
नवद्ानथि्तयों के समग्र नवकास का आधार
 मािनसक सवास्थय एवं निक्ा  

 कृष्ण ्चरंि ्चौधरी*

विद्यावर््णयों के िैसवग्णक विकयास पर कोविड-19 महयामयारी कया प्रव्तकूि प्रियाि पड़या ह।ै वििरेकर कोविड-19 के 
दौरयाि, िहयँा एक ओर उनहें विद्यािय कया िकै्वरक िया्तयािरर िहीं वमि पयायया, विससे उिकया िकै्वरक विकयास 
बयावि्त हुआ, िहीं दसूरी ओर प्रयाकृव्तक पररिेि में खिे-कूद के अियाि के कयारर उिकया ियारीररक, सयामयाविक 
एिं मयािवसक विकयास िी प्रियावि्त हुआ ह।ै यह ऐसी पररवसर्व्त र्ी विसमें विद्यावर््णयों को ऑिियाइि विक्या प्रदयाि 
करिे, ऑिियाइि गव्तविविययँा, र्ियातमक खिे, मिोरंिि के सयार् सीखिे कया िया्तयािरर आवद कया समयायोिि 
वकयया गयया, वकं्त ुयह विक्या उिके सियािंगीर विकयास के विए पयया्णप््त िहीं ह।ै विद्यावर््णयों के सयार्-सयार् यिुया िग्ण 
में िी अपिी आिीविकया के प्रव्त एक अविवश् ्त्तया की अिसर्या र्ी, कयोंवक उनहें यह प्तया िहीं र्या वक इस 
पररवसर्व्त में (कोविड-19 के दौरयाि) आगे उिकया विकयास वकस ्तरह से होगया ्तर्या कौि-सी ऐसी पररवसर्व्तययँा 
होंगी, विससे उिमें मयािवसक सियास्थय, सरुक्या, आतमविि्णर्तया ्तर्या विर्णय िेिे की क्म्तया विकवस्त हो सकेगी। 
अ्तः विद्यावर््णयों एिं यिुया िग्ण में अपिे अधययि एिं अवग्रम विकयास के विए ऊहयापोह की वसर्व्त वययाप््त र्ी। ऐसे 
समय में विद्यावर््णयों एिं यिुया िग्ण में सयामयाविक-ियािियातमक विक्या पर ज़ोर दिेे की आिशयक्तया पर धययाि कें वरि्त 
वकयया गयया, विसकी रया‍ट‍टीय विक्या िीव्त 2020 में िी अििुसंया की गई ह।ै िहीं अविियािकों िे िी विद्यावर््णयों 
को सयामयाविक-ियािियातमक रूप से सक्म बियािे कया प्रययास वकयया। अ्त: विद्यावर््णयों के मयािवसक सियास्थय के 
विए कई कयारक वि़म्‍मदेयार हैं, वििमें ियागरूक्तया और िीिि कौिि को बढ़यािया दिेे से विद्यावर््णयों के कलययार 
पर सकयारयातमक प्रियाि पड़ सक्तया ह।ै इस िेख में विद्याियी विक्या के वह्तियारकों, िैसे— विद्यार्थी, अधययापकों, 
प्रियािया्याय्ण, विद्यािय प्रियासि, अविियािकों, समदुयाय, सियास्थय कयाय्णक्तया्ण आवद की महतिपरू्ण िवूमकया पर ््या्ण 
की गई ह।ै 

प्िद्ाथथी प्कसी भी राष्‍ट का भप्िष्य एिं धरोहर 
हो्ेत हैं। िे कलपनािील ्तथा सजृनातमक हो्ेत हैं। 
प्िद्ाप्थ्णयों की दखेभाल करने और उनहें संरक्ण दनेा 
पररिार की रिाथप्मक प्ज़म्मदेारी ह।ै प्िद्ाप्थ्णयों का 

पररिार, समदुाय एिं समाज के साथ सामजंसय होना 
आि‍वयक ह।ै रिाकृप््तक एिं मानि प्नप्म्ण्त आपदा में 
प्िद्ाथथी की सरुक्ा, सेह्त और भािनातमक्ता का 
परूा धयान रखना ्चाप्हए। कोप्िड-19 महामारी के 

* विियागयाधयक्, मनोप्िज्ान प्िभाग, सहजानंद ब्रह्ाप्ष्ण महाप्िद्ालय, आरा 802301   
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जैसे कप्ठन समय में प्िद्ाथथी जब ्तनाि के कारण 
बहु्त अप्धक परेिान रहने लगे और लंबे समय ्तक 
इन जप्िल पररप्सथप््तयों से जझू्ेत रह,े ऐसे में उनहें 
मनोिैज्ाप्नक परामि्णदा्ता से प्ििषे मदद लेकर 
सहाय्ता कर सक्ेत हैं। इस रिकार की आपदाओ ंके 
सामाप्जक, मनोिैज्ाप्नक एिं वयािहाररक पक् को 
भी गंभीर्ता से समझने की आि‍वयक्ता ह।ै फल्तः 
जो प्िद्ाथथी की मनोसामाप्जक प्सथप््त सधुारने में 
उपयोगी होगी।

