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namaskar ivadyaaqaI- ima~aMnaao ² Êvaacak vaMRQaaMnaao ² Aaja AapNaasa [-¹ ~Omaaisakacaa AMk sapUt- krtanaa 

AitSaya hYa- ]lhasa haot Aaho…… 

Da^na baa^skao hI SaOxaiNak saMsqaa ivadyaaqyaa-Mcyaa savaa-MigaNa ivakasaasaazI naohmaIca   kiTbaMQa Asato. 

yaa  SaOxaiNak saMsqaonao jagaacyaa pazIvar AsaM#ya ivadyaaqaa-Mnaa  svatÁ cyaa payaavar ]Bao rahNyaasa sadOva va 

saat%yaanao   p`ya%na kolao Aahot.        %yaamauLoca AsaM#ya ivad\yaaqaI- Aaplaa svatÁ caa va saMsqaocaa ktu-%

vaacaa Qvaja sadOva fDkvat Aahot.ho GaDNyaasaazI mau#ya%aÁ karNa Aaho to ho yaa saMsqaot rabavaiNyaat 

yaoNaaro XaOxaiNakÊ saamaaijakÊ saaMskRitk ]pËma ASaa Anaok   ]pËmaapOkI ek  ]pËma mhNajao ho [-¹ 

~Omaaisak haoya. 

    ivad\yaaqyaaM-cyaa ]pjat klaagauNaManaa vaava imaLavaaÊ %yaaMnaa svaAivaYkar pk̀TIkrNaalaa p`ao%saahna imaLavaoÊ 

%yaaMcyaatIla laoKk  ilahNaara inaKL Jara vhavaa %yaasaazI %yaaMnaa h@kacao vyaasapIz           imaLavao ho 

yaa ~Omaaisak p`yaaojana Aaho.yaa [-¹ ~Omaaisakacaa ivaYaya saudQaa yaqaaqa- Aaho tao mhNajao kRt&ta kRt mhNajao 

dusa¹yaanao Aaplyaa saMkTkaLat kolaolaI madt Aqaa-t sahkaya- AaiNa & yaacaa Aqa- jaaNanao        samajaNao 

yaava$na ho spYT haoto kI kRt&ta mhNajao dusa¹yaanao Aaplyaalaa kolaolyaa madtIbad\dla sahkayaa-bad\la  yaacao 

AapNa AaBaar maanaNao %yaalaa Qanyavaad doNao. 

kRt&ta hI sava-  BaavanaaMmaQyao EaoYz Baavanaa Aaho.AapNa jyaavaoLI dusa¹yaacao AaBaar maanatao %yaavaoLI            

Aaplyaalaa va samaaorcyaalaa ]cca kaoiTcaa AanaMd va samaaQaana imaLto. kRt&tocaa AMigakar k$na AapNa 

hvao to Qyaoya sahja saaQya k$ Saktao Ê pyaa-yaanao AapNa Aaplaa savaa-MigaNa ivakasa saaQaUna ]%tma vyai@tma%va 

GaDvaU Saktao. 

     ho [-¹ ~Omaaisak Aaplyaa hatI sapUt- krtanaa AnaokaMcao sahkaya- va maaga-dSa-na laaBalao.%yaamauLoca ho  

Aaja p`kaiSat haot Aaho. Aaplyaa SaaLocao kulaptI fadr Da^@Tr baaNa-baI iDsaujaaÊ SaaLocyaa p`acaayaa- 

saMigata ma^Dma   pya-vaoixaka   ivavaonaa ma^Dma itnhI BaaYaocao ivaBaagap`mauKÊ marazI BaaYaa ivaBaagaatIla maaJyaa sava-        

sahkarI BaiganaI AaiNa SaovaTI maaJao sava- ip`ya laoKk kvaI va vaacak ivad\yaaqaI- yaaMcyaa Aqak p`ya%naanao ho             

[-¹ ~Omaaisak p`kaiSat haot Aaho. yaa savaa-Mcaa manaapasaUna maI kRt& Aaho. 

     yaa maQyao kahI ~uTI Asalyaasa AapNa maaozyaa manaanao xamasvaI krala ASaI AaSaa Aaho.ho [-¹ ~Omaaisak 

AapNaasa saaih%ya Aasvaadabaraobarca &ana AaiNa manaaorMjana hI krola yaacaI Ka~I Aaho. 

SaovaTI savaa-Mcao punaSca SatSa AaBaar 

 

&anaoSvar [MgauLkr 

marazI ivaBaaga  
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Hollywood actress (Doris Day) once said, 

“Gratitude is riches; complaint is poverty.” 

It is heartwarming to meet some of the beneficiaries who 
come to take food from our community fridge ‘Don Bosco 
Cares’ expressing their  gratitude. I tell them, “You must pray 
for us at Don Bosco, if you are  grateful for the food that you get 
form the fridge” I heard one saying , “God Bless Don Bosco, God 
Bless  Father, God Bless all here in Don Bosco”. Gratitude is the 
act of expressing gratefulness to someone  who has helped 
you in some way. It is a way of appreciating that person’s 
efforts and encourages you to return the favor. Expressing 

gratitude creates an environment wherein everyone appreciates one another and 
supports each other 

We are used to giving Thanks as a tradition, after every event, stage perfor-
mance  there is a vote of Thanks As students, we celebrate Teachers’ Day as a 
way of acknowledging our teachers for sharing their wisdom and knowledge 
with us and for their guidance through the often-turbulent paths of our child-
hood and adolescence. We also celebrate ‘Guru Purnima’, which  is traditionally 
observed to honor one's chosen spiritual or academic teachers or leaders.  

Even when times are tough, there is much to be grateful for. Gratitude is an             
important quality to cultivate for developing and furthering friendships, build-
ing  networks, achieving success in life and for being in harmony with nature. It 
adds to the quality of your life and keeps you humble. Showing gratitude is one 
of the simplest, yet most powerful things we can do for one another. It  is the 
best way to return the favor to society, nature, God, friends, relatives, and rela-
tives for the  thousands of good things all of them do or have done for us. 

 “As we express our gratitude, we must never forget that the highest appreciation is not 
to utter words (like thank you), but to live by them.”  

(John F. Kennedy) 

Fr. Barnabe Dsouza 
Rector  
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 Dear world, I am excited to be alive in you,  and 
I am thankful for the year.”  

― Charlotte Eriksson 
 

 
 
 
 

My sentiments exactly. What a wonderful year it has been. Grateful to 
see students and staff getting back to normalcy after two harrowing years of 
pandemic. 

I am grateful for hundreds of things that happened this year, we won so 

many accolades in academics, sports, arts and culture.  

We had two extraordinary visitations and what a blessing that was. 

But sometimes we forget to thank those who make a difference in our 

life. Let’s pause a moment and think of those whom we need to thank. Write a 

small note to them or just go up to them and say “Thank You” 

We rarely thank “Nature” Nature that provides us with ample            

opportunities to be thankful and yet we forget. Think is there anything 

around you that nature has not given you?  

Always be thankful for the things you have and never be disappointed 

in the things you do not have.  

Waiting to embrace the coming year with hope and joy.  

Mrs. Sangita Bhattacharya 
Principal  
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      कृतज्ञता म्हणजे आभार मानणे आपल्या जीवनात आपल्याला अनेक 
लोक भेटत असतात. तयाांच्याशी आपल्या ववचाराांची देवाणघेवाणही होत असते. 
कोणतया ना कोणतया रूपात ते आपल्या उपयोगी पडतात पण बरेचदा तया 
उपकाराांप्रती कृतज्ञ व्हावे असे प्रतयेकालाच वाटते असे नाही. गरजेनुसार माणूस 
हा तया उपकाराांनाही सहजपणे ववसरतो . खरां पाहहलां तर माणूस हा चराचरातील 
प्रतयेक गोष्टीने जोडला गेला . चराचरातील असे असांख्य घटक आहेत जे 

आपल्यावर कळत ककां वा नकळतपणे कोणते ना कोणते तरी उपकार 
करत असतात .पण ककतयेकदा तया उपकाराांची आपल्याला जाणीव 
सुद्धा नसते आता हेच  पहा ना ; ज्या देवाने ही सुांदर सषृ्टी ननमााण 
केली एवढेच नाही तर माणसासारखी सुांदर कलाकृती ननमााण केली पण 

हा माणूस मात्र आपल्याकड ेकाय आहे यापेक्षा आपल्याकड ेकाय नाही याकररता सतत रडत असतो. 
उलट जेव्हा आपण आपल्या सभोवतालच्या आयुष्यात एखादी अपांग व्यक्ती बघतो तेव्हा तया 
व्यक्तीकड े पाहहल्यानांतर आपण देवाच ेमनापासून आभार मानले पाहहजे की या देवाने इतके सुांदर 
आणण धडधाकट आयुष्य आपल्याला हदले. ननसगााच्या बाबतीत म्हणाल तर या ननसगाात अशा 
अनेक गोष्टी आहेत ज्या मानवाच्या कायमच उपयोगाला येतात. उदाहरणार्ा हदमाखात उभे असणारे 
वकृ्ष , डोंगर , या सगळ्याच गोष्टीांगोष्टीांनी माणसावर कायमच आपली कृपादृष्टी ठेवलेली आहे. 
आज जरी झाडे नसतील तर आपल्याला ऑक्क्सजन कुठून ममळेल बरां ?पाणी आणण अन्न नसेल 
तर आपण जगू शकू ? या ननसगााबरोबरच या मातीत राबणारा  आपला अन्नदाता शतेकरी 
याच्याबद्दलही आपण कृतज्ञता व्यक्त केली पाहहजे. नेहमी तयाांचा आदर केला .आपले पालक जे 
आपल्यासाठी अहोरात्र मेहनत करतात तयाांच्याप्रतीही योग्य जाणीव ठेवनू एक चाांगल्या पाल्याचां 
कताव्य आपण पार  पाडले पाहहजे.ज्या मशक्षकाांनी आपल्या जीवनाला मशक्षणरूपी आकार हदला आहे 
अशा मशक्षकाांप्रतीही आदरयुक्त कृतज्ञता आपण व्यक्त केली पाहहजे . उपकाराांची परतफेड 
करण्यासाठी ककां वा कृतज्ञता व्यक्त करण्यासाठी कदाचचत हे आयुष्य कमी पडले म्हणून वेळेनांतर 
व्यक्त होण्यापेक्षा ज्याांनी ज्याांनी तुमच्यासाठी महेनत , घेतले आहेत तयाांच्याप्रती ननमाळ मनाने 
कृतज्ञता व्यक्त करा. धन्यवाद  
 
