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ঋधान सɼादक :- ॺबी कुमारी              
उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका) 

TOB बालमंच  
मािसक            िसतɾर - 2025         नɎी ंकलम से....
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इस अंक म७ पढ़७  

परीᭃा के नाम 
पर कांप जात ेह ᱹ,                  

ভो ं?  
.... ✍ 

सɼादक :- िআपुराौर राय                                   
म. िव. रौटी, मिहषी (सहरसा) 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ঋधान संपादक की कलम से 

᭡यारे बᲬᲂ,   
 "परȣ¢ा" 
घबराहट — तीनɉ भाव एक साथ उमड़ पड़ते हɇ। परंतु याद रͨखए
परȣ¢ा केवल अकं पाने का माÚयम नहȣं
परखने और Ǔनखारने का अवसर है। जीवन मɅ हर अनुभव
चनुौती हमɅ आगे बढ़ने कȧ नई Ǒदशा देता है
सफ़र का एक पड़ाव है।

इस ͪवशषेांक का उɮदेæय यहȣ है ͩक ͪवɮयाथȸ परȣ¢ा को 
तनाव नहȣं, बिãक आ×मͪवæवास का उ×सव बनाएं। इसमɅ सिàमͧलत
लेख, कͪवताएँ, 

तैयारȣ के ͧलए Ĥेǐरत करɅगे

सफल वहȣ होता है जो Ǔनरंतर Ĥयास करता है 
चाहे जो भी हो, 
इस परȣ¢ा सğ मɅ डर को नहȣं
नहȣं, अनुभव को अपनाएँ।

आप सभी को शुभकामनाएँ
आपकȧ ĤǓतभा नई ऊँचाइयाँ छुए।
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ঋधान संपादक की कलम से  

       
" शÞद सुनते हȣ मन मɅ उ×साह, उàमीद और थोड़ी 

तीनɉ भाव एक साथ उमड़ पड़ते हɇ। परंतु याद रͨखए
परȣ¢ा केवल अकं पाने का माÚयम नहȣं, बिãक यह èवयं को 
परखने और Ǔनखारने का अवसर है। जीवन मɅ हर अनुभव
चनुौती हमɅ आगे बढ़ने कȧ नई Ǒदशा देता है, और परȣ¢ा भी उसी 
सफ़र का एक पड़ाव है। 

इस ͪवशषेांक का उɮदेæय यहȣ है ͩक ͪवɮयाथȸ परȣ¢ा को 
बिãक आ×मͪवæवास का उ×सव बनाएं। इसमɅ सिàमͧलत

, Ĥेरक Ĥसंग और सुझाव आपको न केवल बेहतर 
तैयारȣ के ͧलए Ĥेǐरत करɅगे, बिãक मनोबल को भी सशÈत बनाएंगे।

सफल वहȣ होता है जो Ǔनरंतर Ĥयास करता है — पǐरणाम 
, हर कोͧशश हमɅ और मजबूत बनाती है। इसͧलए 

इस परȣ¢ा सğ मɅ डर को नहȣं, Ǻढ़ Ǔनæचय को साथ लɅ; हार को 
अनुभव को अपनाएँ। 

आप सभी को शुभकामनाएँ, आपकȧ मेहनत रंग लाए
आपकȧ ĤǓतभा नई ऊँचाइयाँ छुए। èनेह सǑहत...... 

ᱨबी कुमारी                                                    
ᮧधान सपंादक, ToB बालमचं                      
उ. म. िव. सरौनी, बᲅसी (बाकँा) 

 

 
उàमीद और थोड़ी 

तीनɉ भाव एक साथ उमड़ पड़ते हɇ। परंतु याद रͨखए, 

èवयं को 
परखने और Ǔनखारने का अवसर है। जीवन मɅ हर अनुभव, हर 

और परȣ¢ा भी उसी 

इस ͪवशषेांक का उɮदेæय यहȣ है ͩक ͪवɮयाथȸ परȣ¢ा को 
बिãक आ×मͪवæवास का उ×सव बनाएं। इसमɅ सिàमͧलत 

Ĥेरक Ĥसंग और सुझाव आपको न केवल बेहतर 
बिãक मनोबल को भी सशÈत बनाएंगे। 

पǐरणाम 
हर कोͧशश हमɅ और मजबूत बनाती है। इसͧलए 

हार को 

आपकȧ मेहनत रंग लाए, और 

                                                   
बालमचं                                            



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

              

                               

 

 

 

सɼादकीय 
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ɗारे बৡो,ं          
 खुश रहो....  

 परी঴ा केवल अंको ंकी नही,ं ब्ʋ आȏिवʷास और ঋयास की भी परी঴ा होती है। 
यह हम७ अपनी ঴मताओ ं को पहचानने और िनखारने का अवसर देती है। इस “परी঴ा 
िवशेषांक” का उȞेʴ िवȨािथ१यो ंको सकाराȏक सोच, िनयिमत अȯयन और आȏिवʷास 
के माȯम से सफलता की राह िदखाना है। 

 परी঴ा जीवन का उȖव है, जहाँ पौर঒म की कलम से भिवˈ की कहानी िलखी 
जाती है। यह भय नही,ं िवʷास की परी঴ा है.....यह हार या जीत नही,ं सीखने की ঋेरणा है। 

 इस िवशेषांक के माȯम से हम यह संदेश देना चाहते ह॰ िक असली सफलता वही है, 
जहाँ आȏिवʷास और िनʿा साथ हो।ंयहाँ हर ঋʲ एक अवसर है, हर ঋयास एक नया 
आरंभ। आओ, परी঴ा को डर नही ं— एक उȖव की तरह मनाएँ। 