नकिरोरावसथिा
माधयप्मक स्तर की रया‍ट‍टीय पयाठ्य्यया्ण की रूपरेखया 
प्रयारूप 2023 के अनुसार प्किोरािसथा की अिप्ध 
रिारंप्भक ियसक्ता ्तक संरिमणकालीन   हो्ती ह।ै 
रिायः बच्चे 12 िष्ण की आयु में  प्किोरािसथा में 
रििेि कर्ेत हैं। इस अिप्ध में  ्ेतज़ी से िारीररक 
पररि्त्णन, ऊँ्चाई एिं भार में िपृ्द, यौिन का 
प्िकास, पह्चान का प्िकास और  सि्ंत‍त्ता की 
खोज बच्चों में कें रिीय  प्िषय हो्ता ह।ै इस दौरान 
लड़कों की ्तुलना में  लड़प्कयों में यौिन लगभग 
दो िष्ण पहले ही आ जा्ता ह ैऔर इसके साथ ही, 
रिजनन सक्म्ता का भी प्िकास हो जा्ता ह।ै इस 
अिसथा में प्किोर अपनी बढ़्ती क्म्ता के साथ 
प्िप्िध ्तथा  गंभीर रूप से सो्चने लग जा्ता ह।ै 
साथ ही, प्ि्चारों और ्ताप्क्ण क प्ि‍वलेषण से योजना 
बनाने, समसयाओ ंको हल करने एिं वयिप्सथ्त रूप 
से समसया समाधान में योगय हो जा्ेत हैं। िे मानप्सक 
रूप से अपने कायषों को देखने ्तथा मलूयांकन करने 
में सक्म हो्ेत हैं। इस दौरान िे खदु को अलग 
महसूस कर्ेत हैं। उनकी सो्च आतम-कें प्रि्त हो्ती ह ै
और प्नण्णय भी ्तक्ण  के साथ लेने लग्ेत हैं। 

प्किोरािसथा में, भाषा पररि्त्णन में िबदों 
का उपयोग अप्धक रिभािी रूप से प्कया जा्ता 
ह।ै प्किोर रिायः िबदजाल का उपयोग कर्ेत हुए, 
अपने साप्थयों के साथ एक रिकार की प्ििेष बोली 
का रियोग करने लग्ता ह।ै कई िोध अधययनों में 
पाया गया प्क लड़कों एिं लड़प्कयों, दोनों के प्लए 
रिारंप्भक अिसथा में आतमसम्मान महतिपूण्ण हो्ता 
ह ैअथा्ण्त आतमसम्मान उन धारणाओ ंको दिा्ण्ता 
ह,ै जो हमेिा िास्तप्िक्ता से मेल नहीं खा्ती हैं, 
लेप्कन लड़प्कयों के प्लए आतमसम्मान में अप्धक 
प्गरािि आ्ती ह।ै 

इस अिसथा में उनमें साप्थयों के रिभाि से 
महतिपूण्ण पररि्त्णन हो्ता ह।ै पह्चान बनाना, प्िरिोह 
करना, अप्धकार ज्ताना, संघष्ण करना, आरिामक्ता 
आप्द सामाप्जक-भािनातमक प्िकास के अं्तग्ण्त 
आ्ता ह।ै इसमें पररिार का महतिपूण्ण रिभाि संघषषों 
को प्नयंप्‍त्त करने पर पड़्ता ह।ै इस समय, प्किोर 
का समहूों में िाप्मल होना ्तथा उसकी पुप्ष्ि  करना 
ही उसकी उच्च रिाथप्मक्ता हो्ती ह।ै प्किोरािसथा 
में बच्चे सिाल कर्ेत समय अपने सियं के नैप््तक 
मलूयों को प्िकप्स्त करना िरुू कर द्ेेत हैं ्तथा 
उनके मा्ता-प्प्ता या समाज द्ारा प्नधा्णरर्त लोगों 
का प्ि‍वलेषण करना सीख्ेत हैं। िे प्नयमों को महति 
दे्ेत हैं, लेप्कन आपस में बा्त्ची्त भी कर्ेत हैं। 
जैसे-जैसे िे अम्ूत्ण ्तक्ण  क्म्ता प्िकप्स्त कर्ेत हैं, 
्तो िे समाज के रिप््त रुप््च रिदप्ि्ण्त कर्ेत हैं। अं्त 
में, प्किोरों की सामाप्जक, मनोिैज्ाप्नक ्तथा 
भािनातमक प्िकास के प्लए िारीररक गप््तप्िप्धयों 
में भागीदारी महतिपूण्ण ह।ै
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राष्‍टीय निक्ा िीन्त 2020 ्तथिा मािनसक 
सवास्थय 
राष्‍टीय प्िक्ा नीप््त 2020 का रिमखु उद्‍ेवय भार्त 
की प्िद्ालयी प्िक्ा की रिणाली में बदलाि लाना 
ह।ै प्िद्ालयी प्िक्ा एक बच्च े के जीिन की 
आधारप्िला हो्ती ह।ै इसके संदभ्ण में, राष्‍टीय प्िक्ा 
नीप््त 2020 में प्िक्ा की संर्चना 10+2 रिणाली 
को बदलकर 5+3+3+4 रिणाली कर प्दया गया 
ह।ै इसमें पाँ्च िष्ण की मलूभ्ूत प्िक्ा, ्तीन िष्ण की 
रिारंप्भक प्िक्ा, ्तीन िष्ण की प्मप्डल प्िक्ा एिं ्चार 
िष्ण की माधयप्मक स्तर की प्िक्ा ह।ै इस नीप््त में 
संसकृप््त की अचछी नींि, प्नष्पक््ता ्तथा समािेिन, 
बहुभाषािाद (बहुभाप्षक्ता), अनभुिातमक प्िक्ा, 
प्िषयिस्त ुके बोझ को कम करने, कला एिं खले 
के एकीकरण आप्द पर धयान कें प्रि्त प्कया गया ह।ै 
प्िद्ालय में पढ़ाने का ्तरीका ऐसा होगा, प्जससे 
बच्चों का िारीररक, मानप्सक, बौप्दक और 
आधयाप्तमक प्िकास हो सकेगा।