 

सौ समदृ्धी सचचन चौधरी  
मशक्षक - मराठी ववभाग 
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  AiBavaadna savaa-Mnaa         

sauMdr inasagaa-maQyao 

]pkaracaI jaaNa savaa-Mnaa 

pSauÊ pxaI AaiNa p`aNyaaMnaa 

maaNausakIcyaa gadI-t hrvalaI maaNasao svat:laa………… 

 

dSa-na haota saUya-dovaacao 

kr jaaoDUnaI AGya- dotI tyaalaa 

p``arMBa idvasaacaa navacaotnaa jagaalaa  

saaro imaLUna k$yaa AiBavaadna savaa-Mnaa 

 

hyaaca kraMnaI duYkR%yao kSaalaa 

madtIcaa hat d\yaa savaa-MnaaÊ 

maaNausakIcyaa gadI-t hrvalaI 

maaNasao svat:laa…………… 

 

pSau pxyaaMcao jaga ho kRt&otocaooÊ 

ekmaokaMcao mana japayacaoÊ 

manaSaaMtIcaa maaga- ha eklaa 

AiBavaadnaanao ijaMkU jagaalaa     

 trca maaNausakIcyaa gadI-t 

saapDtI maaNasao svat:laa…………… 

 

saaO. Aca-naa saicana gaaotaD 

marazI BaaYaa iSaxak 
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ननसगााच ेदान, जपावयास हव े 
वरदान तयाच,े साांभाळावयास हव े 
ननसगााची कृपा, ककती अनांत  
कधी ठसेल, मानवी मनात  
तरु देती छाया, फळे, फुले 
तणृवेली वायसुवे, हर्ाभरीत डुले 
ननसगााची ककमयाच न्यारी 
जीवाला वाटे समाधान भारी 
पशपुक्षी करती सवाांच ेमनोरांजन 
जगण्यास ममळे बळ छान  
पजान्य  देई धरतीला दान 
नाहीकाया नतची येई तरारून छान 
ननसगा दान देई भरभरून 
तरीही मानवाची शमेना तहान 
ननसगा मानवाचा सखा खरा 
तयाच्या सांवधानाचा ववचार करा. 
सांवधान करून ननसगााच े 
पणूा करा व्रत कृतज्ञतचे े

सौ. हेमलता सचचन ताांब े
मराठी भार्ा ववभाग 
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If we habitually practice gratitude exercises but aren’t detecting any 

noticeable improvements in our worldviews, it may be because 

we’re coming at gratitude from the head rather than the heart. 

To more fully feel the positive effects of gratitude, we may need to 

challenge our own reflexive tendencies to express it without really 

feeling it, suggests Amie Gordon, PhD, a postdoctoral researcher 

who studies gratitude at the University of California at Berkeley. 

This might mean, for example, deciding not to automatically say thank you to 

someone who has ceased standing on your foot. 

Her research has found that a mindlessly grateful attitude can actually be                    

associated with feelings of self-deprecation, insincerity, and other unwelcome 

affects. 

Authentic gratitude, on the other hand, doesn’t degrade our sense of self. Instead, 

it builds a stronger sense of connection. To achieve this, we need to remain         

conscious of our motives and aware of our own wiring. 

It’s fine to “err on the side of being grateful,” Gordon says. You just don’t want to 

adopt reactive or mindless expressions of gratitude to every experience you         

encounter. 

To cultivate greater authenticity in your own experience of appreciation, she            

suggests the following: 

Don’t overdose on gratitude exercises. 

Gordon stresses quality over quantity. She points to studies that have found that 

it’s more helpful to write thoughtfully in a gratitude journal a few times a week           

rather than crank out a daily list, when it can start to feel like a chore. “Focus on 

quality,” Gordon advises, “and on finding the right expression — something that 

leaves you feeling good.” 

 

Archana Rao  
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Recognize your own efforts. 

Gordon points out that people who suffer from low self-worth may refuse to recog-

nize their own efforts and successes, and attribute them to other people instead. 

“Recognizing how other people help us reach our goals is good for our well-being 

and relationships,” she says, “but if you find yourself attributing all of your success-

es to others and downplaying your own role, that may be a sign of low self-esteem. 

“It’s important to acknowledge your own hard work, too,” she notes. 

Don’t use gratitude to avoid dealing with difficulty. 

When your teenage daughter leaves her dishes in the sink for days, reflecting on all 

the things you love about her can be a good antidote to your irritation. But if you 

find she’s routinely telling you whopping lies, “looking on the bright side” for her 

redeeming qualities may not work to your advantage, or hers. 

Gordon notes that focusing too exclusively on gratitude can lead us to delay ad-

dressing and resolving unproductive and unhealthy situations. 

“Focusing on what we’re grateful for in our relationships and our lives can help us 

shrug off minor annoyances,” she says. “But when we face more serious issues, 

sometimes feelings like anger are needed to promote behaviour change.” 

Consider power dynamics. 

When you show thanks to your boss, your mortgage lender, or another person who 

has decision-making power in your life, take care that your statements are authen-

tic and not excessive. 

In interactions where one person has more power, “gratitude might not be ex-

pressed in the same way or mean the same thing to both people,” says Gordon. 

Research shows that powerful people feel less thankful when they receive help 

from others — in part because they are more likely to think someone is trying to 

get on their good side. 

 

BY: TR. ARCHANA RAO 
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ईश्वर ने प्रकृनत का ननमााण इस तरह से ककया है कक उसके सारे ततव 
एक दसूरे के परूक बनें। अपने अक्तततव के मलए हम सब एक दसूरे 
पर ननभार हैं। पहाड़ नहीां होत ेतो नहदयााँ नहीां होती, नहदयााँ न होती 
तो समांदर न होता, समांदर न होता तो बादल न होत,े बादल न होत े
तो बाररश न होती , बाररश न होती तो जांगल न होत े , जांगल न 
होते तो न जीव होते और न जीवन होता। सयूा, चन्रमा और तारे परूी 
तरह अनशुामसत होकर अनवरत आकाश की ननगरानी न करते तो 
हदन और रात भी नहीां होते। क्जस तरह से प्रकृनत में हर चीज एक 

दसूरे से जुडी है उसी तरह से अनचगनत ररश्त े- नात ेमानव जीवन का आधार हैं, 
उनके कारण ही समाज का ननमााण हुआ है। अपने आसपास के वातावरण तर्ा 
पाररवाररक एवां सामाक्जक पररवेश के प्रनत चचांतनशील रहना मनषु्य जीवन को 
आनांदमय बनाता है।  यह सोचनीय प्रश्न है कक अपने सही तवरूप को भलूकर भौनतक 
सांसाधनों एवां तर्ाकचर्त ववकास की सीमाओां में बरुी तरह जकड़ चकुा मनषु्य आज 
एकाकी होता जा रहा है। मशक्षा और साक्षरता के फका  को भलूकर हम मानवीय 
सवेदनाओां से दरू होत ेचले जा रहे हैं।  जीवन के भावनातमक पहलओुां को नजरअांदाज 
करने के कारण नई पीढ़ी के कई नौजवान अवसाद की क्तर्नत में हैं, क्जसके बारे में 
हमें समाचार पत्रों में रोज पढ़ने को ममलता है। जीवन को कफर से आनांदमय बनाने के 
मलए जरूरी है कक हम अपने मन की णखड़की खोलकर बाहर झाकें  और प्रकृनत के 
सार् तारतम्य बनात े हुए अपने आस-पास के वातावरण में हर उस चीज के प्रनत 
कृतज्ञता के भाव का ववकास करें क्जसका हमारे व्यक्क्तगत एवां सामाक्जक जीवन से 
अटूट सम्बन्ध है। बड़ों के प्रनत हमारे मन में आदर और सम्मान का भाव बना रहे, 
माता - वपता , बांध ु- बाांधवों और रह चलते साचर्यों के प्रनत भी हमारे मन में पे्रम 
और आदर की भावना बनी रहे तभी जीवन सार्ाक हो पाएगा।  
 

सुममत्रा अचधकारी  
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कहा गया है - 
 प्रर्मवयमस दत्तां तोयमल्पां तमरन्तः 
 मशरमस ननहहतभारा नाररकेला नरणाम ्। 
 सलीलममतृकल्पां दद्यरुाजीवनान्तां 
 न हह कृतमपुकारां साधो ववतमरक्न्त ।। 
अर्ाात ् 
नाररयल के पेड़ को बढ़ने के मलए शरुूआती सालों में र्ोड़ा पानी लगता है लेककन 
उसे जो मदद ममली उसे वह कभी नहीां भलूता। यह जीवन भर फलों का भार वहन 
करता है ताकक  
लोगों को अपने फलों का मीठा और पौक्ष्टक पानी का रस दे सके, क्जसकी तुलना 
देवताओां के अमतृ अमतृ से की जा सकती है। 
उसी प्रकार सज्जन और धमी व्यक्क्त भी उस उपकार और सहायता को कभी नहीां 
भलूेंगे, चाहे वह ककतना भी छोटा क्यों न हो, और जीवन भर मानव जानत की सेवा 
करत ेरहेंगे। 
तो, कृतज्ञता होना गणु नहीां होना चाहहए, यह एक इांसान का चररत्र होना चाहहए । 
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कृतज्ञता व तयाचे महत्त्व 

 कृतज्ञता ही कौतुकाची ककां वा आभाराची भावना आहे. "भेटवतत ू
ममळाल्याच्या प्रनतसादात कृतज्ञता आणण आनांदाची भावना, भेटवततू एखाद्या 
ववमशष्ट व्यक्तीकडून ममळालेला मूता लाभ असो ककां वा नैसचगाक सौंदयाामुळे 
शाांततापूणा आनांदाचा क्षण असो" अशी तयाची व्याख्या आहे. कृतज्ञतेने, लोक 
तयाांच्या जीवनातील चाांगलुपणा कबूल करतात. 
 आभार व्यक्त करण्याच े वेगवेगळे मागा आहेत. कृतज्ञता ही अशीच एक 
भावना आहे. लोक अनेक प्रकारे कृतज्ञता अनुभवतात आणण व्यक्त करतात. 