 परी঴ा आपकी ঴मता, धैय१ और आȏिवʷास की परी঴ा है। यह अवसर है अपने 
भीतर की श्ঢ को पहचानने और उसे िनखारने का। इस िवशेषांक म७ आपको ঋेरक ঋसंग, 
अȯयन सुझाव और उȖाहवध१क लेख िमल७गे, जो परी঴ा को डर की जगह सफलता का 
उȖव बनाने म७ मदद कर७ गे।  

याद रख७ — हर ঋयास महȕपूण१ है, हर अनुभव बॽमूʞ है। आपकी मेहनत रंग 
लाए, और आपकी ঋितभा नई ऊँचाइयाँ छुए।  

˘ेह और शुभकामनाओ ंसिहत, 

                                                                 

 

       

 

तुʉारा ही,                                                       

िআपुराौर राय                                                                                                                    
संपादक सह ঁािफস िडजाइनर                         

मȯ िवȨालय रौटी, मिहषी (सहरसा)  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ঋधान संपादक     :-  ॺबी कुमारी, उ. म. िव. सरौनी, बौसंी (बाँका)      

संपादक-सह- ঁािफস िडजाइनर    :-  िআपुराौर राय, म. िव. रौटी, मिहषी (सहरसा)     

सह-संपादक       :- ৸ोित कुमारी, म.िव. भनरा, (बाँका) 

आमुख पृʿ स৪ा    :- राजेश कुमार, फारिबसगंज कॉलेज (B.Ed िवभाग), 
      अरौरया 

सहयोगकता१        :- 1. मृȑंुजयम् , म.िव.नवाबगंज, समेली, (किटहार) 
      2. रंजेश कुमार, ঋा. िव. छुरछुौरया,    
          फारिबसगंज,(अरौरया)     
      3. केशव कुमार, ঋ.िश., ঋा.िव.मोहनपुर उदू१, मुरौल, 
          मुजɠरपुर  

संर঴क    :-  1. िशव कुमार, सं̾थापक- टीचस१ ऑफ़ िबहार   
      2. ई. िशव७ঈ ঋकाश सुमन, ToB तकनीकी टीम लीडर 

सɼादक मंडल 

-:  ̾थाई ˑंभ :- 

 1.  ঋधान सɼादक की कलम से  14.  िवȨालयी िॿयाकलाप    

 2. सɼादकीय    15.   ভा आप जानते ह॰ ?   

 3.  आवरण कथा    16.  अंঁेजी सीख७   

 4. किवता    17.  ड३ ाइंग / प७िटंग  

 5.  कहानी    18. उभरते िसतारे 

 6. हँसो रे बाबू    19. फोटो ऑफ़ द मंथ   

 7. बूझो तो जान७     20. िहंदी ৯ान  

 8. वै৯ािनक कारण    21. ঋमुख िदवस७ 

 9. कहानी बनाओ ঋितयोिगता  22. ঋेरक ঋसंग  

10. अखबारो ंकी नजर म७ हम  23.  रोचक तȚ  

11.  उभरते िसतारे     24.  खेल-खेल म७ योग 

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

13.  बालमन     26.  आपकी बात आपकी जुबानी 
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“सफलता का असली रह᭭य-परीᭃा” 

एक बार एक िव᳒ाथᱮ अपनी 
परीᭃा मᱶ असफल हो गया। वह बᱟत 
दखुी था और सोचने लगा ᳰक शायद 
वह कभी सफल नहᱭ हो पाएगा। एक 
ᳰदन वह अपने गुᱧ के पास गया और 
बोला, “गुᱧजी, मᱹने बᱟत मेहनत कᳱ 
थी, ᳰफर भी मᱹ असफल हो गया। अब 
᭍या कᱨँ?” 

गुᱧजी मु᭭कुराए और उस े
बगीचे मᱶ ले गए। वहाँ एक बांस का 
पौधा और एक छोटा फूल का पौधा 
लगा था। गुᱧजी बोले, “मᱹने दोनᲂ को 
एक ही ᳰदन लगाया था। फूल का पौधा 
कुछ महीनᲂ मᱶ ही िखल गया, पर बांस 
के पौधे ने पाँच साल तक ज़मीन के 
नीचे ही अपनी जड़ᱶ मजबूत कᳵ। जब 
उसकᳱ जड़ᱶ मजबूत हो गᲊ, तब वह 
कुछ ही महीनᲂ मᱶ बᱟत ऊँचा हो गया।” 

गुᱧजी ने समझाया, “बेटा, 
तु᭥हारी मेहनत भी बांस कᳱ तरह ह।ै 
कभी-कभी पᳯरणाम तुरंत नहᱭ ᳰदखते, 
पर हर कोिशश तु᭥हारी सफलता कᳱ 
जड़ᲂ को मजबूत करती ह।ै परीᭃा िसफᭅ  
अंक नहᱭ, बि᭨क धैयᭅ, आ᭜मिव᳡ास 
और ᮧयास कᳱ परीᭃा ह।ै” 

िव᳒ाथᱮ न ेगुᱧजी के श᭣दᲂ को 
ᳰदल से ᭭वीकार ᳰकया, और अगले वषᭅ 
वही छाᮢ अपनी मेहनत और 

ঋेरक ঋसंग शुभकामना सȽेश  

 

 

 

 
 
 

 
 

