? 
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उनम¤ अंतर करता ह।ै 
 दशे की समदृ्ध मतूर् 

िवरासत को समझता ह ै
और इस पर गवर् करता ह।ै  

 

home/e-library/

http://ccrtindia.gov.i
n/visualarts.php 

http://www.national
museumindia.gov.in
/collections.asp 

https://nroer.gov.in/
home/e-book/ 
 

संग्रहालयŌ के आभासी पयर्टन के िलए िविभÆन वेबसाइट पर जाए।ँ आपके
पाठ्यक्रम/पाठ्यपÖुतकŌ म¤ िवÖततृ अÅययन के िलए दी गई कलाकृितयŌ का
िववरण दखे¤। दी गई िवÖततृ ÈलेटŌ पर अपनी िटÈपिणयŌ को नोट कर¤।  

सĮाह 3 (सैद्धांितक) 
मौयर् काल की कला भी बहुत रोचक ह।ै िपछले िवषयŌ की तरह, इसे Åयान से
पढ़¤, पणूर् पķृ िचत्रŌ और उनके िववरण पर Åयान द¤। ऐसी कौन सी
कलाकृितयाँ ह§, िजÆह¤ आप अ¸छी तरह जानते ह§; उदाहरण के िलए,अशोक
चक्र या िसंह Öतंभ, इससे जड़ुी कहािनयाँ और यह राÕट्रीय प्रतीक कैसे बने
आिद। 
इनके िचत्र बनाए ँऔर उनके बारे म¤ िलख¤। क्या आप मिूतर्यŌ म¤ से िकसी
आकृित का उपयोग कर िचत्र बना सकते ह§? 
 
सĮाह 4 (सैद्धांितक) 
नोट– पित्रकाओ,ं कैल¤डर, ग्रीिटंग काडर्, या आप घर पर जो भी प्राĮ कर
सकते ह§, वे तÖवीर¤ एकत्र कर¤। उÆह¤ कालानकु्रिमक ÓयविÖथत कर¤ और
िविभÆन अविधयŌ की भारतीय कलाओ ंका एक एलबम बनाए।ँ उनम¤ से
प्रÂयके के नीचे कैÈशन िलख¤, िजसम¤ यह जानकारी हो िक वह िकस अविध
म¤ बना,िदनाकं, वÖत ुका नाम, इसे बनाने म¤ उपयोग की गई सामग्री, वÖत ुका
नाम या संग्रहालय या संग्रह का Öथान जहाँ यह वतर्मान म¤ रखी गई ह,ै प्रÂयके
म¤ 4–8 लाइन¤ होनी चािहए।
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मूितर्कला (प्रायोिगक कायर्) 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सुझावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 

 ड्राइगं और मॉडिलंग 
सामग्री का सरुिक्षत और 
उिचत उपयोग प्रदिशर्त 
करता ह।ै 

 अवलोकन और 3डी 
अÅययन के िलए वÖतओु ं
का चयन करता ह।ै 

 प्रकृित स ेवÖतओु ंके 
Âविरत Öकेच बनाता ह।ै 

 िमट्टी और अÆय मॉडिलंग 
सामग्री के साथ उिचत 
łप से काम करता ह।ै 

 Öकेिचंग और वÖतओु ंका 
िनमार्ण करते समय कला 
तÂवŌ का उपयोग करता 
ह।ै 

 पेड़ के प°,े पिक्षयŌ, 
जंतओु ंऔर ºयािमतीय 
पैटनर् की छिवयŌ को 
बनाने के िलए राहत 
तकनीक का उपयोग 
करके सरल िडज़ाइन 
बनाता ह।ै  

 िमट्टी और पेपर मैश म¤ 
गोल तकनीक का उपयोग 
करके मॉडल बनाता ह ै

 प्रकृित म¤ सŏदयर् की 
सराहना करता ह ैऔर 
मानव िनिमर्त कला तÂवŌ 
के कौशल का उपयोग 
करके वÖतओु ंको बनाता 
ह।ै 
 

एनसीईआरटी/राºय द्वारा
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
 
 परुाने नोटबकु के 

बचे हुए कागज़ात के 
साथ Öकेचबकु 
बनाई जा सकती ह ै

 पसदं और 
उपलÊधता के 
अनसुार अÅययन के 
िलए वÖतएुं चनु¤।  

 मॉडिलंग के िलए 
क्ले घर पर तैयार 
िकया जा सकता ह।ै  

 कला के काम की 
तÖवीर¤ लेने के िलए 
यिद उपलÊध हो तो 
मोबाइल फ़ोन का 
उपयोग कर¤। 

 मॉडिलंग के िलए 
मॉडल का उपयोग।  

   
 
 
 
 

गितिविध 1 
प¤िसल/चारकोल म¤ प्रकृितक और ºयािमतीय वÖतओु/ंसंरचनाओ ंके Öकेच 
बनाना। 

घर पर प्राकृितक łपŌ का Öकेच बनाना, जैस–े पौधे और पेड़, उपलÊध 
सिÊजयाँ और फल, प° ेऔर फूल आिद। 

ºयािमतीय łप, जैसे– टेबल, कुसीर्, टीवी, िकताब¤, बालटी, टोकरी, भवन, 
Öमारक आिद। िकसी भी रसोई के बतर्न, जो ºयािमतीय łपŌ पर आधािरत 
ह§। 

 पिक्षयŌ, जंतओु ंऔर लोगŌ का Öकेच बनाना। 

Öकेच बनाने के िलए रेखा, łप, प्रकाश और छाया, वÖतुओ ंकी 
बनावट आिद के उपयोग का Åयान रखना चािहए। 

इस उĥÔेय के िलए िकसी भी Öकेच बकु या साद ेनोटबकु का उपयोग िकया
जा सकता ह ै
(ŀÔय कला यानी िवज़अुल आटर् के छात्रŌ के िलए Öकेिचगं रोज़मरार् की
िदनचयार् का िहÖसा होना चािहए) 

गितिविध 2 
क्ले मॉडिलंग के िलए घर म¤ िमट्टी बनाए।ँ 

(घर पर या खेत से उपलÊध सखूी िमट्टी ल¤। पाउडर बनाने के िलए इसे गरम 
कर¤, कंकड़ या अÆय कचरे जसैे िक सखूी जड़¤, पि°याँ या लकड़ी के टुकड़े 
आिद, को हटाने के िलए इसे छलनी म¤ डाल¤, िमट्टी का पेÖ ट बनाने के िलए 
पानी िमलाए।ँ)  

 क्ल ेके साथ िमट्टी मॉडिलंग तकनीकŌ का उपयोग करके अपनी पसंद 
के फल और सÊज़ी बनाएँ। (इस तकनीक को मॉडिलंग इन राउंड 
कहा जाता ह)ै। 

नोट– तैयार िमट्टी को मोटी पॉलीशीट म¤ लपेटकर अथवा पनुः उपयोग के
िलए एयर टाइट बॉक्स म¤ रखकर महीनŌ तक Öटोर िकया जा सकता ह।ै 

गितिविध 3 
िमट्टी द्वारा उभरी हुई कला (िरलीफ़)  
अपनी पसदं के िवषय/वÖत ुका उपयोग करके िरलीफ़ कायर् बनाए।ँ सामाÆय
िवषय वÖतएुं पेड़, पश,ु पक्षी, मानव आकृितयाँ आिद ह§। सीमाओ ंऔर
पैटनर् के िलए ºयािमतीय आकार/आकृितयŌ का उपयोग करते ह§। 
िमट्टी के टाइल का पसदंीदा आकार एक फ़ुट हो सकता ह।ै 
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िरलीफ़ म¤ मॉडिलंग दो तरीकŌ से की जा सकती है–  
1. दबाने की तकनीक का उपयोग करके िमट्टी का Öलैब बनाते ह§, सतह

को भी बनात ेह§। Öलैब पर लगाकर िमट्टी से बने कॉइल या रोल का
उपयोग करके िचत्र बनाते ह§।  

2. एक Öलैब बनाते ह§। उभरी हुई आकृित बनाने के िलए िपंिचगं और
पे्रिसंग तकनीक का उपयोग कर¤।)  

गितिविध  4 
िमट्टी के साथ राउंड म¤ मॉडिलंग  
 राउंड तकनीक म¤ 3डी क्ले मॉडल बनाए।ँ सामाÆय िवषय/वÖतओु,ं 

जैसे– पेड़, पश,ु पक्षी, मानव आकृितयाँ आिद से अपनी पसंद के 
िवषय/वÖत ुका उपयोग कर¤। 

 ºयािमतीय आकारŌ/आकृितयŌ का अिधक से अिधक उपयोग कर¤ 
 10 ‘ऊँचाई और 2’ Óयास की िमट्टी का एक ठोस Öतंभ बनाए।ँ 

‘4x4’ का घन। राहत शलैी म¤ प्रÂयके चहेरे पर संख्या िलख¤। 
 
(राउंड म¤ मॉडिलंग का अथर् ह ै3डी ऑÊजेक्ट को परूा करना, िजस े िकसी
भी तरफ़ से पहचाना जा सकता ह।ै उदाहरण के िलए आम एक आम की
तरह िदखेगा और अनानास; आगे पीछे या िकनारे िकसी भी तरफ़ से
अनानास की तरह िदखाई दगेा। जबिक राहत के िडज़ाइन के łप म¤ पहले
साइन को एक Öलैब जसैी सतह पर बनाया जाता ह ैिजसे केवल सामने से
दखेा जा सकता ह।ै)  
 
 मÐूयांकन के िलए पोटर्फ़ोिलयो म¤ बनाए गए कला कायर् को बनाकर 

रखा जा सकता ह।ै िवद्याथीर् वहाँ के मॉडल की तÖवीर¤ ले सकते ह§ 
और यिद चाह¤ तो िमट्टी का पनु: उपयोग कर सकते ह§। 
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मूितर्कला (सैद्धांितक) कक्षा 12 
 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 मÅयकालीन और 

आधिुनक काल के दौरान 
की भारतीय िचत्रकला 
को समझता ह।ै  

 राजÖथानी, मगुल, 
पहाड़ी, कंपनी प¤िटंग, 
बंगाल Öकूल, आधिुनक 
भारतीय कला म¤ आजादी 
के बाद की शिैलयŌ की 
पहचान करता ह।ै  

 िविभÆन अविधयŌ, क्षेत्रŌ 
और शासनŌ के दौरान 
भारतीय कला की 
िविभÆन िविशĶताओ ंकी 
पहचान करता ह,ै और 
उनम¤ अंतर करता ह।ै  

 दशे की समदृ्ध मतूर् 
िवरासत की सराहना 
करता ह ैऔर गौरवािÆवत 
होता ह ै।  

 

एनसीईआरटी/राº य द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖ तक 

https://nroer.gov.in/home/
e-library/ 

http://ccrtindia.gov.in/vis
ualarts.php 

http://www.nationalmuse
umindia.gov.in/collection
s.asp 

https://nroer.gov.in/home/
e-book/ 
ऑनलाइन अÆय संग्रहालय 
साइटŌ पर और संग्रह दखे¤। 
 
 
 
 
 
 

आपने कक्षा 11 म¤ भारतीय उपमहाद्वीप के िविभÆन िहÖसŌ म¤ शŁुआती
िभि° िचत्रŌ के बारे म¤ अÅययन िकया ह,ै कक्षा 12 म¤ आप लगभग
1500 वषŎ की यात्रा कर¤गे, िजसम¤ भारतीय िचत्रकला की एक अलग
शलैी दखेी गई।  
 
सÈ ताह 1 
पवूीर् और पिĲमी भारत की पांडुिलिप िचत्रŌ के बारे म¤ पता कर¤, जहाँ
हम जैन और बौद्ध पांडुिलिपयŌ म¤ िलख े और िचित्रत िकए गए
कलाÂ मक कायर् दखेते ह§। वेबसाइटŌ पर, िचित्रत पांडुिलिप को दखे¤
और उनकी अविध, Öथान और िÖक्रÈट के बारे म¤ खोज¤। क्या आप
िकसी िवषय पर ऐस ेिचत्रण का फोिलयो बना सकते ह§, जो कोिवड-19
पर तैयार दÖतावेज के łप म¤ हो? 
 
सÈ ताह 2 
राजÖथानी लघ ु िचत्रŌ के कई Öकूल ह§। प¤िटंग की लघ ु िचत्र परंपरा के
बारे म¤ पता कर¤, वे िकस Öकूल / शलैी के थे, उनम¤ िकन िवषयŌ को
िचित्रत िकया गया ह ैआिद? क्या आपने एक लघ ुप¤िटंग दखेी ह?ै क्या
आप इसे वाÖतिवक आकार म¤ कॉपी कर सकते ह§ और इसे प¤ट कर
सकते ह§? 
 
सÈ ताह 3 
मगुल काल म¤, लघ ुिचत्रण परंपराए ँनई ऊँचाइयŌ पर पहुचँीं। इनम¤ कई
शिैलयŌ का प्रभाव िदखाई पड़ता ह,ै िजÆह¤ मगुल लघिुचत्रŌ म¤ समािहत
िकया गया और इसे एक मजबतू भारतीय शैली बनाया गया। इन प्रभावŌ
के बारे म¤ पता कर¤ और वे कायŎ म¤ कैसे पिरलिक्षत होते ह§। 
एक मगुल लघिुचत्र ल¤ और इसका अ¸छी तरह से अÅययन कर¤ और
उसकी िविभÆन िविशĶाओ ंको दशार्ते हुए इस िचत्रकी समालोचना कर¤।
 
सÈ ताह 4 
मगुल लघ ु शिैलयŌ के प्रारंिभक, मÅय और बाद के चरणŌ पर
ऑनलाइन लेख पढ़¤ और उनम¤ अतंर और समानता के बारे म¤ पता कर¤।
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मूितर्कला (प्रायोिगक कायर्) 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 
 ड्राइगं और मॉडिलंग 

सामग्री का सरुिक्षत 
और उिचत उपयोग 
प्रदिशर्त करता ह।ै 

 अवलोकन और 3-
डी अÅययन के िलए 
वÖतओु ंका चयन 
करता ह।ै 

 प्रकृित से वÖतओु ंके 
Âविरत Öकेच बनाता 
ह।ै 

 उिचत łप से 
मॉडिलंग सामग्री के 
łप म¤ िमट्टी और 
पेपरमशै को 
संभालता ह।ै 

 वÖतओु ंका िनमार्ण 
करते समय कला 
तÂवŌ का उपयोग 
करता ह।ै 

 मॉडिलंग म¤ 2-डी 
और 3-डी राहत के 
बीच अतंर करता ह।ै 

 पेड़ के प°,े पिक्षयŌ, 
जंतओु ंऔर 
ºयािमतीय पैटनर् की 
छिवयŌ को बनाने के 
िलए राहत तकनीक 
का उपयोग करके 
सरल िडजाइन 
बनाता ह।ै  

 िमट्टी और पेपर मैश े
म¤ गोल तकनीक का 
उपयोग करके मॉडल 
बनाता ह।ै  

 प्रकृित म¤ सŏदयर् की 
सराहना करता ह ै
और कला तÂवŌ के 
कौशल का उपयोग 
करके मानव िनिमर्त  

एनसीईआरटी/राºय द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖतक  
 
 परुाने नोटबकु के बच े

हुए कागज के साथ 
Öकेचबकु बनाई जा 
सकती ह ै 

 पसदं और उपलÊधता 
के अनसुार अÅययन 
के िलए वÖतएुँ  

 मॉडिलंग के िलए क्ले 
घर पर तैयार िकया जा 
सकता ह।ै या 
सिुवधाजनक होने पर 
कुÌहार से िलया जा 
सकता ह।ै 