तयाांच्यापैकी काही सकारातमक आठवणी परत ममळवून आणण बालपण ककां वा भूतकाळातील आशीवाादाांच्या 
घटकाांबद्दल आभार मानून ते भतूकाळात लागू करतात. काही लोक वतामानाबद्दल कृतज्ञ आहेत कारण त े
चाांगले नशीब गहृीत धरत नाहीत. काही लोक भववष्याबद्दल कृतज्ञता दाखवतात कारण त े चाांगल्या 
भववष्याची आशा करतात आणण आशावादी वतृ्ती ठेवतात. 
 कृतज्ञता जीवनाचा दजाा वाढवते आणण अक्तततवाला अचधक सार्ाक बनवते. हे मानवी हृदय उघडत े
आणण परत देण्याची इच्छा बाळगते - बदल्यात काहीतरी चाांगले करण्याची इच्छा असते, एकतर ज्या 
व्यक्तीने आपल्याला मदत केली ककां वा इतर कोणासाठी. हे सामाक्जक एकोपा प्रतर्ावपत करते आणण अस े
वातावरण ननमााण करत े क्जरे् प्रतयेकजण एकमेकाांच ेकौतुक करत असतो आणण एकमेकाांना पाहठांबा देत 
असतो. हे वैयक्क्तक जीवनाची गुणवत्ता देखील सुधारते आणण कुटुांब आणण ममत्राांसह बांध मजबूत करत.े 
कृतज्ञता व्यक्त केल्याने आपण आनांदी, ननरोगी आणण तणावमुक्त राहतो.  
 कृतज्ञतेची भावना लोकाांना आनांददायक घटनेची आठवण करून देते आणण इतराांबद्दल कृतज्ञता 
व्यक्त केल्याने नातेसांबांध मजबूत होतात. कृतज्ञता लोकाांना अचधक सकारातमक भावना अनुभवण्यास, 
चाांगले अनुभव घेण्यास, तयाांच ेआरोग्य सुधारण्यास, सांकटाांना सामोरे जाण्यास आणण मजबतू नातसेांबांध 
ननमााण करण्यास मदत करते. जेव्हा आपण इतराांबद्दल कृतज्ञ असतो, तेव्हा आपण इतराांशी तयाांची 
आचर्ाक पररक्तर्ती ककां वा इतर घटकाांवर आधाररत आपली तुलना करत नाही, तर आपण तयाांच्या यशाची 
प्रशांसा करतो. अशा प्रकारे, ते तुलना, मतसर आणण द्वेर्ाची भावना वाढववण्यात मदत करते. कृतज्ञ 
असल् याने लोकाांना व् यक् ती म् हणून त वतपपेक्षा मो्या असण् याशी जोडण् यात मदत होते - मग ती इतर 
लोकाांशी, ननसगााशी ककां वा सवोच्च शक्तीशी.  
 दैनांहदन जीवनात कृतज्ञतेचा सराव करण्याचा प्रयतन केल्यास प्रतयेकाला फायदा होऊ शकतो. 
आपल्यासोबत घडणाऱ्या चाांगल्या गोष्टीांकड े लक्ष देऊन हे साध्य करता येते. ननसगा आणण आपल्या 
सभोवतालच्या प्रतयेक गोष्टीच े महत्त्व आपण तवीकारले पाहहजे. तसेच, योग्य वेळी अनुकूलता परत 
करण्यास आपण ववसरू नये. जेव्हा शक्य असेल तेव्हा, आपण आपल्या सभोवतालच्या लोकाांच ेआभार 
मानले पाहहजेत, जे आपले जीवन सुखकर करतात, जसे की धोबी, माळी, सुरक्षा रक्षक, सफाई 
कामगार, डडमलव्हरी मेन इ. आपण सकाळी उठल्यावर आणण आधी देवाचे आभार मानण्याची सवय लावली 
पाहहजे. रात्री झोपणे.   

Aaid%ya gaayakr 9 ba 
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 तुम्हाला मदत करणाऱ्या लोकाांच ेआभार मानून आणण ववनम्र आणण मैत्रीपूणा राहून तुम्ही कृतज्ञता 
दाखवू शकता. तयाांनी तमुच्यासाठी जे काही केले तयाबद्दल तयाांच ेआभार मानण्यासाठी तुम्ही लोकाांना 
लांच/डडनरसाठी आमांत्रत्रत करू शकता. कौतुक आणण काळजी दशाववण्यासाठी इतर काय म्हणत आहेत त े
नेहमी लक्षपूवाक ऐका. मानसशातत्रज्ञ दाखवतात की जे लोक कृतज्ञता दाखवतात तयाांच्या मेंदवूर आणण 
शरीरावर सकारातमक प्रभाव पडतो. कृतज्ञता दशाववल्याने तणाव आणण बनाआउट कमी करून भावननक 
ननयमन करण्यात मदत होते. हे तुमची मानमसक लवचचकता देखील वाढवते कारण तुम्ही इतराांशी 
अर्ापूणा सांबांध ननमााण करण्यास सक्षम आहात. 
शवेटी मी असे म्हणू इक्च्छतो की कृतज्ञता हा देव, ननसगा, समाज, ममत्र आणण नातेवाइकाांनी 
आपल्यासाठी केलेल्या हजारो चाांगल्या कृतयाांसाठी उपकार परत करण्याचा सवोत्तम मागा आहे. 
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kRt&ta  ¹ ek vaR%tI 

 कृतज्ञता हे अनुदान आणण वतृ्ती या दोन शबदाांचे ममश्रण 
आहे. कृतज्ञता म्हणजे बदल्यात कोणतयाही फायद्याची 
अपेक्षा न करता एखाद्या व्यक्तीला मदत करणे. ममत्र, 
शत्र,ू प्राणी, लोक-श्रीमांत ककां वा गरीब, कोणताही पूवाग्रह न 
ठेवता मदत करणे म्हणजे कृतज्ञता होय. कृतज्ञता ही देवाने 
आपल्याला हदलेली सवोत्तम देणगी आहे. हे वैमशष््य 

आपल्याला इतर प्राण्याांपासून वेगळे करते. 
ननसगाातील प्रतयेक ममननटाची गोष्ट आपल्याला कृतज्ञतचेी भावना 

मशकवत,े नद्या आपल्याला जीवन देतात. झाड े कडक सूया सहन करतात 
आणण आपल्याला सावली देतात. सूया प्रतयेकाला उष्णता आणण प्रकाश देतो 
मग तो श्रीमांत असो ककां वा गरीब.  

आपल्याला झाडाांपासून फुले, फळे, भाजीपाला, गायीांचे दधू आणण 
आसपासच्या वातावरणातून तवेढाच ऑक्क्सजन ममळतो. आपण सवा एकाच 
चाांदण्याने भरलेले आहोत. अशा प्रकारे ननसगा आपल्याला कोणतयाही 
पूवाग्रहामशवाय इतराांना मदत कशी करावी हे मशकवत.े 

इतराांसाठी सवातव दान केलेल्या महान व्यक्तीांची अनेक उदाहरणे 
आहेत. ऋर्ी दधीची, राजा कणा, गुरु नानक, येश ू णितत अशी काही नावे 
आहेत. कृतज्ञता व्यक्त करण्याचे अनेक मागा आहेत ज्याद्वारे एखादी व्यक्ती 
आतम-समाधान ममळवू शकते. 

तहानलेल्या लोकाांना पाणी देणे, आजारी/जखमी लोकाांना हॉक्तपटलमध्ये 
नेणे, प्रवास करताना वदृ्धाांना बसण्यासाठी जागा उपलबध करून देणे, अांध 
लोकाांना रतता ओलाांडण्यास मदत करणे,  मशक्षण देणे, भुकेल्या लोकाांना 
अन्न देणे, कपडे आणण ननवारा देणे याांचा समावेश होतो. गरीब लोकाांना 
मदत करणे, धमाादाय रुग्णालयाांना मदत करणे, वकृ्षारोपण करणे, शाळा 
बाांधणे, इतयादी. हे सवा काही नसून कृतज्ञतचेे वेगवेगळे प्रकार आहेत. 

Ba@tI jagatap 

[. 7 vaI D 
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पण ददैुवाने या आधुननक युगात आपण अचधकाचधक तवार्ी आणण 
लोभी होत चाललो आहोत. ममत्राची गरज असताना आपण पळून जातो. 
रततयावर पडलेल्या जखमी व्यक्तीची आम्हाला काळजी नाही. हे चाांगले 
नाही. तयाचा उपयोग इतराांसाठी केला तरच आपण शाांततापूणा जीवन 
जगू शकतो. यामुळे आपल्याला खरा आनांद आणण समाधान ममळत.े 
आपण नीचपणापासून मुक्त व्हावे आणण एकमेकाांना शक्य नततक्या 
प्रकारे मदत केली पाहहजे. 
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आपल्या पालकाांबद्दल कृतज्ञता. 

 

कृतज्ञता हा सर्ाात कमी लेखलेला मार्ा आहे जो कोणीही त्ाांचे 

जीर्न समृद्ध करण्यासाठी र्ापरू शकतो. जीर्नात आपल्याला 

ममळालेल्या चाांर्ल्या र्ोष्ी ांबद्दल कौतुक आमण कृतज्ञता व्यक्त 

करण्याची ही भार्ना आमण रृ्त्ती आहे. 

 

शास्त्रज्ञाांनी हे मसद्ध केले आहे की जेव्हा आपण इतर लोकाांप्रती 

आपली कृतज्ञता व्यक्त करतो , तेव्हा आपल्याला अमिक 

आनांदी , शाांत र्ाटू लार्ते आमण पररणामी, आपल्या जीर्नात 

चाांरु्लपणाचे प्ररे्श करण्याचे अमिक मार्ा उघडतात. 