िᮧय बालमचं के िमᮢᲂ, 
परीᭃा का समय न केवल ᭄ान कᳱ परीᭃा ह,ै बि᭨क हमारी 

महेनत, धयैᭅ और आ᭜मिव᳡ास कᳱ भी कसौटी ह।ै इस िवशषेाकं के मा᭟यम 
स े हम आपको ᮧᳯेरत करना चाहत े ह ᱹ ᳰक आप हर चनुौती का सामना 
उ᭜साह और आ᭜मिव᳡ास के साथ करᱶ। याद रिखए, सफलता िसफᭅ  अकं 
पान ेमᱶ नहᱭ, बि᭨क सीखन ेकᳱ ᮧᳰᮓया मᱶ भी ह।ै 
 

हमारी शभुकामनाए ँ आपके साथ ह ᱹ ᳰक आप अपन े ᮧयासᲂ का 
सवᲃᱫम पᳯरणाम ᮧा᳙ करᱶ, और परीᭃा के दौरान सयंम, धयैᭅ और 
सकारा᭜मक सोच बनाए रखᱶ। महेनत और लगन स े ᳰकया गया हर ᮧयास 
िनि᳟त ᱨप स ेसफलता कᳱ ओर एक कदम बढ़ाता ह।ै 
 

‘ToB बालमचं’ कᳱ टीम कᳱ ओर स ेआप सभी को परीᭃा मᱶ उ᭜कृ᳥ 
ᮧदशᭅन के िलए हा᳸दक शभुकामनाए।ँ पढ़ाई मᱶ मन लगाए,ँ तनाव मᲦु रहᱶ 
और अपन ेसपनᲂ को साकार करन ेकᳱ ᳰदशा मᱶ आग ेबढ़त ेरहᱶ। 

 
आपके ᭭वᳶणम शभुकामना सिहत........ 
 

अशोक कुमार शमाᭅ                       
वरीय सलाहकार, 

िबहार रा᭔य आपदा ᮧबधंन ᮧािधकरण, पटना 

 

1. https://teachersofbihar.org/balmanch/august-2025 

2. https://share.google/9AtYksXbYNLSnaY8G 

3. https://padyapankaj.teachersofbihar.org/aaloo/ 

 

ToB School Activity Link...... 
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 आ᭜मिव᳡ास से उᱫम 
सफलता ᮧा᳙ कर गया। 

सीख: परीᭃा मᱶ असफलता 
अंत नहᱭ होती, बि᭨क सफलता कᳱ ओर 
बढ़ने का एक कदम होती ह।ै जो 
लगातार ᮧयास करता ह,ै वही असली 
िवजेता बनता ह।ै  

:- मदन मोहन झा, िशᭃक,                           
सहरसा (िबहार)  

 

ऊपर के दोनᲂ छाᮢ-छाᮢा ᮧाथिमक 
िव᳒ालय झनकᳱ घोसवरी  के ह ᱹ| 

कहानी बनाओ  

िदए गए िचআ को देख७ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हम७ भेज७
उਚृʼ कहानी को अगले अंक म७ छापा जाएगा | कहानी के साथ अपना
िवȨालय का नाम अवʴ िलख७ |  

  

1. म ᱹआता ᱠ ँनोट लकेर, पर मझु े
पढ़ना नहᱭ आता। घड़ी का 

घबड़ाहट, ᳰदल कᳱ धड़कन साथ 
लाता। कौन ᱠ ँम?ᱹ 

उᱫर: परीᭃा के पहल ेका 
नवᭅसनसे/घबराहट (या परीᭃा का 
तनाव) 

2. चाᱠ ँिजतना भी पढ़ो, जब म ᱹआ 
जाऊँ तो समय भाग जाता ह;ै ᮧ᳤ᲂ 
के आग ेहाथ थम जाता ह।ै बताओ 

म ᱹकौन? 

उᱫर: परीᭃा का समय/समयसीमा  

1. टȣचर – पेपर इतना आसान था ͩक 
हर सवाल के चार जवाब थ।े 

èटूडɅट – हाँ सर, मɇने भी चारɉ ͧलख 
Ǒदए… ताͩक एक तो सहȣ Ǔनकले!  

2. परȣ¢ा के बाद दोèत बोले – “पेपर 
कैसा गया? 

दसूरा बोला – “बहुत बǑढ़या! सारे 
सवाल देखे थ.े......पढ़े नहȣं थे बस ! 

हंसो रे बाबू  

ভा आप जानते ह॰बूझो तो जान७..  
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1. ᮧ᳤: 
का सबसे बड़ा महासागर कौन सा है

उᱫर: ᮧशांत महासागर।

2. ᮧ᳤: 
का सबसे बड़ा अंग कौन सा है

उᱫर: ᭜वचा।

3. ᮧ᳤: 
कᳱ सबसे ऊँची चोटी कौन सी है

उᱫर: माउंट एवरे᭭ट।

4. ᮧ᳤: 
शरीर मᱶ ᳰकतनी हि᲻याँ होती हᱹ

उᱫर: 
हि᲻याँ होती हᱹ
यह स᭎ंया लगभग 

5. ᮧ᳤: 
कᳱ तुलना मᱶ चाँद ᳰकतना बड़ा है

उᱫर: चाँद सूरज से बᱟत छोटा है
इसका ᳞ास सूरज का लगभग 
ह।ै 

Èया आप जानते हɇ

 
िदए गए िचআ को देख७ और उसपर एक सुȽर सा कहानी िलख कर हम७ भेज७ |              

कहानी के साथ अपना नाम, क঴ा,     

ভा आप जानते ह॰ ? 