सिासथय िारीररक, मानप्सक ्तथा सामाप्जक्ता 
पर आधारर्त हो्ता ह,ै जो मनषु्य के सो्चने, समझने, 
महससू करने ्तथा काय्ण करने की क्म्ता को 
रिभाप्ि्त कर्ता ह।ै मानप्सक एिं िारीररक सिासथय 
एक-दसूरे से अलग नहीं बप्लक एक-दसूरे के परूक 
एिं रेिरक हैं। सामानय रूप में दखेा जाए ्तो िरीर 
का सबसे महतिपणू्ण अगं मप्स्तष्क ह,ै जो मनषु्य 
के सभी वयिहारों एिं कायषों का प्नधा्णरण कर्ता ह।ै 
िारीररक रूप से हम प्क्तना भी सिसथ कयों न हों, 
जब ्तक हमारा मन सिसथ रूप से सं्चाप्ल्त नहीं 
रह्ता ह,ै ्तब ्तक हम प्कसी भी काय्ण को ठीक से 
नहीं कर पा्ेत हैं। ऐसे में हमें सामाप्जक और भौप््तक 

पररप्सथप््तयों के प्िप्भनन आयामों पर समायोजन की 
समसया से गजु़रना पड़्ता ह।ै जो वयप्क्त  मानप्सक 
रूप से सिसथ ह,ै उनका समायोजन सहज रूप से 
हो जा्ता ह।ै मानप्सक सिासथय में भािना, संिेग, 
संज्ान ि सामाप्जक्ता की रिमखु्ता हो्ती ह,ै प्जससे 
समायोजन के साथ-साथ अनय सभी वयिहारों का 
प्नधा्णरण सप्म्मप्ल्त ह।ै अ्तः मानप्सक सिासथय 
मनषु्य की संज्ानातमक प्रियाओ ंयथा महससू करने, 
समझने, सो्चने ्तथा प्नण्णय लेने की रिप्रियाओ ंको 
रिभाप्ि्त कर्ता ह।ै 

राष्‍टीय प्िक्ा नीप््त 2020 में ब्ताया गया 
ह ै प्क प्िक्क, बच्च े के बौप्दक ही नहीं बप्लक 
भािनातमक एिं प्रियातमक पहल,ू जैसे— प्मलजलु 
कर काय्ण करना, पछू्ताछ आधारर्त सीखना, 
रि‍वनोत्री, रोल प्ले, िाद-प्ििाद, प््च‍तकारी, गाना-
बजाना, मलूय एिं नैप््तक्ता जैसी खपू्बयों को 
जानकर उनमें प्िद्ाप्थ्णयों की भागीदारी को बढ़ाएगँे। 
इससे प्िक्क बच्चों की र्चनातमक, अनभुिातमक, 
रिायोप्गक, खोज-िप्क्त, ्ताप्क्ण क्ता जैसी खपू्बयों की  
जाँ्च-परख करेंगे। इककीसिीं सदी के अनसुार बच्चों 
का 360 प्डग्ी प्िकास करने ह्ेत ु प्िक्क सियं को 
्ैतयार कर सकें गे ्तथा उनके पास कक्ा-कक् के बाहर 
भी बच्चों की मदद करने के अिसर होंगे।

प्िक्क की भपू्मका परामि्णदा्ता की भी होगी 
्चाह ेिह प्िद्ाप्थ्णयों ह्ेत ु प्िषय, हुनर (कौिल) के 
्चयन में मदद करने की हो या प्फर बोड्ण परीक्ा के 
भय, डर ि दबाि से मकु्त करने की। साथ ही, बच्चों 
को प्सखाने के प्लए प्िक्कों द्ारा र्चनातमक, पीयर 
ि्यिूररंग, पररयोजना, खोज, पररिेिीय प्नरीक्ण, 
खले गप््तप्िप्ध, अनभुिातमक, सहयोगातमक एिं 
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बहुस्तरीय प्िक्ण जैसी प्िक्ण प्िप्धयों के रियोग 
पर बल प्दया जाएगा।

मािव के सवाांगीण नवकास में निक्ा  
का महतव
प्िक्ा मानि की योगय्ताओ ं एिं क्म्ताओ ं को 
उजागर करने का काय्ण कर्ती ह।ै प्िक्ा के द्ारा 
ही वयप्क्तयों को बेह्तर ्तथा जागरूक बनाया जा 
सक्ता ह।ै यह भािी पीढ़ी में दक््ता एिं मलूयों को 
प्सखाने का काय्ण कर्ती ह।ै इसप्लए यह ज़रूरी हो 
जा्ता ह ैप्क दिे के नागररकों को ऐसी प्िक्ा रिदान 
की जाए, प्जससे िह हमारे समाज ि राष्‍ट की परंपरा 
एिं संसकृप््त को ऊँ्चा उठाकर िैप्‍वि क प्ि्चारधारा 
के साथ कदम से कदम प्मलाकर ्चल सकें  और उसे 
समाज में साझा भी कर सकें ।