 

जर्ातील आघाडीचे शास्त्रज्ञ आमण कृतज्ञता या मर्षयार्रील तज्ञ रॉबटा 

एमोन्स याांनी असे साांमर्तले की कृतज्ञतेची भार्ना तुमच्या शरीरासाठी, 

मनासाठी आमण नातेसांबांिाांसाठी , मर्शेषत: तुमच्या पालकाांसाठी अनेक फायदे 

आहेत. 

 

तुम्ही हे समजून घेतले पामहजे की तुमचे पालक हे तुमच्या लहानपणी 

तुमच्या जर्ळचे लोक आहेत आमण तेच ते आहेत ज्ाांच्यासोबत तुम्ही सर्ाात 

जास्त रे्ळ घालर्ला आहे. बरां , हे प्रते्कासाठी खरे असू शकत नाही , परां तु 

तेथील बहुसांख्य लोकाांसाठी हे खरे आहे. 

 

तुमच्या पालकाांप्रती तुमची कृतज्ञता आमण कृतज्ञता व्यक्त करण्याचे 

अनेक मार्ा आहेत. सर्ाात सोपा आमण प्रभार्ी मार्ाांपैकी एक म्हणजे फक्त 

"िन्यर्ाद" म्हणणे. 

 

जेव्हा तुमचे पालक तुमच्यासाठी जेर्ण बनर्तात , जेव्हा ते तुम्हाला समस्या 

सोडर्ण्यास मदत करतात , जेव्हा ते तुमच्यासाठी काहीतरी करतात , जेव्हा ते 

तुम्हाला मार्ादशान करतात , जेव्हा ते तुम्हाला नर्ीन बूट मर्कत घेतात , जेव्हा ते 

तुम्हाला जर्ण्यासाठी पैसे देतात तेव्हा साांर्ायला मर्सरू नका. 

िन्यर्ाद. 

आयाा यादव 
इयत्ता ८वी ड 
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कृतज्ञता आणि त्याचे प्रकार 

 

कृतज्ञता ही तुमच्यातील रु्णर्त्ता आहे जी तुम्हाला मदतीसाठी एखाद्याचे 

आभार मानू देते. कृतज्ञता दाखर्णे म्हणजे ज्ाने तुम्हाला मदत केली 

आहे त्ा व्यक्तीचे कौतुक करणे आमण त्ा बदल्यात दयाळू असणे. हा 

मानर्ाचा एक अमतशय महत्त्वाचा रु्ण आहे आमण जेव्हा तो सामामजक 

मान्यता आमण सुसांर्ाद येतो तेव्हा आर्श्यक आहे. ती कोणाकडे आमण 

कशासाठी व्यक्त केली जाते यार्र अर्लांबून कृतज्ञतेचे मर्मर्ि प्रकार असू 

शकतात; तथामप, कृतज्ञतेमार्ील मूळ भार्ना बहुतेक प्रकरणाांमधे्य 

सारखीच असते आमण ती कृतज्ञता मानली जाते. 

 

1. एखाद्या व्यक्तीबद्दल व्यक्त केलेली कृतज्ञता. 

ही कृतज्ञता आहे जी तुम्ही इतराांशी तुमच्या दैनांमदन सांर्ादात व्यक्त 

करता. आम्ही दररोज अनेक मियाकलाप करतो आमण अनेक लोकाांशी सांर्ाद साितो 

सहकारी , सहप्रर्ासी , समुदाय मदतनीस इ. आम्ही एका मदर्सात अनेक पासान्सशी सांर्ाद 

साितो आमण किीकिी त्ाचे स्वरूप देखील आठर्त नाही. बरेच लोक आपल्यार्र 

दयाळूपणाचे सािे कृत् करत असतील ज्ासाठी आपण आभार मानले पामहजे. 

 

२. सर्वशक्तक्तमान देर्ाची कृतज्ञता. 

या प्रकारची कृतज्ञता तुमच्या जीर्नात घडणाऱ्या सर्ा चाांर्ल्या र्ोष्ी ांसाठी आमण तुमच्या 

सभोर्तालचे घटक प्रदान करणाऱ्या जीर्नातील मर्पुलतेबद्दल देर्ाला व्यक्त केली जाते. अन्न, 

पाणी, हर्ा, माती, पर्ात, फुले, प्राणी , िबिबे, ढर्, इत्ादी सर्ा र्ोष्ी ांसाठी आपण सर्ाशक्तक्तमान 

देर्ाचे आभार मानले पामहजेत आमण यादी पुढे जाऊ शकते. 

 

3. कुटुांब आणि णमत्ाांबद्दल कृतज्ञता. 

या प्रकारची कृतज्ञता तुमच्या आजूबाजूच्या जर्ळच्या लोकाांप्रती व्यक्त केली जाते 

कुटुांब, ममत्र इ. ते पे्रम आमण समथान देऊन तुमच्या जीर्नात महत्त्वाची भूममका बजार्तात. 

तुमच्या कुटुांबाच्या आमण ममत्राांच्या पामठां ब्यामशर्ाय ते जीर्नातील चढ-उताराांमिून जाण्यास 

सक्षम होणार नाही. हे आपण नेहमी लक्षात ठेर्ले पामहजे आमण आपल्या जर्ळच्या लोकाांचे 

आभार मानले पामहजेत. 

 

म्हणून, सामान्य माणसाच्या शब्दात, कृतज्ञता म्हणजे दयाळूपणा मकां र्ा मदतीसाठी 

एखाद्याला कृतज्ञता व्यक्त करण्याचा रु्ण. हीच रु्णर्त्ता आहे जी तुम्हाला कोणीतरी 

तुमच्यासाठी दाखर्लेली दयाळूपणा लक्षात ठेरू् देते आमण तुम्हाला उपकार परत करण्यास 

उद्युक्त करते. 

आयाा यादव 
इयत्ता ८वी ड 
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मानर्ी अणिव्यक्ती कृतज्ञता 

grattitude हा शब्द gratia या लॅमटन शब्दापासून आला 

आहे, ज्ाचा अथा कृपा मकां र्ा कृतज्ञता असा होतो. कृतज्ञता 

ही कौतुकाची मकां र्ा आभाराची भार्ना आहे. "भेटर्सू्त 

ममळाल्याच्या प्रमतसादात कृतज्ञता आमण आनांदाची भार्ना" 

अशी त्ाची व्याख्या आहे. कृतज्ञतेने, लोक त्ाांच्या जीर्नातील 

चाांरु्लपणा कबूल करतात. 

कृतज्ञता हा आपले जीर्न समृद्ध करण्याचा एक सुांदर 

मार्ा आहे. हे जीर्नात आपल्याला ममळालेल्या चाांर्ल्या 

र्ोष्ी ांबद्दल कौतुक आमण कृतज्ञतेची भार्ना आमण रृ्त्ती दशार्ते. हे 

रै्ज्ञामनकदृष्ट्या मसद्ध झाले आहे की जेव्हा आपण इतर लोकाांबद्दल कृतज्ञता 

व्यक्त करतो तेव्हा आपल्याला अमिक आनांदी आमण शाांत र्ाटते. 

कृतज्ञता जीर्नाचा दजाा र्ाढर्ते आमण अक्तस्तत्वाला अमिक साथाक 

बनर्ते. हे मानर्ी हृदय उघडते आमण परत देण्याची इच्छा बाळर्ते - 

बदल्यात काहीतरी चाांर्ले करण्याची इच्छा असते, एकतर ज्ा व्यक्तीने 

आपल्याला मदत केली मकां र्ा इतर कोणासाठी. हे सामामजक एकोपा 

प्रस्थामपत करते आमण असे र्ातार्रण मनमााण करते मजथे प्रते्कजण 

एकमेकाांचे कौतुक करत असतो आमण एकमेकाांना पामठां बा देत असतो. 

एकां दरीत, कृतज्ञता ही सर्ाात आर्श्यक मानर्ी अमभव्यक्ती आहे जी 

मसद्ध करते की मनुष्य समजूतदार आहे आमण त्ाच्यात भार्ना आहेत. 

मशर्ाय, ही भार्ना केर्ळ माणसाांपुरती मयाामदत नाही तर प्राण्याांमधे्यही 

आहे. बर्‍याचदा, आपण त्ाांचे कृतज्ञता व्यक्त करताना आमण अनुकूलता 

परत करताना पाहतो. म्हणून, आपण नेहमी कृतज्ञता व्यक्त केली पामहजे. 

आयाा यादव 
इयत्ता ८वी ड 
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कृतज्ञतेचे लाि 

 

कठीण काळात, मनराश होणे मकां र्ा जीर्नातून मनचरा होणे 

सोपे आहे. नकारात्मक भार्ना आमण मर्चार मनात डोकारू् 

शकतात, ज्ामुळे जीर्नातील सकारात्मक र्ोष्ी पाहणे कठीण 

होऊ शकते. तथामप, कृतज्ञतेचा एक सोपा सरार् या भार्ना 

दूर करण्यास मदत करू शकतो. 

 

आभार व्यक्त करण्याचे रे्र्रे्र्ळे मार्ा आहेत. कृतज्ञता ही 

अशीच एक भार्ना आहे. लोक अनेक प्रकारे कृतज्ञता 

अनुभर्तात आमण व्यक्त करतात. त्ाांच्यापैकी काही सकारात्मक आठर्णी 

परत ममळरू्न आमण बालपण मकां र्ा भूतकाळातील आशीर्ाादाांच्या घटकाांबद्दल 

आभार मानून ते भूतकाळात लारू् करतात. काही लोक र्तामानाबद्दल कृतज्ञ 

आहेत कारण ते चाांर्ले नशीब रृ्हीत िरत नाहीत. काही लोक भमर्ष्याबद्दल 

कृतज्ञता दाखर्तात कारण ते चाांर्ल्या भमर्ष्याची आशा करतात आमण 

आशार्ादी रृ्त्ती ठेर्तात. 