 कला के काम की 
तÖवीर¤ लेने के िलए 
उपलÊध मोबाइल फोन 
का उपयोग कर¤, यिद 
उपलÊध हो। 

 मॉडिलंग के िलए 
मॉडलर का उपयोग। 
िवद्यािथर्यŌ द्वारा Öवयं 
को दी जाने वाली 
वरीयता। 

 

िनÌनिलिखत गितिविधयाँ कक्षा 11 के आपके अनभुव पर आधािरत
ह§ और आपको अिधक कुशलता और कलाÂमक łप से प्रदशर्न करने
म¤ मदद कर¤गी। अÆवेषण, प्रयोग और बेहतर पिरणामŌ के िलए Öवतंत्र
łप से Óयक्त कर¤। 
 
सĮाह 1 
प¤िसल/चारकोल म¤ प्रकृितक और ºयािमतीय वÖतओु ं/ संरचनाओ ंके 
Öकेच बनाना। 

घर पर प्राकृितक łपŌ के Öकेच बनाना, जसै–े पौध ेऔर पेड़, उपलÊध 
सिÊज़याँ और फल, प° ेऔर फूल आिद। 

ºयािमतीय łप, जैस–े टेबल, कुसीर्, टीवी, िकताब¤, बालटी, टोकरी, 
भवन, Öमारक आिद। िकसी भी रसोई के बतर्न, जो ºयािमतीय łपŌ 
पर आधािरत ह§। 

 पिक्षयŌ, जंतओु ंऔर लोगŌ का Öकेच बनाना। 
 Öकेच बनाने के िलए रेखा, łप, प्रकाश और छाया, वÖतओु ंकी 

बनावट आिद के उपयोग का Åयान रखना चािहए। 
इस उĥÔेय के िलए िकसी भी Öकेच बकु या साद ेनोटबकु का उपयोग
िकया जा सकता ह ै
(ŀÔय कला यानी िवज़अुल आटर्) के छात्रŌ के िलए Öकेिचगं रोज़मरार्
की िदनचयार् का िहÖसा होना चािहए) 

सĮाह 2 
क्ले मॉडिलंग के िलए घर म¤ िमट्टी बनाए।ँ 
(घर पर या खेत से उपलÊध सखूी िमट्टी ल¤। पाउडर बनाने के िलए इसे
गरम कर¤, कंकड़ या अÆय कचरे जसैे िक सखूी जड़¤, पि°याँ या लकड़ी
के टुकड़े आिद को हटाने के िलए इसे छलनी म¤ डाल¤, िमट्टी का पेÖ ट
बनाने के िलए पानी िमलाए।ँ)  
 एक फल की टे्र के साथ 5 मौसमी फल और 5 सÊज़ी बनाए।ँ 
 क्ले मॉडिलंग की Öलैब िविध पद्धित पर कॉइल का उपयोग 

करके ‘10x6’ की फल की टे्र बनाई जा सकती ह।ै 
क्ले मॉडिलंग तकनीकŌ (पे्रस, िपंच, कॉइल, रोल आिद) का उपयोग
कर¤। राउंड मॉडल बनाए।ँ 
 इसे छाया म¤ रखकर सखुाए ँयिद आप उÆह¤ रंग करना चाहते ह§ 

तो कर¤। 

नोट– तैयार िमट्टी को मोटी पॉली शीट म¤ लपटेकर या पनुः उपयोग के
िलए एयर-टाइट बॉक्स म¤ रखकर महीनŌ तक Öटोर िकया जा सकता
ह।ै 
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वÖतओु ंको बनाता 
ह।ै 

 

सĮाह 3
िमट्टी पर िरलीफ़ कायर् 
िवषय/वÖतओु,ं जैसे– पेड़, पश,ु पक्षी, मानव आकृितयाँ आिद का
उपयोग करके राहत कायर् बनाएँ। 
 ‘1’ मोटाई की ‘10x10’ की एक टाइल और उस पर 3डी 

िरलीफ़ बनाए।ँ 
बगल की सीमाओ ंम¤ ºयािमतीय आकारŌ/आकृितयŌ के उपयोग को
पसदं के अनसुार जोड़ा जा सकता ह।ै 

िरलीफ़ म¤ मॉडिलंग दो तरीकŌ से की जा सकती है– 
(1) दबाने की तकनीक का उपयोग करके िमट्टी का Öलैब बनाते ह§,

सतह को भी बनाते ह§। Öलैब पर लगाकर िमट्टी से बने कॉइल या
रोल का उपयोग करके िचत्र बनाते ह§।  

(2) एक Öलैब बनाते ह§। उभरी हुई आकृित बनाने के िलए िपंिचगं
और पे्रिसंग तकनीक का उपयोग कर¤।   

सĮाह  4 
पेपरमैश के साथ गोले म¤ मॉडिलगं  
घर पर पेपरमशै की लगुदी बनाने का अËयास कर¤। 
 पÐप बनाना (परुाने समाचार पत्रŌ के छोटे टुकड़े, परुाने नोटबकु, 

चाटर् पेपर रात भर िभगोए ँऔर मÐुतानी िमट्टी (या इसी तरह की 
कोई अÆय सामग्री) के साथ पीसकर और पेÖट बनाया जा 
सकता ह ै

 सामाÆय िवषयवÖतओु,ं जैस–े पेड़, जानवर, पक्षी, लोग आिद 
का उपयोग करके गोल तकनीक म¤ 3डी मॉडल बनाए।ँ 

 3डी ºयािमतीय आकृितयŌ, जैस–े शकुं, घन, िसल¤डर और 
गोला का उपयोग करके बनाएँ। 

 3डी मिूतर्कला बनाने के िलए एक दसूरे पर सपुरइÌपोिज़गं करते 
हुए Öक्वायर, ित्रकोण, गोल आिद के ºयािमतीय पैनलŌ का 
उपयोग करके कला कायर् बनाए।ँ (राउंड म¤ मॉडिलंग का अथर् ह ै
3डी ऑÊजेक्ट परूा करना, िजसे िकसी भी तरफ़ (सामने या पीछे 
की तरफ) से पहचाना जा सकता ह।ै जहाँ िरलीफ़ िडज़ाइन म¤ 
सतह की तरह Öलैब बनाया जाता ह,ै िजसे सामने से और यिद 
यह गोल राहत ह ैिफर साइड से भी देखा जा सकता ह)ै।  

 मÐूयांकन के िलए पोटर्फ़ोिलयो म¤ बनाए गए कला कायर् को 
बनाए रखा जा सकता ह।ै िवद्याथीर् वहां के मॉडल की तÖवीर¤ ले 
सकते ह§ और यिद चाह¤ तो िमट्टी का पनु: उपयोग कर सकते ह§। 
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Öवर संगीत )िहंदुÖतानी(  
िदशािनदेर्श–  
 िवद्याथीर् को  भारतीय शाÖ त्रीय संगीत की िवशेषताएँ धीरे-धीरे समझना चािहए।  
 नोट्स की ®िुत/Öवर Ö थान को एक अÅ यापक के मागर्दशर्न के अनुसार या िरकॉडर् िकए गए संगीत से समझना 

चािहए। 
 उÆह¤ िविभÆन रागŌ म¤ प्रचिलत िविभÆन प्रकार के नोटŌ को जानना चािहए। 
 उÆह¤ ित्रताल, कहरवा, झपताल, दादरा जैसे सरल ताल का पता होना चािहए। 
 िकसी भी आघात से बजने वाले वाद्य/मेलोिडक वाद्य पर अंगिुलयŌ और हाथŌ को रखने के बारे म¤ िवद्यािथर्यŌ को 

बहुत ÖपĶ जानकारी होना चािहए, क्यŌिक यह सरुŌ  के अनुसार Åविन उÂपादन का आधार ह।ै 
 लोक संगीत या क्षेत्रीय संगीत को आम लोगŌ के संगीत को समझने के िलए अËयास करने की आवÔयकता ह।ै 
 उÆह¤ भारतीय िफ़Ðम संगीत (पुराने और नए) की Ó यापकता और िविवधता को साथर्क łप से समझना चािहए। 

 
 

संगीत कक्षा 11 

सीखने के प्रितफल ąोत/ससंाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 रागŌ का आरोह, अवरोह और 

पकड़ का  गायन/वादन करता 
ह।ै  

 रागŌ म¤ नोट्स (शदु्ध, कोमल, 
तीĄ) की पहचान करता ह।ै  

 रागŌ के Öवर पैटनर् की पहचान 
करता ह।ै  

 रागŌ म¤ एक रचना/छोटा 
ख्याल/गत का गायन/वादन 
ह।ै  

 िफ़Ðम संगीत/क्षेत्रीय/ लोक 
संगीत म¤ िदए गए रागŌ के Öवर 
पैटनर् की पहचान करता ह।ै  

 िकसी भी वाद्य यंत्र पर ित्रताल 
के बोल सनुता/बजाता ह।ै  

 झपताल म¤ गायन/वादन करता 
ह।ै  

 भातखंडे सैद्धांितक Öवरिलिप 
के मानदडंŌ के अनसुार 
ित्रताल िलखता ह।ै  

 लोक संगीत की 
प्रासंिगकता/महÂव को दशार्ता 
ह।ै  

एनसीईआरटी/राº य द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖ तक 

 अÅ यापक Öवर पैटनर् और 
एक रचना िरकॉडर् करत ेह§ 
और उÆह¤ िवद्या िथर् यŌ को 
Óहाट्सएप पर भजेत ेह§। 

 Óहाट्सएप पर एक ग्रपु बनाए ँ
और िवद्या थीर् को िकसी भी 
आघात से बजने वाले वाद्य 
पर ताल बजाना िसखाएँ।  

 Óहाट्सएप पर एक ग्रपु बनाए ँ
और िवद्याथीर् को भातखडें 
ताल पद्धित म¤ नोटेशन 
िलखने की कला को समझने 
म¤ मदद कर¤।  

 कुछ वेब िलंक– 
https://www.youtube.c
om/watch?v=1xb7z6N
i8LI 

 
https://www.youtube.c
om/watch?v=r97bzs3f
yTY 

 

राग भैरवी और राग भीमपलासी का गायन/वादन 
गितिविध 1 
रागŌ का आरोह, अवरोह और पकड़ का अËयास। 
राग म¤ Öवर पैटनर् का अËयास। 
 
गितिविध 2 
राग की प्रकृित के अनसुार नवीन Öवर पैटनर् का िनमार्ण। अपनी 
नोटबकु म¤ Öवर संयोजनŌ को िलख¤।  
 
गितिविध 3 
िफ़Ðम संगीत/क्षेत्रीय िफ़Ðम संगीत/लोक संगीत म¤ इसी तरह के 
Öवर पैटनर् का पता लगाएँ और अपनी नोटबकु म¤ िलख¤। 
 
ताल का ज्ञान और प्रलेखन की प्रिक्रया  
गितिविध 4 
िवद्याथीर् ताल तीनताल  को थाह, दगुनु, ितगनु, चौगनु म¤ िलख¤। 
 
संगीत वाद्ययंत्र की तÖवीर¤ बनाना 

गितिविध 5 
िकसी भी भारतीय संगीत वाद्ययंत्र की एक तसवीर बनाएँ और 
गŁु की मदद से िचत्र को लेबल कर¤। 
लोक संगीत का ज्ञान और िवĴेषण  
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https://www.youtube.c
om/watch?v=Br9xxlIl
1-0 
 
https://www.youtube.c
om/watch?v=OUT1Of
IXWvI 
 
https://www.youtube.c
om/watch?v=SxRMsY
re02k 
 
https://www.youtube.c
om/watch?v=41vThs
MiV7c 
 
https://www.youtube.c
om/watch?v=LPjtbMn
9Tns 

गितिविध 6 
जÆम, िववाह या Öथानीय Âयौहार मनाने के िवषय पर िकसी भी 
क्षेत्र/राºय से एक लोकगीत सीख¤। यिद आप बोली नहीं जानते
ह§ तो शÊदŌ का अथर् खोजने का प्रयास कर¤। िवषय को जान¤ 
और अपनी नोटबकु म¤ सब कुछ िलख¤। 
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संगीत कक्षा 12 

सीखने के प्रितफल ąोत/संसाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर्  
 रागŌ के आरोह, अवरोह 

और पकड़़ गाता/ बजाता 
ह।ै  

 रागŌ म¤ नोट्स (शदु्ध, 
कोमल, तीĄ) की पहचान 
करता ह।ै  

 रागŌ के Öवर पैटनर् की 
पहचान करता ह।ै  

 रागŌ म¤ एक रचना/छोटा 
ख्याल/गीत गाता/बजाता 
ह।ै  

 िफ़Ðम संगीत/क्षेत्रीय/ लोक 
संगीत म¤ िदए गए रागŌ के 
Öवर पैटनर् की पहचान 
करता ह।ै  

 िकसी भी वाद्य यंत्र पर 
झपताल के बोल 
सनुाता/बजाता ह।ै  

 झपताल म¤ रचना 
गाता/बजाता ह।ै  

 भातखंडे सैद्धांितक 
Öवरिलिप के मानदडंŌ के 
अनसुार झपताल िलखता 
ह।ै  

 लोक संगीत की 
प्रासंिगकता/महÂव की 
Óयाख्या करता ह।ै  

 धमार की शैली/अदंाज़   
को समझता ह।ै  

एनसीईआरटी/राº य द्वारा 
प्रकािशत पाठ्यपुÖ तक 

 अÅ यापक Öवर पैटनर् और एक 
रचना िरकॉडर् करते ह§ और 
उÆह¤ Óहाट्सएप के माÅयम से 
िवद्या थीर् के साथ साझा करते 
ह§।  

 Óहाट्सएप पर एक ग्रपु बनाए ँ
और िवद्याथीर् को िसखाएँ िक 
िकसी भी आघात से बजने 
वाले वाद्य पर ताल कैसे 
बजाएँ।  

 Óहाट्सएप पर एक ग्रपु बनाए ँ
और िवद्याथीर् को भातखडें 
ताल पद्धित म¤ नोटेशन िलखने 
की कला समझने म¤  
मदद कर¤ ।  

 
कुछ वेब िलंक– 
https://www.youtube.com/w
atch?v=wWMZGZnSoEc 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=fiRfulUvldU 
 
 
https://www.youtube.com/w
atch?v=BkinFn_6_HI 
 
 
https://www.youtube.com/r
esults?search_query=ncert+
official+dhamar 

राग मालकŏस और राग बागेĵरी का गायन/वादन  

गितिविध 1 
रागŌ का आरोह, अवरोह और पकड़ का अËयास कर¤।  
राग म¤ Öवर पैटनर् का अËयास कर¤।  

गितिविध 2 
राग की प्रकृित के अनसुार नवीन Öवर पैटनर् का िनमार्ण। अपनी 
नोटबकु म¤ Öवर संयोजनŌ को िलख¤।  

गितिविध 3 
िफÐम संगीत/क्षेत्रीय िफ़Ðम संगीत/लोक संगीत म¤ इसी तरह के 
Öवर पैटनर् का पता लगाएँ और अपनी कॉपी म¤ िलख¤ ।  

