
6

मैैं कब प्रसन््न होता हू?ँ

हम विभिन््न अवसरोों पर प्रसन््न होते हैैं, जैसे तब जब हम अपनी पसंद का 
भोजन करते हैैं। हमेें विभिन््न अनाज, दालोों, स�ब््जयोों आदि से बने खाद्य पदार््थ 
खाना अच््छछा लगता ह।ै

नीच ेदिए गए व््ययंजनोों को उन््हेें बनाने के लिए उपयोग की गई खाद्य सामग्रि‍योों से मिलाइए — 

1गतिविधि

अपना प्रर‍िय भोजन 
करते समय

खलेते समय

स्‍वस्‍थ रहो, प्रसन्‍न रहोस्‍वस्‍थ रहो, प्रसन्‍न रहो

हम सभी अलग-अलग समय पर और अलग-अलग कारणोों से प्रसन््नता का 
अनभुव करते हैैं। आप प्रसन््नता का अनभुव कब करते हैैं? नीच ेदिए गए गोलोों मेें 
अपने उत्तर लिखिए।

व््ययंजन खाद्य सामग्री व््ययंजन
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अनाज की यात्रा
यह जानना रोचक ह ैकि प्रत््ययेक खाद्य पदार््थ हम तक कैसे पहुचँता ह।ै आइए, हमारे 
भोजन के अगं चावल या गेहू ँ(अनाज) के दानोों की यात्रा को दखेेें। नीच ेदिए गए 
चित्र इस यात्रा को दर््शशाते हैैं।

अनाज की 
यात्रा

1 6

2 5

43
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अनाज खते से हमारी थाली तक पहुचँने मेें एक लंबी यात्रा करता ह।ै अनेक 
व्‍य�क्‍‍त‍योों (किसानोों, दकुानदारोों आदि) और पालत ूपशओु ंके श्रम से यह यात्रा 
हमारे लिए संभव हो पाती ह।ै इस प्रक्रिया मेें पानी, मिट््टी और धपू की भी महत््वपरू््ण 
भमूिका होती ह।ै

7 8

910

11 12
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1.	 उन तत््वोों पर सही () का चिह्न लगाइए जो अनाज की यात्रा मेें सहायता करते हैैं —

प‍‍िछले पषृ्‍ठ पर दिए गए अनाज की यात्रा से सबंंधित चित्ररों को ध््ययान से देख‍‍िए और 
निम््नलिखित प्रश्‍नों के उत्तर दीजि‍ए —

मिट््टी         पत््थर हवा लकड़़ी पानी बाघ


किसान    केें चुए पहाड़‍ियाँ  आग    कीट      चमगादड़ 

(क)	मि ट््टी	 :	�

(ख)	 पानी	 :	�

2गतिविधि

लिख‍‍िए

शिक्षण सकेंत

कक्षा मेें भोजन संबंधी चर््चचा को प्रोत््ससाहित करेें ताकि बच््चचे भोजन-उत््पपादन की परूी प्रक्रिया और 
इसमेें लगे परिश्रम का महत््व समझ सकेें ।

2.	 इस प्रक्रिया मेें किसानोों की क््यया भमूिका ह?ै
	    
	    

3.	 उन सहायक तत्‍वों की सचूी बनाइए जो ऊपर दी गई तालिका मेें स�म्‍‍म‍लित नहीीं ह।ै
	    
	    

बीज रोपने से लेकर भोजन की थाली मेें पहुचँने तक की अनाज की यह यात्रा अद्भ्तु होती ह।ै 

क््‍यया आप इस यात्रा मेें स�म्‍‍म‍लित विभिन्‍न तत्‍वों की भमूिकाओ ंको सचूीबद्ध कर सकते हैैं?
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सभी का धन््यवाद!
आप जो भोजन करते हैैं, उसके लिए आप किस-क‍‍िसको धन्‍यवाद दनेा चाहेेंगे? कृपया नीच े
दिए गए रिक्‍त स््थथानोों पर अपने उत्तर लिखिए।