 

कृतज्ञतेची भार्ना लोकाांना आनांददायक घटनेची आठर्ण करून देते 

आमण इतराांबद्दल कृतज्ञता व्यक्त केल्याने नातेसांबांि मजबूत होतात. कृतज्ञता 

लोकाांना अमिक सकारात्मक भार्ना अनुभर्ण्यास, चाांर्ले अनुभर् घेण्यास, 

त्ाांचे आरोग्य सुिारण्यास, सांकटाांना सामोरे जाण्यास आमण मजबूत नातेसांबांि 

मनमााण करण्यास मदत करते. अशा प्रकारे, ते तुलना, मत्सर आमण दे्वषाची 

भार्ना कमी करण्यास मदत करते. कृतज्ञ असल्‍याने लोकाांना र््‍यक्‍ती 

म्‍हणून स्‍र्त:पेक्षा मोठ्या असण्‍याशी जोडण्‍यात मदत होते - मर् ती इतर 

लोकाांशी, मनसर्ााशी मकां र्ा सर्ोच्च शक्तीशी. 

आयाा यादव 
इयत्ता ८वी ड 
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                    कृतज्ञता एक चाांगली भावना  
कृतज्ञता हा एक महत्त्वपणूा असा गणु आहे. जो,की आपण दसु-या ववर्यी 
व्यक्त केलेली सन्मानपवूाक बाब आहे. जेव्हा कधी कोणी आपल्याला 

कोणतया ही रूपामध्ये मदत केली असेल तर तया व्यक्ती ववर्यी 
आपण जे आभार प्रकट करतो जसे की, मी ऋणी आहे. जेव्हा मला 
कधी तुम्हाला मदत करायची सांधी ममळेल मी नक्की तुम्हाला मदत 

करीन. 

           कृतज्ञता म्हणजे उपकाराची जाणीव असणे होय .व्यक्ती प्राणी याांच्यासोबत आपण 
परमेश्वराच े प्रतीक देखील कृतज्ञता व्यक्त करू शकतो. तसचे ननसगााच्या प्रनत देखील 
आभार मानले पाहहजेत ननसगाा आपल्याला पाणी, हवा आणण अन्न इतयादी गोष्टी देतो . 
म्हणून समाज ननसगा प्रवेश वर ममत्र नातेवाईक आणण जे कोणी आपल्याला चाांगल्या 
कामासाठीच उपकार ककां वा मदत करण्याची एक चाांगली भावना आहे.  कृतज्ञता!!! 

श्रीया स. कोळपकर  
७ ब  
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kRt&ta ek jaIvana maulyao 

आनांदाने कृतज्ञता येते असे नाही तर कृतज्ञतेने आनांद ममळतो. 

कृतज्ञता हा आपले जीर्न समृद्ध करण्याचा एक सुांदर मार्ा  आहे . हे 

जीर्नात आपल्याला ममळालेल्या चाांर्ल्यासाठी कौतुक आमण 

कृतज्ञतेची भार्ना आमण रृ्त्ती दशार्त . कृतज्ञता हा जर्ण्याचा 

सर्ोत्तम मार्ा आहे कारण आपल्याजर्ळ जे आहे त्ाची खरोखर प्रशांसा करण्याचा 

हा एकमेर् मार्ा आहे. 

 आपल्याजर्ळ असलेल्या प्रते्क र्ोष्ीबद्दल आपण नेहमी कृतज्ञ असले पामहजे. 

कृतज्ञता आपल्याजर्ळ असलेल्या प्रते्क र्ोष्ीसाठी कौतुक उघडते. आम्हाला 

आनांद आमण समािान र्ाटते. आपल्याकडे जे आहे त्ाबद्दल आभार मानण्यापेक्षा 

समािानकारक काहीही नाही. आपल्या जीर्नात काय चाांर्ले आहे यार्र लक्ष 

कें मित करणे आमण आभारी असणे याबद्दल आहे. 

 कृतज्ञता हा आनांदी राहण्याचा मांत्र आहे. आयुष्याबद्दल नेहमी आशार्ादी रहा आमण 

चाांर्ल्या आमण र्ाईट दोन्ही काळात तुमच्या सोबत असलेल्या लोकाांबद्दल व्यक्त व्हा. 

तुम्हाला ममळालेल्या जीर्नाबद्दल कृतज्ञ रहा, तुम्हाला ममळालेल्या पालकाांचे आमण 

ममत्राांचे कृतज्ञ रहा. आपण कृतज्ञतेचा सरार् करू शकतो असे बरेच मार्ा आहेत. 

  इतर लोक देखील त्ास पात्र आहेत म्हणून 

अनुकूलता परत करण्यास किीही मर्सरू 

नका. आम्ही भाग्यर्ान आहोत की प्राणी, 

र्नस्पती आमण ताजी हर्ा आहे. आपण या र्ोष्ी 

मान्य करणे किीही थाांबरू् नये. आपण 

भाग्यर्ान आहोत की आपल्याकडे प्राणी, 

र्नस्पती आमण ताजी हर्ा आहे. आपण या र्ोष्ी 

मान्य करणे किीही थाांबरू् नये कारण कृतज्ञता 

लहान र्ोष्ी ांना मोठ्या हास्यात रांर्र्ते.        

 Aayaa- iSako-  

9 ba  
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kRt&ta  AaiNa jagaNaM 

 ममत्राांनो कृतज्ञता महणजे काय ? कृतज्ञता’ ही भार्ना 

मनोमर्कासाच्या मार्ाार्रची महत्त्वाची देणर्ी आहे. ही कृतज्ञताची जाणीर् 

असली की आपल्या मनात कुठले पण नकारात्मक मर्चार येत नाही, 

आपण खूप सहजपणे सर्ळ्या र्ाईट मर्चाराांना मात देऊ शकतो. 

        कृतज्ञता दृढपणे आमण सातत्ाने मोठ्या आनांदाशी सांबांमित 
आहे. कृतज्ञता लोकाांना अमिक सकारात्मक भार्ना अनुभर्ण्यास, 

चाांर्ले अनुभर् घेण्यास,, त्ाांचे आरोग्य सुिारण्यास,, सांकटाांना सामोरे 

जाण्यास, आमण मजबूत सांबांि मनमााण करण्यास मदत करते. 

आपले आईबाबा, भार्ांडे, मुलां बाळां  या मजर्ाभार्ाच्या माणसाांबद्दलही 

आपल्याला आदर, माया, कृतज्ञता सर्ा काही र्ाटतां, पण का कुणास ठाऊक, ते बोलून 

दाखर्ायला मात्र आपण कचरतो. 

          ना आपण कोणाचे आभार मानतो  ना कोणी आपल्याला िन्यर्ाद देत. 

          कृतज्ञता बाळर्णारे लोक सामामजक म्हणून ओळखले जाऊ शकतात: कृतज्ञ 

लोक इतराांर्र मर्श्र्ास ठेर्तात, ते इतराांना मदत करतात, त्ाांच्यात इतराांबद्दल सहानुभूती 

असते आमण ते इतराांना क्षमा करतात आमण रार् ठेर्त नाहीत. 

          आपण जे काही करतो आमण बोलतो त्ामधे्य कृतज्ञतेचा आत्मा असार्ा अशी 
देर्ाची इच्छा आहे. जेव्हा आपण कृतज्ञ असतो तेव्हा आपल्याला आपल्या जीर्नात अमिक 

आनांद आमण समािान ममळतो. आपण परमेश्र्राचा प्रभार् आमण आशीर्ााद पण ओळखू 

शकतो. 

    एखाद्याच्या जीर्नात चाांरु्लपणाची पार्ती येते. कृतज्ञतेच्या अर्स्थेत आपण जीर्नाला 

होय म्हणतो. आम्ही पुष्ी करतो की, एकां दरीत, जीर्न चाांर्ले आहे आमण त्ात असे घटक 

आहेत जे ते जर्ण्यास योग्य बनर्तात. आपल्याला काहीतरी ममळाले आहे ही पोचपार्ती, 

त्ाच्या उपक्तस्थतीने आमण देणाऱ् याने ते मनर्डण्यासाठी घेतलेल्या प्रयत्ाांमुळे, दोन्हीमुळे 

आपल्याला समािान ममळते.  

    यात आपल्या जीर्नातील चाांरु्लपणाची ओळख आमण मर् हा चाांरु्लपणा आपल्यापयांत 
कसा आला याचा समारे्श आहे. या प्रमियेद्वारे, आपण प्रते्क र्ोष्ीचे भाग्य ओळखतो 

ज्ामुळे आपल्याांचे आमण स्वतः चे जीर्न सुिारते. 

    आपले आई र्डील आपल्या सुख साठी खूप काही करतात,पण आपण त्ाांचे किी 

आभार मानले का?त्ानही आपल्या साथी अरे्ढे काही केले पण त्ाांचे आभार मानायला 

आपल्या कडे शब्दच  नामहत.   

िन्यर्ाद 

sa[- ku¹hokr 

[. 9 ba 
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maI sauKI Aaho ka 
              
 du :K nasata rDayacao naahI , 

 evaZo svast vhayacao naahI , 
 

 raoja samajaavatao gairbaalaa , 

 caarcaaOGaat jaayacao naahI, 
 

 vaaThI pahNaar naa GarTo, 

 ]Mca [tko ]Dayacao naahI, 
 

 yaa kuNaIhI pusaayalaa AEaU,, 

 maa~ karNa pusaayacao naahI, 
 

 Aaja maI kovaZa sauKI Aaho, 

 Aaja kahI saucaayacao naahI !!! 

 

 
                                                                           

Aa$Ya Zgao  

[ya<aa 5 vaI D   

ANa-va jaOsavaala 

[ya%ta 5 vaI A 
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सामाक्जक कृतज्ञता    

 खरां पाहता कृतज्ञता ही एक  प्रेमाची अमभव्यक्ती आहे. प्रतयक्ष पथृ्वीवरील सवा 
जीवाांच ेआपल्यावर उपकार असतात. आपण समाजाचां काहीतरी देणां लागतो असां मजून 
एकमेकाांच्या मदतीला धावून जाणां ही खरी सामाक्जक कृतज्ञता आहे. तयामळेु  इतराांप्रती 
कृतज्ञता भाव जपल्यास समाजात सुख व शाांती नाांदते. 
 जीवनात कोणीही पररपूणा नसतो, दैनांहदन जीवनात काही व्यवहार शक्तीने तर 
काही सहजपणे होतात, भले हा व्यवहार चाांगला असो वा वाईट जेव्हा आपण साऱ्याांकडून 
काही घेतो, तेव्हा दसुरे आपल्याला कधी कधी न मागता देतात. 