गितिविध 4 
धमार शलैी का पिरचय पढ़¤ और िलख¤।  
 
ताल का ज्ञान और प्रलेखन की प्रिक्रया  

गितिविध 5 
िवद्याथीर् को ताल झप ताल, को दगुनु, ितगनु, चौगनु म¤ िलखने 
के िलए कह¤।      
 
सगंीत वाद्ययंत्र की तÖवीर¤ बनाना  

गितिविध 6 
िकसी भी भारतीय संगीत वाद्ययंत्र की एक िचत्र बनाएँ और गŁु 
की मदद से िचत्र को लेबल कर¤ ।  
 
लोक सगंीत का ज्ञान और िवĴेषण 

गितिविध 7 
जÆम, िववाह, ÂयौहारŌ आिद के उÂसव के िवषयŌ पर िकसी भी 
क्षेत्र/राºय के एक लोक गीत को जान¤, यिद आप बोली नहीं 
जानते ह§ तो शÊदŌ का अथर् खोजने की कोिशश कर¤। अपनी 
कॉपीबकु म¤ िवषय का िवĴेषण कर¤ िलख¤।   
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ÖवाÖÃय और शारीिरक िशक्षा (उ¸च माÅ यिमक Öतर) 

 
इस लॉकडाउन अविध के दौरान योग और अÆय शारीिरक अËयासŌ को हर िकसी के िलए रोज़मरार् की गितिविधयŌ का 
एक अिभÆन अंग माना जाना चािहए, िवशेषकर वो ब¸ चे जो िकशोरावÖथा से गज़ुर रह ेह§। डÊÐयएूचओ ने िकशोरावÖथा 
की उम्र (10–19 वषर्) और िवशेष िवशेषताओ ंद्वारा िचिĹत जीवन के चरण के संदभर् म¤ सही ढंग से पिरभािषत िकया ह।ै 
इन िवशेषताओ ंम¤ तेज़ी से शारीिरक, मनोवैज्ञािनक, संज्ञानाÂमक और Óयवहार पिरवतर्न और िवकास शािमल ह§, िजनम¤ 
प्रयोग करने की , यौन पिरपक्वता की प्रािĮ, वयÖक पहचान का िवकास और सामािजक-आिथर्क िनभर्रता से सापेक्ष 
Öवतंत्रता म¤ पिरवतर्न शािमल ह ै।  
 सामािजक दरूी बनाए रखने की अविध के दौरान, ब¸चŌ के िलए घर पर कुछ िफ़टनेस गितिविधयाँ करना 
अिधक महÂवपणूर् हो जाता ह।ै चूँिक इस Öतर पर ब¸च ेभी िकशोरावÖथा के चरण से गज़ुर रह ेह§, इसिलए उनके िलए यह 
महÂवपणूर् ह ैिक व ेउनके साथ होने वाले िवकास और िवकास के िविभÆन पहलओु ंके बारे म¤ जान¤, बढ़ते मĥुŌ से संबंिधत 
िमथकŌ को ÖपĶ करने म¤ सक्षम हŌ और चनुौतीपणूर् िÖथित म¤ जीवन कौशल लाग ूकरने की क्षमता िवकिसत करने के िलए 
खदु को सशक्त बना सक¤ ।  
 समग्र ÖवाÖÃय के िलए, केवल जानना ही पयार्Į नहीं ह।ै सबको शारीिरक łप से सिक्रय और मानिसक łप से 
सतकर्  रहने की जłरत ह।ै इसिलए, अपने बारे म¤ जान¤ और घर म¤ योग और शारीिरक गितिविधयाँ कर¤। अÆय कायŎ के 
साथ-साथ योग और अÆय शारीिरक Óयायाम के िलए कम से कम 60 िमनट का समय िनकाल¤। समय और अËयास के 
अनसुार योगाËयास का चयन कर सकते ह§। यिद आप पहले से योगाË यास नहीं कर रह े थे तो आप सरल और 
आरामदायक योगाË यासŌ से शłुआत कर सकते ह§। योग म¤ ‘क् या करना ह’ै और ‘क् या नहीं करना ह’ै दोनŌ बहुत 
महÂवपणूर् ह§। जैसा िक पहले कहा गया ह ैिक शŁुआत म¤ सरल यौिगक िक्रयाओ ंके साथ ही अË यास करना चािहए। इन 
गितिविधयŌ से वे घर पर भी रहने वाले िनÌनिलिखत उĥÔेयŌ को प्राĮ करने म¤ सक्षम हŌगे। 
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सीखने के प्रितफल ąोत/संसाधन 
सÈ ताहवार सझुावाÂ मक गितिविधयाँ  

(अÅयापकŌ/अिभभावकŌ द्वारा िनदेर्िशत) 

िवद्याथीर् 

 ÖवÖथ खाने की 
आदतŌ, और 
Óयिक्तगत 
Öव¸छता का 
प्रदशर्न करता ह।ै 

 लोगŌ म¤ Öव¸छता 
और Öव¸छता के 
महÂव के बारे म¤ 
जागłकता ह।ै 

 ÖवाÖÃय और  
कल ्याण को 
प्रभािवत करने 
वाले कारकŌ की 
पहचान करता ह।ै 

 सहनशील 
गितिविध 
िवकÐपŌ –– 
रस ्सी कूदना, या 
िकसी अÆय 
Óयायाम आिद 
और  ÖवाÖÃय के 
संबंधŌ की 
पड़ताल करता ह।ै  

 समग्र ÖवाÖÃय के 
िलए योग 
िक्रयाओ ंका 
प्रदशर्न करता ह!ै 

 िकशोरावÖ था मे 
विृद्ध और 
िवकास को 
प्रभािवत करने 
वाले तÂ वŌ का 
िवÔ लेषण करता 
ह।ै 

एनसीईआरटी/राº य द्वारा प्रकािशत 
पाठ्यपुÖ तक 

 िकशोरावÖथा िशक्षा पर प्रिशक्षण और 
संसाधन सामग्री। 
(http://www.aeparc.org/upload/
39.pdf  

 नौवीं कक्षा के िलए ÖवाÖÃय और 
शारीिरक िशक्षा पाठ्यपÖुतक 
http://ncert.nic.in/textbook/text
book.htm?iehp1=9-14  

 
 
योग–  
 ÖवÖथ जीवन जीने का तरीका– 

माÅयिमक Ö तर 
http://www.ncert.nic.in/publica
tion/Miscellaneous/pdf_files/y
og-madhyamik.pdf 

 
 िकशोरŌ के िलए योग (MDNIY) 

http://yogamdniy.nic.in//Write
ReadData/LINKS/2662c9a05-
ddd4-41b9-be5d-
15284952607c.pdf 
http://yogamdniy.nic.in//Conte
nts.aspx?lsid=1084&lev=1&lid
=691&langid=1  

घर पर ब¸चŌ को िनÌनिलिखत गितिविधयŌ  को  करने के िलए 
कहा जाएगा।  
 ÖवÖथ भोजन के िलए एक मेन ू इस प्रकार तैयार कर¤ – 

नाश ्ता, दोपहर का भोजन और रात का खाना। तैयारी म¤ 
खदु को भी शािमल कर¤। 

 ÖवÖथ खाने की आदतŌ को बढ़ावा दनेे और औिचÂय 
सािबत करने पर कम से कम 6 नारे िवकिसत कर¤। दोÖतŌ 
के साथ शयेर कर¤। 

 कैसे आप ÖवÖथ खाने की आदतŌ के बारे म¤ जागłकता 
का िनमार्ण कर सकते ह§, और अपने पिरवार के सदÖयŌ 
और सािथयŌ के बीच Óयिक्तगत Öव¸छता पर एक िवज्ञापन 
बनाए।ँ 

 िचत्रŌ के माÅयम से संचारी और गैर-संचारी रोगŌ से उनके 
कारणŌ के बारे म¤ समाचार आइटम, जोिखम कारकŌ और 
िनवारक उपायŌ आिद के बारे म¤ जानकारी एकत्र कर¤ । 

 ‘Öव¸छ िवद्यालय ‘Öव¸छ भारत’ िमशन की जानकारी 
एकत्र कर¤।  

 घर पर रोज़ाना Óयायाम कर¤, जैसे  – जंिपंग, रस ्सी कूदना, 
सी 

 िसटअप, पलुअप, पशुअप या कोई अÆय Óयायाम आिद। 
 यिद आपके घर म¤ जगह ह,ै तो आप खलेŌ के कौशल का 

अËयास कर सकते ह§।  
 अपने शरीर म¤ शारीिरक गितिविधयŌ और योग के 

पिरवतर्नŌ का िनरीक्षण कर¤ और अपनी डायरी म¤ रोज़ाना 
िलख¤। 

योगाËयास Óयिक्तÂव के सभी आयामŌ के िवकास के िलए 
प्रभावी पाए जाते ह§। आसन शłु करने से पहले योग सलुàमी 
Óयायाम (सàूम योगाËयास) िकया जाता ह।ै ये सàूम योगिक्रयाए ँ
इस प्रकार ह§– रोज़ाना हर िदन गदर्न, कंध,े घटुने और टखनŌ की 
गितिविध से सबंंिधत सàूम योगाËयास 3 दौर के िलए कर सकते 
ह§ जसैा िक मोरारजी दसेाई राÕट्रीय योग संÖथान 
(एमडीएनआईवाई) द्वारा सझुाए गए ह§, जो भारत सरकार के 
आयषु मतं्रालय के अंतगर्त एक Öवाय° संगठन ह।ै योग 
प्रोटोकॉल म¤ गदर्न की गितिविध म¤ आगे और पीछे करना 
शािमल ह§; दाए ँऔर बाएँ झकुने, दाए ँऔर बाएँ घमुावदार और 
गदर्न के घमुाव दोनŌ दिक्षणावतर् और वामावतर्। एकेंल मवूम¤ट म¤ 
टखनŌ का िखंचाव और रोटेशन शािमल ह।ै इन सभी गितिविधयŌ 
के िलए लगभग 8 िमनट की आवÔयकता होती ह।ै ये सàूम 
योगिक्रयाए ँ िनÌनिलिखत योगŌ को शłु करने के िलए तैयारी 
करने के िलए भी महÂवपणूर् ह§– 
 गदर्न गितिविध 

 आग ेऔर पीछे झकुने, 
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 दाएँ और बाएँ झकुने, 
 दाए ँऔर बाए ँघमुाना और  
 गदर्न रोटेशन 

 कंधŌ की गितिविध 
 कंध ेका िखंचाव 
 कंध ेरोटेशन 

 टं्रक मवूम¤ट 
 टं्रक घमुाना 

 एकेंल मवूम¤ट 
 एकेंल घमुाना 

ये सब िबना िकसी झटके के आराम से िकया जाना चािहए। 
कुछ योगाËयासŌ को नीच े िदया गया ह,ै आसनŌ को आप कुल 
15 िमनट के िलए कर सकते ह§।  
 आसन 

 सयूर् नमÖकार 
 ताड़ासन  
 किटचक्रासन  
 भजुंगासन  
 शलभासन  
 धनरुासन 
 मकरासन 
 हलासन 
 हÖतो°ासन 
 पादहÖतासन  
 ित्रकोणासन  
 शशंकासन  
 ऊÕट्रासन  
 अधर्मÂय¤स ्द्रासन 
 भजुंगासन 
 शलभासन  
 मÂयासन  
 शवासन 

 िक्रया 
 कपालभाँित  

 प्राणायाम 
 अनलुोम-िवलोम प्राणायाम 
 भ्रामरी प्राणायाम 
 भिľका प्राणायाम  

 Åयान 
 योगिनद्रा 

इन सभी आसनŌ को पाठ्यपÖुतकŌ म¤ समझाया गया िजनका 
संसाधनŌ के łप म¤ उÐलेख िकया गया ह।ै 
कम से कम आठ घटें की गहरी नींद लेनी चािहए। 
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तनाव से िन पटने की गितिविधयाँ 
यह समझना महÂवपणूर् ह ैिक तनाव एक ऐसी चीज़ ह ैिजससे िनपटा जा सकता ह,ै िजसे िनयंित्रत िकया जा सकता ह ैऔर 
िनिĲत łप से कम िकया जा सकता ह।ै इन सझुावŌ को अपना कर तनाव के दौरान उÂ पÆ न होने वाले अितिरक्त एडे्रनेिलन 
का उपयोग करने म¤ मदद िमल सकती ह–ै 

 शरीर म¤ िखंचाव पैदा कर¤– जब भी आपको दबाव महससू हो तो अपने पैर की अंगिुलयŌ पर खड़े रह¤ 
और अपने शरीर म¤ िखंचाव पैदा कर¤। ऐसा महससू कर¤ िक आप अपनी पहुचँ से कुछ स¤टीमीटर बाहर 
िकसी चीज़ तक पहुचँ रह ेह§। कुछ सेकंड के िलए इस मदु्रा म¤ रह¤ और िव®ाम कर¤। 

 िजतना जोर से हो सके, हसँ¤। एक कॉिमक पित्रका पढ़¤, एक काटूर्न िफ़Ðम दखे¤ या अपने पिरवार और दोÖतŌ 
के साथ चटुकुले और मज़ेदार कहािनयाँ साझा कर¤। 

 अपने अंदर एक ‘योगी’ की खोज कर¤। योग हमेशा से तनाव के िलए रामबाण इलाज रहा ह।ै एक योग 
पÖुतक लेकर 20–45 िमनट के छोटे सत्रŌ के साथ उसे पढ़ने की शŁुआत कर¤।  

 अपना मनपसंद संगीत सनु¤। इसका हमेशा आरामदायक प्रभाव होता ह।ै 
 बात¤ कम कर¤, अिधक सनु¤। सनुने से तनाव दरू होता ह,ै इससे आप अिधक लोकिप्रय, अिधक संवेदनशील 

और समग्र łप से एक अ¸छा Óयिक्त बनते ह§। 
 सबुह की धपू को अपने शरीर के हर िछद्र म¤ आते महससू कर¤। 
 सही प्रकार के फ़ाइबर यकु्त भोजन (हरी मटर, सिÊज़याँ, ताज़ा फल) खाएँ। 
 अपने साथ जड़ेु लोगŌ के आशीवार्द के बारे म¤ सोच¤। यह तनाव को कम करने या खÂम कर दनेे का सबसे 

अ¸छा तरीका ह।ै 
 आपके राÖते म¤ आने वाली सभी अ¸छी बातŌ को मन म¤ और एक कागज़ पर भी नोट कर¤। जब भी 

आपको तनाव महससू हो तो आप अÆ य लोगŌ से िमली शभुकामनाओ/ंआशीर्वाद के बारे म¤ सोच¤। 
 दसूरŌ के बजाय केवल अपने आप से अपनी तलुना कर¤। 
 याद रख¤ िक कोई भी िÖथित हमेशा खराब नहीं बनी रहती ह।ै 
 हमेशा याद रख¤ िक बहुत सारे लोग आपसे कम भाग्यशाली ह§। 
 अिभÓयिक्त के सकाराÂमक łपŌ म¤ लेखन, िकसी िवĵसनीय Óयिक्त से बात करना या शारीिरक गितिविध 

करना शािमल हो सकता ह।ै 
 िज़Ì मेदारी ल¤, इस बात पर िवĵास कर¤ िक आप अपने जीवन के िज़Ì मेदार ह§। 
 तनाव पर प्रितिक्रया दनेे से यह हो सकता ह–ै 
 घटनाओ ंके िलए हमारी प्रितिक्रयाओ ंम¤ सधुार 
 हमारी माँग म¤ कमी 
 हमारी सामना करने की क्षमता म¤ विृद्ध 

 

