
नमो नम: । मम नाम सन्दीप: । अह ंमम द्नचराां व्ादम ।
नमो नम: । मम नाम खशुदी । अहम ्अदप मम द्नचराां व्ादम ।

प्रथम ंभमू:े वन्नं करोदम, मातादपतरौ च नमादम ।

तत: उष:पानं करोदम, रत्र कवोष् ंजलं दपबादम ।

अह ंसार्ध-पञचवा्ने (५:३०) सरू्ध-नमसकारं 
रोगासनं च करोदम ।

अह ंप्रदतद्नं प्रात: पञचवा्ने (५:००) उदतिष्ादम ।

अह ंसपा्-पञचवा्ने (५:१५) शौच ंकरोदम, 
त्ननतरम ्मखुप्रक्ालनं ्नतरावनं च करोदम ।

चतुर्थ: पाठ:

अहं प्रात: उत्तिष् ठरामि

अह ंषड्वा्ने (६:००) सवाधरारं करोदम ।

२

३

४
५६७

८

९
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२

३
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५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७
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60 दीपकम ्– षष्ठकक्षा

अह ंसार्ध-षड्वा्ने (६:३०) मम पररसरं 
सवच्ं करोदम ।

अह ंसप् तवा्ने (७:००) प्रा थ्धनां करोदम, 
गदीतापा्ं च करोदम । 

ततपश् चात ्अष टवा्ने (८:००) दवद्ालरं 
गच्ादम ।

अह ंसार्ध-सप् तवा्ने (७:३०)  प्रातराश ं
करोदम ।

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

तत: पा्ोन-सप् तवा्ने (६:४५) सनानं करोदम । 

त्ननतरं मात:ु दपत:ु च चर्वन्नं करोदम ।
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61अह ंप्रात: उत्तिष्रात्ि

इ्ानीं क: समर: ?

सपा्-पञचवा्नम ् सपा्-षड्वा्नम् सपा्-सप्तवा्नम् सपा्-अषटवा्नम्

पञच-वा्नम् षड्-वा्नम् सप्त-वा्नम् अषट-वा्नम्

सार्ध-पञचवा्नम् सार्ध-षड्वा्नम् सार्ध-सप्तवा्नम् सार्ध-अषटवा्नम्

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

२

३

४
५६७

८

९

११ १

सखं्या

एकम् त्रदीद् पञच सप्त नव एका्श

द्े चतवारर षट् अषट ्श द्ा्श

१०
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१२
११
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पा्ोन-षड्वा्नम ् पा्ोन-सप्तवा्नम् पा्ोन-अषटवा्नम् पा्ोन-नववा्नम्

२

३

४
५६७

८

९

११ १
२

३

४
५६७

८

९

११ १
२

३

४
५६७

८

९

११ १
२

३

४
५६७

८

९

११ १

शब्द: अर्थ: हिन्ददी English मातृभाषया अरथं हिखनतु

द्नचरा्धम् ्नैदन्न-कार्धसर्दीम् ्दैनक कार्ध Daily Routine

व्ादम कथरादम बोल रहा/रहदी हूँ I speak

प्रदतद्नम् दनतरम् हर द्न Daily

उदतिष्ादम जागदम्ध जागता/जागतदी हूँ I wake up/get up

भमू:े पदृथवरा: भदूम का Of the earth

 वन्नम् नमनम् अदभवा्न Salutation

मखुप्रक्ालनम् मखुरावनम् मुहँ रोना Facewash

त्ननतरम् तत: परम् उसके पश्चात् After that

्नतरावनम ् ्नतशोरनम् ्ाँतों का मञजन Brushing teeth

रोगासनम ् रोगासनदरिरा रोगासन Yogasana

सवाधरारम ् सव-अधररनम् सवरं अधररन Self-study

सनानम ् शरदीरशदुधि: नहाना Bath

श्लोकान् ्न्ोबधिादन पद्ादन श्लोकों को Metred verses 

प्रातराशम् कलराहारम् अलपाहार Breakfast

दवद्ालरम ् पा्शालाम् दवद्ालर To the school 

गच्ादम रादम जाता/जातदी हू ँ I go 

इ्ानदीम ् सम्प्रदत अभदी Now

उष:पानम् प्रात: कवोष् ं
जलपानम्

सबुह गनुगनुा 
जल पदीना

Drinking warm 
water in morning

वयं शब्दारा्थन ्जानदीम:
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63अह ंप्रात: उत्तिष्रात्ि

वयम ्अभयास ंकुम्थ:

१. प हट्टकात: हशष्ाचारसय प्दाहन हचतवा हिखनतु ।

कलह: गरुुवन्नम ् वधृिसेवा अदतदथसतकार: अहङ्कार: 
मातपेृ्रम दपतभृद्त: जरेष्ेष ुआ्र: कदनष्ेष ुप्रदीदत: परसपरद्षे:
बनरषु ु प्रदीदत: असरूा सवादभमानम ् परोपकार:
प्राद्ष ु्रा दप्ररवचनम ् दहसंा सतरकथनम ् सतपात्रे ्ानम ्
सववेष ुमतै्रदीभाव: अदहसंा समरपालनम ् सवच्ता प्रकृदतरक््म ्
भ्ातषृ ुभदगनदीष ुच सनेह:

 यरा - ............................ ............................ ............................ ............................