3गतिविधि

भोजन

धन्‍यवाद

धन्‍यवाद धन्‍यवाद

धन्‍यवादधन्‍यवाद

धन्‍यवाद

धन्‍यवादधन्‍यवाद

(ग)	कि सान	 :	�

(घ)	 पश	ु :	�

(ङ)	 दकुानदार	 :	�

(च)	� परिवार के सदस््य	 :	�

(छ)	 अन््य कोई	 :	�
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जब हम अनाज के भोजन की थाली तक पहुचँने की यात्रा मेें योगदान दनेे वाले 
सभी व्‍य�क्‍‍त‍योों को प्रेम और आभार के साथ याद करते हैैं तो हमेें हर दाने का महत््व 
समझ आता ह ैऔर हमेें भोजन के स््ववाद का और अधिक आनंद आता ह।ै

क््यया आप जानते हैैं?

भारत मेें हमारी ऐसी अनेक 
विभिन््न सांस््ककृति क परंपराए ँ
और पर््व हैैं, जिनमेें हम भोजन 
प्रदान करन के लिए ‘प्रकृति माँ’ 
को धन््यवाद दतेे हैैं। इन पर्ववों मेें 
मकर संक््राांति, अक्षय ततृीया, 
राजा उत््सव, ओणम, लोहड़़ी 
और अन््य पर््व स�म्म‍लित हैैं।
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ध््‍ययानपर््वक भोजन करना
एक दिन शिि‍क्षका ने अपने विद्यार््थथियोों से घरेा बनाकर बैठने और अपनी आखँेें 
बंद करन को कहा। इसके बाद शिक्षिका ने प्रत््ययेक विद्यार्थी की हथेली पर एक-
एक दाना रखा। प्रत््ययेक विद्यार्थी ने अपनी हथेली पर रखी वस््ततु का अनभुव किया। 
कुछ विद्यार््थथियोों ने तत््‍ककाल उस वस््‍ततु को पहचान लिया और समझ गए कि यह  
मूगँफली ह।ै 
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विद्यार््थथियोों ने अपनी आखँेें बंद रखते हुए ही शिक्षक के इन निर्देशोों का ध््ययानपरू््वक 
पालन किया —

शिक्षण सकेंत

शिक्षक, कक्षा मेें मूगँफली अथवा स््थथानीय रूप से उपलब््ध खाद्य पदार्थथों का उपयोग करके 
ध््‍ययानपरू््वक भोजन करन का अभ््ययास करा सकते हैैं। इससे व‍‍िद्यार्थी ध््‍ययानपरू््वक भोजन करन की 
प्रक्रिया का अनभुव कर सकेें गे और उसका आनंद ले सकेें गे।

(क)	 खाद्य/भोज्‍य वस््ततु को धीरे से मुहँ मेें डालिए।
(ख)	 जीभ और मुहँ के द्वारा भोजन की सतह को महससू कीजिए।
(ग)	 इसे अपने दाँतोों से धीरे-धीरे चबाइए।
(घ)	 अपनी जीभ, नाक और अन््य इदं्रियोों का उपयोग करके स््ववाद एवं सगुंध का 

अनभुव कीजिए।
(ङ)	 चबाते समय स््ववाद को याद रखिए।
(च)	नि गलन से पहले भोजन की प्रकृति को याद रखिए।

1.	 इस प्रक्रिया मेें आपकी जीभ की क््यया भमूिका ह?ै

2.	 भोजन के साथ आपके दाँत क््यया करते हैैं?

