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सामा�जक और भावना�क �श�ा (SEL) उसे दश�ता है �जससे ब�े 

ंभावनाओ को समझ� और �नयंि�त कर�, सही ल� चुने और उसे हा�सल 

कर�, दसर� के ��त सहानुभू�त क� भावना रखे और समझदार� �दखाएं, ू

सकारा�क संबंध रख�, और �ज�ेदार� से फैसले ल�। �ाथ�मक और 

मा��मक �श�ा म� सामा�जक और भावना�क �श�ा ब�ो को उनके 

जीवन म� उपयोग आने वाली �मता के �वकास के �लये ज�र� है ।

SEL के मह�पूण� भाग:

अपनी भावनाओ, मू��, 

ंताकत/�मता और सीमाओ को 

पहचानना और समझना। 

आ� - जाग�कता

शार��रक �ा� �बंधन जैसे �� �दनचय�, 

मान�सक �ा� �बंधन जैसे ख़ुशी, उ�ाह, 

तनाव को �भावी ढंग से �बं�धत करना, अपनी 

इ�ा/ उ�ाह को �नयंि�त करना और अपने ल� 

को तय करके उसे हा�सल करने के �लये खुद को तैयार करना।

�यं को �व��त करना

दसरो के ��त ु

अनुभू�त/स�दयता रखना 

और �दखाना, सामाज एवं 

���य� क� �व�वधताओ को समझना और 

सराहना करना, साथ ही समाज के 

�नयम/आदश� को समझना|

सामा�जकता

संबंधो क� समझ 

�वक�सत करना, सबके 

साथ �मलकर काम करने क� 

�मता �वक�सत करना एवं मतभेद� को 

सही तर�के से समझना और उसका 

सामना करना। 

संबंधो क� समझ 
(�रलेशन�शप ���)

सकारा�क �नण�य लेने 

क� �मता �वक�सत 

करना, दसरो के ���गत ु

��ार का स�ान करना, सामा�जक 

संवाद एवं बातचीत के �लये कौशल 

�वक�सत करना।

फैसले लेना



�ाथ�मक और मा��मक �ूल म� SEL का मह�

सामा�जक और भावना�क �श�ा न �सफ�  पढाई म� 

सफलता के �लये सहायक है, ब�� एक अ�� �श�ा के 

वातावरण को भी बढ़ावा देती है। अ�� सामा�जक एवं 

भावना�क कौशल होने से ब�े क�ा म� बढ – चढ़ कर 

भाग लेते है, उप���त भी अ�� होती है और चुनौ�तय� का 

सामना के �लये भी तैयार होते है ।

उ� �श�ा का आधार
1

जैसे-जैसे ब�े बढ़ते ह�, वैसे- 

वैसे उनके �र�ो का �सार 

होता है । SEL क� मदद से 

उ�� बात करने, साथ देने और 

झगड़ो को सुलझाने म� मदद 

�मलती है। 

अ�े �र�े बनाना
2

SEL समझ ब�� को �चतंा, 

तनाव, और परेशा�नय� का 

सामना करने म� मदद करती 

ह�। 

मान�सक और 
भावना�क �ा�3

1. खेल–खेल म�: ऐसी खेल या ग�त�व�धया जो आपस म� ब�टे जाए और अपनी बार� 

का इंतजार करना, सहानुभू�त से बातचीत करने को �े�रत करना। 

�ाथ�मक �श�ा के दौरान, ब�� तक SEL को 

शा�मल करने  के �लये कुछ ज�र� बात�:

2. कहा�नय�:  ऐसी कहा�नय� �जसमे अलग–अलग भावनाएँ, चुनौती और 

समाधान को बताती हो।

3. �नद��शत चच�एँ:  ब�� के साथ �व�भ� चच�एं �जसमे अपनी भावनाओ को 

�� करना और दसरो क� भावनाओ को समझने के �लए �े�रत करना।ु

�ाथ�मक �ूल म� SEL के तर�के

1.समू�हक काय�: ऐसी खेल या ग�त�व�धया जो आपस म� बाटने, अपनी बार� 

का इंतजार करने और सहानुभू�त से बातचीत को �े�रत कर�।

3.Reflective Exercise:  डायर�/ �दनचय� �लखना (जन��लगं) या ऐसी 

चच�एं जो खुद पर �वचार और खुद को जाग�क करने के �लये �े�रत करती ह�

जब ब�े िकशोराव�ा म� जाते है तब SEL इन बातो पर �ान देता है:

2.भू�मका �नभाना: ऐसे ���तय�, जो ब�ो को �नण�य लेने, मतभेद� को 

समझने और दर करने और स�दयता के �लये �े�रत करती है ।ू

मा��मक �ूल म� SEL के तर�के



मह�

प�रचय

�ाथ�मक एवं मा��मक �ूल के ब�ो के �लये आ� – जाग�कता, अपने बारे म� 

समझ �वक�सत करने के �लये, संबंधो को बनाने/ �नभाने और द�नया के साथ सामंज� ु

�बठाने क� �मता को �वक�सत करने के �लये मह�पूण� है। आ�–जाग�कता से ब�ो 

क� बु��मता और भावना�क �ा� भी अ�ा होता है।

आ�
जाग�कता1

UNIT

1

अपनी �मताओ/ताकत� और �वकास के 

�े�� को पहचानकर, ब�े खुद को सश� 

बना सकते ह� और ���गत �वकास क� 

�दशा म� काम कर सकते ह�।

���गत �वकास

2

ंअपनी भावनाओ को समझने से ब�े अपने 

आप को �� �प से e x p r e s s / 

अ�भ��� कर सकते ह� और गु�ा, दख या ु

ंउ�ाह आ�द भावनाओ का सही तर�के से 

सामना कर सकते ह�।

भावना�क �नयम

3

ंअपनी भावनाओ को पहचानने से ब�े दसर� ू

ंक� भावनाओ को अ�े से समझ सकते ह�, 

�जससे उनको दसरो के साथ स�दयता और ु

दयालुता रखने म� मदद �मलती है|

स�दयता



इस उ� म�, ब�� म� खुद क� पहचान क� भावना �वक�सत होने लगती है। खुद 

के बारे म� उनक� समझ अ�र उनके आस- पास के लोगो पर आधा�रत होती 

है, जैसे िकसी अ� ��� से �संशा या कमी सुनना और उसके अनुसार खुद म� 

प�रवत�न लाना। 

2.ताकत को पहचानना: छोटी- छोटी उपल��य� और सफलताओ पर ब�ो 

को �ो�ाहन करना, जैसे जूते के फ�ते ब�धना या कोई वा� पढ़ना, छोटे 

ंब�� को �ो�ा�हत करने से उनको अपनी �मताओ/ताकत� को पहचानने म� 

मदद �मलती है।

3.�व�वधताओ को �ीकार करना: जब ब�ो को हर एक क� अ�ाई और 

चुनौ�तय�/ कमीय� �व�वधताओ के �प म� समझायी जा सकती है: जैसे क�, 