  ............................ ............................ ............................ ............................

  ............................ ............................ ............................ ............................

  ............................ ............................ ............................ ............................

२. उ्दािरणानुगुणं समयं सखंयाहभ: हिखनतु । 

 यरा - पा्ोन-सप्तवा्नम ् – ...........................

  सार्ध-्शवा्नम ्  – ..........................

   ्शवा्नम ्   – ..........................

  सपा्-षड्वा्नम ्  – ..........................

  सार्ध-चतवुा्ध्नम ्  – ..........................

  पा्ोन-एका्शवा्नम ् – ..........................

३. उ्दािरणानुगुणं समयम ्अक्षरै: हिखनतु । 

 यरा - ०६:०० – ........................... १२:०० – ...........................

   ०५:३० –  ........................... ०६:४५ –  ...........................

  ०९:४५  –  ........................... ११:३०  –  ...........................

गरुुवन्नम्

६:४५

षड्वा्नम्
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64 दीपकम ्– षष्ठकक्षा

४. उ्दािरणानुगुणं प्रश्नहनमा्थणं कुव्थनतु ।

 यरा - स: सार्ध-सप्तवा्ने अधररनं करोदत । – ...............................................

 (क) सा सपा्-नववा्ने दवद्ालरं गच्दत । – ...............................................?

 (ख) सतदीश: सार्ध-द्ा्शवा्ने भोजनं करोदत । – ...............................................?

 (ग) रानं पञचवा्ने आगच्दत ।  – ...............................................?

 (घ) गोपाल: षड्वा्ने गो्ोहनं करोदत । – ...............................................?

 (ङ) माता ्शवा्ने कारा्धलरं गच्दत । – ...............................................?

५. सवसय ह्दनचयाथं सरिवाकयै: हिखनतु ।

 यरा - ......................................................... । .......................................................... ।

   ......................................................... । .......................................................... ।

   ......................................................... । .......................................................... ।

   ......................................................... । .......................................................... ।

   ......................................................... । .......................................................... ।

   ......................................................... । .......................................................... ।

६. वाकययेषु हशष्ाचारप्द ंयोजयनतु ।

 दनरमपालनं   सेवां मतै्रदीभाव: साहायरं सतकारं ्राभाव: 

 रथा - रवुक: मातादपत्रो: सेवां करोदत ।

 (क) सा ्बु्धलानां ............................. करोदत ।

 (ख) सववेष ु प्राद्ष ु............................. भवत ु।

 (ग) सववे ्ात्रा: पा्शालारा: ............................. कुव्धनत ु।

 (घ) वरं सववे अदतथदीनां ............................. कुम्ध: ।

 (ङ) परसपरं ्ात्रेष ु............................. भवत ु।

स: क्ा अधररनं करोदत ?

अह ंप्रात: षड्वा्ने उदतिष्ादम ।
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योगयताहवसतर:

भारतदीयज्ान-परमपरायां समय: घ्दीयनत्ाहण च 

प्राचदीनभारते जना: समरदन्वेशाथां सरू्धसर गदतं पश्रदनत सम । तसर कृते ते बहुदवरसर 
दवज्ानसर आदवषकर् ंकृतवनत: । तादृशादन दवज्ानरनत्राद् सामानरत: वरं प्रदसधेिष ु
्वेालरेष ुपश्राम: । रथा ओदडशाराजरे को्ाक्ध क्ेत्रे दवद्माने सरू्धमदन्रे चरिाद् सदनत ।

सयू्थमहन्दरम ्– कोणाक्थ : (ओहिशा)

घह्कायनत्म ्– जनतरमनतरं, जयपुरम्

भूहमवन्दना

पररयोजनाकाय्थम्

•  स्ोरकपत्ये घ्दीनां हचत्ाहण रचयनतु, तयेषु हवहवधान ्रङ्गान ्पूरयनतु, ससंकृतयेन समयं च हिखनतु ।

• मात्ा / हपत्ा सि चचाथं कृतवा सवसया: / सवसय  ह्दनचयाथं ससंकृतयेन हिखनतु ।

• हशष्ाचारसय हवषयये पञचानां श्िोकानां सगं्रिं कुव्थनतु समरनतु च ।

समुद्रवसनये ्दयेहव पव्थतसतनमणििये ।

हवषणुपहतन नमसतुभयं पा्दसपशथं क्षमसव मये ॥

हमश्रयनत्म ्– जनतरमनतरं, ्दयेििदी

प्रात: समरणम्
कराग्रये वसतये िक्मदी: करमधयये सरसवतदी ।

करमूिये तु गोहवन्द: प्रभातये कर्दश्थनम ्।।
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