3.	 इस प्रक्रिया के दौरान आपके मुहँ के अदंर भोजन का क््यया होता ह?ै

ध््‍ययानपरू््वक भोजन करन से तात्‍पर््य ह ैकि हम इस बात पर ध््ययान देें कि हम क््यया 
खाते हैैं और खाते समय कैसा अनभुव करते हैैं। जब हम धीरे-धीरे खाते हैैं और 
प्रत््ययेक ग्रास पर ध््ययान केें द्रित करते हैैं तो हम अपने भोजन का और अधिक आनंद 
ले सकते हैैं। यह हमारे पास उपलब्‍ध भोजन को समझने एवं स््वस््थ विकल््प का 
चयन करन मेें हमारी सहायता करता ह।ै अत: अगली बार जब आप भोजन करेें तो 
आप जो खाते हैैं, उस पर ध््ययान केें द्रित करन का प्रयास करेें तथा अपने भोजन को 
अच््छछी तरह चबाए ँऔर प्रत््‍ययेक ग्रास का परूा आनंद लेें।

चर््चचा कीजिए
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भोजन को महत््व देना
अन््न के प्रत््ययेक दाने का महत््व होता ह।ै क््यया आप अपनी थाली मेें परोसे गए खाने के 
प्रत््ययेक दाने को खाते हैैं? जब हम खाना व्‍यर््थ करते हैैं तो हम उन सभी व्‍य�क्‍‍त‍योों के 
परिश्रम के प्रति असम््ममान दिखाते हैैं, जिनके कारण हमेें भोजन प्राप्‍त हआु ह।ै

अपने एक सप््‍तताह के सबुह, दोपहर और रात के भोजन को अभिलेखित कीजि‍ए।

आप क््यया करेेंगे —

1.	 यदि कोई आपको आवश््यकता से अधिक भोजन परोसे? 
	    

2.	 यदि आपको अपनी थाली मेें रखा हुआ कोई खाद्य पदार््थ पसंद नहीीं ह?ै

	    

लिख‍‍िए

दिन
सबुह का 
भोजन

दोपहर का 
भोजन

रात का 
भोजन

क््यया आपन पूरा 
भोजन कर लिया?

क््यया आपन भोजन 
व्‍यर््थ किया?

आपको कैसी 
अनुभूति हुई?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

4गतिविधि

प्रत््ययेक भोजन के बाद नीच ेदी गई तालिका मेें प्रवि�ष्‍ट भर‍‍िए। यदि आपने अपनी थाली 
का परूा खाना खा लिया ह,ै तो ‘हाँ’ लिखि‍ए और एक प्रसन्‍न मदु्रा संकेत  बनाइए। यदि 
आपने कुछ खाना छोड़ दिया ह,ै तो ‘नहीीं’ लिखि‍ए और एक दखुित मदु्रा संकेत  बनाइए।
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खेल का आनंद लेें

नीच ेदिए गए चित्र को दखे‍‍िए और बच्‍चों द्वारा की जा रही गतिविधियोों की पहचान कीजिए।

लिख‍‍िए

Chapter 6.indd   94Chapter 6.indd   94 24-07-2025   12:22:0724-07-2025   12:22:07



स्‍वस्‍थ रहो, प्रसन्‍न रहोस्‍वस्‍थ रहो, प्रसन्‍न रहो 9595

1.	 आप अपने दनैिक जीवन मेें कौन-सी शारीरिक गतिविधियाँ करते हैैं?

2.	 उस दिन आपको कैसा अनभुव होता ह,ै जब आप बहुत अध‍‍िक खलेते हैैं?

क््यया आप नीच ेदिए गए चित्ररों मेें दर््शशाए गए खलेोों के नाम बता सकते हैैं?