 सांकटवेळी मदतीला धावून येतात तेव्हा उपकार झाल्यानांतर आपण उपकारी ठरतो अशावेळी 
तयाांच्याप्रती कृतज्ञ राहणे हे प्रतयेकाांच ेकताव्य आहे. 
    हदवसभरात आपण ककतीतरी घटकाांकडून कळत नकळत काही ना काही घेत असतो, अशावेळी तयाांच्या 
प्रती जाणीवपूवाक कृतज्ञ राहहला हवे ज्या आई-वडडलाांनी जन्म हदला तया मात ृवपत ृप्रनत आपण कृतज्ञ 
असायला हवे. 
 तयाांना कृतज्ञता अपाण करणे म्हणजे काय ,तर तयाांच्या मनाला कोणतयाही वेदना होणार नाहीत 
याची काळजी घेणे ,तयाांचे नाव होईल असे आचरण तयाांची सेवा आणण वदृ्धापकाळी तसेच अनारोग्य ,वेळी 
सोबत राहणे ही खरी मात ृवपत ृकृतज्ञता. 
    म्हणूनच आपण सभोवतालच्या लोकाांच ेमनापासून कौतुक करायलाच पाहहजे. 

तक्रार तर सांपूणा जग करतो 
     आभार मानायला मशका" 

धन्यवाद! 

Slaaok Avasaro 

[.7 vaI k 

kRt&ta AaiNa svaanauBava 

 kRt&ta mhNajaoca jaovha tumhI eKadyaa gaaoYTIbaddla kaOtuk ikMvaa kRt&ta 

daKvata.kRt& AsaNao mah<vaacao Aaho karNa yaamauLo tumhalaa caaMgalao vaaTto AaiNa tumhI 

jyaa vya@tIcao AaBaar maanata %yaa vya@tIlaahI caaMgalao vaaTto. 

 kRt& AsaNao hI ek caaMgalaI savaya Aaho karNa yaamauLo tumhalaa AanaMd haotao 

AaiNa [traMnaahI AanaMd haotao. navaIna ima~ banavaNyaacaa AaiNa [traMSaI dyaaLUpNao            

vaagaNyaacaa doKIla ha ek maaga- Aaho. mhNaUna naohmaI Qanyavaad mhNaayalaa iSaka.savaa-Mcao kaOtuk kra 

AaiNa tumacyaa AayauYyaatIla sava- caaMgalyaa gaaoYTIMsaazI kRt& rha AaiNa kRt&tocao mah<va naohmaI           

laxaat zovaa. 

 

saaOdyaa- sauvao-   

 [.  4 qaI D 
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 कृतज्ञता  
कृतज्ञता ही खूप उपकाराची भावना आहे,  

ती एका गाण्यात आतमा भरत,े  

ही अशी गोष्ट आहे जी आपण दररोज तवीकारली पाहहजे,  

हे तुमच्या हृदयाला ममठी मारण्यासारखे आहे, जे काही होऊ शकते.  

खरोखर धन्य झाल्याची भावना आहे,  
हा एक प्रकारचा आनMद आहे ज्याला कधीही ववश्राांती घेण्याची आवश्यकता 
नाही,  

शाांत राहण्यासाठी वेळ काढण्याची आठवण आहे,  

आपल्या जीवनातील सवाात कठीण टेकडीमध्ये देखील सौंदया शोधा.  

मतृयनेू नव्हे तर पे्रमाने वेढलेला हा आनांद आहे,  

कृतज्ञ आणण दयाळू राहण्याची ही एक आठवण आहे,  

आपण सवा काही ठीक होईल करू याची खात्री आहे.  

जीवनाची उजळ बाज ूपाहण्याची आठवण आहे,  

र्ोडा वळे काढण्यासाठी आणण फक्त प्रकाशात राहण्यासाठी,  

सकारातमक आणण मजबतू राहण्याचा हा एक मागा आहे,  

सवा गोष्टीांमधनू मागा काढण्याचा हा एक दवुा आहे.  

कृतज्ञता ही एक भेट आहे जी आपण सवाांनी  जपली पाहहजे,  

ही अशी भावना आहे जी कधीही नष्ट होणार नाही,  

धयैा आणण प्रेमान ेपढेु जाण्याचा हा एक मागा आहे,  

tojaEaI saavaMt  

[ya%ta 8 vaI k 
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 kRt&ta ek samaBaava 

 kRt&ta AapNa lahanapNaapasaUna AaQyaai%maktocyaa t<va&anaacyaa dRYTInao iSakt 

Aalaao Aahaot. Aaja maanaSaas~acyaa dRYTInao kRt&tocao mah<va KUp vaaZlaolao Aaho %yaavar 

baroca saMSaaoQana haot Aaho. 

Da^.tojaisvanaI kulakNaI- 

puNao: Anaokda AaplyaakDo Asalaolyaa caaMgalyaa gaaoYTIMnaa naatI, poOsaa yaSa yaaMnaa AapNa 

gaRhIt Qartao %yaamauLo yaa gaaoYTI AaplyaakDo AjaUnahI %yaaMcyaatUna imaLU SakNaayaa pUNa-  

AanaMdalaa AnauBavaalaa AapNa mauktao. jaaiNavapUva-k yaasaazI AapNa kRt& rahU.tovha tumhIca AnauBavaUna paha 

AanaMd iktI vaaZola . 

kahI vaYaa-pUvaI- navaIna navaIna svayaMpak iSakt Asatanaa maaJyaa Davyaa hatacyaa krMgaLIlaa [jaa JaalaI. maI  

DavaKUrI nasalyaamaULo AaiNa krMgaLI mhNajaoca  farsao mah<vaacao baaoT naahI ASaI maaJaI tovha QaarNaa       

AsalyaamauLo maI %yaalaa dula-xa kolao pNa jasajasao maI baakI kahIhI kama krayacaa p`ya%na krayalaa laagalao tSaI 

malaa ek jaaNaIva JaalaI AaiNa maaJao DaoLo la#K ]GaDlao. 

saaQao eKadyaa barNaIcao Ga+ JaakNa ]GaDNyaapasaUna to maaJao baIpI maSaIna vaaprNyaapya-Mt sagaLIkDo malaa yaa 

jaKmaI krMgaLImauLo ADqaLo yao} laagalao. kahIca krta yao[-naa tovha jaaNavalao kI iktI  kamaacaI Aaho hI 

CaoTISaI krMgaLI.                                                           

                              

vaonnaI 

[ya<aa 5 vaI k 

ronnaI raoD/Iksa [ya%ta 5 vaI A 
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 ‍kRt&ta ek manaaogat ‍ �  
 
 कृतज्ञता ही अशी भार्ना आहे जी तुम्हाला उपकार परत 

करण्यास आमण कृतज्ञता व्यक्त करण्यास भार् पाडते. ही तीच रु्णर्त्ता 
आहे जी तुम्हाला कोणीतरी तुमच्यासाठी केलेल्या दयाळूपणाची आठर्ण 

करून देते आमण तुम्हाला ती उपकार परत करण्यास उद्युक्त करते. 
ज्ाने तुम्हाला मदत केली असेल त्ाला मदत करण्याचा आग्रह 

िरल्यास; ही भार्ना मकां र्ा तळमळ म्हणजे कृतज्ञतेमशर्ाय काहीच 

नाही. 
 कृतज्ञता हा जीर्नाचा एक अमतशय महत्त्वाचा रु्णिमा 

आहे, ज्ामुळे आपले अक्तस्तत्व अमिक खुलून मदसते. हे 
सामामजक सौहादा प्रस्थामपत करते आमण असे र्ातार्रण मनमााण 

करते मजथे प्रते्कजण एकमेकाांना प्रोत्सामहत करतो आमण मदत करतो. कृतज्ञता ही 
पे्रमाची एक शक्तक्तशाली अमभव्यक्ती आहे आमण ती तुमच्या जीर्नात चमत्कार घडरू् 

शकते. कृतज्ञ असण्याशी सांबांमित असांख्य फायदे आहेत. यापैकी, कृतज्ञता आनांद आमण 

जीर्न समािानाच्या र्ाढीर् पातळीशी जोडली रे्ली आहे. तुमचे कल्याण र्ाढर्ण्याचा 

सर्ाात शक्तक्तशाली मार्ा म्हणजे आभार मानणे. एखाद्याबद्दल कृतज्ञता व्यक्त करणे ही खूप 

चाांर्ली सर्य आहे. इतराांची प्रामामणकपणे प्रशांसा करा बदल्यात कशाचीही अपेक्षा न 

करता. तुमच्या सभोर्तालच्या लोकाांचे मनापासून कौतुक करा.  

अांजली मनरृ्त्ती भोसले 

इ. ७र्ी ‘ड’  

 iKyaa p`idp jaOna [ya%ta 5 vaI A   
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kRt&ta ek smarNa 

मला रततयावर एक उपाशी माांजर हदसलीप ती अन्नासाठी आणण उ बदार 
जागेसाठी ओरडली. मी तीला घरी नेले, आणण मी नतची इच्छा पणूा करण्याचा 
प्रयतन केला. 
आणण नतची इच्छा एक लहान मासा, र्ोड ेगवत आणण र्ोड ेदधू असल्याने, मी 
तयाला चाांदीच्या ताटात मलई हदली आणण रेशमाची एक टोपली हदली. 

आणण जेव्हा नतची कृतज्ञ वह्ययची वेळ आली तया क्षणी तीने, सवा दात 
आणण नखे एक भतू वळले, मला ओरखडले आणण मला चावा घेऊन 
पळून गेली. 