  



 

  153 

मेरे मूÐ य 
आमतौर पर समझी गई माÆ यताओ ंकी एक सचूी जो हमारे द्वारा िलए गए िनणर्यŌ के बारे म¤ सिूचत करती ह,ै नीचे दी गई 
ह।ै यह सचूी केवल सझुावाÂ मक ह।ै आप ऐसी और माÆ यताओ ंके बारे म¤ सोच सकते ह§–  
 

िनÕ ठा ईमानदारी वफ़ादारी िÖथरता 

िनÕपक्षता Æयाय िवĵास संरक्षा 

Öवतंत्रता दोÖती पे्रम उपलिÊध 

आराम साहस ŀढ़ता समानता 

सहयोग उदारता सÌ मान दयालतुा 

समय की पाबंदी िनķा भरोसा सिहÕणतुा 

कŁणा सरुक्षा कतर्Óय परायणता प्रितबद्धता

   
प्रÂयेक वाक्य के अंत म¤ प्रदान की गई जगह म¤, ऊपर दी गई तािलका से माÆ यताएँ िलख¤। आपके पास प्रÂयेक कथन के 
िलए कई माÆ यताए ँहो सकती ह§। इससे आपको उन माÆ यताओ ंको समझने म¤ मदद िमलेगी जो आप अपने दिैनक जीवन 
म¤ अपनाते ह§– 
 
 Öकूल की संपि° की रक्षा करना _______________________। 
 Öकूल के िविभÆन आयोजनŌ के दौरान छोटे छात्रŌ की दखेभाल करना_______________________। 
 सड़क पार करते समय सरुक्षा िनयमŌ का पालन करना _______________________। 
 अपने घर के आस-पास साफ-सफाई रखना_______________________। 
 उपयोग नहीं होने पर पंख ेऔर लाइट बंद करना। _______________________। 
 िदन म¤ कम से कम एक बार पिरवार के साथ भोजन करना _____________________। 
 Öकूल म¤ और बाहर आपस मे लड़ाई नहीं करना और अÆय छात्रŌ को नहीं मारना___________________।    
 िबना बहाना िकए माता-िपता को उनके काम म¤ मदद करना _______________________। 
 हर िदन अपना बैग, िकताब¤, कपड़े इÂयािद बड़े करीने से और साफ-सथुरा रखना___________________। 
 बढ़ेू/ज़łरतमंद लोगŌ से बात करने के िलए कुछ समय िनकालना_______________________। 
 अंतर के बावजदू सभी ज¤डर के लोगŌ का सÌमान करना _______________________। 
 आपको ज्ञात होना चािहए िक एक-दसूरे के मतभेदŌ का सÌमान करना भारत के संिव धान म¤ उिÐलिखत एक 

महÂवपणूर् माÆ यता ह।ै 
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अपने भोजन की आदतŌ को ÖवÖथ  बनाए ँऔर Öव¸छ Óयवहार अपनाए।ँ नीचे साँप और सीढ़ी का खेल िदया 
गया है–  
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िनÌ न से अपने आपसी संबंधŌ का िवĴेषण कर¤ और अपने िवचारŌ को नोट कर¤– 

 
 संतिुलत आहार का अथर् ह ैप्रोटीन, काबōहाइडे्रट, वसा, िवटािमन को आवÔयक अनुपात म¤ शािमल करना। एक 

ब¸चे के łप म¤ आपकी तेज़ी से विृद्ध और िवकास के इस चरण म¤ आपको संतिुलत आहार खाने की ज़łरत ह ै
तािक आप ÖवÖथ रह सक¤ । ÖवाÖÃय म¤ सधुार और सभी के कÐ याण के िलए Öव¸छता के उिचत मानकŌ का रख-
रखाव आवÔयक ह।ै 

  

फल और हरी सिÊज़याँ नहीं खाना  आवÔयक पोषक तÂवŌ की कमी
साÈ तािहक डÊ Ð यआूईएफ़एस Êल ू टैबलेट को िÖकप 
करना   

इससे एनीिमया हो सकता ह।ै

भोजन से पहले और शौचालय जाने के बाद हाथ नहीं 
धोना 

संक्रमण पैदा कर सकता ह।ै
 

खलेु म¤ शौच करना इससे कृिम संक्रमण, दÖ त जैसे रोग और अÆय संक्रमण हो 
सकते ह§।

Óयिक्तगत सफाई और खाद्य Öव¸छता म¤ कमी संक्रमण होने की संभावना बढ़ जाती ह।ै 
भोजन न करना  िकशोरŌ की विृद्ध और िवकास पर प्रभाव होता ह।ै 
भोजन से पहले हाथ धोना  संक्रमण की रोकथाम 

बहुत सारा पानी पीना पोषक तÂवŌ की तरह िवकास के िलए  समान łप से 
महÂवपणूर् ह।ै

घर पर भोजन का एक समान िवतरण सिुनिĲत करना ÖवÖथ पिरवार म¤ समानता का महÂ व 
हरी प°देार सिÊज़याँ और फल खाना  इससे िवकास के िलए आवÔयक पोषक तÂव िमलते ह§।
जंक फ़ूड से परहज़े  विृद्ध और िवकास को बढ़ावा िमलता ह।ै 

सेनेटरी लैिट्र न का उपयोग  संक्रमण और बीमािरयŌ (कृिम) की रोकथाम,  
  पानी के दिूषत होने से बचाव 
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अनुलग् नक 1 

तुÐयकािलक और अतुÐयकािलक संचार के िलए सोशल मीिडया 
िशक्षकŌ और अिभभावकŌ के िलए िदशािनदेर्श 

सोशल मीिडया Èलेटफ़ॉमर् Âविरत और सिुवधाजनक तरीके से संचार की सिुवधा प्रदान करते ह§। फेसबकु, Óहाट्सएप, 
ट्िवटर, इÖंटाग्राम, Google+, टेलीग्राम जैसे िविभÆन सोशल मीिडया Èलेटफॉमर् दिुनया भर म¤ सभी उम्र के लोगŌ द्वारा 
उपयोग िकए जा रह ेह§। ये Èलेटफ़ॉमर् पÃृवी पर सबसे दरूÖथ ÖथानŌ पर भी पहुचं गए ह§ और लोगŌ को बहुत सÖती कीमत 
पर उनके ÖथानŌ पर बैठे िविभÆन सचूनाओ ंतक पहुचंने म¤ मदद करते ह§।हम अलग-अलग मीिडया -पाठ, छिव, ऑिडयो, 
वीिडयो और अÆय दÖतावज़ेŌ के माÅयम से Óयिक्तयŌ के साथ-साथ समहूŌ के साथ भी संवाद कर सकते ह§ । ये संचार या 
तो तÐुयकािलक ह§ - इसका मतलब ह ै िक सभी प्रितभागी लाइव अथार्त वाÖतिवक समय म¤ एक-दसूरे को संदशे भेज 
सकते ह§ और उनका जवाब द ेसकते ह§; या यह संवाद अतÐुयकािलक हो सकता ह ै - इसका मतलब ह ैिक एक संदशे 
भेजता ह ैऔर अÆय अपनी सिुवधानसुार उ°र दतेे ह§। तÐुयकािलक संचार म¤ Óयिक्तगत या समहू ऑिडयो / वीिडयो कॉल, 

छात्रŌ की सरुक्षा हमारी प्राथिमकता है, इसिलए ऑनलाइन सीखने के उपकरण और सोशल मीिडया का 
उपयोग करने के िलए सावधािनयाँ िनÌ न ह§ 

कोिवद 19 महामारी के प्रकोप के दौरान, हम िशक्षण और मÐूयांकन के िलए Öकूली छात्रŌ और छात्र िशक्षकŌ के साथ तÐुयकािलक और 
अतÐुयकािलक सचंार के िलए िविभÆन वेबटूल और मोबाइल एप का उपयोग कर रह े ह§। वीिडयो और ऑिडयो कॉल (JITSI, 
टेलीग्राम, Óहाट्सएप) का उपयोग िसंक्रोनस संचार के िलए िकया जाता ह ैऔर ईमले, एसएमएस, एमएमएस, ऑिडयो-वीिडयो िक्लिपंग, 
टेक्Öट चटै का उपयोग अतÐुयकािलक संचार के िलए िकया जाता ह।ै यहाँ तक िक कई िशक्षक लिन«ग मैनेजम¤ट िसÖटम (LMS), 
जैस—े SWAYAM, MOODLE, GOOGLE क्लास आिद और कंट¤ट मनेैजम¤ट िसÖटम (CMS) और नेशनल ओपन एजकेुशनल 
िरपोिज़टरी, जसै—े NROER, DIKSHA, NDL, CLX, OLABs आिद का उपयोग करके िसखा रह ेह§। सीखने वालŌ का यह आयु 
समहू, िजनके साथ हम काम कर रह ेह§, यवुा और ऊजार्वान ह§ और सिक्रय łप से नए ज्ञान का पता लगाने के िलए उÂसकु ह§। ये िवद्याथीर् 
Ûयादातर माता-िपता और पिरवार के अÆय सदÖयŌ के उपकरण (मोबाइल फ़ोन, डेÖकटॉप कÌÈयटूर, टैबलटे और लैपटॉप आिद) का 
उपयोग करते ह§ और साथ ही इटंरनेट कनेक्शन (दोनŌ उपग्रह और केबल कनेक्शन) का उपयोग करते ह§। जानबझूकर या अनजाने म¤ वे 
पासवडर् जसैी महÂवपणूर् सरुक्षा जानकारी साझा कर सकते ह§ या एक असरुिक्षत वेबसाइट का उपयोग करके, खदु को और दसूरŌ को 
परेशानी म¤ डाल सकते ह§। इसिलए, यह हम िशक्षकŌ और िशक्षक-प्रिशक्षकŌ की िज़Ìमदेारी ह ैिक वे ऑनलाइन िशक्षण सिुवधाओ ंका 
उपयोग करते हुए अपने आप को सरुिक्षत रख¤। िवद्यािथर्यŌ को साइबर खतरŌ से बचाने म¤ िनÌनिलिखत सझुाव मदद कर सकते ह§— 
 अनजान Óयिक्तयŌ की इनवाइट/¯ेड िरक्वेÖट Öवीकार न कर¤। 
 अजनिबयŌ के साथ Óयिक्तगत जानकारी (नाम, जÆम ितिथ, पता आिद) साझा न कर¤। 
 कभी भी अवांिछत और पायरेटेड सॉÜटवेयर, गेम और ऐप डाउनलोड न कर¤।  
 िकसी अजनबी कॉल का जवाब न द¤ और सोशल मीिडया पर सावधान रह¤, ऐसे िकसी भी मामले म¤ अपने माता-िपता और बड़Ō 

को तरंुत सिूचत कर¤। यिद आवÔयक हो और यिद पिरवार के बज़ुगुŎ को लगता ह ैतो वे िकसी ऑनलाइन मोड म¤ सरुक्षा भंग या 
दÓुयर्वहार पाते ह§ तो उसकी िशकायत दज़र् कर सकते ह§ या Öथानीय पिुलस को सिूचत कर सकते ह§। 

 तकनीक का उपयोग िववेकपणूर् तरीके से कर¤। इसका उपयोग करते समय और बाद म¤ आंख, गदर्न, पीठ और हाथ आिद शारीिरक 
गितिविधयŌ और आराम करने वाले ÓयायामŌ का भी सझुाव द¤। इसिलए सरुिक्षत रह¤, सामािजक दरूी  का अËयास कर¤ और  घर स े
सीध ेऑनलाइन सीख¤। 

कृपया नीच ेिदए गए िलंक से िवÖततृ साइबर सरुक्षा और सरुक्षा यिुक्तयाँ और िदशािनदेर्श पढ़¤। 

https://ciet.nic.in/pages.php?id=booklet-on-cyber-safetysecurity&ln=en&ln=en 
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Âविरत संदशे सेवा ऐप के माÅयम से चटै करना शािमल ह।ै अतÐुयकािलक संचार म¤ ईमले, संदशे या चैट शािमल होते ह§, 
िजनका तरंुत उ°र नहीं िदया जा सकता ह।ै COVID-19 के कारण अभतूपवूर् सामािजक दरूी और घरेलू संगरोध को 
दखेते हुए, सोशल मीिडया ÈलेटफामŎ म¤ हमारे िशक्षण-सीखने की प्रिक्रया को जारी रखने की अपार संभावनाएं िनिहत ह§। 
इस पिरिÖथित म¤ जब ÖकूलŌ और कॉलेजŌ के पिरसर बंद ह§ तो हम अकादिमक गितिविधयŌ को प्रभावी तरीक़े से ज़ारी 
रखने के िलए इन ÈलेटफामŎ का नवाचारी तरीकŌ से लाभ उठा सकते ह§। इस अनुभाग म¤, 12 अलग-अलग सोशल 
मीिडया ÈलेटफामŎ और उनके कुछ संभािवत उपयोग का उÐलेख िकया गया ह।ैिशक्षक और िशक्षक प्रिशक्षक छात्रŌ और 
िवद्यािथर्यŌ िशक्षकŌ तक पहुचंने के िलए, अपनी सिुवधा के अनुसार इनम¤ से िकसी भी Èलैट्फ़ॉमर् का चयन और उपयोग 
कर सीखने की प्रिक्रया ज़ारी रखते हुए ऑनलाइन सहायता प्रदान कर सकते ह§। साथ ही िशक्षकŌ और िशक्षक प्रिशक्षकŌ 
को सलाह दी जाती ह ैिक वे 14 वषर् से कम उम्र के छात्रŌ को सिूचत कर¤ िक वो सीखने की िÖथितयŌ तक पहुचँने के िलए 
अपने माता-िपता, दादा-दादी और बड़े भाई-बहनŌ के गजेट्स (Öमाटर् फोन, आईपैड, टैबलेट, लैपटॉप और डेÖकटॉप) का 
उपयोग करे और उÆही के मागर्दशर्न म¤ घर पर ही सीखने की प्रिक्रया ज़ारी रख¤। 

1.  Óहाट्सÈप 
यह एक ऐप ह ै िजसे मोबाइल फोन पर डाउनलोड िकया जा सकता ह ै (यह लैपटॉप या 
डेÖकटॉप पर भी एक्सेस िकया जा सकता ह)ै और Óयिक्तगत मोबाइल नंबर का उपयोग 
करके पंजीकृत िकया जा सकता ह।ै हम संदशे भेज सकते ह§, ऑिडयो-वीिडयो कॉल कर 
सकते ह§। हम कई तरह के मीिडया को भी साझा कर सकते ह§फ़ोटो, ऑिडयो, वीिडयो और 
अÆय दÖतावेज़। हम उपरोक्त तरीकŌ से एक-से-एक या िकसी समहू म¤ संचार कर सकते ह§। 
256 लोग एक समहू म¤ शािमल हो सकते ह§ और एक दसूरे के साथ बातचीत कर सकते ह§। कोई भी िकसी भी समहू को 
बना सकता ह ै( उदाहरण के िलए, Óहाट्सएप पर प्रÂयेक वगर् या िवषय या पाठ्यक्रम के िलए एक समहू)। 
 