: ᭍या आप जानते ह ᱹ ᳰक पृ᭝वी 
का सबसे बड़ा महासागर कौन सा ह?ै 

ᮧशांत महासागर। 

: ᭍या आप जानते ह ᱹᳰक इंसान 
का सबसे बड़ा अंग कौन सा ह?ै 

᭜वचा। 

: ᭍या आप जानते ह ᱹᳰक दिुनया 
सबसे ऊँची चोटी कौन सी ह?ै 

माउंट एवरे᭭ट। 

: ᭍या आप जानते ह ᱹᳰक हमारे 
शरीर मᱶ ᳰकतनी हि᲻याँ होती ह?ᱹ 

: ज᭠म के समय लगभग 270 
हि᲻याँ होती ह,ᱹ पर वय᭭क होने पर 
यह स᭎ंया लगभग 206 हो जाती ह।ै 

: ᭍या आप जानते ह ᱹ ᳰक सरूज 
लना मᱶ चाँद ᳰकतना बड़ा ह?ै 

चाँद सूरज से बᱟत छोटा ह;ै 
इसका ᳞ास सूरज का लगभग 1/400 

Èया आप जानते हɇ? 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

INDEFINITE ADJECTIVE An indefinite adjective describes or modifies a noun unspecifically. They provide indefinite/unspecific information about the noun. The common indefinite adjectives are
many, much, most, all, any, each, every,
some, etc.   
Examples: 
o I gave some candy to her. 
o I want a few moments alone. 
ARTICLE 

Articles also modify the nouns. So, articles are also adjectives. Articles determine the specification of nouns. ‘A’ and ‘an’ are used to refer to an unspecific noun, and ‘the’ is used to refer to a specific noun.  
Examples: 
o A cat is always afraid of water. (Here, the noun ‘cat’ refers to any cat, not specific.) 
COMPOUND ADJECTIVE When compound nouns/combined words modify other nouns, they become a compound adjective. This type of adjective usually combines more than one word into a single lexical unit and modifies a noun. They are often separated by a hyphen or joined together by a quotation mark. 
Example: 
o I have a broken-down sofa. 
o I saw a six-foot-long snake. 

*****

अंঁेजी सीख७:               ADJECTIVE

Ĥाथͧमक ͪवɮयालय हाͧसमपुर बालक, बरारȣ
ͪपèता के Ǔछलकɉ से बहुत हȣ सुदंर ͩफश

 

describes or modifies a noun unspecifically. They provide indefinite/unspecific information about the noun. The common indefinite adjectives are few, 
every, either, nobody, several, 

also modify the nouns. So, articles are also adjectives. Articles determine the specification of nouns. ‘A’ and ‘an’ are used to refer to an unspecific noun, and ‘the’ is 
cat is always afraid of water. (Here, the noun ‘cat’ refers 

When compound nouns/combined words modify other nouns, they become a compound adjective. This type of usually combines more than one word into a single lexical unit and modifies a noun. They are often separated by a hyphen or joined together by a quotation mark.   

***** 

ADJECTIVE 

ᮧमखु ᳰदवसᱶ

 

 

1 िसत᭥बर 

2 िसत᭥बर 

3 िसत᭥बर 

5 िसत᭥बर 
  
  

7 िसत᭥बर 

8 िसत᭥बर 

10 िसत᭥बर 
  

14 िसत᭥बर 

15 िसत᭥बर 
  

16 िसत᭥बर 

17 िसत᭥बर 

18 िसत᭥बर 

21 िसत᭥बर 

22 िसत᭥बर 

23 िसत᭥बर 
  

25 िसत᭥बर 

26 िसत᭥बर 

27 िसत᭥बर 

29 िसत᭥बर 

30 िसत᭥बर 

 

  

 

7 

मह᭜वपूणᭅ ᳰदवस

बरारȣ, कǑटहार के बÍचɉ ɮवारा 
ͪपèता के Ǔछलकɉ से बहुत हȣ सुदंर ͩफश एÈवेǐरयम बनाया गया। 

ᮧमखु ᳰदवसᱶ 

 िव᳡ पᮢाचार ᳰदवस  

 िव᳡ नाᳯरयल ᳰदवस  

 ᭭काउ᭗स डे  

 िशᭃक ᳰदवस  
 डॉ. सवᭅप᭨ली राधाकृ᭬णन जी
 के ज᭠मᳰदन पर 

 िव᳡ ᭃमा ᳰदवस  

 अंतररा᳦ीय साᭃरता ᳰदवस  

 िव᳡ आ᭜मह᭜या रोकथाम 
 ᳰदवस  

 िह᭠दी ᳰदवस  

 इंजीिनयसᭅ डे, मोᭃगंुडम  
 िव᳡᳡ेरैया जी कᳱ जयतंी 

 िव᳡ ओज़ोन ᳰदवस  

 िव᳡ रोगी सरुᭃा ᳰदवस  

 िव᳡ बासँ ᳰदवस  

 अंतररा᳦ीय शािंत ᳰदवस  

 िव᳡ गडᱹा ᳰदवस  

 अंतररा᳦ीय साकेंितक भाषा 
 ᳰदवस  

 िव᳡ फामाᭅिस᭭ट ᳰदवस  

 िव᳡ पयाᭅवरण ᭭वा᭭᭝य ᳰदवस  

 िव᳡ पयᭅटन ᳰदवस  

 िव᳡ ᱡदय ᳰदवस  

 अंतररा᳦ीय अनवुाद ᳰदवस  

मह᭜वपूणᭅ ᳰदवस 



ᳲहदी ᳞ाकरण 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

परȣ¢ा मɅ सफलता पर अपने ͧमğ को एक बधाई पğ 
ͧलखो | 

14 ͧसतàबर

ͪĤय ͧमğ रͪव,     
 सĤेम नमèकार।    
 यह जानकर बहुत खुशी हुई ͩक तमुने अपनी 
बोड[ परȣ¢ा मɅ उ×कृçट अकं ĤाÜत ͩकए हɇ। तुàहारȣ 
इस सफलता कȧ खबर सनुकर मझेु अ×यंत ĤसÛनता 
हुई। तुàहारȣ मेहनत, लगन और Ǔनयͧमत अÚययन 
का यह सुदंर पǐरणाम है। तमुने न केवल अपने 
पǐरवार, बिãक अपने सभी ͧमğɉ का भी नाम रोशन 
ͩकया है। 