रंग, हाइट, �ा�, आ�थक�  ���त, इ�ादी। यही सही समय होता है जब 

ब�ो को हर एक क� अ�ाईय� और चुनौ�तय�/क�मय� को �व�वधता के �प 

म� समझाई जा सकती है|

ं1. भावना�क समझ: ब�े खुश, उदास, गु�ा, �चढ और डर जैसी भावनाओ 

क� पहचान करना और नाम देना सीखते ह�। भावना च� या चेहरे के भाव 

/अ�भ��� का �च�ण जैसी ग�त�व�धय� इस �ि�या म� मदद कर सकती ह�।

�ाथ�मक �ूल के ब�े

2.आ� – �चतंन:  इस उ� म� ब�ो म� आ�-अवलोकन/ अपने 

ंअंदर झ�कना शु� होता है। ब�े अपनी भावनाओ और अनुभव� 

के बारे म� �लखना या गहरे संवाद/बातचीत और अनुभव के बारे 

म� चच� या �ज�ासा रख सकते है ।

3.सा�थय� का �भाव: दो�� और सहपा�ठय� के सुझाव बहत ु

मह�पूण� हो जाते ह�। इन वष� म� खुद क� छ�व म� सकारा�कता 

और साथीय� के दबाव के �खलाफ सहनश�� को बढ़ावा देने 

वाली समझ ज�र� ह�।

जैसे-जैसे ब�े िकशोराव�ा म� आते ह�, उनक� आ�-

जाग�कता और गहर� होती जाती है और वे बहत जिटल/क�ठन ु
ंभावनाओ और सामा�जक प�र���तय� का सामना करने                   

लगते ह�।

1.जिटल भावनाए: म��मक �व�ालय के ब�े श�मद� गी, जलन 

ंया गव� जैसी भावनाओ का अनुभव करने लगते ह�। ब�ो से इन 

भावनाओ के बारे म� चच� करने और समझाने से उनको भावनाओ 

को सही �दशा संतुलन एवं �दशा देने म� मदद �मल सकती है।

मा��मक �ूल के ब�े

�न�ष�

आ�-जाग�कता एक ऐसा सफर है जो बचपन से शु� होता है और जीवन भर जार� रहता है। �ाथ�मक और मा��मक �ूल के ब�� के �लए यही आ� जाग�कता 

अपने आप को, जानने, समझने, और �वकास करने का मा�म है। ऐसे समय म� ब�ो को अपने बारे म� जानने के �लए ऐसे तर�के, सहयोग और माग�दश�न क� 

आव�कता होती है। ब�ो को ऐसे सही सहयोग और मदद करने से हम ब�ो से भावना�क �प से ��र/संतु�लत आ��व�ास से भरपूर �� बनाने म� सहयोग 

करते है। 



मह�

प�रचय

ंआ�-�बंधन वह यो�ता है �जससे ��� �व�भ� प�र���तय� म� अपने भावनाओ, 

�वहार�, और �वचार� को �नयंि�त कर सकता है। यह एक मह�पूण� जीवन कौशल है 

जो ���गत और शै��णक सफलता दोन� को संजीवनी �दान करता है।  �ाथ�मक 

और मा��मक �ूल के ब�� को आ�-�बंधन सीखना, उ�� भ�व� म� शै��णक, 

�र��, और ���गत �वकास के सामने आने वाली चुनौ�तय� के �लए मदद करता है।

�यं को 
�व��त रखना2

UNIT

�ाथ�मक और मा��मक �ूल के ब�� म� 
आ�–�बंधन( खुद को �व��त करना)