कैसे उपयोग कर¤– एक िशक्षक या िशक्षक प्रिशक्षक वचुर्अल क्लास आयोिजत करने के िलए Óहाट्सएप ग्रपु कॉल कर 
सकते ह§। Óहाट्सÈप का उपयोग िशक्षक समहू पर असाइनम¤ट पोÖट करने; और िवद्याथीर् िदए गए असाइनम¤ट को पूरा कर 
पोÖट करने के िलए कर सकते ह§। िशक्षक Óहाट्सÈप समहू म¤ सीखने के संसाधन के िलंक साझा कर सकते ह§, साथ ही 
डाउनलोड िकए गए दÖतावेज़, अपनी िरकॉडर् की गई आवाज़ और िकसी िवषय पर Öव -िनिमर्त दÖतावेज़ भी साझा कर 
सकते ह§। िशक्षक माता -िपता को घर पर ही िवद्याथीर् अकादिमक गितिविधयŌ म¤ ÓयÖत रखने के सझुाव दकेर उसकी मदद 
कर सकते ह§। िवÅयालय प्रमखु साथी िशक्षकŌ से वातार्लाप करने और उÆह¤ परामशर् दनेे के िलए Óहाट्सएप ग्रपु बना सकते 
ह§। 

2.  फेसबुक 
फेसबकु पर लैपटॉप / डेÖकटॉप कंÈयटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के माÅयम से भी पहुचँ 
Öथािपत की जा सकती ह।ै फेसबुक म¤ लॉग इन करने के िलए एक अकाउंट बनाना होगा। 
फेसबकु पर पाठ्य-वÖत,ु छिव, ऑिडयो, वीिडयो और अÆय दÖतावेजŌ से संबंिधत जानकारी 
साझा करने या पोÖट करने की अनमुित ह।ै यहाँ पर समदुाय की भावना िनिहत ह ैक्यŌिक यहाँ 
हम यह अÆय उपयोगकतार्ओ ंको िमत्र के łप म¤ जोड़ कर उनसे संपकर्  Öथािपत कर सकते ह§, 
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इस प्रकार समदुाय की भावना पैदा होती ह।ै फेसबकु पर पिरबद्ध और मकु्त समहूŌ के िवकÐप उपलÊध ह§ ।यहाँ 
उपयोगकतार् को िनयतं्रण के िवकÐप भी उपलÊध ह§ िजसम¤ सहभािगता, कुछ साझा करने एवं सदÖयता के िलए अनमुित 
प्रदान करना और प्राĮ करना शािमल ह।ै 
 
कैसे उपयोग कर¤– िशक्षक िवषय या कक्षावार समहू बनाकर िविभÆन प्रकार की िवषय सामग्री साझा कर सकते ह§। इसके 
अलावा, वे छात्रŌ के साथ बातचीत कर सकते ह§, लाइव Óयाख्यान द ेसकते ह§ और वॉच पाटीर् आिद का आयोजन कर 
सकते ह§। िवद्यािथर्यŌ को फेसबुक चटै / मैस¤जर म¤ सीखने के िलए Óयिक्तगत प्रितपिुĶ भी दी जा सकती ह।ै सहयोग और 
नवाचार करने के िलए ‘फेसबकु फ़ॉर एजकेुशन’ (https://education.fb.com/) िशक्षकŌ को और प्रिशक्षकŌ के िलए 
फेसबकु का एक समिपर्त मचं ह।ै 

3.  ट्िवटर 
ट्िवटर एक माइक्रो Êलॉिगंग और सोशल नेटविक« ग सेवा ह,ै िजस पर उपयोगकतार् एसे 
संदशेŌ के माÅयम से पोÖट और बातचीत कर सकते ह§ िजÆह¤ “ट्वीट" के नाम से जाना जाता 
ह ै । इसपर लैपटॉप / डेÖकटॉप कंÈयटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के माÅयम से पहुचँ / 
संपकर्  Öथािपत की जा सकती ह।ैयहाँ उपयोगकतार्ओ ंको अिधकतम 280 वणŎ के  भीतर 
वाÖतिवक समय म¤ Âविरत संदशेŌ के łप म¤ अपने िवचारŌ को िलखने और साझा करने की 
अनमुित उपलÊध ह।ै हम ट्िवटर के माÅयम से छिव, ऑिडयो, वीिडयो और दÖतावेज़ को 
अपलोड और साझा भी कर सकते ह§। साझा करते समय, कोई Óयिक्त हशैटैग (#) नामक सिुवधा के माÅयम से अÆय 
Óयिक्त या समहू का उÐलेख कर सकता ह।ै ट्िवटर का उपयोग आÂम-अिभÓयिक्त, सामािजक संपकर्  Öथािपत करने और 
सचूना साझा करने के िलए िकया जा सकता ह।ै 
 
कैसे उपयोग कर¤– िशक्षक जानकारी हािसल करने, छात्रŌ को रोचक शैिक्षक गितिविधयŌ म¤ ÓयÖत रखने, वांिछत 
समदुायŌ का अनुगमन करने, िविशĶ प्रकरणŌ पर अपनी अतंŀर्िĶ साझा करने आिद के िलए एक प्रभावी शैक्षिणक 
उपकरण के łप म¤ इसका उपयोग कर सकते ह§। यह सािथयŌ, छात्रŌ और िशक्षकŌ के बीच जड़ुाव और सहयोग को बढ़ा 
सकता ह।ै िशक्षक असाइनम¤ट, अÆय संसाधनŌ या वेब पेज के िलंक को ट्वीट कर सकते ह§। िवद्याथीर् ट्िवटर का उपयोग 
करके असाइनम¤ट पर सहकारी łप से काम कर सकते ह§। िशक्षक और िवद्याथीर् सीखने के िलए प्रासंिगक और महÂवपणूर् 
हशैटैग की सदÖयता ले सकते ह§। 

4. एडमोडो 
एडमोडो सीखने के िलए एक Öवतंत्र और सरुिक्षत ऑनलाइन शैक्षिणक नेटवकर्  ह।ै यह दसूरŌ 
के साथ बातचीत करने के िलए एक सामािजक नेटवकर्  ह।ै िशक्षक इसका उपयोग 
ऑनलाइन कक्षा समदुाय बनाने और प्रबंिधत करने के िलए कर सकते ह§, और िवद्याथीर् 
अपने सािथयŌ के साथ जड़ु सकते ह§ और सहयोग कर सकते ह§। यह होमवकर्  और 
असाइनम¤ट प्रबंिधत करने, अÆय िशक्षकŌ के साथ नेटवकर्  करने और छात्रŌ की प्रगित की 
िनगरानी करने म¤ मदद करता ह।ै 
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कैसे उपयोग कर¤– िशक्षक अपनी कक्षाओ ंका प्रबंधन कर सकते ह§ और एक ही Öथान पर अपनी सभी गितिविधयŌ को 
संÖथािपत कर सकते ह§। िशक्षक यहाँ सभी िशक्षकŌ और छात्रŌ को एक साथ लाकर काम करने के िलए एक िडिजटल 
कक्षा का Öथान बना सकते ह§ । िकसी इकाई के अÅययन के दौरान या बाद म¤ छात्रŌ के सीखने का आकलन करने के िलए 
एडमोडो के िक्वज िबÐडर या पोल फीचर का उपयोग िकया जा सकता ह।ै िशक्षक एक कक्षा को छोटे समहूŌ म¤ िवभािजत 
कर सकते ह§ और सहपाठी समीक्षा और प्रितपिुĶ के िलए िवद्याथीर् इन समहूŌ म¤ अपना काम पोÖट कर सकते ह§।िशक्षक 
छात्रŌ के सीखने की प्रिक्रया को आगे बढ़ाने के िलए और नए िवषयŌ पर उनका अËयास समय बढ़ाने को पे्रिरत करने के 
िलए एडमोडो बैज का उपयोग कर सकते ह§। बैज के द्वारा छात्रŌ को अपनी उपलिÊधयŌ का प्रदशर्न करने और दसूरŌ को 
पे्रिरत करने का मौक़ा िमलता ह।ै ÓयवÖथापक इस मंच का प्रयोग साथी िशक्षकŌ के साथ समÆवय और सहकािरता के 
िलए कर सकते ह§। ख़ासतौरपर एडमोडो की वीिडयो सेवा Öकूलट्यबू के माÅयम से Óयावसाियक िवकास के सेिमनार 
आयोिजत करना बहुत आसान होता ह।ै 

 

5. इÖंटाग्राम 
इÖंटाग्राम एक फोटो और वीिडयो-शेयिरंग सोशल नेटविक« ग सेवा ह,ै िजसके दिुनया भर म¤ 
लाखŌ सिक्रय उपभोक्ता ह§। इसपर लैपटॉप / डेÖकटॉप कंÈयटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के 
माÅयम से पहुचँ Öथािपत की जा सकती ह।ै इसका उपयोग लघ ुवीिडयो, िचत्र, ऑिडयो, 
उद्धरण, लेख एव ंऔर भी बहुत कुछ साझा करने के िलए िकया जा सकता ह।ै िशक्षक भी 
इÖंटाग्राम पर समहू बना सकते ह§ और समहूŌ पर फ़ोटो और अÆय मीिडया पोÖट कर सकते ह§। 
वे या तो एक मकु्त समहू िजसे सभी के िलए खलुा रख सकते ह§ या िफर एक पिरबद्ध समहू 
बना सकते ह§। 
 
कैसे उपयोग कर¤– इÖंटाग्राम के माÅयम से, िशक्षक प्रभावशाली łप से Öवयं को ŀÔयकथा म¤ संलग्न कर सकते ह§। एक 
प्रासंिगक हशैटैग का उपयोग कर सकते ह§ जो अक्सर खोजने और पता लगाने योग्य होने के िलए प्रयोग िकए जाते ह§। 
साथ ही अÆय सिुवधाए ँभी ह§, िजनका िशक्षक और िवद्याथीर् उपयोग कर सकते ह§ जेसे 15सेकंड तक वीिडयो िरकॉिड«ग, 
असीिमत इÖंटाÖटोरी जोड़ पाना और कहािनयŌ के भीतर प्रÂयक्ष संदशे इÂयािद। IGTV उपयोगकतार्ओ ंको टीवी 
एिपसोड के तरह एक घंटे तक चलने वाले वीिडयो साझा करने की सिुवधा दतेा ह।ै 

 

6. टेलीग्राम 
टेलीग्राम एक मोबाइल ऐप आधािरत संचार उपकरण ह।ै इसम¤ िविभÆन प्रकार के मीिडया जो 
फोटो, ऑिडयो, वीिडयो और दÖतावेज भी हो सकते ह§ को साझा करने की क्षमता ह।ैयहाँ एक 
Óयिक्त से दसूरे Óयिक्त के बीच संचार के साथ-साथ समहू संचार की सिुवधा भी ह।ै िवषय समहू 
बनाए जा सकते ह§, और प्रÂयेक समहू म¤ 1,00,000 तक सदÖय भी हो सकते ह§। इसम¤ एक से 
अिधक ÓयवÖथापकŌ की सिुवधा भी उपलÊध जो िमलकर सहयोगाÂमक तरीके समहू को 
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िनयंित्रत रख सकते ह§। समहूŌ को एक तरफ़ा या दो तरफ़ा संचार करने के िलए भी िनयंित्रत िकया जा सकता ह।ैइसका 
उपयोग ऑिडयो कॉल और वीिडयो कॉल करने के िलए भी िकया जा सकता ह।ै समहू सÌमेलन कॉल भी एक अितिरक्त 
सिुवधा ह ैजो िशक्षकŌ को ऑनलाइन सत्र लेने और बातचीत को प्रोÂसािहत करने म¤ मदद करता ह ै। हर बार जब कोई 
अपना डेÖकटॉप खोलता ह,ै तो बस टेलीग्राम आइकन पर िक्लक कर¤, यह काम करना शłु कर दगेा। टेलीग्राम चैनल 
असीिमत संख्या म¤ छात्रŌ और िशक्षकŌ को वांिछत जानकारी प्रदान करने के िलए सहायक हो सकते ह§। 
 
कैसे उपयोग कर¤– यहाँ पर िशक्षक; िशक्षकŌ और छात्रŌ के बड़े समहू बना सकते ह§ और िविभÆन प्रकरणŌ पर लगातार 
बातचीत कर सकते ह§। NISHTHA प्रिशक्षण के दौरान कई राºयŌ जैसे असम, कनार्टक, ओिडशा, पंजाब, राजÖथान ने 
सचूनाओ ंऔर सवō°म प्रथाओ ंके आदान -प्रदानकेिलएटेलीग्रामकाउपयोगिकया 

 

7. Êलॉगर 
एक Êलॉग को ऑनलाइन पित्रका या सचूनाÂमक वेबसाइट माना जा सकता ह।ै इसके 
अंतगर्त Óयिक्त द्वारा एक Êलॉिगंग वेबसाइट की Öथापना की जाती ह ैऔर िनयिमत łप से 
लेख पोÖट िकए जाते ह ैिजÆह¤ Êलॉग के नाम से जाना जाता ह।ै उपयोगकतार् अपने ईमले के 
माÅयम से एक नए लेख की सचूना प्राĮ करने के िलए ÊलॉगŌ की सदÖयता ले सकते ह§ या 
सीधे Êलॉिगंग साइट पर जाकर लेख पढ़ सकते ह§।Êलॉगर, Google द्वारा प्रद° एक Êलॉग -
प्रकाशन सेवा ह।ै िजन उपयोगकतार्ओ ंके पास Google खाता )जीमलेआईडी (वे Öवतंत्र łप से अपनी खदु की Êलॉिगंग 
वेबसाइट बनाने के िलए Êलॉग सिुवधा का उपयोग कर सकते ह§ और िकसी िवषयया िवषय क्षेत्र जसेै यात्रा Êलॉग, 
अनभुव Êलॉग, माकेर् िटंग Êलॉग, उÂपाद िववरण Êलॉग, शैिक्षक Êलॉग, आिद पर लेख िलखना शłु कर सकते ह§। 
 
कैसे उपयोग कर¤– िशक्षक और िवद्याथीर् अपने जीमेल खातŌ के माÅयम से Êलॉगर पर अपने खाते बना सकते ह§। 
उदाहरण के िलए, िवज्ञान, गिणत, भाषा, आिद जैसे िवषय क्षेत्रŌ से संबंिधत किठन प्रकरणŌ पर िशक्षक Êलॉग िलखकर 
और साझा कर सकते ह§। वे िचत्रŌ, वीिडयो, ऑिडयो, पीपीटी आिद के माÅयम से Êलॉग पर िशक्षण सामग्री प्रदिशर्त कर 
सकते ह§। वडर्पे्रस का उपयोग करके कक्षा Êलॉग भी बनाया जा सकता ह,ै और िशक्षकŌ व छात्रŌ का एक समदुाय 
अवधारणाओ ंऔर िवचारŌ के बारे म¤ एक साथ पोÖट और चचार् कर सकता ह।ै 

 

8. Öकाइप 
Öकाइप का उपयोग आमतौर पर वीिडयो कॉÆफ्र¤ िसंग के माÅयम से एक Óयिक्त से दसूरे Óयिक्त 
या समहूŌ म¤ संवाद करने के िलए िकया जाता ह।ै इसपर लैपटॉप / डेÖकटॉप कंÈयटूर के साथ-
साथ मोबाइल ऐप के माÅयम से पहुचँ Öथािपत की जा सकती ह।ै उपयोगकतार्ओ ंको एक 
खाता बनाने और िफर लॉग इन करने की आवÔयकता होती ह।ै Öकाइप समहू कॉिलंग म¤ 
कॉÆ ¤̄ स कॉिलंग और समहू वातार् शािमल ह§। इसका उपयोग 50 लोगŌ तक के समहू के िलए 
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वीिडयो चैट या कॉÆफ्र¤ स कॉल की ÓयवÖथा के िलए िकया जा सकता ह।ै िजनके पास पहले से Skype ह,ै ऐसे लोगŌ को 
िनःशÐुक शािमल िकया जा सकता ह ै। 

