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अध्याय 4, सप्ताह 4  

शानदार खबर! 

हमारे सू्कल में दो नई क्लासें स्थापित की गई हैं। ये क्लासें पिशेष रूि से ऑपटज्म पनदान िाले छात्ोों के 

पलए हैं। ये क्लासें 2026 में शुरू होोंगी और इसमें पकों डरगाटटन और िषट 1 के छात् होोंगे, जो कमरे सोंख्या 1 

और 2 में स्थस्थत होोंगी।  

पिद्यार्थी के भािनात्मक अस्थस्थरता 

बच्ोों के पलए सबसे महत्विूर्ट कौशलोों में से एक है अिनी भािनाओों को पनयोंपत्त करना सीखना। हमारे 

छोटे बच्ोों की बडी भािनाएँ और अनुभूपतयाँ होती हैं, और यह सभी के पलए जरूरी है पक िे अिनी 

भािनाओों को िहचानें, उनका नाम जानें, यह समझें पक यह कैसा महसूस होता है और उियुक्त प्रपतपिया 

देना सीखें। माता-पिता, देखभाल करने िाले और प्रार्थपमक पिद्यालय के अनुभिी पशक्षक के रूि में हमारा 

काम है पक हम पिद्यापर्थटयोों को उियुक्त प्रपतपिया देना पसखाएों , जो छात् की उम्र और पिकास के अनुसार 

बदलती रहती है। 

जैसे पक जब हम सािटजपनक स्थान िर बुरे व्यिहार िाले ियस्कोों को देखते हैं, तो इसका कारर् यह है पक 

उन्ोोंने ये कौशल नही ों सीखे हैं या उनका उियोग नही ों कर िाए। सोपचए पक आिने ऐसा व्यिहार कब 

देखा र्था, आिको कैसा लगा र्था? 

हम चाहते हैं पक हमारे छात् यर्थासोंभि सफल होों। सफल छात् िे होते हैं जो सभी सकारात्मक और 

नकारात्मक भािनाओों का अनुभि करते हुए अिनी प्रपतपिया को पनयोंपत्त कर िाते हैं। इसपलए यह बहुत 

जरूरी है पक हम ियस्क के रूि में इस आदशट को पदखाएँ, क्ोोंपक हमारे बचे् हमेशा हमें देख रहे होते 

हैं। 

पिछले सप्ताह मैंने एक बहुत पदलचस्प बात िढी पक बच्ोों के शब्दािली पिकास के पलए सोने से िहले 

उनके सार्थ बात करना महत्विूर्ट है। यह िह मौका है जब हम यह पदखा सकते हैं पक हम अिने पदन भर 

की समस्याओों/मुद्ोों से कैसे पनिटते हैं और हमने उनका समाधान कैसे पकया। इससे बच्ोों को भाषा 

पमलती है, भािनाएों  सामान्य लगती हैं (यह चीजें ियस्कोों के सार्थ भी होती हैं) और उियुक्त प्रपतपिया 

पदखायी जाती है, यापन व्यिहार का आदशट प्रसु्तत पकया जाता है। शोध से यह भी िता चला पक इस 

रोज़मराट की इस रर्नीपत के िररर्ामस्वरूि बचे् अपधक शाोंत और सुरपक्षत महसूस करते हैं और उनकी 

नी ोंद बेहतर होती है।  

लचीलािन (रेपजपलएों स) 

यह "बाउोंस-बैक" कौशल है। इसका मतलब है पक गलती होना ठीक है, एक गलती पकसी को हरा हुआ 

नही ों बनाती। गलपतयाँ एक सामान्य पहस्सा हैं और पिकास तर्था सुधार का रास्ता हैं। 

आि अिने बच्ोों में ये कौशल कैसे प्रोत्सापहत और पिकपसत कर सकते हैं?  

• ग्रोर्थ माइोंडसेट (पिकास मानपसकता): चुनौपतयोों को सीखने के अिसर के रूि में देखें और प्रयास 

करें। बचे् से कह सकते हैं: "मैं बहुत गिट महसूस कर रहा हँ पक तुमने उस समस्या को हल करने 

के पलए इतनी मेहनत की!"  



• गलपतयोों को अिनाएों  और समझें पक ये जीिन का पहस्सा हैं।  

• मजबूत ररशे्त बनाएों : िररिार के सार्थ गपतपिपधयाँ करें। सिीय सुनिाई, दया और सहानुभूपत 

पदखाकर दोस्ती पसखाएों ।  

• पिश्वसनीय ियस्कोों और रोल मॉडल की िहचान करें  जो मेंटर की भूपमका पनभा सकते हैं, जैसे 

पशक्षक, कोच या िररिार के दोस्त।  

• स्वस्थ सोंबोंध मॉडल करें  और पदखाएों  पक कैसे दयालुता के सार्थ सोंिाद करें  और सोंघषट को 

शाोंपतिूिटक हल करें।  

• भािनात्मक जागरूकता पसखाएों ।  

• समस्या सुलझाने की कला पसखाएों : समस्याओों को छोटे पहस्सोों में बाोंटें, बचे् को सोचने का मौका 