भार्त सरकार द्ारा िष्ण 2015 में अपनाए गए 
‘स्त्त प्िकास एजेंडा 2030’ के लक्य 4 में िपै्‍विक 
स्तर पर 2030 ्तक ‘सभी के प्लए समािेिी ्तथा 
समान गणुित्ायकु्त प्िक्ा प्नधा्णरर्त करने और 
जीिनपययं्त प्िक्ा के अिसरों को बढ़ािा प्दए जाने’ 
की बा्त कही गई ह।ै रया‍ट‍टीय विक्या िीव्त 2020 में 
भार्त की ससंकृप््त एिं परंपरा से यकु्त इनहीं लक्यों 
को धयान में रखकर ‘सबके प्लए प्िक्ा’ की आसान 
पहु्ँच, गणुित्ा, िहनीय्ता एिं जिाबदहेी के बपु्नयादी 
स्ंतभों को लाग ूप्कया गया ह।ै यह नीप््त प्िद्ाप्थ्णयों  
में इककीसिीं सदी के अनरुूप र्चनातमक्ता, 
रिायोप्गक अनभुि, जीिन कौिल, प्डप्जिल कौिल,  
समसया-समाधान कौिल एिं अिधारणातमक समझ 
को प्िकप्स्त करने पर बल द्ेती ह।ै 

राष्‍टीय प्िक्ा नीप््त 2020 में भी भािनातमक 
एिं प्रियातमक पक्ों का प्िकास करने िाली  

पाठ्य सहगामी गप््तप्िप्धयों (कला-प्िलप, खलेकूद, 
संगी्त, कौिल, िारीररक प्िक्ा, समहू काय्ण, 
सजृनिील्ता, ने्ततृि, पररश्म करने की इचछा एिं 
रेिरणा आप्द) को सीखने की रिप्रिया से जोड़ने की 
बा्त कही गई ह।ै

प्िद्ाप्थ्णयों में भािनातमक एिं सौंदय्णबोध का 
प्िकास करने के प्लए उनहें रुप््चकर कायषों में लगाए,ँ 
जैसे— प््च‍तकारी, पेंप्िंग, संगी्त, खले, बागिानी, 
भोजन पकाना, रेिरक पसु्तकें  पढ़ना, आधयाप्तमक 
पसु्तकें  एिं महापरुुषों की रेिरणादायी जीिनी पढ़ना, 
कहाप्नयाँ पढ़ना, पढ़ने-प्लखने की आद्त प्िकप्स्त 
करना। कहाप्नयाँ रेिरक एिं साहप्सक हो्ती हैं ्तथा 
बच्चों पर इसका अचछा रिभाि पड़्ता ह।ै कहाप्नयों 
से बच्चों में रेिम, सौहाद्ण, उदार्ता, संयम, िांप््त, 
्ताप्क्ण क्ता, सकारातमक सो्च एिं ्चरर‍त-प्नमा्णण जैसे 
अचछे गणुों का प्िकास प्कया जा सक्ता ह।ै

प्िद्ाप्थ्णयों में कहाप्नयों के द्ारा संिाद-कौिल, 
संिेदनिील्ता, बड़ों के रिप््त सम्मान, छोिों के 
रिप््त रेिम, पया्णिरण के रिप््त सजग्ता, सद्भ्ाि,  
समय-प्नयोजन, मानिीय्ता ्तथा राष्‍ट के रिप््त अगाध 
रेिम जैसे अनेक गणुों एिं भािों का प्िकास प्कया  
जा सक्ता ह।ै

परामि्तदा्ताओ ं्तथिा मिरोवैज्ानिकों की 
अहम भयूनमका
प्िद्ाप्थ्णयों के जीिन में असफल्ता, असं्तोष, कंुठा 
आप्द को परामि्णदा्ता के सहयोग से दरू करने का 
रियास प्कया जा सक्ता ह।ै इसप्लए प्िद्ाप्थ्णयों के 
जीिन में परामि्णदा्ता की भपू्मका महतिपणू्ण हो्ती 
ह।ै यह परामि्णदा्ता उनके मा्ता-प्प्ता, प्िक्क, 
रिप्िप्क््त परामि्णदा्ता या कोई अनय वयप्क्त हो 
सक्ता ह।ै
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प्िद्ाप्थ्णयों में सकारातमक दृप्ष्िकोण का 
प्िकास करना परमाि‍वयक ह।ै इसमें परामि्णदा्ता, 
प्िक्क ्तथा पररिार के सदसय आपस में अ्ंतप्रि्ण या 
कर प्िद्ाप्थ्णयों में आतमप्ि‍विास बढ़ा सक्ेत हैं। 
मानप्सक सिासथय के अ्ंतग्ण्त दःुख, भय, डर, 
अकेलेपन, प््च्ंता, अप्नप्‍व्च्त्ता, प्नरािा, दबाि, 
्तनाि, कंुठा, रिोध, दपु्‍व्च्ंता, अिसाद आप्द 
से मकु्त करने के प्लए वयप्क्त को परामि्ण प्दया 
जा्ता ह।ै मानप्सक सिासथय, ्तनाि से ग्प्स्त ्तथा 
मनो-सामाप्जक सरोकार से संबंप्ध्त रि‍वनों के प्लए 
राष्‍टीय मानप्सक जाँ्च एिं ्ंतप्‍तका प्िज्ान संसथान 
(प्नम्हांस), बेंगलरुु की ओर से राष्‍टीय िोल-फ्ी 
हलेपलाइन (08046110007) पर संपक्ण  कर 
सक्ेत हैं।