1

पढाई क� अ�� आदते और �व�ा अपने 

आप के कौशल सीधे शै��णक सफलता पर 

�भाव डालते है|

शै��णक उपल��

2

ंभावनाओ का उ�चत �ब�न अपने आप को 

समझने, पार��रक संबंधो और �र�ो को 

समझने म� सहायक होता है।

भावना�क �नयं�ण

3

�यं के �लये ल� �नध��रत करने और �ा� 

करने से आ��व�ास और उपल�� क� 

भावना बढ़ती है।

ल� �नध�रण



�ाथ�मक �ूल के ब�ो मे मह�पूण� ��ार प�रवत�न �दखाई देता है, 

�जसमे वह माता िपता पे �नभ�रता से आ��नभ�रता क� ओर बढ़ना चालू 

करते है ।

2. �व�ा क� कौशल: आसान काम करना, जैसे डे� को साफ-

सुथरा रखना या �ूल साम�ी को �व��त करना, �ज�ेदार� क� 

भावना पैदा करते ह�।

1. पढ़ाई क� आदतः  ब�ो म� अ�� पढाई क� आदत डालने के �लये एक 

�न��त समय देना आव�क है| पढाई के �लए �न��त समय देने से वह 

�ान लगाना और ��रता को �सखाते है|

ं3. मूल भावना�क कौशल:  ब�े मूल भावनाओ को �बं�धत करने के 

बारे म� �सखते है, जैसे श�त रहने के �लए गहर� स�स लेना आ�द तर�को के 

बारे म� जानने लगते ह�।

�ाथ�मक �ूल के ब�े

3. ल� �नध�रण:  जैसे-जैसे वे अपने भ�व� के बारे म� सोचना शु� करते 

ह�, शै��णक और ���गत ल� �नध��रत करना आव�क हो जाता है। वे 

इन ल�� को �ा� करने के �लये �ढ़ता/लगन का मह� सीखते ह�।

मा��मक �ूल के ब�ो के �लये यह �ान का �वकास और सामा�जक 

प�रवत�न का दौर होता है। �जसमे चुनौ�तय� और �ादा जिटल हो जाती ह�, 

और आ� -�बंधन कौशल और भी मह�पूण� हो जाता ह�।

1. पढाई के अलग–अलग तर�के: ब�े पढाई करने के �लये अलग – 

अलग तर�के खोजते है जैसे क� नोट्स लेना, पर��ा क� तैयार� करना, और 

समय �बंधन|

2. भावना�क �बंधन: िकशोराव�ा म� आते ही भावनाए और भी जिटल 

हो जाते है, इस उ� म� ऐसी जिटल भावनाओ और उनका �बंधन सीखना 

और भी क�ठन हो जाता है। 

मा��मक �ूल के ब�े



मह�

प�रचय

सामा�जक जाग�कता हमे अपने सामा�जक वातावरण म� रहने उसे समझने और 

�नभाने म� मदद करता है। ब�ो के �लये मु�त: सामा�जक जाग�कता उ�� 

अलग – अलग संबंध� म� जीने, सामा�जक �नयमो का पालन करने एवं 

सामा�जक अपे�ाओ को पूरा करने म� मदद करता है|

सामा�जकता

3
UNIT

�ाथ�मक और मा��मक �ूल के ब�� 
के �लए सामा�जक जाग�कता

1

दसरो क� भावनाओ और �ि�कोण को ु

समझना और उनका स�ान करना एक 

अ�े और �� �र�े को �े�रत करती है|

आपसी संबंध

2

सामा�जक �नयमो और मू�� को पहचानने 

से स��य �प से समुदाय का �ह�ा बनते 

है।

सामा�जक �ज�ेदार�

3

वै��करण के समय म� स��ृ�तक �भ�ता, 

सामा�जक �व�वधता को समझना और 

उसके अनुकूल ��ार करना मह�पूण� है। 

वै��क नाग�रकता



3. �व�वधता क� समझ: कहा�नय�, गीत� और क�ा क� ग�त�व�धय� के 

ंमा�म से, उ�� अलग- अलग सं�ृ�तय�, परंपराओ और जीवन शैली से 

प�र�चत कराया जाता है।

2. स�ान को समझना: वे दसर� के साथ अ�े से �वहार करने, ू

सामान व संबंधो को ब�टना और अपनी बार� का इंतजार करने के मह� 

को सीखते ह�।