 मझु ेͪवæवास है ͩक तुम भͪवçय मɅ भी इसी 
Ĥकार आगे बढ़ते रहोग े और जीवन मɅ नई
ऊँचाइयाँ ĤाÜत करोगे। तàुहारȣ सफलता मेरे ͧलए भी 
Ĥेरणा का İोत है।    

 ईæवर से यहȣ Ĥाथ[ना है ͩक तुàहɅ सदैव 
सफलता और सखु ĤाÜत हो। शीē हȣ तुमसे मलुाकात 
कȧ आशा मɅ।     

तुàहारा ͧमğ
    अͧमत

 

ᳲहदी ᭄ान: पᮢ – लखेन  

राजकȧय संत ͪवनोवा उ.मा.ͪव. Ǔतनटंगा Ǒदयारा
रंगरा चौक, भागलपुर के बÍचɉ के ɮवारा रंगीन 
कागजɉ से बनाया गया खबूसूरत गुलाब का

परȣ¢ा मɅ सफलता पर अपने ͧमğ को एक बधाई पğ 

ͧसतàबर, 2025                                           
èथान: पटना 

 
 

यह जानकर बहुत खुशी हुई ͩक तमुने अपनी 
बोड[ परȣ¢ा मɅ उ×कृçट अकं ĤाÜत ͩकए हɇ। तàुहारȣ 
इस सफलता कȧ खबर सनुकर मझेु अ×यंत ĤसÛनता 

लगन और Ǔनयͧमत अÚययन 
का यह सुदंर पǐरणाम है। तमुने न केवल अपने 

ͧमğɉ का भी नाम रोशन 

मझु ेͪवæवास है ͩक तुम भͪवçय मɅ भी इसी 
Ĥकार आगे बढ़ते रहोग े और जीवन मɅ नई-नई 
ऊँचाइयाँ ĤाÜत करोगे। तàुहारȣ सफलता मेरे ͧलए भी 

  

ईæवर से यहȣ Ĥाथ[ना है ͩक तàुहɅ सदैव 
शीē हȣ तुमसे मलुाकात 

 

तुàहारा ͧमğ, 
अͧमत 

आओ योग सीखᱶ.....   
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परȣ¢ा के समय कौन-कौन से योग फायदेमंद हɇ 

परȣ¢ा के समय योगाßयास (Yoga Practices) 

रहता है, याददाæत बढ़ती है और एकाĒता बनी रहती है।
Ǒदए गए योगासन और Ĥाणायाम ͪवɮयाͬथ[यɉ
Ǿप से उपयोगी है...... 

परȣ¢ा के समय करने योÊय योगाßयास
1. ताड़ासन: यह आसन शरȣर मɅ रÈतसचंार बढ़ाता है
कम करता है।  

कैसे करɅ: सीधे खड़ ेहोकर हाथɉ को ऊप
को ऊपर करɅ। गहरȣ साँस लɅ और छोड़Ʌ।

2. व¢ृासन: यह आसन Úयान और सतंलुन बढ़ाता है।

कैसे करɅ: एक परै पर खड़ ेहोकर दसूरे परै को जांघ पर रखɅ
हाथɉ को नमèकार मġुा मɅ ͧसर के ऊपर जोड़Ʌ।

3. पिæचमोƣानासन: इस आसन से 
घटाता है और èमरण शिÈत को बढ़ाता है।

कैसे करɅ: पैरɉ को सामने फैलाकर बैठɅ
कȧ उँगͧलयɉ को पकड़Ʌ। 

4. भुजंगासन: इससे थकान ͧमटाता है
लाता है। 

कैसे करɅ: पेट के बल लेटɅ , हथेͧ लयाँ कंधɉ के पास रखɅ 
और ͧसर व छाती को ऊपर उठाएँ।

5. शवासन: इससे मन को पूण[ ͪवĮाम देता है
कȧ घबराहट दरू करता है।  

कैसे करɅ: पीठ के बल लेटकर शरȣर को ढȣला छोड़ दɅ
आँखɅ बंद करɅ और गहरȣ साँस लɅ।

Ĥाणायाम

अनुलोम–ͪवलोम Ĥाणायाम: 
मानͧसक संतुलन बढ़ाता है। 

कैसे करɅ: एक नाͧसका से साँस अदंर
बारȣ-बारȣ से करɅ।      ********

Ǔतनटंगा Ǒदयारा, 
भागलपुर के बÍचɉ के ɮवारा रंगीन 

कागजɉ से बनाया गया खबूसूरत गुलाब का फूल 

कौन से योग फायदेमंद हɇ ?  