मिरोदप्तण का यरोगदाि 
प्िक्ा म‍ंतालय, भार्त सरकार की पहल पर 
मनोदप्णण के ्तह्त प्िद्ालयों, महाप्िद्ालयों ्तथा 
प्ि‍विप्िद्ालयों के प्िद्ाप्थ्णयों की दिेवयापी 
पहु्ँच के प्लए एक राष्‍टीय िोल-फ्ी हलेपलाइन 
(8448440632) सथाप्प्त की गई ह,ै जो उनहें 
उनके मानप्सक सिासथय, अकादप्मक, जीप्िका ्तथा  
मनो-सामाप्जक मदु्ों को दरू करने के प्लए फ़ोन पर 
परामि्ण रिदान कर सहाय्ता कर रही ह।ै इस ्तरह की 
सेिाओ ंका उद्‍ेवय प्िद्ाप्थ्णयों को अपने जीिन को 
रिभािी ढंग से ्तथा उतपादक रूप से जीना सपु्नप्‍व्च्त 
करना ह।ै जीिन कौिल की मदद से समय के साथ 
ल्चीला बनना ह,ै प्जनमें ्चनुौप््तयों एिं बाधाओ ंका 
सामना करना भी सप्म्मप्ल्त ह।ै अ्त: मनोदप्णण एक 
अनोखी पहल ह ैजो मन की बा्त एक परामि्णदा्ता 
के साथ, आपको हष्ण और उललास द ेसक्ती ह।ै

प्िद्ाप्थ्णयों (कक्ा 6 से 12) के प्लए 
प्िप्भनन क्े‍तों एिं प्िषयों पर सोमिार से िरुििार  
(िाम 5:00–5:30 बजे) ्तक परामि्णदा्ताओ ं
के साथ लाइि इिंरैप्किि स‍त—‘सहयोग’— 
आयोप्ज्त प्कए जा्ेत हैं। ‘लाइि इिंरैप्किि 
िेप्बनार’—‘परर्च्चा्ण’—रितये क िरुििार को दोपहर 
2:30 से 4:00 बजे ्तक आयोप्ज्त की जा्ती ह।ै 
ये स‍त ‘पीएम ई-प्िद्ा ्चनैल’ पर रिसारर्त हो्ेत हैं 
्तथा राष्‍टीय िपै्क्क अनसुधंान और रिप्िक्ण पररषद ्
(रा.ि.ैअ.रि.प.) के आप्धकाररक यि्ूयबू ्चनैल पर 
भी उपलबध हैं। इसमें प्िद्ाप्थ्णयों, अप्भभािकों 
एिं प्िक्कों की प्िप्भनन मानप्सक सिासथय और 
भािनातमक कलयाण संबंधी प््च्ंताओ ंको संबोप्ध्त 
प्कया जा्ता ह।ै

‘टेिी-मािस’ की पहि से नवद्ानथि्तयों  
करो िाभ 
कें रि सरकार ने मानप्सक सिासथय संकि को 
सिीकार कर्ेत हुए, दिेवयापी एक प्डप्जिल मानप्सक  
सिासथय नेििक्ण  सथाप्प्त प्कया ह।ै ‘िेली-मानस’  
का उद्‍ेवय परेू दिे में, प्ििषेकर दगु्णम, सदुरू, 
सीमाि्तथी एिं सपु्िधाओ ंसे िंप््च्त क्े‍तों के लोगों 
को 24 घिें प्न:िलुक िेली-मानप्सक सिासथय सेिाए ँ
उपलबध कराई जा्ती हैं। आम आदमी िेली-मानस 
से संबंप्ध्त स्ूचना 24 घिें मोबाइल परामि्ण द्ारा  
िोल-फ्ी नंबर 14416 से रिाप््त कर सक्ते हैं। 

नवद्ाियी स्तर के नवद्ानथि्तयों का मािनसक 
सवास्थय एवं कलयाण— रा.िै.अ.प्र.प. द्ारा 
एक सववेक्ण
प्िद्ालयी स्तर के प्िद्ाप्थ्णयों का मानप्सक सिासथय 
एिं कलयाण प्िद्ाप्थ्णयों की प्िप्भनन पहलओु ं पर 
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मानप्सक सिासथय एिं कलयाण से संबंप्ध्त धारणा 
का प्ता लगाने के प्लए एक सिवेक्ण प्कया गया 
था। यह सिवेक्ण राष्‍टीय िपै्क्क अनसुंधान और 
रिप्िक्ण पररषद ् द्ारा गगूल फ़रॉम्ण के माधयम से 
आयोप्ज्त प्कया गया था, प्जसमें कक्ा 6 से 8 
(मधय ्चरण) ्तथा कक्ा 9 से 12 (माधयप्मक ्चरण) 
के जेंडर आधारर्त प्िप्भनन रिकार के प्िद्ालयों के 
प्िद्ाप्थ्णयों को िाप्मल प्कया गया था। जनिरी से 
मा्च्ण 2022 के बी्च दिे के 28 राजयों एिं 8 कें रि 
िाप्स्त रिदिेों से कुल 3,79,842 प्िद्ाप्थ्णयों ने 
सिवेक्ण में भाग प्लया। इस सिवेक्ण से रिाप््त ्तथयों 
से ज्ा्त हुआ प्क 81 रिप््ति्त प्िद्ाप्थ्णयों में पढ़ाई, 
परीक्ा ्तथा पररणाम उनकी प््च्ंता का रिमखु कारण 
हैं। 29 रिप््ति्त प्िद्ाप्थ्णयों में एकाग््ता का अभाि 
ह।ै 33 रिप््ति्त प्िद्ाथथी अप्धकांि समय पढ़ाई के 
दबाि में रह्ेत हैं। 45 रिप््ति्त से अप्धक प्िद्ाथथी 
प्िद्ालय में अपनी छप्ि को लेकर प््चपं््त्त थे।  
51 रिप््ति्त प्िद्ाप्थ्णयों ने कहा प्क उनहें ऑनलाइन 
के माधयम से सीखने में परेिानी हो्ती ह,ै जबप्क  
28 रिप््ति्त से अप्धक प्िद्ाथथी ऐसे हैं, जो रि‍वन 
पछूने से प्झझक्ेत हैं।

