
 

मजबूत शैक्षणिक न ींव और समग्र णवकास क  ओर 

   

 

ख्वाबगाह के अकादमिक फ़ै मिमिटेटिस ने िोदीकेयर फाउंडेशन द्वारा िंचामित चारो ंसू्किो ंिें व्यापक श़ैक्षमिक िहायता प्रदान 

की। उन्ोनें एििीडी पाठ्यक्रि और फाउंडेशनि मिटरेिी एंड नू्यिेरेिी (FLN) िॉडू्यि के अनुरूप कक्षाओ ंका िंचािन मकया, 

वकस शीट त़ैयार की,ं और प्रभावी पाठ योजनाओ ंके मिए िाप्तामहक योजना िागू की। गमतमवमि-आिाररत मशक्षि के िाध्यि िे 

महंदी, अंगे्रजी, गमित, मवज्ञान और िािामजक मवज्ञान ज़ैिे मवषयो ंको कहानी-कहानी, फ़्ि़ैशकाडस , रचनात्मक िेखन, ि़ैमपंग और 

प्रयोगो ंके िाध्यि िे पढाया, मजििे अविारिाओ ंकी ििझ िजबूत हुई। 

अकादमिक गमतमवमियो ंके िाथ-िाथ िह-श़ैक्षमिक गमतमवमियो ंने भी बच्ो ंके सू्कि अनुभव को ििृद्ध मकया। किा और मशल्प 

ित्ो ंने बच्ो ंकी रचनात्मकता को बढावा मदया और िाप्तामहक जुम्बा कक्षाओ ंने मिटनेि और िकारात्मक ऊजास को प्रोत्सामहत 

मकया। दशहरा, मदवािी और भारतीय वायुिेना मदवि ज़ैिे मवशेष अविर पूरे उत्साह के िाथ िनाए गए, मजििे िांसृ्कमतक 

जागरूकता और देशभक्ति को बि मििा। ििग्र रूप िे, श़ैक्षमिक और िह-श़ैक्षमिक गमतमवमियो ंने छात्ो ंके िवाांगीि मवकाि 

िें िहत्वपूिस भूमिका मनभाई। 

 

 मध्यावणि सम क्षा बैठक 
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िध्यावमि ििीक्षा ब़ैठक 41 CC िें आयोमजत की गई, मजिका उदे्दश्य अब 

तक हुई प्रगमत पर मवचार करना और वषस के शेष िहीनो ंकी रिनीमत त़ैयार 

करना था। इि ििीक्षा ने दोनो ंटीिो—ंAOC और ख्वाबगाह—को सू्किो ंऔर 

ि़ैदान िे िंबंमित अद्यतन, उपिक्तियााँ, चुनौमतयााँ और िीख िाझा करने का 

अविर मदया। ब़ैठक ने चि रही पहिो ंका िूल्ांकन करने, जरूरत वािे के्षत्ो ं

की पहचान करने और भमवष्य की योजनाओ ंको कायसक्रि के व्यापक उदे्दश्यो ं

के िाथ िंरेक्तखत करने िें िदद की। टीि िदस्ो ंने िािुदामयक जुडाव को 

िजबूत करने, आउटरीच िें िुिार करने और यह िुमनमित करने पर चचास की 

मक पहिें जिीन पर िाथसक प्रभाव जारी रखें। 

 



10 अकू्टबर को णवश्व मानणसक स्वास्थ्य णिवस के रूप में मनाया गया, जो हमें याि णिलाता है णक हमार  भावनात्मक 

और मानणसक भलाई ज वन के हर णहसे्स को प्रभाणवत करत  है। डबू्ल्यएचओ के अनुसार, िुणनया भर में हर 8 में से 

1 व्यक्ति मानणसक स्वास्थ्य क्तिणत के साथ ज  रहा है, णिर भ  लगभग 70 प्रणतशत लोगो ीं को उपचार नह ीं णमलता। 

मानणसक स्वास्थ्य सींबींि  णचींताओीं के कुछ शुरुआत  सींकेत इस प्रकार हैं: 
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नॉलेज कॉननर 

 

िानमिक स्वास्थ्य िंबंिी 

मचंताओ ंके शुरुआती 

िंकेत  

 िािामजक दूरी: 

दोस्ो ंया पिंदीदा 

गमतमवमियो ंिे दूरी 

बनाना 

 

भावनात्मक पररवतसन: 

िूड िें उतार-चढाव, 

िगातार उदािी या 

मचंता 

 नीदं और भूख िें 

बदिाव: बहुत 

अमिक या बहुत 

कि िोना/खाना 

 

ऊजास या ध्यान िें 

किी: थकान, 

ध्यान कें मित करने 

िें कमठनाई, पे्ररिा 

िें किी 

 

मचडमचडापन या 

नकारात्मक मवचार: 