 
कैसे उपयोग कर¤– Öकाइप िशक्षकŌ को अपने छात्रŌ के िलए कक्षा से परे दिुनया से पिरचय कराने का एक शानदार 
तरीका प्रदान करता ह।ै वीिडयो कॉिलंग के माÅयम से, िवद्याथीर् िशक्षकŌ एवम ्प्रिशक्षकŌ और अÆय छात्रŌ के साथ लाइव 
चचार् के द्वारा शंकाओ के समाधान के िलए जड़ु सकते ह§। हम वचुर्अल फीÐड िट्रप अÆवषेण के िलए, प्रितभािगयŌ और 
प्रÖततुकतार् के बीच दो-तरफ़ा संवाद Öथािपत करते हुए; गेÖट Öपीकर के सत्रŌ के आयोजन के िलए भी Öकाइप का उपयोग 
कर सकते ह§।Öकाइप पर लेखकŌ, िविशĶ हिÖतयŌ, प्रौद्योिगकी िवशेषज्ञŌ, डॉक्टरŌ, कलाकारŌ, आिद के साथ लाइव चचार् 
जैसे िवशेष कायर्क्रम आयोिजत िकए जा सकते ह§। Öकाइप के माÅयम से छात्रŌ, िशक्षकŌ और माता-िपता के साथ Öक्रीन, 
फ़ाइलŌ, संसाधनŌ और अÆय जानकारी साझा करना भी ई -लिन«ग प्रिक्रया का िहÖसा हो सकता ह।ै 

 

9. िपनटेरेÖट 
िपनटेरेÖट सोशल वेब के साथ-साथ मोबाइल एिÈलकेशन (एडं्रॉइड और आईओएस समिथर्त 
दोनŌ) पर उपलÊध बहुभाषी प्राłप म¤ एक ŀÔयाÂमक सामािजक नेटवकर्  ह।ै यह एक 
ऑनलाइन ओपन बलेुिटन बोडर् की तरह ह ै िजसम¤ समदुाय, िशक्षक, िवद्याथीर् और 
अिभभावक एक ही मचं पर बातचीत, िपन को साझा और पोÖट कर सकते ह§। यह छिवयŌ, 
GIF, इटंरैिक्टव वीिडयो, दÖतावजेŌ और ÊलॉगŌ आिद का उपयोग करते हुए हम¤ जानकारी 
को पोÖट करने, सहजेने, Êलॉिगगं और खोज करने म¤ सक्षम बनाता ह।ैिजन संसाधनŌ को िपन िकया जाता ह ैवे िविभÆन 
®ेिणयŌ म¤ िवभािजत हो जाते ह§। यहाँ जानकारी के चयन के िलए; सीखने के िविवध क्षेत्रŌ से सÌबंिधत बहुत सारी ®ेिणयां 
ह§। ये ®ेिणयां या बोडर् उपयोगकतार् के िपनटेरेÖट प्रोफ़ाइल पर प्रदिशर्त िकए जाते ह§। चूिंक ये िपन साझा िकए जा सकते ह§ 
और आसानी से खोजे जा सकते ह§, इसिलए य ेएक बहुत उपयोगी शैिक्षक उपकरण बनने की क्षमता रखते ह।ै 

 

10. यूट्यूब 
यट्ूयबू एक ऑनलाइन वीिडयो साझा करने का Èलेटफ़ॉमर् ह,ै िजसम¤ उपयोगकतार् वीिडयो दखे, 
अपलोड, संपािदत और साझा कर सकते ह§। व ेिवषय वÖत ुको पसंद, नापसंद करने के साथ ही 
उसपर िटÈपणी भी कर सकते ह§। यह उपयोगकतार्ओ ं को मÉुत यट्ूयबू चैनल बनाने की 
अनमुित दतेा ह ै िजसम¤ वे अपने द्वारा बनाए गए वीिडयो अपलोड कर सकते ह§। इसके 
अलावा, उपयोगकतार् वीिडयो को ®ेणीबद्ध कर अपनी ÈलेिलÖट बना सकते ह§। यहाँ छात्रŌ को 
तÐलीन करने और उÆह¤ किठन अवधारणाओ ंको सीखने म¤ मदद करने के िलए वीिडयो Óयाख्यान, एनीमशेन वीिडयो, 
360 वीिडयो जेसे उपयोगी संसाधन उपलÊध ह§। 

 
कैसे उपयोग कर¤– उदाहरण के िलए, िशक्षक "ºयािमित "के łप मे गिणत के ºयािमित िवषय से संबंिधत सभी वीिडयो 
वाली एक ÈलेिलÖट बना सकते ह§। िशक्षक िविभÆन िवषयŌ पर अवधारणाÂमक और िशक्षाशाľ की ŀिĶ से सही वीिडयो 
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को खोजकर िवद्याथीर् के साथ साझा कर सकते ह§। वीिडयो को Öथानीय भाषाओ ंम¤ ऑटो -अनवुािदत िकया जा सकता ह,ै 
जो उÆह¤ सभी के िलए उपयोगी बनाता ह।ै िवडीओ म¤ Öथानीय भाषाओ ं के उपशीषर्क भी जोडे जा सकते जो उÆह¤ 
समावेशी बनाते ह§। िशक्षक कहीं से भी अपने Óयाख्यान को लाइव Öट्रीम कर सकते ह§, िजसे वे चयिनत समहू या 
सावर्जिनक łप से साझा कर सकते ह§। 

 

11.  गूगल ह§गऑउट 
यह एक एकीकृत संचार सेवा ह ैजो सदÖयŌ को टेक्Öट, वॉयस या वीिडयो चैट / संवाद Öथािपत 
करने और िवषय वÖत ुको एक Óयिक्त से दसूरे Óयिक्त या एक समहू म¤ साझा करने की सिुवधा 
दतेी ह।ै गगूल ह§गऑउट Gmail म¤ बनाए गए ह§, और मोबाइल ह§गऑउट एिÈलकेशन iOS और 
Android उपकरणŌ के िलए उपलÊध ह§। इस एिÈलकेशन का उपयोग करने के िलए केवल 
Gmail खाते की आवÔयकता ह।ै गगूल ह§गऑउट म¤ 150 लोग भाग ले सकते ह§, हालांिक एक 
वीिडयो कॉल 25 प्रितभािगयŌ तक ही सीिमत ह।ै 

 
कैसे उपयोग कर¤– िशक्षक अपने घर से लाइव Öट्रीम क्लास के िलए ह§गआउट का उपयोग कर सकते ह§ और िवद्याथीर् 
अपने -अपनेघरŌसे लाइव क्लास म¤ शािमल हो सकते ह§। इसम¤ एक समहू के भीतर छोटे समहू बनाए जा सकते ह§ िजसके 
तहत छात्रŌ के बीच ऑिडयो या वीिडयो चैट के माÅयम से समहू चचार् और सहकारी तरीक़े से सीखने की प्रिक्रया चल 
सकती ह।ै एक समहू के भीतर छोटे समहू बनाए जा सकते ह§ िजसके तहत छात्रŌ के बीच समहू चचार् और सहकमीर् तरीके 
सेचल सकती ह।ै 
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अनुलग् नक 2 
 

मौजूदा पिरिÖथित म¤ तनाव और िचंता से िनपटने के िलए िदशािनदेर्श 
कोरोनावायरस (कोिवड-19) महामारी इस दौर म¤ एक ऐसी िÖथित ह ैिजसम¤ सतकर् ता ज़łरी ह ैऔर हम सभी को, िजसम¤ 
हमारे अÅ यापक और िवद्याथीर् भी शािमल ह§, को सलाह दी गई ह ैिक वे घर पर रह¤ तािक सामािजक दरूी बनी रह ेऔर 
वायरस के संक्रमण की ®ृंखला को रोका जा सके। इससे Óयिक्तयŌ पर न केवल शारीिरक łप से बिÐक मनोवैज्ञािनक łप 
से भी प्रभाव हो रहा ह।ै िवद्यािथर्यŌ, अÅयापकŌ और माता-िपता सिहत कई Óयिक्तयŌ को तनाव महससू हो सकता ह,ै 
क्यŌिक इस महामारी ने उदासी, भय, िचंता, असहायता की भावना, अिनिĲतता, Łिच की कमी और इसके अलावा गहरी 
िनराशा जैसी भावनाएँ उÂ पÆ न की ह§। इस तरह की भावनाओ ंको समझा जा सकता ह ै िक इस आकिÖमक प्रकोप के 
पिरणामÖवłप दिैनक जीवन की गितिविधयŌ म¤ अप्रÂयािशत बदलाव हुआ ह ै (जैसे Öकूल जाना, दोÖतŌ से िमलना, 
सामािजक मेल-जोल, पिरवार के साथ बाहर जाना, परीक्षा, भावी प्रवेश, किरयर, यात्रा म¤ Óयवधान / अिनिĲतता आिद)। 
इस िÖथित के िलए सामािजक दरूी और आपस म¤ अलगाव की माँग एक अितिरक्त चनुौती ह।ै 
तनाव का अनुभव करने वाले लोगŌ द्वारा आमतौर पर महससू की जाने वाली कुछ भावनाए/ँप्रितिक्रयाएँ ह§– 
 नकाराÂमक िवचार होना 
 बेचनैी, िचंता, भय होना 
 उदासी, अशांित, सामाÆय सखुद गितिविधयŌ म¤ Łिच नहीं होना 
 कंुठा, िचड़िचड़ापन या गÖुसा होना 
 बेचनैी या असंतलुन होना 
 असहाय महससू करना 
 दसूरŌ से दरूी महससू करना 
 Åयान क¤ िद्रत करने म¤ किठनाई होना 
 आराम करने या सोने म¤ परेशानी होना 
 शारीिरक लक्षण, जैसे– पेट खराब, थकान, असिुवधाजनक संवेदनाएँ होना 

 
       इसिलए, यह महÂवपणूर् ह ैिक हमारे आस-पास के सभी लोगŌ के कÐ याण के िलए और िवद्यािथर्यŌ, अÅयापकŌ और 
माता-िपता की मदद करने और तनाव और िचंता से राहत पाने के िलए रचनाÂमक कारर्वाई कर¤। 

तनाव और िचंता से िनपटने हेतु िवद्यािथर्यŌ के िलए िदशािनदेर्श 
 िदनचयार् बनाने का प्रयास कर¤– तनावपणूर् पिरिÖथितयŌ म¤ िदनचयार् बनाए रखना मिुÔकल होता ह।ै Öनान, भोजन 

करने और सोने का एक िनिĲत समय न होना सामाÆय हो सकता ह।ै चाह¤ इससे कोई फकर्  पड़ता हो अथवा नहीं? यह 
याद रखना चािहए िक िदनचयार् बनाए रखने से अनशुासन बनाने म¤ मदद िमलती ह ैऔर इससे आपके िवचारŌ और 
भावनाओ ं पर सकाराÂमक प्रभाव पड़ सकता ह।ै ÖवÖथ रहने और नई िदनचयार् तैयार करने के तरीके ह§। उन 
गितिविधयŌ की एक सचूी बनाएँ जो आप करना चाहते ह§। ये अÅययन और मज़ेदार गितिविधयŌ दोनŌ से संबंिधत हो 
सकते ह§, जैसे– अÅययन के उन क्षेत्रŌ को समय दनेे की कोिशश कर¤, िजनम¤ अिधक Å यान और समय की 
आवÔयकता होती ह,ै नए घर के भीतर या छत पर नए खेल खलेना/प्रयास करना, नया शौक शłु करना, दिैनक घरेल ू
काम साझा करना, पहिेलयाँ सलुझाना, िविभÆन िवषयŌ, सामाÆय ज्ञान आिद से संबंिधत पहिेलयाँ/िक्वज़ िवकिसत 
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करना, िकताब पढ़ने की शŁुआत करना, कपड़े अपने आप ÓयविÖथत करना/सफाई करना और अपने भाइयŌ और 
बहनŌ को काम करने म¤ मदद करना, शारीिरक Óयायाम करना, नए प्रकार के Óयंजन पकाना और अपने माता-िपता 
और भाई-बहनŌ की सेवा करना, कोई उपकरण चलाना, नयी भाषा सीखना, िसलाई करना सीखना, बागवानी करना, 
पेड़Ō या िसतारŌ का अवलोकन इÂयािद और संगत िवषयŌ, जैसे– भगूोल, िवज्ञान, सामािजक िवज्ञान आिद के साथ 
इनका संबंध ज्ञात करना। 

 
 अपने ‘आप’ पर Åयान द¤ और अपनी भावनाओ ंको पहचान¤– हम रोज़मरार् की िदनचयार् म¤ बहुत सारी चीज़Ō 

को िफ़ट करने की कोिशश कर रह ेह§, जैसे– Öकूल, पढ़ाई, होमवकर् , परीक्षा, कोिचंग आिद और ऐसा मानते ह§ िक 
हम अपने िलए समय नहीं िनकाल पा रह ेह§। अपनी भावनाओ ंको पहचानना और यह महससू करना उिचत ह ैिक 
आप िजस दौर से गज़ुर रह ेह§, हर कोई उसी तरह महससू कर रहा ह।ै घर पर वतर्मान समय को अपने जीवन म¤ अपने 
िलए और दसूरŌ के िलए जो कुछ भी हो रहा ह,ै उस पर प्रितिबिंबत करने के अवसर के łप म¤ दखेने की ज़łरत ह ै
िक आप िकन पहलओु ं को बदलना चाह¤गे। आपकी ओर से िकस तरह के प्रयास, सोच अथवा कायर् की 
आवÔयकता ह।ै दखेने की कोिशश कर¤ अथार्त अपनी संवेदनाओ ंसे अवगत हŌ और जो आप महससू कर रह ेह§ उसे 
Óयक्त कर¤। अपने िवचारŌ के बारे म¤ िलख¤ िक आपने अपने आप म¤ क्या दखेा ह।ै क्या इससे आपको खदु को बेहतर 
समझने म¤ मदद िमलती ह?ै अपनी गितिविधयŌ और िवचारŌ के दिैनक क्रम को बनाए रखने की कोिशश कर¤। 

 
 आपस म¤ जुड़े रह¤–  सामािजक Ó यिक्त के łप म¤, दोÖतŌ और पिरवार के साथ जड़ेु रहने से हमारे िलए संतोष और 

िÖथरता की भावना आती ह।ै उन सब से समथर्न और सरोकार रखने की भावना से हमारे भावनाÂमक कÐ याण पर 
एक शिक्तशाली प्रभाव होता ह ैऔर हम¤ चनुौितयŌ का सामना करने म¤ मदद िमलती ह।ै वतर्मान िÖथित और पिरणामी 
तनाव से िनपटने के िलए “हम” अथार्त समदुाय की भावना पैदा करने की आवÔयकता ह।ै वतर्मान समय म¤ हमारे 
पास प्रौद्योिगकी का लाभ मौज़दू ह ैिजसके जिरए िवĵ Öतर पर फ़ोन, ईमेल, फ़ेसबकु,Öकाइप, ज़मू, Óहाट्सएप, आिद 
के माÅयम से लोगŌ के साथ जड़ुना संभव बन गया ह।ै इसिलए, दसूरŌ से बात करने के िलए इन माÅयमŌ का उपयोग 
कर¤, उनकी िचतंाओ,ं िवचारŌ और भावनाओ ंके बारे म¤ जान¤ और उनके साथ अपनी भावनाओ ंऔर ŀिĶकोण को 
साझा कर¤। ऐसे कई तरीके ह§ िजनके ज़िरये हम अपने पिरिचतŌ, दोÖतŌ और िरÔतेदारŌ से जड़ेु रहने के िलए प्रौद्योिगकी 
का उपयोग कर सकते ह§, जैसे– 