दें  पक िे कैसे समाधान कर सकते हैं।  

• लचीला बनना पसखाएों : जब चीजें कपठन होों तो खुद की देखभाल के पलए समय पनकालें, बच्ोों के 

सार्थ अिनी भािनाओों के बारे में बात करें।  

• छोटे-छोटे जीत का जश्न मनाएों  और आभार प्रकट करने की आदत डालें।  

• यर्थार्थटिादी लक्ष्य बनाएों ।  

• माइोंडफुलनेस का अभ्यास करें : साोंस लेने की तकनीकें  पसखाएों , प्रकृपत में घूमें, नोंगे िैरोों चलें, 

िपक्षयोों का गीत सुनें।  

• होंसमुखता बनाए रखें: हास्य का उियोग मुस्थिल िररस्थस्थपतयोों से सकारात्मक तरीके से पनिटने 

के पलए करें।  

• सुरपक्षत िातािारर् बनाएों , खुले सोंिाद को प्रोत्सापहत करें , सीमाएों  पनधाटररत करें।  

• सकारात्मक आत्म-चचाट का मॉडल बनाएों ।  

• तनाि से राहत के पलए साोंस लेने, शारीररक गपतपिपध और रचनात्मक गपतपिपधयाों करें।  

• स्वस्थ पदनचयाट बनाएों : ियाटप्त नी ोंद, नी ोंद से िहले स्क्रीन का उियोग न करें , बच्ोों को पदनचयाट 

बनाने में शापमल करें। 

पिद्यार्थी ररिोटट 

पशक्षक आिके बचे् की ररिोटट  बनाने में कडी मेहनत कर रहे हैं। ये सू्कल के अोंपतम सप्ताह के सोमिार 

को उिलब्ध होोंगी।  

2026 के पलए नामाोंकन 

िहली बार, हमें अगले िषट सू्कल शुरू करने िाले छात्ोों की सोंख्या का पनपित िता नही ों है क्ोोंपक ऑस्ट्र ेल 

इलाके को हमारे सू्कल के्षत् में शापमल पकया गया है। हमें 22 क्लासोों की उम्मीद है। नई ऑपटज्म यूपनट 



क्लासोों के सार्थ हमारे िास खाली कमरे नही ों होोंगे। यपद आि जानते हैं पक कोई नया िररिार हमारे के्षत् में 

आया है, तो कृिया उन्ें नामाोंकन के पलए प्रोत्सापहत करें  तापक हमारी योजना में सहायता पमले।  

सेंटरल 

सेंटरल कैलेंडर के माध्यम से कायटिमोों की जानकारी अिडेट रखें।  

सू्कल्स से्पक्टाकुलर ररहसटल 

ररहसटल िूरी ताकत से चल रहे हैं। धन्यिाद उन माता-पिता और देखभालकताटओों का पजन्ोोंने अिने बच्ोों 

को समय िर सू्कल भेजा!  

बुक फेयर 

पमसेज़ पसरकोस्ता का िसोंदीदा समय है जब बुक फेयर आता है, इसपलए िे इस सप्ताह बहुत खुश हैं! बुक 

फेयर का आस्थखरी पदन बुधिार है।  

पलिरिूल युिा उिलस्थब्ध िुरस्कार 

पमन्ाज मीना और चालोट रसेल को पलिरिूल युिा उिलस्थब्ध िुरस्कार से सम्मापनत पकया गया है। ये 

िुरस्कार अगले सोमिार को प्रसु्तत पकए जाएँगे।  

ररमेम्बरेंस डे 

अगले मोंगलिार को सुबह 10:30 बजे एक सभा के माध्यम से इस पदन को याद पकया जाएगा। यह 

ऑनलाइन होगा तापक पशक्षक और छात् इसे गोंभीरता से मना सकें ।  

कमीुुपनटी हब फूड िैंटर ी हम्पर स्ट्ाल 

अगले बुधिार दोिहर 2:30 बजे से। सामान $5 और $10 के बैग में उिलब्ध होगा जो फूडबैंक से आता 

है। सामग्री प्रर्थम आओ-प्रर्थम िाओ आधार िर दी जाएगी। गेट 6 से प्रिेश करें। नकद और काडट  पिकल्प 

दोनोों उिलब्ध हैं। एक समय में केिल एक व्यस्थक्त/िररिार ही खरीद सकता है। यह सेिा सू्कल समुदाय 

और बाहर के पलए खुली है। अपधक जानकारी के पलए 9607 0005 िर पसल्वाना से सोंिकट  करें। सभी आय 

जोंक्शन िर्क्ट को जाती है।  

टीचर एप्रीपसएशन डे 

आज HPPS में हमने पशक्षक पदिस मनाया। कमु्यपनटी हब को धन्यिाद पजन्ोोंने हमें नाशे्त, बे्रक 1 के 

पलए कॉफी और बे्रक 2 के पलए पिज्जा पदया। छात्ोों के द्वारा पशक्षकोों के पलए पिशेष सोंदेश पलखे गए जो 

पशक्षकोों ने िढकर बहुत िसोंद पकए।  

आिका सप्ताह शानदार रहे। 

काइली डोनोिन 

प्रधानाध्यािक 

 