5गतिविधि

अपने शिक्षक के मार््गदर््शन मेें नीच ेदिए गए सरल योगासनोों का एक सप््‍तताह तक अभ््ययास 
कीजिए और अपने अवलोकनोों को लिखिए।

चर््चचा कीजिए

पता कीजिए
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हमेें स््वस््थ रहने के लिए अच््छछे खान-पान के साथ-साथ नियमित रूप से व््ययायाम 
करन की भी आवश्‍यकता होती ह।ै मित्ररों के साथ खलेु मदैान मेें खलेना, दौड़ना, 
कूदना, साइकिल चलाना और रस््‍ससी कूदना जैसी नियमित शारीरिक गतिविधियाँ 
हमेें सदुृढ़, सक्रिय एवं ऊर््जजावान बनाए रखने के लिए अनिवार््य हैैं। इसी प्रकार योग 
जैसी अन््य शारीरिक गतिविधियाँ हमारे अगं-विन््‍ययास को सधुारती हैैं और हमेें 
प्रसन्‍न और सक्रिय रखती हैैं।

अापकी ‘शारीरिक शिक्षा एवंं अारोग्‍य’ पर आधारित पाठ्यपसु््तक खले योग मेें 
अनेक रोचक व््ययायाम और खले उपलब््ध हैैं।
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अच््छछी नीींद भी लेें!
किसी ऐसे दिन के विषय मेें सोचि‍ए जब आपने भरपरू व््ययायाम किया हो और जी भर 
कर खलेा हो। आपको क््यया लगता ह ैकि यदि आप उसके बाद ठीक से न सोए ँतो  
क््यया होगा?

नीच ेदी गई तालिका को परूा कीज‍‍िए —

1.	 आपके अनसुार हमारे शरीर को आराम की आवश््यकता क््योों होती ह?ै

2.	 क््यया आपको लगता ह ैकि व््ययायाम और खले के एक व््यस््त दिन के बाद आराम 
करना महत्‍वपरू््ण ह?ै क््योों?

हमारे शरीर को हर दिन पर््ययाप्‍त नीींद की आवश््यकता होती ह।ै अच््छछी नीींद 
हमारी थकान दरू करती ह ैऔर हमेें तरोताजा महससू कराती ह।ै जब हम पर््ययाप्‍त नीींद 
नहीीं लेते हैैं तो हमारे लिए काम करना अथवा खले पर ध््ययान केें द्रित करना कठिन हो 
जाता ह।ै हम थकावट, नीींद और चिड़चिड़़ापन महससू करते हैैं। अत: पर््ययाप्‍त नीींद 
लेना उतना ही महत््वपरू््ण ह ैजितना कि स््वस््थ भोजन करना और व््ययायाम करना।

6गतिविधि

चर््चचा कीजिए

दिन
आप कब 

सोए?
आप कब 

उठे?
नीींद की 
अवधि

आपको दिनभर कैसा अनुभव हुआ? 
(क, ख, ग)  

कल

परसोों

उसके पहले

(क) तरोताजा लगा	  (ख) आलस आया	      (ग) नीींद महससू हुई
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सरुक्षा का अनुभव
हम पहले ही स््वस््थ और प्रसन््न रहने के विभिन््न प्रकारोों की चर््चचा कर चकेु हैैं। 
यद्यपि ऐसे अवसर भी हो सकते हैैं, जब कोई व््य�क्‍त दखुी, असरुक्षित या असहज 
महससू करता ह।ै

नीच ेदी गई अलग-अलग �स््थतियोों के चित्ररों को दखेि‍ए। जिस �स््थति मेें बच््चचा सहज महससू 
करेगा, उसके लिए सही () का चिह्न लगाए ँऔर जिस �स््थति मेें बच््चचा असहज महससू 
करेगा, उसके लिए गलत () का चिह्न लगाए।ँ

7गतिविधि
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सरुक्षित स््पर््श और असरुक्षित स््पर््श के मध्‍य अतंर जानना महत््वपरू््ण ह।ै सरुक्षित 
स््पर््श आपकी माँ या परिवार के किसी अन््य सदस््य से मिलन वाले आरामदायक 
स््‍ननेहि‍ल भ‍‍ाव का होता ह,ै जो आपको प्रसन््न, सहज एवं सरुक्षित महससू कराता ह।ै

आपके परिचित अथवा अपरिचित, किसी भी व््य�क्‍‍त‍ के द्वारा किया गया ऐसा 
स््पर््श जिससे आप असहज, डरा हुआ, भ्रमित, असरुक्षित अथवा असवुिधाजनक 
महससू करते हैैं, वह असरुक्षष‍ित स््पर््श होता ह।ै

1.	 यदि किसी के स््पर््श से आपको असहजता का अनभुव हो, तो आप क््यया करेेंगे?