इस सिवेक्ण से ज्ा्त हुआ ह ै प्क प्िद्ाथथी यह 
अनभुि कर्ेत हैं प्क िे अपने जीिन में अचछा कर 
सक्ेत हैं। इसके साथ ही, प्िद्ाथथी प्िद्ालयी पररिेि 
से सं्तषु्ि हैं। अप्धकांि प्िद्ाथथी आतमप्ि‍विासी हैं 
्तथा सामाप्जक समथ्णन रिाप््त करने में संको्च नहीं 
कर्ेत हैं, जो मानप्सक सिासथय की सकारातमक 
प्सथप््त के कारण ह।ै इस सिवेक्ण से यह भी ज्ा्त हुआ 
प्क प्िद्ाथथी रिायः रिसननप््चत् रह्ेत हैं। प्िद्ाप्थ्णयों 
द्ारा यह भी ब्ताया गया प्क समय-समय पर बदल्ेत 

प्मज़ाज (मडू प् सिंगस) के साथ-साथ पढ़ाई, परीक्ाओ ं
एिं पररणामों के बारे में भी िे प््चपं््त्त रह्ेत हैं। साथ 
ही, नेिनल सेंिर फ़रॉर बायोिेकनोलरॉजी इनफामवेिन 
द्ारा प्कए गए एक िोध अधययन से ज्ा्त हुआ प्क 
भार्त में रितयेक 4 िष्ण में 13 से 15 िष्ण की आय ुके 
बच्च ेअिसाद ग्स्त हैं, जो एक गंभीर समसया ह।ै

निक्ा में सिृिातमक्ता
प्िक्ा एिं सजृनातमक्ता का एक-दसूरे से 
अनयोनयाप्श््त संबंध ह।ै सजृनातमक्ता के प्बना 
प्िक्ा अथ्णहीन होगी। प्िक्ा की साथ्णक्ता के प्लए 
उसका र्चनातमक होना आि‍वयक ह,ै प्कं्त ुजब हम 
प्िक्ा-वयिसथा में सजृनातमक्ता ्तलाि्ेत हैं, ्तो 
प्िफल्ता ही हाथ लग्ती ह।ै प्िषयों को रिना ्तथा 
परीक्ा में उसे पनुरुतपाप्द्त कर दनेा ही, प्िक्ा  का 
लक्य बन ्चकुा ह,ै जबप्क रिने से अप्धक प्िषयों 
की समझ, िै्चाररक सपष्ि्ता पर अप्धक ज़ोर होना 
्चाप्हए। हमारी प्िक्ा वयिसथा में सजृनातमक्ता की 
कमी ह।ै 

नवद्ाथिथी िीवि में ्तिाव प्रबंधि
परीक्ा संबंधी ्तनाि होना सिाभाप्िक ह,ै इस 
अिसथा से अप्धक्तर प्िद्ाथथी गजु़र्ेत हैं। यप्द 
प्िद्ाप्थ्णयों में यह ्तनाि अप्धक हो्ता ह,ै ्तो प्िद्ाथथी 
के प्नष्पादन पर रिप््तकूल रिभाि पड़ सक्ता ह।ै 
परीक्ा से पहले या परीक्ा के समय होने िाले ्तनाि 
को परीक्ा की प््च्ंता कहा जा्ता ह।ै परीक्ा से पहले 
्तनाि होना आम बा्त ह।ै प्िद्ालय में रिप््तसपधा्ण 
एिं प्नष्पादन के रिप््त प््च्ंता, अपेक्ाओ ंएिं लक्यों 
के कारण भी ्तनाि हो सक्ता ह।ै कई अनय कारणों 
से भी मन में उतपनन भय, अप्धक प््च्ंता, ्तनाि 
्तथा नकारातमक प्ि्चार आ्ेत हैं। ्तनाि दो रिकार 
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के हो्ेत हैं—‘यसू‍ेटस’, सकारातमक ्तनाि हो्ता ह।ै 
सकारातमक ्तनाि, नकारातमक ्तनाि की ्तलुना 
में कम स्तर का हो्ता ह,ै जो काय्ण करने की ्ैतयारी 
करने ्तथा कड़ी महेन्त करने के प्लए रेिरर्त कर्ता ह,ै 
जबप्क नकारातमक ्तनाि, ्तनाि की उच्च अिसथा 
ह,ै जो हमारे प्दन-रिप््तप्दन के कायषों और प्नष्पादन 
की क्म्ता को बाप्ध्त कर्ता ह।ै