Yoga Practices) करने स ेमन शांत 
याददाæत बढ़ती है और एकाĒता बनी रहती है। नीचे 

Ǒदए गए योगासन और Ĥाणायाम ͪवɮयाͬथ[यɉ के ͧलए ͪवशषे 

परȣ¢ा के समय करने योÊय योगाßयास:-                                
शरȣर मɅ रÈतसचंार बढ़ाता है, थकान 

सीधे खड़ ेहोकर हाथɉ को ऊपर उठाएँ और एͫड़यɉ 
को ऊपर करɅ। गहरȣ साँस लɅ और छोड़Ʌ।  

Úयान और सतंलुन बढ़ाता है। 

एक परै पर खड़ ेहोकर दसूरे परै को जांघ पर रखɅ, 
हाथɉ को नमèकार मġुा मɅ ͧसर के ऊपर जोड़Ʌ। 

इस आसन से मानͧसक तनाव 
घटाता है और èमरण शिÈत को बढ़ाता है। 

पैरɉ को सामने फैलाकर बैठɅ , ͩफर झुककर पैर 

थकान ͧमटाता है, शरȣर मɅ ऊजा[ 

हथेͧ लयाँ कंधɉ के पास रखɅ 
और ͧसर व छाती को ऊपर उठाएँ। 

मन को पूण[ ͪवĮाम देता है, परȣ¢ा 

पीठ के बल लेटकर शरȣर को ढȣला छोड़ दɅ, 
आँखɅ बंद करɅ और गहरȣ साँस लɅ। 

Ĥाणायाम 

: इससे एकाĒता और 

से साँस अदंर, दसूरȣ से बाहर। 
******** 
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“परीᭃा के नाम पर कापं जात ेह”ᱹ, ᭍यᲂ? 

“परीᭃा का नाम सुनत ेही हम ᭍यᲂ कापं जात ेह?ᱹ” इसका जवाब मनोिव᭄ान और हमारे अनुभव दोनᲂ स ेजड़ुा है। 
नीच ेसरल भाषा मᱶ समिझए ....... 

1. डर का म᭎ुय कारण – असफलता का भय (Fear of Failure):        
 हम सभी चाहते ह ᱹᳰक हमारे अंक अ᭒छे आएँ, माता-िपता और िशᭃक खशु हᲂ। जब मन मᱶ यह सोच बठै 

जाती है ᳰक “कहᱭ म ᱹफेल न हो जाऊँ” , तो तनाव और डर पदैा हो जाता है। 

2. दसूरᲂ स ेतलुना (Comparison with Others):       
 अ᭍सर हम अपनी पढ़ाई कᳱ तुलना दो᭭तᲂ या सहपाᳯठयᲂ स ेकरते ह,ᱹ “वो तो सब याद कर चकुा, मᱹन े

अभी तक नहᱭ ᳰकया!” यह तलुना मन मᱶ दबाव (pressure) बढ़ा देती है। 

3. अधूरी तयैारी (Lack of Preparation):        
 अगर तैयारी पूरी न हो तो आ᭜मिव᳡ास कम हो जाता ह।ै ऐसे मᱶ परीᭃा को हम “डर” समझन ेलगते ह,ᱹ 

“मौका” नहᱭ।  

4. माता-िपता और समाज कᳱ उ᭥मीदᱶ (High Expectations):      
 कभी-कभी पᳯरवार या समाज का दबाव भी डर का कारण बनता ह।ै बᲬा सोचता है — “अगर कम अंक 

आए तो सब ᭍या कहᱶग?े” 

5. नकारा᭜मक सोच (Negative Thinking):        
 हम पहल ेसे ही सोच लते ेह ᱹ— “पता नहᱭ पास हो पाऊँगा या नहᱭ…” ऐसी सोच ᳰदमाग मᱶ डर कᳱ लहरᱶ 
पदैा कर देती ह।ै 

तो ᭍या करᱶ? (How to overcome exam fear):        
 1. िनयिमत अ᭟ययन करᱶ – आिखरी समय पर नहᱭ।       
 2. योग और ᭟यान करᱶ – मन को शांत रखने के िलए।       
 3. सकारा᭜मक सोच रखᱶ – “मᱹ कर सकता ᱠ”ँ दोहरात ेरहᱶ।       
 4. पᳯरणाम कᳱ ᳲचता न करᱶ – बस अपनी महेनत पर भरोसा रखᱶ।      
 5. आराम और नᱭद जᱨरी है – ᳰदमाग को भी िव᮰ाम चािहए।  

िन᭬कषᭅ: परीᭃा डरान ेवाली नहᱭ होती, वह तो हमारे ᭄ान कᳱ जाँच का एक अवसर ह।ै अगर हम पूरी 
तैयारी और आ᭜मिव᳡ास के साथ जाएँ, तो “कापंना” नहᱭ, “मु᭭ कुराना” शुᱨ कर दᱶग।े  

व᭄ैािनक कारण 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

      
      

िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम आयोिजत करन ेके पीछे माननीय सवᲃᲬ ᭠यायालय के ᭠याय िनणᭅय कᳱ कहानी 
2004 स ेशुᱨ ᱟई। यह काला ᳰदन तिमलनाडु के कंुभकोणम के एक सरकारी िव᳒ालय मᱶ आग लगन ेस े
शᱨु ᱟई। 