	

2.	 यदि आप किसी असरुक्षित �स््थति का सामना करते हैैं, तो आप किसे बताएगँे?

	

3.	 ऐसी दो परि�स््थतियाँ बताइए जहाँ आप दृढ़ता से ‘नहीीं’ कहेेंगे।

	

यदि आप कभी भी असरुक्षित अनभुव करेें तो बोलिए! याद रख‍‍िए, यदि कभी 
भी कोई आपको असहजता का अनभुव कराता ह,ै तो उसका विरोध करना और 
अपने शिक्षक अथवा माता-पिता जैसे किसी विश्‍वसनीय वयस्‍क व्‍य�क्‍‍त‍ को इस 
बारे मेें बताना ठीक होता ह।ै आपको 
असहज होने या किसी प्रकार से अपराध 
भाव (अपनी गलती) का अनभुव करन 
की कोई आवश्‍यकता नहीीं ह।ै इसमेें 
आपकी कहीीं कोई गलती नहीीं ह।ै

प्रसन्‍न और स््वस््थ जीवन के लिए उचित समय पर उचित भोजन करना अनिवार््य 
ह।ै साथ ही शारीरिक गतिविधियाँ करना, आराम करना और शांतचित्त रहना भी 
उतना ही आवश््यक ह।ै यदि हम अपने शरीर और मन का ख््ययाल रखेें, तो हम 
प्रसन्‍न, स््वस््थ और आनंदित रह सकते हैैं।

नहीीं...नहीीं...

लिख‍‍िए

Chapter 6.indd   99Chapter 6.indd   99 24-07-2025   12:22:1824-07-2025   12:22:18



हमारा अद्भ्तु संसार  हमारा अद्भ्तु संसार  कक्षा 4कक्षा 4100100

किसान	

दकुानदार	

रसोइया	

:

:

:

पालत ूपश	ु

केें चआु	

:

:

1.	 यदि निम््नलिखित लपु्‍त हो जाए,ँ तो खाद्यान््न का क््यया होगा?

	 तत््व

आइए विचार करेें

पश

व््य�क्‍‍त‍

2.	अपनी पसंद के खाद्य पदार्थथों से अपनी रुचि के अनसुार संतलुित आहार की एक थाली 
तैयार कीजिए। (याद रखिए कि हमेें भोजन व््यर््थ नहीीं करना चाहिए।)

सबुह के भोजन की थाली दोपहर के भोजन की थाली रात के भोजन की थाली

मिट््टी  	

पानी  	

सरू््य का प्रकाश  	

:

:

:
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3.	 अापको ‘ध््‍ययानपरू््वक भोजन’ के दौरान कौन-सी गतिविधियाँ पसंद आर्इं?
	

	

4.	 आप अपने शरीर को सदुृढ़ कैसे रख सकते हैैं? उन व््ययायामोों और खलेोों के नाम लिखिए 
जिनका आप अभ््ययास करेेंगे —

	 व््ययायाम	 :	

	 खले	 :	

5.	 आप दनैिक रूप से कौन-सी आदतेें अपनाना चाहेेंगे? अपनी योजना को निम््‍नाांकित 
तालि‍का मेें भरिए —

गतिविधि आपकी योजना

प्रातः जल््‍ददी उठना

योग और व््ययायाम करना 

समय पर संतलुित आहार लेना

शारीर‍‍िक गत‍‍िविध‍‍ियाँ करना और 
खलेना

टीवी और मोबाइल का कम उपयोग 
करना

पसु्‍तक पढ़ना

शांतिपरू््वक सोना
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