 दोÖतŌ और पिरवार के साथ कॉल, टेक्Öट या वीिडयो चैट कर¤। 
 जÐदी तैयार होने वाले, सरल और पौिĶक Ó यजंन साझा कर¤। 
 वचुर्अल बकु या मवूी क्लब शłु कर¤। 
 वीिडयो चैट पर एक साथ कसरत करने का एक कायर्क्रम बनाए।ँ 
 िकसी िवषय, समीकरण, प्रयोग आिद की अपनी समझ को एक ऑनलाइन समहू या सािथयŌ के समहू म¤ दसूरŌ के 

साथ साझा कर¤। 

दैिनक गितिविधयŌ के िलए एक योजना तैयार कर¤ और िजतना सभंव हो उतना इसका पालन 
सिुनिĲत करने का प्रयास कर¤।

अपने िवचारŌ, भावनाओ ंऔर कायŎ से अवगत रह¤। 

याद रख¤ िक सामािजक दूरी बनाए रखने का मतलब सामािजक सबंंधŌ की समािĮ नहीं है। यह केवल 
भौितक सबंंधŌ की अनुपिÖथित है। आप अभी भी अपने िवचारŌ और भावनाओ ंम¤ अपने दोÖतŌ और 

पिरवार के साथ जुड़े रह सकते ह§ । 
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 सकाराÂमक सोच को बढ़ाना– वतर्मान समय जैसी िÖथित म¤, जहाँ अिनिĲतता ह,ै िवद्यािथर्यŌ के िलए िचिंतत 
होना और उनके मन म¤ नकाराÂमक िवचार आना सामाÆय ह।ै तनाव से बचने, प्रबंधन और तनाव कम करने की कंुजी 
एक सकाराÂमक ŀिĶकोण ह।ै कभी भी उÌमीद न खोए;ँ Öवयं से शŁुआत कर¤ और अपने आस-पास के अÆय लोगŌ 
की भी मदद कर¤। अपने आप से कुछ प्रĳ पछूकर सकाराÂमक िवचारŌ म¤ िनरंतरता बनाए रख¤, जैसे– 

 मझु ेहालात को िनयंित्रत करने के िलए क्या करना चािहए? 
 क्या म§ महामारी के बारे म¤ कुछ Ûयादा सोच रहा हू?ं 
 िपछले समय म¤ िकन कायर्नीितयŌ ने चनुौतीपणूर् पिरिÖथितयŌ से िनपटने के िलए मेरी मदद की ह?ै 
 अब म§ घर पर कौन-सी उपयोगी या सकाराÂमक कारर्वाई कर सकता हू?ं 
 अÆय (िवशेषकर बड़े/माता-िपता, अÅ यापक) वतर्मान िÖथित से कैसे िनपटते ह§? 

 
 अपने शरीर का ख्याल रख¤– हमारे शरीर और िदमाग के िलए ÖवÖथ और अ¸छी तरह से संतिुलत आहार का 

सेवन महÂवपणूर् ह।ै िवद्यािथर्यŌ के łप म¤ आपने Åयान और योग पर Öकूल म¤ प्रिशक्षण प्राĮ िकया होगा। अब बहेतर 
मानिसक और शारीिरक ÖवाÖÃय के िनमार्ण के िलए रोज़ाना इसका अËयास शłु करने का सबसे अ¸छा समय ह।ै 
इसे िनयिमत łप से िदन म¤ एक बार करने का समय िनिĲत कर¤। कुछ प्रकार की शारीिरक गितिविध, जैसे– 
एरोिबक्स, Öटे्रच एक्सरसाइज़, योग आसन, गहरी साँस लेना, नÂृय आिद कर¤। इसके अलावा पयार्Į मात्रा म¤ पानी िपएँ 
और हर िदन पयार्Į (7–8 घंटे) नींद ल¤। इससे आपको ऊजार् िमलेगी, आपकी प्रितरक्षा प्रणाली को बढ़ावा िमलेगा 
और आपकी भावना उ¸च बनी रहगेी। पिरणामÖ वłप तनाव और िचंता को कम करने म¤मदद िमलेगी। 

 
 सिूचत रह¤ और अद्यतन जानकारी रख¤– आप अफ़वाह फैलाने वाले एक एज¤ट के łप म¤ कायर् न कर¤। संदशेŌ को 

आगे भेजने म¤ उिचत सावधानी बरत¤, क्यŌिक कभी-कभी ये प्रामािणक जानकारी पर आधािरत नहीं होते ह§। यह 
िवĵसनीय और अपडेट रहने और भरोसेमदं मीिडया ąोतŌ को सनुने के िलए महÂवपूणर् ह।ै समाचार और सोशल 
मीिडया अपडेट लगातार दखेते रहने से िचंता बढ़ सकती ह।ै भय और िचतंा को कम करने म¤ मदद पाने के िलए, 
समाचार सनुने के िलए अपने मीिडया को एक िवशेष समय तक सीिमत कर¤। 

 सभी लोगŌ के कÐ याण के िलए योगदान– सभी जीवŌ की आपसी िनभर्रता और अिÖतÂव को Öवीकार करने 
और उसका सÌमान करने की आवÔयकता ह।ै ऐसे लोगŌ की मदद करना जो बढ़ेू, कमज़ोर ह§ और िजÆ ह¤ दखेभाल की 
ज़łरत ह,ै जीवन म¤ आशा और अथर् की भावना को बढ़ावा िमल सकता ह।ै अपने पिरवार और दोÖतŌ के प्रित Èयार 
और दखेभाल दशार्ने से जीवन म¤ उĥÔेय की भावना बढ़ सकती ह।ै कुछ योजनाए ँिजन पर आप िवचार कर सकते ह§, 
इनम¤ सिुनिĲत कर¤ िक जो लोग आवÔयक सेवाए ँप्रदान कर रह ेह§ उनका सÌमान िकया जाए। अपने आस-पड़ोस म¤ 
बढ़ेू, ज़łरतमंद लोगŌ को खाद्य सामग्री, िकराने का सामान आिद िवतिरत करना, पिक्षयŌ और आवारा कु°Ō को 
खाना िखलाना और प्रोÂसाहन, सकाराÂमकता आिद के संदशे भेजना। 

सभी प्रािणयŌ के अिÖतÂव को सिुनिĲत करने के िलए पािरिÖथितकी तंत्र के एक सिक्रय सदÖय बन¤ 

नकाराÂमक िवचारŌ के साथ सावधानी बरत¤ और घर के अंदर अिधक और िनयिमत शारीिरक 
गितिविधयाँ कर¤।

ÖवÖथ शरीर म¤ ही ÖवÖथ मन होता है। यह कÐयाण का मंत्र है। 

समाचार और सोशल मीिडया के िलए कुछ समय सीमा तय कर¤। 
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तनाव और िचंता से िनपटने हेतु अÅयापकŌ के िलए िदशािनदेर्श 
कोरोनावायरस (कोिवड-19) के प्रकोप से उÂपÆन होने वाली इस िÖथित ने हमारे सामािजक जीवन पर अनेक प्रितबंध 
लगा िदए ह§ और हमारी िदनचयार् म¤ बाधा आई ह।ै िÖथित को संभालने के िलए अपने अलगाव और अपने आप को 
दसूरŌ से दरू रखने के सझुाए गए उपायŌ का अËयास करना ह,ै जो िक हमारा Öवाभािवक या सामाÆय Óयवहार नहीं ह।ै 
इसिलए, इसके कई पिरणाम होते ह§। हम इन िदनŌ जीवन पर िनयंत्रण की कमी का अनभुव कर सकते ह§, असहाय, 
िचंितत, क्रोिधत, उदास, बेचनै या िचड़िचड़े महससू कर सकते ह§। यह भावनाÂमक łप से थकाऊ हो सकता ह ैऔर 
िकसी Ó यिक्त को भावनाÂमक łप से कमज़ोरी महससू हो सकती ह ै (जो िक हमारा सामाÆय भावनाÂमक Ö तर नहीं हो 
सकता ह।ै) 

अÅ यापक के łप म¤ हम न केवल खदु के िलए िज़Ìमेदार ह§, बिÐक अपने िवद्यािथर्यŌ के िलए और बड़े पैमाने पर 
समाज के िलए रोल मॉडल भी ह§। इसिलए, हम¤ यह जानना होगा िक तनावपणूर् समय से कैसे िनपट¤ और इस प्रिक्रया म¤ 
खदु को और दसूरŌ को कैसे मदद कर¤। महामारी के दौरान इस तरह के मजबरूी म¤ सामािजक अलगाव से जड़ुी भावनाओ ं
से िनपटने के कुछ तरीके ह§– 
 एक सिक्रय ŀिĶकोण अपनाए–ँ Öवीकार कर¤ और अÆ य लोगŌ (िवद्यािथर्यŌ, माता-िपता, सहकिमर्यŌ) को यह 

Öवीकार करने म¤ मदद कर¤ िक यह समय किठन ह।ै इसके अलावा, िनराशा दरू करने और सभी को आĵÖत करने के 
िलए यह आवÔयक ह ैिक चूँिक विैĵक सहयोग के माÅयम से िचिकÂसा अनुसंधान िकया जा रहा ह,ै इसिलए आने 
वाला समय बेहतर होगा। अपने िलए एक योजना बनाएँ। इससे आपको अपने Óयिक्तगत और Óयावसाियक जीवन म¤ 
उĥÔेय और प्रगित की भावना लाने म¤ मदद िमलेगी। एक दिैनक समय-सारणी या िदनचयार् तैयार कर¤। िदनचयार्म¤ 
िविवधता सिुनिĲत कर¤, जैसे– काम, आराम, Óयायाम, सीखना, आिद। कुछ नया सीख¤, इससे आपकी आतंिरक 
पे्ररणा और िजज्ञासा बढ़ती ह।ै 

 जुड़े रह¤– मोबाइल प्रौद्योिगकी के के्षत्र म¤ कॉल, टेक्Öट, Óहाट्सएप, ईमेल इÂयािद के माÅयम से जड़ेु रहने म¤ मदद 
िमलेगी। इस समय का उपयोग उन लोगŌ से जड़ुने के िलए कर¤, िजनके साथ आप दरूी, समय की कमी, आिद के 
कारण कनेक्ट नहीं कर पाए ह§। भरोसेमंद लोगŌ के साथ सरोकार साझा करने के महÂवपूणर् सकाराÂमक मनोवैज्ञािनक 
लाभ ह§। इसिलए, अपनी भावनाओ ंको साझा कर¤ और आप जो भी अनुभव कर रह ेह§, दसूरŌ को भी इसी तरह की 
भावनाओ ं के साथ सामना करने म¤ मदद करने की कोिशश कर¤। पिरवार के अंदर िरÔतŌ को िफर से जोड़ने और 
मजबतू करने के िलए घर पर उपलÊध अितिरक्त समय का उपयोग कर¤। 

 अपने ÖवाÖÃय पर Åयान द¤– संगरोध और अलगाव तनावपणूर् ह§, इसके साथ ही तनाव हमारी प्रितरक्षा प्रणाली को 
कमज़ोर करता ह।ै इसिलए, ÖवÖथ रहने के बारे म¤ सिक्रय रहना और भी महÂवपणूर् हो जाता ह।ै सही पोषण-िविवधता 
के साथ िनयिमत भोजन कर¤ और बार-बार अÐपाहार लेने  से बच¤। िचंता की भावना हम¤ कभी-कभी सिुवधाजनक 
łप से खाने के िलए पे्रिरत कर सकती ह,ै इसिलए हम¤ इन इ¸ छाओ ंको प्रबंिधत करने की आवÔयकता ह।ै दिैनक 
Óयायाम से नींद के पैटनर् को िनयिमत करने म¤ मदद िमलेगी। ये सभी हमारे मनोवैज्ञािनक ÖवाÖÃय को बढ़ावा दतेे ह§। 
नींद की ÖवÖथ आदतŌ को बनाए रख¤। नींद म¤ खलल पड़ने से िकसी Ó यिक्त के मडू पर होने वाला नकाराÂमक प्रभाव 
पहले से ही ज्ञात ह।ै Öकूल, कॉलेज या कायर्Öथल पर नहीं जाने की िÖथित म¤, नींद की अÖवÖथ आदत¤ आसानी से 
बन सकती ह§ जसेै िक दरे से सोना और दरे से उठना। िकंत ुबाद के िदनŌ म¤ यह आदत¤ हािनकारक हो सकती ह§। 
इसिलए, शारीिरक Óयायाम और सखुद और आरामदायक गितिविधयŌ के साथ हमारे िदन की सब गितिविधयŌ को 
संतिुलत ®ेणी म¤ िनधार्िरत रखना उपयोगी होगा। इससे गणुव°ापणूर् नींद लाने म¤ मदद िमलेगी। अपने और अपने 
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पिरवार के सदÖयŌ के िलए संतिुलत और पौिĶक भोजन तैयार करना अ¸छे ÖवाÖÃय को बनाए रखने के िलए एक 
महÂवपणूर् पहल ूह।ै 

 िवचार कर¤ और अपने आप से कनेक्ट कर¤– अलग-अलग गंध, बनावट और ŀÔयŌ की पहचान करके अपने 
पिरवेश (घर और तÂकाल प्रकृित) का अवलोकन करने के िलए समय िनकाल¤। इससे िचंितत मन को शांत करने म¤ 
मदद िमलेगी। अपनी दखेभाल का अथर् ह,ै अितिथयŌ को आने से मना करने, अनावÔयक माँगŌ को कम करने और 
“नहीं” कहने जसैी सीमाओ ंको बनाए रखना। हमारे प्रितिदन के ÓयÖत कायर्क्रम म¤ हम¤ अपनी दखेभाल कायर्क्रम के 
रख-रखाव म¤ किठनाई हुई। ऐसी कोई भी गितिविध, जैसे– Åयान, योग, घमूना, पकाना, पढ़ना आिद करने का अवसर 
आजमाएँ, िजससे आपको Öवयं के साथ जड़ुने म¤ मदद िमले। उन छोटे बदलावŌ के बारे म¤ सोच¤ िजÆह¤ आप अपने 
जीवन म¤ कर सकते ह§। 

 अपने मीिडया समय का प्रबंधन कर¤– िविभÆन सोशल मीिडया चैनलŌ के माÅयम से प्राĮ जानकारी आपको 
अिभभतू और भ्रिमत कर सकती ह§। इसिलए, भले ही वतर्मान समय म¤ िडिजटल łप से सिक्रय रहना लगभग एक 
आवÔयकता ह,ै लेिकन समाचार और मीिडया ąोतŌ को सावधानीपवूर्क चनुना महÂवपूणर् ह।ै भारत सरकार के 
कोरोनावायरस (कोिवड -19) हÐेपडेÖक और डÊÐयएूचओ की वेबसाइट जैसे एक या दो सिुवज्ञात ąोतŌ को चनु¤ 
और अद्यतन जानकारी पाने के िलए िदन के दौरान िनिĲत समय िनधार्िरत कर¤। खासतौर पर सोशल मीिडया पर 
खबरŌ को पढ़ने से बच¤। समाचारŌ को पढ़ते समय भरोसेमंद िचिकÂसा कािमर्कŌ, िनणर्य लेने वालŌ और प्रशासकŌ के 
साथ सीधे तौर पर पारंपिरक राÕट्रीय मीिडया पर िनभर्र कर¤। सोशल मीिडया Èलेटफ़ामŎ का उपयोग लोगŌ (दोÖतŌ, 
पिरवार, िवद्यािथर्यŌ, सहकिमर्यŌ आिद) के साथ जड़ुने के िलए कर¤ असÂयािपत संदशेŌ को भेजने के िलए नहीं।  