गुसे्स िें वृक्तद्ध, 

मनराशा या आत्म-

हामन के मवचार 

मानणसक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के णलए किम 

1. िैणनक आितें 

 रोज चिना, खेिना, नाचना या हल्की घरेिू 

गमतमवमियााँ करना शरीर और िन दोनो ंके मिए 

िाभकारी ह़ै।  

 अच्छी नीदं की मदनचयास अपनाएाँ : मनमित िोने का 

ििय, कि स्क्रीन टाइि, देर रात क़ै फीन िे 

परहेज। 

 िंतुमित आहार िें और शक्कर व क़ै फीन कि करें  

तामक िन और ऊजास क्तिर बनी रहे।  

 भरोिेिंद िोगो ंिे जुडे रहें, इििे तनाव और 

अकेिेपन िें किी आती ह़ै।  

 शराब, तंबाकू और नशीिे पदाथों िे दूरी रखें, 

क्ोमंक वे िंबे ििय िें िानमिक स्वास्थ्य को 

नुकिान पहुाँचाते हैं। 

2. मानणसक स्वास्थ्य टूलणकट 

 ग्राउंमडंग तकनीकें  तनाव या मचंता के दौरान िन को 

वतसिान िें वापि िाने िें िदद करती हैं। 5-4-3-2-

1 तकनीक उपयोगी ह़ै: 5 चीजें देखें, 4 चीजें छूकर 

िहिूि करें , 3 चीजें िुनें, 2 चीजो ंकी गंि पहचानें 

और 1 चीज का स्वाद िहिूि करें ।  

 नीदं, भोजन और द़ै मनक गमतमवमियो ंका एक िरि 

ररकॉडस रखने िे मदनचयास िें बदिाव पहचानने और 

िानमिक स्वास्थ्य िें शुरुआती िंकेत ििझने िें 

िदद मििती ह़ै। 

हेल्प लाइन नींबर 

Tele-MANAS(24*7): 14416           Vandrevala Foundation(24*7): 9999-666-555 



 

Building Strong Foundations in Academics and Beyond 

 

   

 

Khwabgah’s Academic Facilitators extended comprehensive academic support across all four Modicare 

Foundation run schools. They conducted classes aligned with the MCD syllabus and Foundational Literacy 

and Numeracy (FLN) modules, prepared worksheets to enhance learning outcomes, and implemented weekly 

planning for effective lesson delivery. Using activity-based methods, facilitators taught subjects such as 

Hindi, English, Mathematics, Science, and Social Science through storytelling, flashcards, creative writing, 

mapping, and experiments to strengthen conceptual understanding. Alongside academics, a range of 

extracurricular activities enriched students’ school experience—art and craft sessions allowed creativity to 

flourish, and weekly Zumba classes promoted fitness and well-being. Special days such as Dussehra, Diwali, 

and Indian Air Force Day were celebrated with enthusiasm, fostering cultural awareness and patriotism. 

Overall, academics and co-curricular together nurtured well-rounded development among students. 

 

MID YEAR REVIEW  
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 The mid-year review meeting was held at 41 CC to reflect on the 

progress made so far and to strategize for the remaining months of the 

year. The review provided an opportunity for both the teams—AOC 

and Khwabgah—to share updates, achievements, challenges, and 

learnings from the school and field. The meeting provided an 

opportunity to assess ongoing initiatives, identify areas that need 

greater focus, and align upcoming plans with the broader goals of the 

program. Team members discussed innovative approaches to 

strengthen community engagement, improve outreach, and ensure that 

the initiatives continue to create meaningful impact on the ground. 

 



10th October is observed every year as World Mental Health Day, a reminder of how deeply our 

emotional and mental wellbeing shapes every part of our lives. According to WHO, 1 in 8 people 

globally live with a mental health condition, yet nearly 70% receive no treatment.  

Some of the early warning signs of mental health concerns include- 
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 Knowledge Corner  

 

 
 

Early warning signs of 

mental health concerns  

Social 

withdrawal- 

avoiding friends 

and usual 

activities 

 

Irritability or 

hopeless thoughts, 

increased anger, 

hopelessness or self 

-harm thoughts 

Emotional 

changes- mood 

swings, persistent 

sadness or anxiety 

 

Sleep and 

appetite shifts- 

Sleeping or 

eating too much 

or too less 

 

Low Energy or 

focus fatigue, 

trouble 

concentrating or 

loss of motivation 

Steps to Support Mental Well-Being 

 
Building daily mental health habits 

• Move your body every day through walking, sports, 

dancing, or simple chores. 

• Follow good sleep routines: fixed bedtime, limited 

screen time, no late caffeine. 

• Eat balanced meals and limit sugar and caffeine to 

support mood and energy. 

• Stay connected with people you trust to reduce stress 

and loneliness. 

• Avoid alcohol, tobacco, and drugs, as they harm 

long-term mental health. 

 

Building mental health toolkit 

• Grounding techniques help us stay present during 

stress or anxiety. One simple method is the 5-4-3-2-1 

technique: notice 5 things you see, feel 4 things you 

touch, 3 things you hear, 2 things you smell, and 1 

thing you can taste. 

• Keeping a simple daily log of sleep, meals, and social 

activities can help us notice patterns and understand 

early signs of changes in our mental health 

Helpline Numbers: 

Tele-MANAS (24×7, multilingual) → 14416, Vandrevala Foundation (24×7, multiple languages) → 9999-666-555 

 

 