परीक्ा की प््च्ंता के कुछ उदाहरण हैं, जैसे— एक 
समय में प्िद्ाथथी कुछ भी अनभुि नहीं कर्ता ह ैऔर 
िह कुछ भी याद नहीं रख पा्ता ह।ै परीक्ा के समय 
ठंड लगना, अपने उत्रों पर संदहे करना, हृदय गप््त में 
्तीव्र िपृ्द, ्ेतज़ साँस लेना, अतयप्धक पसीना आना, 
म्तली महससू करना आप्द कुछ भािनातमक लक्ण 
हैं। परीक्ा संबंधी ्तनाि में प्नराि ्तथा असहाय 
महससू करना, आतमप्ि‍विास ्तथा आतमसम्मान में 
कमी का अनभुि करना, नकारातमक परीक्ा पररणाम 
या असफल्ता पर प््च्ंता करना िाप्मल ह।ै

कई कारणों द्ारा प्िद्ाथथी परीक्ा के ्तनाि से 
ग्स्त हो्ेत हैं। इनमें कुछ नकारातमक परीक्ा अनभुि 
हो्ेत हैं, जो अतयप्धक ्तनाि का कारण बन्ेत हैं। यप्द 
प्कसी प्िद्ाथथी का अ्ती्त में खराब अनभुि हो्ता 
ह,ै ्तो यह प्िद्ाथथी में नकारातमक भािना पैदा कर 
सक्ता ह।ै

परीक्ा में असफल होने का डर एक अनय 
महतिपणू्ण कारण हो सक्ता ह।ै असफल होने से 
डरने िाले प्िद्ाप्थ्णयों को परीक्ा का ्तनाि होने 
की अप्धक संभािना हो्ती ह।ै अनय सहपाप्ठयों के 
साथ ्तीव्र रिप््तसपधा्ण िाले प्िद्ाथथी भी अतयप्धक 
्तनाि से ग्स्त हो सक्ेत हैं। मा्ता-प्प्ता के दबाि ि 
उनकी अपेक्ाओ ंसे भी प्िद्ाप्थ्णयों को परीक्ा का 

्तनाि हो सक्ता ह।ै यह प्िद्ाप्थ्णयों के मानप्सक एिं 
िारीररक सिासथय को रिभाप्ि्त कर सक्ता ह।ै परीक्ा 
की अपया्णप््त ्ैतयारी से भी ्तनाि हो सक्ता ह,ै जो 
प्िद्ाथथी अचछी ्ैतयारी नहीं कर पा्ेत हैं, िे परीक्ा के 
समय एिं परीक्ा से पहले ्तनाि का सामना कर्ेत हैं।

जब प्िद्ाप्थ्णयों में नकारातमक ्तनाि अप्धक 
बढ़ जा्ता ह,ै ्तब उसका रिबंधन ्तथा सामना करना 
बहु्त आि‍वयक हो जा्ता ह।ै ्तनाि का उप्चार 
करना ्तथा उसे दरू करने के प्लए भािनातमक 
रूप से अप्धक जागरूक होना आि‍वयक ह ै
और सामाप्जक-भािनातमक कौिल को रियकु्त 
करना ज़रूरी ह।ै सामाप्जक-भािनातमक प्िक्ा 
द्ारा इस प्सथप््त से मकु्त हुआ जा सक्ता ह।ै  
सामाप्जक-भािनातमक कौिल प्िद्ाप्थ्णयों के 
अप्धगम रिप्रिया में प्िकास और ्तनाि को रिबंप्ध्त 
करने की क्म्ता को प्िकप्स्त कर सक्ेत हैं। यप्द 
प्िद्ाथथी सामाप्जक-भािनातमक कौिलों से सीख्ेत 
हैं, ्तो अपने जीिन और आसपास के लोगों के 
प्लए एक सकारातमक योगदानक्ता्ण के रूप में अपने  
जीिन कौिल प्िकप्स्त करने में सक्म हो पा्ेत हैं।

परीक्षा के तनषाि को प्रबांशित करने की सांभषाशित 
युश्‍तयषँा

 • समय प्रबंधि— समय का सदपुयोग करना 
एिं समय के साथ-साथ गप््तप्िप्धयों को 
उनके महति के अनसुार प्िभाप्ज्त करना, 
रिभािी समय रिबंधन के रूप में जाना जा्ता 
ह।ै उदाहरण के प्लए, एक समय-सारणी 
बनाने ्तथा आि‍वयक्तानसुार प्िषयों 
को उप््च्त समय दनेे से, सभी प्िषयों की 
उप््च्त ्ैतयारी करने का समय प्मल सक्ता 
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ह,ै प्जससे प्िद्ाप्थ्णयों के आतमप्ि‍विास में 
िपृ्द होगी।

 • सवसथि दैनिक नदिचया्त— अचछी आद्तों 
को प्दन्चया्ण में िाप्मल करना, पौप्ष्िक 
भोजन करना, प्नयप्म्त वयायाम के साथ 
अपने िरीर की दखेभाल करना, अचछी 
नींद लेना ्तथा अनय सकारातमक वयिहारों 
से ्तन-मन सिसथ रह्ता ह।ै यह रियास 
रिभािी रूप से ्तनाि को दरू करने में 
सहाय्ता कर्ेत हैं।