इस आग मᱶ ᮰ी अिवनाश म᭨होᮢा के इकलौत ेबटेे कᳱ भी म᭜ृयु हो गई। उ᭠हᲂन ेसोचा ᳰक इस अिᲨकाडं मᱶ मरेे बटेे कᳱ 
᭍या गलती थी। वह तो बᲬᲂ को िमला अिधकार
उ᭠हᲂन े इसी ऊहापोह कᳱ ि᭭थित के बाद सोच 
िवभाग, ᭭कूल ᮧबंधन, ᮧधाना᭟यक एव ं िशᭃक
(Public Interest litigation) िजस ेजनिहत यािचका भी ᳲहदी मᱶ कहत ेहᱹ
शᱨु ᱟआ और 14 अग᭭त 2017 को अिंतम िनणᭅय के तदोपरातं ᭭कूल रखवाल ेको सजा तो िमली ही साथ मᱶ सभी रा᭔यᲂ के 
म᭎ुय सिचवᲂ को रा᳦ीय आपदा ᮧबधंन ᮧािधकरण 
ᳰदया। इसी आदेश के आलोक मᱶ िबहार सवᭅᮧथम रा᭔य आग े आत े ᱟए ᭭थानीय आपदाᲐ के पᳯरपे᭯ य मᱶ एक म᭎ुयमंᮢ ी 
िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम - सरुिᭃत शिनवार कᳱ िव᭭ततृ गाइडलाइन 
को िबहार रा᭔य आपदा ᮧबधंन ᮧािधकरण और यिूनसफे पटना के सयंᲦु सहयोग स ेतयैार कर िशᭃा िवभाग को भजेा और 
िशᭃा िवभाग न ेरा᭔य सरकार के कैिबनटे मीᳳटग मᱶ ᮧ᭭ततु कर उसकᳱ ᭭वीकृित ली । ᭭वीकृित उपरातं रा᭔य सरकार के साथ 
- साथ इस कायᭅᮓम के सभी िहतधारक  सकंि᭨पत हो गए कᳱ इस
᭭वीकृत गाइडलाइन के अनसुार सभी िहतधारकᲂ कᳱ भिूमका भी िनधा ᭅᳯरत कᳱ गई
करत ेतो परूी गुजंाइश ह ैᳰक कोई भी अिभभावक 
मैदान, पटना मᱶ माननीय म᭎ुयमंᮢी महोदय
मᱶ 1 जलुाई स े15 जलुाई तक िव᳒ालय सरुᭃा जागᱧकता पखवाड़ा और 
सालभर मᱶ 15 ᳰदनᲂ का ही ᮧोᮕाम ᱟआ करता था। उस समय इसका नाम केवल म᭎ुयमंᮢ ी िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम था
2017 मᱶ सरुिᭃत शिनवार ( वाᳶषक सारणी
आयोिजत कर तयैार ᳰकया गया) कायᭅᮓम के तीन घटकᲂ मᱶ एक घटक 

आप सभी लोगᲂ स ेअनरुोध ह ैᳰक गाइडलाइन मᱶ वᳶणत िज᭥मदेाᳯरयᲂ का िनवᭅहन करᱶ ताᳰक 
आ सके। गाइडलाइन को BSDMA.ORG वबेसाइट पर जाकर 

बबेी कुमारी

म᭎ुयमंᮢ ी िव᳒ालय सुरᭃा कायᭅᮓम :    िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम आयोिजत करने के
   पीछे माननीय सवᲃᲬ ᭠यायालय के ᭠याय िनणᭅय
                         कᳱ कहानी

िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम आयोिजत करन ेके पीछे माननीय सवᲃᲬ ᭠यायालय के ᭠याय िनणᭅय कᳱ कहानी 
यह काला ᳰदन तिमलनाडु के कंुभकोणम के एक सरकारी िव᳒ालय मᱶ आग लगन ेस े

इस आग मᱶ ᮰ी अिवनाश म᭨होᮢा के इकलौत ेबटेे कᳱ भी म᭜ृयु हो गई। उ᭠हᲂन ेसोचा ᳰक इस अिᲨकाडं मᱶ मरेे बटेे कᳱ 
᭍या गलती थी। वह तो बᲬᲂ को िमला अिधकार ( िशᭃा का अिधकार) के तहत िव᳒ालय मᱶ िशᭃण ᮕहण करन ेगया था। 
उ᭠हᲂन े इसी ऊहापोह कᳱ ि᭭थित के बाद सोच - िवचार करके इस िनणᭅय पर पᱟचंा ᳰक ᭭कूल का जो रखवाला 

ᮧधाना᭟यक एव ं िशᭃक) ह ैसरासर उसी कᳱ गलती ह।ै उ᭠हᲂन ेमाननी
िजस ेजनिहत यािचका भी ᳲहदी मᱶ कहत ेह,ᱹ दायर ᳰकया। 2004 स ेमाननीय सᮧुीम कोटᭅ मᱶ सनुवाई 

को अिंतम िनणᭅय के तदोपरातं ᭭कूल रखवाल ेको सजा तो िमली ही साथ मᱶ सभी रा᭔यᲂ के 
म᭎ुय सिचवᲂ को रा᳦ीय आपदा ᮧबधंन ᮧािधकरण ( NDMA) ᳇ारा िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम आयोिजत
ᳰदया। इसी आदेश के आलोक मᱶ िबहार सवᭅᮧथम रा᭔य आग े आत े ᱟए ᭭थानीय आपदाᲐ के पᳯरपे᭯ य मᱶ एक म᭎ुयमंᮢ ी 

सरुिᭃत शिनवार कᳱ िव᭭ततृ गाइडलाइन ( पीली रंग कᳱ पिु᭭तका
बधंन ᮧािधकरण और यिूनसफे पटना के सयंᲦु सहयोग स ेतयैार कर िशᭃा िवभाग को भजेा और 

िशᭃा िवभाग न ेरा᭔य सरकार के कैिबनटे मीᳳटग मᱶ ᮧ᭭ततु कर उसकᳱ ᭭वीकृित ली । ᭭वीकृित उपरातं रा᭔य सरकार के साथ 
साथ इस कायᭅᮓम के सभी िहतधारक  सकंि᭨पत हो गए कᳱ इस कायᭅᮓम को हर हाल मᱶ ᳰᮓयाि᭠वत करना ही होगा। इस 