 

मासे, दधू आणण गवत याांच्यासाठी म्याऊ करणे हे सोपे काम होतपे परांतु तयाचा नतरतकार 
आणण माझ ेरक्त हे तयाने न माचगतलेल्या भेटवततूांसाठी द्यावे लागले. 

कृतज्ञता व मानमसक तवातथ्य  
आपण खूप वेळा मशक्षकाांकडून, सामाक्जक पतुतकातून आणण वतामानपत्रातून 
'कृतज्ञता' हा शबद वाचला आणण ऐकलाच असेल, पण  या शबदाचा अर्ा 
नक्कीच ऐकला नसेल. तर, कृतज्ञता म्हणजे काय ? 

कृतज्ञता एक  अशी भावना आहे , जी मदत करून उपकाराची भावना 
व्यक्त करता येत.े या उपकारान ेसमोरच्याला आपल्याला मदत करून जी 
सांतुष्टी  ममळते ती फक्त आणण फक्त कृतज्ञतेने ममळत.े 

'कृतज्ञता' आपल्या जीवनात अनतशय महतवाची आहे, कारण यामळेु आपले अक्तततव  हदस ू 
लागत ेआणण आपले प्राकृनतक  सौंदया अजनू  ननखाळत.े कृतज्ञता हा समाज, ननसगा, देव, 
ममत्र, नातेवाईक,  आणण हजारों  सतकमे याांच्यावर उपकार  परत करण्याचा सवोत्तम मागा  
आहे. 
कृतज्ञता व्यक्त  केल्याने आपल्याला आनांद  ममळतो. तयामळेु आपले सांबांध, मानमसक  व 
शारीररक  आरोग्यामध्ये साततयाने वाढ होत जाते. आपल्या आयषु्यात सवा गोष्टी 'परफेक्ट' 
असतील अस नाही, पण कृतज्ञता व्यक्त करून आपण समाधानी राहतो. म्हणून नसलेल्या 
गोष्टी बद्दल वाईट वाटून न घेता ममळालेल्या गोष्टी बद्दल कृतज्ञ राहून समाधान, आनांद, 
मनःशाांती, प्रगती व मानमसक तवातथ्य ममळव.ू 
                                 धन्यवाद 

tnauEaI iSak- 

[.7 vaI D 

 PaavaI-  vaaGamaaro 

[.9vaI ba 
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 A Word of  Thanks .. 

 

Keep aside your mind  

and express the gratitude,  

Expressing your gratitude,  

Expresses the positive attitude.  

Gratitude is just saying,  

A very big thank you,  

It can be parents, teachers or elders,  

Does not at all take a second from you.  

Thank you to my Nation,  

I felt proud of  what all the time,  

Thank you to my Friends,  

Who helped me every time.  

Give a thank you to the person,  

Who made you happy in saddest times  

A very big thank you to  

My parents, in these ending lines.  

 

Ishaan Gattani  

VIII C  
Yana  

Class 2 D 
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Gratitude for Life 

The tenderness in a Thanksgiving Gesture, 

Proudly puffs the chest of his man and his posture. 

This is a man's rarest attitude, 

To make his supporter feel his gratitude. 

And if his expression turns out to be grateful, 

Being a fraud he is close to God. 

A man if ever be able to return a favor, 

That man on Earth turns out to be fateful. 

Off from the shore, off from the heavens, 

A man's fate is ill omened like raven's. 

But not the man who sheds a grateful tear, 

And only those are humble and near and dear. 

And if a man's destiny is decided to end, 

Only after being grateful can he truly die. 

Rather live a grateful life than being a friend, 

Truth can be hidden and no one can see, but my friend you 

are always under his lords eye, 

A 'Thank You' can make joyful of an abhor life, 

Remember to be grateful and always you strive. 

Thank You 

 

Ninad Master 

VIII-C 
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The Attitude of Gratitude 

Gratitude is a virtue very necessary, 

To be able to express it correctly is considered legendary. 

The first recipient of everyone’s gratitude should be nature, 

That nurtures all earthlings that are immature. 

Immature because we don’t know how to live gratefully, 

We immatures just know how to destroy our supporters fully. 

Secondly, it’s the turn of our parents, friends and teaching institu-

tion, 

As one creates a firm foundation, 

The second supports during tough times, 

And the third gives education that helps in earning some dimes. 

Last but not the least is thanking our body, 

For the gift of life bestowed upon us by God Almighty. 

So the teaching today is to thank everyone who play a role, 

In making your day and be a happy soul. 

 

 

Vashisht Pandita  

VIII C 
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KENNETH SAMSON PINTO  

VIII A 

 A Grateful  Heart  
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Thankfulness  

 

I’m thankful for my parents, 

For giving me life. 

For teaching me to be grateful,  

Just when I was five. 

 

I’m thankful for my friends,  

They appeared like a dove. 

Blessed, pure 

And the one’s I love. 

 

I’m thankful for the sun, 

For being all day. 

And the moon for shinning, 

Just as they say. 

 

I’m thankful for everything, 

That I have got. 

I’ve got something special,  

A beautiful heart.   

Name: Lyndel Fernandes 

Class: VIII A 
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Be Thankful for everything 

I’m thankful for everything, 

The nature’s wonderful things. 

The air that’s breezy, 

The trees that keep the greenery. 

 

The morning sun that wakes me up, 

The moon that shines in the dark  

The flowers that bloom up 

The water that flows by the shore. 

 

I’m thankful for my lovely parents, 

Who support me always. 

They’ve taught me to be grateful,  

For everything that you have. 

 

Oh, wait, my friends, 

I did not miss them out, 

They are like angels in the dark. 

They’ve taught me to be caring, 

And enjoy life merrily. 

 

I thank you Lord for everything, 

The wonderful gifts you’ve given. 

Name : Carol Nelson Rosario  

Class : 8th A  
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Gratitude, a feeling …. 

I looked at the sky and wondered 

From where will my help come ? 

My help came from the person  

Whose  kindness would never come. 

 

I felt happy finally being acknowledged, 

Being alive with happiness were the feelings 

I felt 

But, that was not the only feeling in my 

heart  

I felt a weird feeling never felt… 

 

Gratitude, a feeling, A some-

thing, 

That never ever had I ever felt  

I was grateful for the smallest 

help 

The smallest thing a person 

would  

Ever do to me at that moment 

 

Maybe I could never say a 

proper  

Thank you, yet the aid 

I could never forget  

Thank you for everything you 

did. 

Name – Kristina Anabel Arokiaraj 

Class – VIII A  
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Why Gratitude Is Good  

Article BY ROBERT EMMONS November 16, 2010 

With Thanksgiving approaching, we’ll all soon be taking time to acknowledge what we’re grateful 

for. It’s a nice gesture, of course, but why do we do it? What good is gratitude?  

For more than a decade, I’ve been studying the effects of gratitude on physical health, on                

psychological well-being, and on our relationships with others. why gratitude have these                    

transformative effects on people’s lives? 

 I think there are several important reasons, but I want to highlight four in particular.  

• Gratitude allows us to celebrate the present. It magnifies positive emotions. 

• Gratitude blocks toxic, negative emotions,  

• Grateful people are more stress resistant.  

• Grateful people have a higher sense of self-worth.  

Once you start to recognize the contributions that other people have made to your life—once you realize that          

other people have seen the value in you—you can transform the way you see yourself. 

Just because gratitude is good doesn’t mean it’s always easy. Practicing gratitude can be at odds with some 

deeply ingrained psychological tendencies.  

One is the “self-serving bias.” That means that when good things happen to us, we says it’s because of                  

something we did, but when bad things happen, we blame other people or circumstances.  

Gratitude really goes against the self-serving bias because when we’re grateful, we give credit to other people 

for our success. We accomplished some of it ourselves, yes, but we widen our range of attribution to also say, 

“Well, my parents gave me this opportunity.” Or, “I had teachers. I had mentors. I had siblings, peers—other 

people assisted me along the way.” That’s very different from a self-serving bias. 

Finally, I think it’s important to think outside of the box when it comes to gratitude. Mother Theresa talked about 

how grateful she was to the people she was helping, the sick and dying in the slums of Calcutta, because they       

enabled her to grow and deepen her spirituality. That’s a very different way of thinking about gratitude—

gratitude for what we can give as opposed to what we receive. But that can be a very powerful way, I think, of 

cultivating a sense of gratitude.  

Anvita   

Class 5B 



44 

 

                       Being Thankful 

 
Gratitude is being thankful, 

Those who are kind. 

as such people,  

aren’t easy to find.  

 

Thanks to the nature,  

For showing us such care 

Even though you can be very violent sometimes, 

You are allowed to do that as revenge for the human crimes.  

 

Thanks to my parents, 

For giving me everything I want. 

Even if it’s not really of any need, 

Thank you for fulfilling my greed. 

 

To my grandma, 

Thank you for telling me stories. 

I say it’s because of you, 

Our home is filled with glories. 

 

Thank you to my friends, 

For making me feel I'm not alone 

Even though I know, 

I never had the sweetest tone.  

At last, 

Thank you to my teachers, 

For teaching me about the world revolving, 

Or helping me with my problem solving.  

You bring confidence from within me, 

And that’s something I rarely see.  

Name- Zoya Ansari 

Class-8thD 
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Thankful to the one who makes our day 
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Today, I wrote this poem, 

But I’m not sure, ‘how it goes.’ 

The only thing I know, 

Is to be thankful as a poor would. 

 

The first thing is to thank ‘God’, 

For the wonderful things he did,  

For ‘you and me’ and ‘me and you’, 

And each and everyone. 

 

So, let’s ‘add’ one more thing ,  

In our ‘check list’ to do, 

Let our ‘gratitude’, 

Be our everyday ‘attitude’. 

 

Let these writings,  

Be sure to you, 

For in others ‘menu’ 

Shall be our words of THANK YOU! 

 

Evana Merris                                                                                                              

VI: B 
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Bad word is worst  

Gratitude is first 

 

Gratitude is main  

Like blood travels in vein  

 

We cut apple with knife 

And Gratitude plays a main role in 

our life 

 

Like birds in their nest  

Chicks thanks their parents are the 

best  

 

Learn Gratitude with all 

And be hard like a wall 

 

Gratitude is the best 

 and happily rest 

KUSHUMITA DAS  

VI C 
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My Mother My Inspiration 

 

I was once lost in my mind, 

A little happiness, 

I didn’t know how to find. 