 • परीक्ा से पहिे ्ैतयारी करिा— उप््च्त 
समय रिबंधन के साथ, एक प्िद्ाथथी पहले 
से परीक्ा की ्ैतयारी कर सक्ता ह।ै पहले 
से ्ैतयारी करने से दोहराने के प्लए अप्धक 
समय प्मल्ता ह।ै प्िद्ाथथी प्ज्तना अप्धक 
पनुरीक्ण कर्ेत हैं, उ्तना ही अप्धक इसे 
याद रख सक्ेत हैं ्तथा समझ सक्ेत हैं, जो 
परीक्ा में प्िद्ाप्थ्णयों के प्नष्पादन को बेह्तर 
कर सक्ता ह।ै

 • पररणामों पर िहीं, प्रयासों पर अनधक 
धयाि देिा— कभी-कभी अिास्तप्िक 
्तथा अतयप्धक अपेक्ाओ ं के कारण 
प्िद्ाथथी पररणामों के बारे में अप्धक प््चपं््त्त 
रह्ेत हैं, प्जससे उनमें अप्धक ्तनाि ि प््च्ंता 
उतपनन हो्ती ह।ै यह उनहें प्ि्चप्ल्त कर्ता 
ह ैऔर उनका धयान भिका्ता ह,ै इसप्लए 
प्िद्ाप्थ्णयों को प्नरं्तर सीखने के रियासों पर 
अप्धक धयान दनेा ज़रूरी ह।ै  

 • िकारातमक नवचारों का प्रबंधि— 
जब भी प्िद्ाप्थ्णयों के मन में नकारातमक 
प्ि्चार उतपनन हो्ेत हैं। ्तब उनहें सकारातमक 

रिप््तज्ान का उपयोग कर अपनी क्म्ताओ ं
के प्िकास पर अप्धक धयान दनेा ्चाप्हए। 
यह रियास परीक्ा के ्तनाि एिं प््च्ंता को 
कम कर्ती हैं। एक प्िक्क एिं मा्ता-
प्प्ता (अप्भभािक) के रूप में, प्िद्ाप्थ्णयों 
की ज़रूर्तों को समझना एिं उनहें उनकी 
क्म्ताओ ंके रिप््त जागरूक करना ्चाप्हए। 

निष्कर्त
भार्त सरकार ने मनोदप्णण, िेली-मानस एिं राष्‍टीय 
िेली-मानप्सक सिासथय काय्णरिम के माधयम से 
मानप्सक सिासथय दखेभाल वयिसथा की नींि रखी 
ह।ै प्ििषेज्ों के अनसुार, आने िाले समय में भार्त में 
इस के्‍त में अप्धक प्िकास होगा, कयोंप्क इसके प्लए 
स्त्त रूप से जागरूक्ता काय्णरिम ्चलाए ँजा रह ेहैं। 
इसमें आम लोगों की भागीदारी सपु्नप्‍व्च्त करने का 
रियास प्कया जा रहा ह।ै उपरोक्त ्तथयों, साक्यों ्तथा 
रियासों से यह सपष्ि हो्ता ह ैप्क मनोदप्णण, िेली-मानस 
और राष्‍टीय िेली-मानप्सक सिासथय काय्णरिम की 
अनोखी पहल से भार्त में वयाप््त सामाप्जक कुरीप््तयों, 
बाधाओ ंआप्द को कम कर्ेत हुए साथ्णक रियास प्कए 
जा रह ेहैं। मानप्सक सिासथय के पहलओु ंको उजागर 
कर उसके प्नदान के प्लए रियास प्कए जा रह ेहैं, उससे 
आगामी समय में आम लोगों का मानप्सक सिासथय 
बेह्तर होगा। अ्ंत्तः यप्द प्िद्ाप्थ्णयों की भािनाओ ं
को समझें, ्तो उनकी गप््तप्िप्धयों को समझना 
सरल होगा। साथ ही, अपने दोस्तों से प्मलना उनके 
साथ बा्त्ची्त कर समय प्ब्ताना उनके जीिन का 
सखुद अनभुि ह।ै इससे प्िद्ाप्थ्णयों में सकारातमक 
दृप्ष्िकोण प्िकप्स्त होगा। अप्भभािकों द्ारा बच्चों 
की उप््च्त दखेभाल, परसपर रेिमभाि भािनातमक 
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रूप से उनमें प्ि‍विास उतपनन करेगा ्तथा मानप्सक 
सिासथय भी अचछा रहगेा। मानप्सक रूप से सिसथ 
होने पर प्िद्ाथथी भार्तीय मलूयों ्तथा बपु्नयादी 
सिंधैाप्नक मलूयों (सेिा, अप्हसंा, सिचछ्ता, िांप््त, 

तयाग, सप्हष्ण्ुता, दिेभप्क्त, लोक्ंत‍त, बड़ों का 
सम्मान, जेंडर आधारर्त सिंदेनिील्ता, समान्ता, 
प्ि‍विबंधतु्ा आप्द) के बारे में प्िप्भनन दृप्ष्िकोणों के 
आधार पर उप््च्त ्तक्ण  ्तथा प्नण्णय कर सकें ग।े
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