᭭वीकृत गाइडलाइन के अनसुार सभी िहतधारकᲂ कᳱ भिूमका भी िनधा ᭅᳯरत कᳱ गई, अगर अपनी िज᭥मदेारी का िनवᭅहन नहᱭ 
करत ेतो परूी गुजंाइश ह ैᳰक कोई भी अिभभावक PIL दायर कर सकत ेह।ै ऐस ेइस कायᭅᮓम का उदघाटन ᭭थानी

पटना मᱶ माननीय म᭎ुयमंᮢी महोदय, ᮰ी नीतीश कुमार के ᳇ारा 3 जलुाई 2015 मᱶ ᱟआ था। 
जलुाई तक िव᳒ालय सरुᭃा जागᱧकता पखवाड़ा और 4 जलुाई को िव᳒ालय सरुᭃा ᳰदवस यानी कुल 

ᮕाम ᱟआ करता था। उस समय इसका नाम केवल म᭎ुयमंᮢ ी िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम था
वाᳶषक सारणी/ वगैन ᭪हील ᮧ᭜यके शिनवार को एक आपदा को समयानसुार िचि᭠हत कर 

कायᭅᮓम के तीन घटकᲂ मᱶ एक घटक ( Component) के ᱨप मᱶ जोड़ा गया।

आप सभी लोगᲂ स ेअनरुोध ह ैᳰक गाइडलाइन मᱶ वᳶणत िज᭥मदेाᳯरयᲂ का िनवᭅहन करᱶ ताᳰक 
वबेसाइट पर जाकर document स᭍ेशन स ेडाउनलोड कर सकत ेह।ᱹ 

ध᭠यवाद 

बबेी कुमारी, वगᭅ-7, म. िव. भनरा, च᭠दन (बाकंा) 

10 

: सरुिᭃत शिनवार िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम आयोिजत करने के
पीछे माननीय सवᲃᲬ ᭠यायालय के ᭠याय िनणᭅय

कᳱ कहानी 

िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम आयोिजत करन ेके पीछे माननीय सवᲃᲬ ᭠यायालय के ᭠याय िनणᭅय कᳱ कहानी 5 नव᭥बर 
यह काला ᳰदन तिमलनाडु के कंुभकोणम के एक सरकारी िव᳒ालय मᱶ आग लगन ेस े90 बᲬᲂ कᳱ मौत स े

इस आग मᱶ ᮰ी अिवनाश म᭨होᮢा के इकलौत ेबटेे कᳱ भी म᭜ृयु हो गई। उ᭠हᲂन ेसोचा ᳰक इस अिᲨकाडं मᱶ मरेे बटेे कᳱ 
के तहत िव᳒ालय मᱶ िशᭃण ᮕहण करन ेगया था। 

िवचार करके इस िनणᭅय पर पᱟचंा ᳰक ᭭कूल का जो रखवाला ( िशᭃा 
ह ैसरासर उसी कᳱ गलती ह।ै उ᭠हᲂन ेमाननीय सवᲃᲬ ᭠यायालय मᱶ PIL 

स ेमाननीय सᮧुीम कोटᭅ मᱶ सनुवाई 
को अिंतम िनणᭅय के तदोपरातं ᭭कूल रखवाल ेको सजा तो िमली ही साथ मᱶ सभी रा᭔यᲂ के 

᳇ारा िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम आयोिजत करन ेका आदेश 
ᳰदया। इसी आदेश के आलोक मᱶ िबहार सवᭅᮧथम रा᭔य आग े आत े ᱟए ᭭थानीय आपदाᲐ के पᳯरपे᭯ य मᱶ एक म᭎ुयमंᮢ ी 

पीली रंग कᳱ पिु᭭तका) तयैार कᳱ। इस गाइडलाइन 
बधंन ᮧािधकरण और यिूनसफे पटना के सयंᲦु सहयोग स ेतयैार कर िशᭃा िवभाग को भजेा और 

िशᭃा िवभाग न ेरा᭔य सरकार के कैिबनटे मीᳳटग मᱶ ᮧ᭭ततु कर उसकᳱ ᭭वीकृित ली । ᭭वीकृित उपरातं रा᭔य सरकार के साथ 
कायᭅᮓम को हर हाल मᱶ ᳰᮓयाि᭠वत करना ही होगा। इस 

अगर अपनी िज᭥मदेारी का िनवᭅहन नहᱭ 
दायर कर सकत ेह।ै ऐस ेइस कायᭅᮓम का उदघाटन ᭭थानीय गाधंी 

मᱶ ᱟआ था। 2015 स े2017 के बीच 
जलुाई को िव᳒ालय सरुᭃा ᳰदवस यानी कुल 

ᮕाम ᱟआ करता था। उस समय इसका नाम केवल म᭎ुयमंᮢ ी िव᳒ालय सरुᭃा कायᭅᮓम था, 
वगैन ᭪हील ᮧ᭜यके शिनवार को एक आपदा को समयानसुार िचि᭠हत कर 

के ᱨप मᱶ जोड़ा गया। 

आप सभी लोगᲂ स ेअनरुोध ह ैᳰक गाइडलाइन मᱶ वᳶणत िज᭥मदेाᳯरयᲂ का िनवᭅहन करᱶ ताᳰक PIL दायर कᳱ नौबत ना 
स᭍ेशन स ेडाउनलोड कर सकत ेह।ᱹ      
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अखबारᲂ के नजरᲂ मᱶ हम ..... 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

 

 उभरत ेिसतारे
िजनको भी ᮧशि᭭त-पᮢ िमल रहा ह ैउनका िल᭭ट इस ᳲलक पर उपल᭣ध है

https://www.teachersofbihar.org/award
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उभरत ेिसतारे             
पᮢ िमल रहा ह ैउनका िल᭭ट इस ᳲलक पर उपल᭣ध है:- 
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