But when I saw my mother, 

I knew I would get better, 

I knew I would be fine. 

 

She helped with my studies, 

I got through it, 

Without any worries. 

I found it easier to make friends, 

Whom I now call my buddies. 

I thought I needed motivation, 

But I really needed patience, 

And all that came from my mother, 

Who thought I needn’t bother. 

 

For all those things, 

I need to say thank you,  

I really do not know, 

How I should repay you. 

 

 

 

    

YOHAAN ZUBIN  

VII B 
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Gratitude 

Gratitude, Gratitude, Gratitude 

Everyone should have Gratitude, 

Gratitude, Gratitude, Gratitude 

Almost no one has Gratitude. 

                                      In today’s modern world 

                                      People could not just say one word 

                                      Maybe it is their selfishness 

                                      So, they don’t express thankfulness. 

I have respect or should I say Gratitude 

On everyone on Earth and You, 

I have Gratitude on every teacher 

Including our Creator. 

                                     It is time to stop cutting trees! 

                                     As you should have Gratitude for Nature 

                                     Nature gives us everything we need 

                                      So, we should have gratitude. 

NAME- P. SRI KEERTHI 

CLASS-6D 
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Hanishka Vivek Vidhate 

Class VI / C 
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GRATITUDE - TO PARENTS  

 

I am thankful to you 

Because you give me what I say. 

I am thankful to you, 

Because you show me the correct way. 

 

I am thankful to you 

Because you love me, I knew. 

I am thankful to you 

Because you corrected my point of view. 

 

I give my gratitude to you, 

Without any attitude. 

I am thankful to you, 

I am thankful to you. 

 

 

AARYA NITIN PANDARKAR 

VII-D 
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School Magazine Article 
 

Gratitude and spirituality: exploring the connection between 

gratitude and faith 

 

Gratitude is a powerful and positive emotion in almost every           

human’s life. It's about focusing on what's good in our lives and 

being thankful for the things we have. Gratitude is pausing to 

notice and appreciate the things that we often take for granted, 

like having a place to live, food, clean water, friends, family, 

even computer access. Expressing gratitude for someone is 

very easy but with a lot powerful practice it can bring a lot of 

benefits for the physical and mental health. Some studies 

also reveal that the people who practice gratitude generally 

have a higher levels of happiness, optimism, reduces stress 

level, anxiety and also better sleep. One way to practice gratitude is through                  

meditation. By focusing our attention on what we are grateful for, we can train our 

minds to be more positive and less reactive of stress. Some people think that                

gratitude is just thankfulness but there is a huge difference between it. Where 

thankfulness is an emotion, gratitude is an attitude of appreciation under any 

circumstance. Gratitude involves being thankful, but it is more than that. In        

conclusion Gratitude is a simple yet powerful practice that can have a profound          

impact on our lives and express our thankfulness, we can cultivate a more positive 

outlook, improve our relationships and experience greater happiness and           

well-being. 

  

 

Anshul Saney 

9C 
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"Not all those who are  happy are grateful. 

 But all those who are grateful are happy." 

 

In order to be happy, being grateful is a  must. The vital art of gratitude 

helps us to see the glass half full. When we say thank you we not only 

please the other person but also motivate him/her to do good for us. 

 It  improves our relationship with others. Being thankful helps us to stay positive in         

difficult situations and encourages us to focus on our "haves" instead of our "wants".  

After a consistent practice of gratitude, life becomes beautiful as we let go of our ego and 

really acknowledge the contribution of others in our success. It also helps us release anger 

and stay grounded. Gratitude is a beautiful attitude we all must have, in order to enjoy and 

succeed in life. 

Aarushi Malviya 

IX D  
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कृतज्ञता एक भार् 

 

कृतज्ञता एक ऐसा भार्, 

जो ममलाए मनुष्य को मनुष्य से।  

जताए प्यार दूसरोां के प्रमत, 

ममलाए मानर् को मानर्ता से।  

 

कृतज्ञता के साथ रहेंरे् हम, 

CaoDkr ijMadgaI ko saaro gama 

भार् ऐसा जो है बहुत खास, 

रखे एक-दूसरे को एक-दूसरे के पास।  

 

कृतज्ञता की र्जह से बरकरार रहते सारे ररशे्त,  

अपने लोर्ोां के हृदय मे जाने के खुले होते सारे रासे्त।  

तो कमहए िन्यर्ाद, 

खतम कीमजए सारे र्ाद-मर्र्ाद  

 

िन्यर्ाद कहने से बढ़ती मन की सांतुमष्, 

ऐसे तो प्यार से बांिी है यह सृमष्। 

कृतज्ञता व्यक्त करते हम, 

रहेंरे् एक-दूसरे के सांर्।  

 

 

 

 

 

 

naIla Zsaala 

AazvaIM sa 
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Arnav  

IV C 
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इस शबद के अनेक पयााय ननकलते हैं जेसे ik आभार, धन्यवाद इतयाहद 
लेककन मलू्य एक samaana ही रहता है। अर्ा शाक्बदक रूप से अतयांत सरल है 
परांतु भाववक रूप से इसका जीवन मैं कायाान्वयन करना मनषु्यों के मलए 
कहठन पड़ जाता है। कोई भी चीज़ आपके जीवन के मकु्श्कल दौर पर 
आपको सहायता करे एवां आपको सफलता की राह हदखा दे तो उसके 
प्रनत कृतज्ञता व्यक्त की जाती है। यह वजै्ञाननक रूप से मसद्ध हो चकुा 
है ik जब हम दसूरों के प्रनत अपनी कृतज्ञता प्रकट करते है तो हमे 

प्रसन्नता का अनभुव होता है। कृतज्ञता से हमारे व्यक्क्तगत तर्ा सामाक्जक जीवन को 
बहुत लाभ हो सकता है। सबसे पहले, यह दसूरों के सार् हमारे सांबांध को मजबतू करता 
है और दसूरी ओर, कृतज्ञता सामने वाले के सार् बांधन को मजबतू करता है और 
ववश्वास, सम्मान, पे्रम की भावना को बढ़ाता है। सबसे महतवपणूा बात यह है ik आभार, 
मानवीय तुलना को कम करता है और तवीकृनत को बढ़ावा देता है। जब हम कृतज्ञ होत े
है, तब हम अपनी तुलना दसूरों से नहीां करते। इस प्रकार, यह हमें अपनी उपलक्बधयों 
और आशीवाादों को तवीकार करने एवां सांतषु्ट रहने में मदद करता है। कृतज्ञता त्रबना ऊाँ च
-नीच, अमीर-गरीब, jaait-धमा ऐसे भेद-भाव एवां ननतवार्ा तर्ा सच्च े मन से ककया जाता 
है। हम आभार ननजीव तर्ा मनषु्यों के अलावा जो जीववत चीजे है उनको भी व्यक्त कर 

सकते हैं जेसे इस वाय ुमांडल का सबसे महतवपणूा 
खगोलीय वपांड सयूा क्जसके त्रबना जीवन बस ही नहीां 
सकता, पथृ्वी के फेफड़ ेकहलाये जाने वाले जांगल जो 
हमे ऑक्सीजन प्रदान करत े हैं और जीने के मलए 
सहायक हैं ऐसे ततवों को हमें अवश्य कृतज्ञता 
व्यक्त करनी चाहहए। मनषु्यों में सवा प्रर्म हमें 
हमारे माता-वपता को धन्यवाद करना चाहहए, हम 
क्जतना आभार व्यक्त करे वह कम है। द्ववतीय  
हमारे सदैव पररश्रम करन े वाले मशक्षक जो हमारा 

मागा प्रशतत करत ेहैं। कुल ममलाकर, कृतज्ञता सबसे आवश्यक मानवीय अमभव्यक्क्त है 
जो यह सात्रबत करती हैं ik मनषु्य समझदार है और उनमे भावनाएाँ हैं। ईश्वर, प्रकृनत, 
समाज, ममत्रों और सांबांचधयों द्वारा हमारे मलए ककए गए हजारों अच्छे कमों के मलए 
उपकार लौटाने का सबसे अच्छा तरीका कृतज्ञता है।  
 

नामप प्रतीक त्रत्रपाठी  
कक्षाप 7 D 

 Sauk````gaujaarI 
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(About Thanking God)  
आसााँ  नहीां हर जांग को जीत पाना 
आसााँ नहीां हर हार को तवीकारना 
मांक्ज़ल हो कोई भी 
मागा हो कोई भी 
हर कदम पर धन्यवाद उसका करते चले जाना | 
हदया हमें अनाज उसने 
हदया हवा और पानी उसने 
करो अहसान उसका कक क्जांदा हैं  
सदैव रहो उसके आभारी | | 

(About Thanking parents)  
क्जस मााँ के उदर से जन्म मलया 
उसके रहो तुम मेहरबान  
उाँगमलयााँ र्ाम चलना मसखाया  
क्जस वपता ने ककया सब कुछ कुबाान |  
वे दनुनया है तुम्हारी 
वे जन्नत है तुम्हारी 
करो अहसान कक जीवन ममला, 
सदैव रहो उनके आभारी | | 

(About Thanking teachers) 
उन्होंने ककताबें पढ़ना मसखाया  
काले अक्षरों का मतलब बताया 
बुझ ेहुए चचरागों को करके रोशन 
खलुी आाँखों से सपना हदखाया |  
उस गुरु से ही है अक्तततव अपना 
हो डॉक्टर, नसा, या व्यापारी  
करो अहसान कक जीता जहााँ को 
सदैव रहो उनके आभारी | |  

(About Thanking ourselves)  
अांत में ही सही, 
पर र्पर्पाओ खदु की भी पीठ 
कठोर पररश्रम के बाद 
हामसल की है तुमने ये जीत | 
कहो शुकक्रया खदु को भी  
क्योंकक है वो भी जरूरी  
करो अहसान वातावरण का 
सदैव रहो उसके आभारी | | 

उम्मी फानतमा 

9A 

"सदैव रहो आभारी"  
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