ं1. सामा�जक संकेत: ब�े चेहरे के भाव, भावनाओ, और शार��रक भाषा 

को पहचानना शु� करते ह�, �जससे वह अपने साथी और बड़ो के साथ 

सही ढंग से बात करने क� �मता �मलती है|

इस �र पर, ब�� को सामा�जक बातचीत ��ार और समुदाय के 

�नयम क� अवधारणाओ से प�र�चत कराना चा�हए।

�ाथ�मक �ूल के ब�े

जैसे – जैसे ब�े िकशोराव�ा म� जाते है वैसे ही उनक� सामा�जक द�नया ु

म� �व�ार आता है, �जससे वे और जिटल प�र���तय� का सामना करते है|

1. सामा�जक संकेत: मा��मक �ूल के ब�े अपनी आवाज, चेहरे के 

भावना और जिटल  शार��रक भाषा को समझने म� अपनी �मता को 

सुधारते ह�।

3. �व�वधता का स�ान: एक गहर� मान�सक �मता के साथ, ब�े 

समझने लगते ह� िक �व�वधता का मह� न केवल स��ृ�तक ब�� 

�वचार, �मता, और जीवनशैली पर भी होता है। वे समावेशन का मू� और 

उपयो�गता को सीखते ह� जो समाज म� �व�वध �ि�कोण लाते ह�।

2. �ि�कोण: ब�े यह समझना शु� करते ह� िक दसर� के पास भी अलग – ू

अलग �ि�कोण और भावनाएं हो सकती ह�, ऐसे अलग- अलग �ि�कोण 

एवं भावनाओ के संपक�  म� आने पर उनक� भावनाओ और �ि�कोण का 

सामना करना सीखते है।

मा��मक �ूल के ब�े



मह�

संबंधो क� समझ ���य� को दसरे ���, समुदाय, प�रवार, �कृ�त से संवाद/ बातचीत, ु

��ार करने म� स�म बनाती है। ये समझ, �जनम� संवाद, सहयोग, और संघष� का समाधान 

शा�मल ह� । यह ब�� के सामा�जक और क�ाण �वकास के �लए मह�पूण� ह�। �ाथ�मक और 

मा��मक �ूल के ब�� के �लए, संबंधो को समझने का कौशल उ�� सरलता और सबके 

साथ जीने का तर�का �सखाता है । यह कौशल उनके भ�व� के �लये भी मह�पूण� होती है ।

प�रचय

संबंधो क� समझ

4
UNIT

�ाथ�मक और मा��मक �ूल 
के ब�ो म� संबंधो क� समझ

1

संबंधो क� समझ सा�थय�, �श�क� और 

प�रवार के साथ गहरे संबंध� को बढ़ावा                               

देते ह�।

मजबूत �र�े बनाना

2

सहयोग और �भावी संवाद कई शै��णक 

ग�त�व�धय� एवं ���गत �वकास के �मुख 

घटक ह�।

शै��णक सफलता

3

�� आपसी स�� अपने ��त �व�ास 

और भावना�क ��रता म� योगदान देता है।

भावना�क �प से ��



इन वष� म�, ब�े प�रवार के बाहर पहली बार अपने दो�/संबंध बनाना 

शु� करते ह� और सामा�जक ��ार/संवाद करना सीखते ह�।

1. दो�ी का आधार: ब�े दो�ी �ा है इसको जानना शु� करते है और 

साथ ही बाटना, �व�ास और सहयोग करने के बारे म� समझते है|

2. बातचीत: ब�े अपने सुनने और भावनाओ को समझाने को सीखते है 

और उ�� आदरपूव�क �� करते है|

3. संघष� का समाधान: ब�े यह समझने लगते है क� असहम�त को भी 

चच� और समझोते के मा�म से हल िकया जा सकता है, इसके �लये 

उ�� उ�चत माग�दश�न क� आव�कता होती है|

�ाथ�मक �ूल के ब�े

जैसे-जैसे ब�े िकशोराव�ा म� आते ह�, दो�ी और संबंध और गहरे होते 

जाते है और बातचीत/��ार म� और गहर� �व�वधता आ जाती है।

2. �भावी संवाद: ब�े अपने संवाद क� �मता को और बेहतर करने का 

�यास करते है, �जसम� देखकर समझना, �ान से सुनना, दसरो क� ु