 
तनाव और िचंता से िनपटने हेतु माता-िपता के िलए िदशािनदेर्श 
माता-िपता की प्राथिमक भिूमका अब अपने ब¸चŌ को अ¸छी तरह से रखना ह ै और इसका अथर् ह ै िक उनके 
भावनाÂमक ÖवाÖÃय के साथ-साथ उनके शारीिरक ÖवाÖÃय की दखेभाल भी करनी ह।ै यह िचंता करने के बजाय िक 
ब¸चे Öकूल संबंधी पयार्Į कायर् नहीं कर रह े ह§, माता-िपता को अचानक आए इस अवकाश को िवद्यािथर्यŌ द्वारा 
Óयिक्तगतłप से सीखने के िलए एक अवसर के łप म¤ दखेना चािहए,िजसे Ûयादातर Öकूल पेश करने के िलए संघषर् करते 
ह§। माता-िपता अपने ब¸चŌ को उन सभी िविभÆन चीज़Ō को िलखने के िलए कह सकते ह§ जो वे इस समय के दौरान सीख 
सकते ह§, कर सकते ह§ और अनभुव कर सकते ह§। य ेपौधŌ को पानी दनेे, पढ़ने की आदत िवकिसत करने, खाना बनाना 
सीखने, प¤िटंग करने, संगीत वाद्य बजाने आिद कुछ भी हो सकते ह§। 
 अपने ब¸चŌ को जीवन कौशल िवकिसत करने म¤ मदद कर¤– एक तरह से माता-िपता छोटे ब¸चŌ को भी 

जीवन कौशल िवकिसत करने म¤ मदद कर सकते ह§, जब वे घर पर होते ह§। उÆह¤ घर के काम या खाना पकाने म¤ मदद 
करने के िलए कह¤। यह आवÔयक नहीं ह ैिक उनके जीवन म¤ सब कुछ केवल पढ़ाई पर आधािरत होना चािहए। अब 
माता-िपता के पास अपने ब¸चŌ के साथ जड़ुने और जीवन के दौर को समझने के िलए उनम¤ संवेदनशीलता 
िवकिसत करने का अवसर ह।ै दिैनक कामŌ म¤ मदद करने के िलए एक कप चाय बनाना सीखने से िवद्याथीर् अलगाव 
के क्षण म¤ भी उस जड़ुाव को महससू कर सकेगा। 

 अपनी िचंता को समझ¤– एक अिभभावक के łप म¤, कोरोनावायरस के आस-पास की अिनिĲतता को संभालना 
सबसे मिुÔकल काम हो सकता ह।ै यह कोई नहीं जानता िक वाÖतव म¤ कोई कैसे प्रभािवत होगा। भ्रम की िÖथित म¤ 
रहने के बजाय माता-िपता इस पर Åयान द ेसकते ह§ िक वाÖतव म¤ उÆह¤ क्या िचतंा ह।ै यह आपके ब¸चे के िलए 
पढ़ाई, िशक्षा-सत्र आिद का नुकसान हो सकता ह।ै उनके बारे म¤ िचंतन करने के बाद, माता-िपता को उनकी िचंता के 
ąोत के łप म¤ एक ÖपĶ जानकारी िमल सकती ह।ै 
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 नकली समाचार/फ़ेक Æ यूज़ और अंधिवĵास से बच¤ कोई माता-िपता भारत सरकार के कोरोना वायरस 
(कोिवड-19) हÐेपडेÖक और िवÔ व Ö वाÖ Ã य संगठन जैसे भरोसेमंद ąोतŌ से जानकारी ले सकते ह§। यिद वे महससू 
करते ह§ िक समाचारŌ म¤ कुछ अचिंभत करने वाली बात ह ैतो वे इनसे दरू रह¤ और उÆह¤ सोशल मीिडया Èलेटफ़ॉमर् के 
माÅयम से साझा करने के बारे म¤ भी सावधान रहना चािहए। 

 उन चीज़Ō पर Åयान क¤ िद्रत कर¤ िजÆह¤ वे िनयंित्रत कर सकते ह§– वैिĵक महामारी के इस पिरŀÔय म¤ कई चीज़¤ 
हमारे िनयंत्रण के बाहर ह§ जैसे िक महामारी कब तक चलेगी और हमारे समदुाय म¤ क्या होने जा रहा ह,ै आिद। 
िनयंत्रण से बाहर की चीज़Ō पर Åयान क¤ िद्रत करने से अपने आप म¤ खालीपन, िचंता और परेशानी महससू होती ह।ै 
माता-िपता अपने ब¸चे/ब¸चŌ को कम से कम 20 सेकंड के िलए साबनु से िनयिमत łप से अपने हाथ धोने के िलए 
कहकर Óयिक्तगत जोिखम को कम करने म¤ मदद कर सकते ह§ और इसे आप भी कर सकते ह§। एÐकोहल की 60 
प्रितशत मात्रा वाले ह§ड सैनेटाइजर का उपयोग करना भी उिचत ह।ै हाथ की Öव¸छता बनाए रखने के अलावा, अपने 
चेहरे को िवशेष łप से अपनी आखँŌ, नाक और मुहँ को छूने से बच¤। घर पर रह¤, भीड़ से बच¤ और बाहर िनकलने पर 
अपने और दसूरŌ के बीच छह फ़ीट की दरूी बनाए रख¤। सबसे महÂवपूणर् बात गहरी नींद ल¤। 

 शारीिरक Óयायाम– हमारा शरीर चलने-िफरने के िलए बना ह।ै एडंोिफ़र् न (अ¸छा महससू कराने वाला हामōन), 
उिचत रक्त पिरसंचरण और हÐका महससू करना आिद जैसे शारीिरक Óयायाम करने से असंख्य लाभ होते ह§। केवल 
10 िमनट के िलए जंिपंग जैक के साथ एक के बाद दसूरे पैर की अंगलुी का Öपशर् करना, तनाव और िचंता को कम 
करने म¤ बहुत प्रभावी हो सकता ह।ै 

 योग और Åयान– योग शÊद का अथर् ह ैजड़ुाव। जब आपका शरीर और िदमाग संतिुलत होता ह,ै तब Ó यिक्त योग 
की िÖथित म¤ पहुचँ जाता ह।ै वतर्मान क्षण म¤ खदु को िÖथर करने से आपको उस जड़ुाव अथवा योग तक पहुचँने म¤ 
मदद िमल सकती ह।ै अपनी साँस पर Åयान दनेा इसकी एक प्रभावी तकनीक ह।ै साँस लेने और छोड़ने पर एकाग्र 
करने से Åयान की िÖथित को प्राĮ करने म¤ मदद िमल सकती ह–ै आतंिरक शांित के संपकर्  म¤ रह¤। इस समय का 
उपयोग Öवयं योग करने और अपने ब¸चŌ को िसखाने के िलए भी िकया जा सकता ह।ै 

 आहार पर Åयान देना– तनाव और िचंता को कम करने के तरीकŌ म¤ से एक तनावपणूर् भोजन हो सकता ह ैिजसम¤ 
तले-भनेु, काबōहाइडे्रट से भरपूर और मीठे खाद्य पदाथŎ का सेवन करके अिधक कैलोरी ली जाती ह§। इससे िचंता 
महससू हो सकती ह,ै क्यŌिक ऐसा भोजन लेने से भोजन का पौिĶक पहल ूसमाĮ हो जाता ह।ै यह भी आपकी 
प्रितरक्षा पर एक खतरा हो सकता ह।ै यह समझने और अपने ब¸चŌ को यह समझाने के िलए सही समय ह ै िक 
प्रितरक्षा केवल सामािजक दरूी से ही नहीं, हाथŌ पर साबनु लगाने या सैनेटाइज़र का उपयोग करने से नहीं बनी रहती 
ह,ै बिÐक अंदर से भी ÖवÖथ यानी फल और सिÊज़याँ खाने से और काबōहाइडे्रट, प्रोटीन और वसा का सही अनपुात 
बनाए रखने से बनी रहती ह।ै 

 अपने शरीर और भावना का ख्याल रख¤– इस िÖथित म¤ Óयिक्त को ÖवÖथ भोजन खाने के अलावा, भरपरू नींद 
लेने और Åयान लगाने, अपनी दखेभाल करना नहीं भलूना चािहए। खदु के प्रित दयालु रह¤, एक िदनचयार् बनाए रख¤, 
सबुह जÐदी उठ¤  और अपने द्वारा की जाने वाली गितिविधयŌ के िलए समय िनकाल¤। Öव-िचिकÂसा नहीं कर¤ और 
अपने ब¸चŌ और अपने आस-पास के लोगŌ के जीवन म¤ शांत भाव लाएँ।  

 ऐसे तनावपूणर् समय म¤ एक अिभभावक या अÅ यापक के łप म¤ सामािजक दरूी और Öवयं का अलगाव न केवल 
हमारे Öवयं के िलए, बिÐक हमारे आस-पास के सभी लोगŌ के िलए के िलए आवÔयक ह।ै यह अपने ब¸चŌ और 
िवद्यािथर्यŌ को  समझने म¤ मदद कर¤ और उÆ ह¤ भी यह अहसास कराए।ँ  
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अपणार् पांडे, प्रोफ़ेसर, सामािजक िवज्ञान िशक्षा िवभाग 
आशतुोष वज़लवार, प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
आिशता रिवंद्रन, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, प्रोग्राम मॉिनटिरंग िडवीजन 
आशीष ®ीवाÖतव, अिसÖट¤ट प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
आर मेघनाथन, प्रोफ़ेसर, भाषा िशक्षा िवभाग 
इदं ुकुमार, प्रोफ़ेसर, क¤ द्रीय शैिक्षक प्रौद्यौिगकी संÖ थान  
एजेंल रथनाबाई, अिसÖ ट¤ट प्रोफ़ेसर, क¤ द्रीय शैिक्षक प्रौद्यौिगकी संÖ थान  
एम वी ®ीिनवासन, प्रोफ़ेसर, सामािजक िवज्ञान म¤ िशक्षा िवभाग 
अंजनी कौल, प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
अंजमु िसिबया, प्रोफ़ेसर और अÅयक्ष, शैिक्षक अनसंुधान िवभाग 
गगन गĮुा, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
गौरी ®ीवाÖतव, प्रोफ़ेसर एवं अÅयक्ष, सामािजक िवज्ञान िशक्षा िवभाग 
जितंदर मोहन िम®ा, प्रोफ़ेसर, भाषा िशक्षा िवभाग 
जया िसंह, प्रोफ़ेसर, सामािजक िवज्ञान िशक्षा िवभाग 
टी.पी.शमार्, प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग   
तन ुमिलक, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, सामािजक िवज्ञान िशक्षा िवभाग 
िदनेश कुमार, प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
नरेश कोहली, प्रोफ़ेसर, भाषा िशक्षा िवभाग 
नीरजा रिÔम, प्रोफ़ेसर, सामािजक िवज्ञान िशक्षा िवभाग 
नीलकंठ कुमार, अिसÖट¤ट प्रोफ़ेसर, भाषा िशक्षा िवभाग 
पवन सुधीर, प्रोफ़ेसर एवं अÅयक्ष, कला और सŏदयर्शाľ िशक्षा िवभाग 
पÕुपलता वमार्, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
प्रभात कुमार िम®ा, प्रोफ़ेसर, िडपाटर्म¤ट ऑफ़ साइकोलॉिजकल एडं फ़ाउंडेशन इन एजकेुशन 
प्रिमला तंवर, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
प्रितमा कुमारी, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, सामािजक िवज्ञान िशक्षा िवभाग 
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फाłक अंसारी, प्रोफ़ेसर, भाषा िशक्षा िवभाग 
मंज ूभट्ट, सेवािनव°ृ प्रोफ़ेसर, समाजशाľ, एनसीईआरटी, नयी िदÐली 
मोहÌ मद मोज़ामĥुीन, प्रोफ़ेसर, भाषा िशक्षा िवभाग 
िमिल रॉय आनंद, प्रोफ़ेसर, ज¤डर अÅययन िवभाग 
मीनाक्षी खार, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, भाषा िशक्षा िवभाग 
रचना गगर्, प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
łिच शकु्ला, अिसÖट¤ट प्रोफ़ेसर, िडपाटर्म¤ट ऑफ़ साइकोलॉिजकल एडं फ़ाउंडेशन इन एजकेुशन 
łिच वमार्, प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
िरत ुचंद्रा, अिसÖट¤ट प्रोफ़ेसर, प्रारंिभक िशक्षा िवभाग 
शबर्री बनजीर्, अिसÖट¤ट प्रोफ़ेसर, कला और सŏदयर्शाľ िशक्षा िवभाग 
शिश प्रभा, प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
संÅया िसंह, प्रोफ़ेसर, भाषाओ ंम¤ िशक्षा िवभाग 
संÅया साहू, प्रोफ़ेसर, भाषा िशक्षा िवभाग 
सरोज यादव, प्रोफ़ेसर एवं डीन (अकादिमक) 
सािरका सी साज,ू एसोिसएट प्रोफ़ेसर, क्षेत्रीय िशक्षा संÖथान, भोपाल, एनसीईआरटी 
सिुÕमता चक्रवतीर्, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, िडपाटर्म¤ट ऑफ़ साइकोलॉिजकल एडं फ़ाउंडेशन इन एजकेुशन  
सनुीता फरक्या, प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
सी. वी. िशमरे, एसोिसएट प्रोफ़ेसर, िवज्ञान और गिणत िशक्षा िवभाग 
सीमा ओझा, प्रोफ़ेसर, सामािजक िशक्षा िवज्ञान िवभाग 

अनुवादक  
अनÆ या एडुटेक कंसलट¤सी सिवर्सेज, नयी िदÐ ली  

सदÖ य समÆवयक  

ºयोÂÖना ितवारी, प्रोफ़ेसर, कला और सŏदयर्शाľ िशक्षा िवभाग (िहदंी)  
रंजना अरोड़ा, प्रोफ़ेसर और अÅयक्ष, अÅयापक िशक्षा िवभाग (अंग्रेज़ी)  

प्रितिक्रया और सझुाव 

1. अÅयक्ष, सीबीएसई और उनकी टीम 

2. आयकु्त, केवीएस और उनकी टीम 

3. अÅयक्ष, नवोदय िवद्यालय सिमित और उनकी टीम 

4. संयकु्त िनदशेक, पंिडत सुंदर शमार् क¤ द्रीय Ó यावसाियक िशक्षा संÖ थान, भोपाल 

5. क्षेत्रीय िशक्षा संÖथान, अजमेर, भोपाल, भवुनेĵर, मैसरू और उिमयाम (िशलांग) के प्राचायर् एवं संकाय सदÖय 

6. राÕट्रीय शैिक्षक संÖथान, एनसीईआरटी िवभागŌ के अÅयक्ष एवं संकाय सदÖय 
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