अ�भ���य� को समझाना सीखते है|

1. दो�ी का गहरा होना:  म��मक �ूल के ब�ो क� दो�ी म� और 

गहराई आने लगती है, �जसमे वे स�ाई/�न��, �व�ास, पार��रक 

आदान-�दान क� भावना को महसूस करते है।

3. संघष� का सामना करना:  बढ़ती सामा�जकता के साथ वे अलग – 

अलग मतभेद� का सामना करते है, ब�े मतभेद� को सुलझाने के तर�के, 

अपनी ताकत को समझने और �र�ो को बेहतर बनाए रखने के कौशल को 

�सखाते है।

मा��मक �ूल के ब�े



मह�

�नण�य लेना वह �ि�या है, �जसम� ��� अपने �वक�� म� से कोई एक �वक� का 

ंचयन करता है, यह चयन �ि�या उसके ���गत मू��, पसंद�/ इ�ाओ, धारणाओ के 

आधार पर होता है। �ाथ�मक और म��मक �ूल के ब�� के �लए, �नण�य लेने क� 

कौशलता को �वक�सत करना मह�पूण� है, �ोिक ब�ो म� �तं� रहने क� भावना 

बनती है और समाज के  जिटल वातावरण म� भी वह अ�ा �नण�य लेना सीखते है|

प�रचय

�नण�य/ फैसले लेना

5
UNIT

�ाथ�मक और मा��मक �ूल 
के ब�� म� �नण�य लेना

1

�भावी �नण�य लेने से ब�� को उनके                      

काय� और जीवन पर �नयं�ण का अहसास 

होता है।

आ� �नभ�रता का �नम�ण

2

�नण�य लेना अ�र चुनौ�तय� का सामना 

करने और समाधान ढंूढ़ने को शा�मल                   

होता है।

सम�ा का समाधान

3

�नण�य लेने म� प�रणामो के �भाव पर समझ 

�वक�सत होती है, सही गलत का तर�का 

समझ म� आता है।

नै�तकता का �वकास



1. चयन करना: ब�े यह �नण�य लेते ह� िक कौनसे �खलौने से खेल�, 

कौनसी िकताब पढ़�, या िकसे दो� बनाये।

इस समय म�, ब�े आसान �नण�य लेना शु� करते ह�, और जैसे जैसे ब�े 

बढ़ते है वे क�ठन (बड़े) �नण�य लेने लगते ह�।

2. प�रणाम� को समझना:  उ�� यह समझ होने लगती है िक जैसा चयन 

कर�गे वैसा प�रणाम आता ह�, जैसे िक पुर�ार या दंड।

3. साथीय� का �भाव:  इस कम उ� म� भी ब�ो के �नण�य� पर सा�थय� 

का �भाव पड़ता है और दसरो का �नण�य ब�ो को �भा�वत करता है।ु

�ाथ�मक �ूल के ब�े

3. दरू�ि� से �नण�य/ दरू तक सोचना:  ब�� को यह समझ म� आने लगता 

है क� कुछ �नण�य ऐसे होते है �जनका �भाव ल�े समय के �लये रहता है, जो 

ंउनके भ�व� और उनके जीवन के �व�भ� पहलुओ को �भा�वत कर 

सकता है।

1. जिटल �नण�य:  मा��मक �ूल के ब�े क� �ज�ेदा�रय� और जिटल 

हो जाती है, जैसे क� पढाई �लखाई क� �ज�ेदार�, खेल-कूद, या अ� 

ग�त�व�धय� म� रहना यह� तक क� �नण�य� म� नै�तकता को ज�चना आ�द।

जब ब�े िकशोराव�ा क� ओर बढ़ते ह�, तो उनका �नण�य लेना और भी 

जिटल होता है, �जसम� साथीय� का समूह, मीिडया, और उनक� बढ़ती हई ु

पहचान एवं �व�भ� कारको का �भाव होता है।

2. सा�थय� के दबाव को �नयंि�त करना:  सा�थय� के बीच �संशा पाना/ 

बने रहने क� इ�ा, इस उ� म� �नण�य लेने पर गहरा �भाव डालती है, अपनी 

���गत सामा�जक मू�� एवं अपनी इ�ाओ के बीच म� संतुलन �ािपत 

कर पाना मह�पूण� हो जाता है।

मा��मक �ूल के ब�े
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