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इकाई -1  मानसिक स्वास््य का िंप्रत्यय एवं महत्व 

(Concept & Importance of mental health) 

 

इकाई िंरचना 

1.1  प्रस्तािना 

1.2  उद्दशे्य 

1.3 मानविक स्िास््य: अर्थ एि ंपररभाषा 

1.4 मानविक रूप िे स्िस््य व्यवक्त की विशषेताए ं 

1.5  मानविक स्िास््य का महत्ि  

1.6 मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले कारक  

1.7 मानविक रूप िे स्िस्र् होने के लाभ 

1.8 िारांश 

1.10 िन्दभथ ग्रन्र् 

1.11 वनबन्धात्मक प्रश्न 

1.12 शब्दािली 

1.13 अभ्याि प्रश्नों के उत्तर  

  

1.1 प्रस्तावना: 

रोजमराथ की भाषा में, "स्िास््य" शब्द का इस्तेमाल अक्िर विकलांगता या बीमारी की 

अनपुवस्र्वत या उपवस्र्वत को िंदवभथत करने के वलए वकया जाता ह।ै अलग-अलग पषृ्ठभवूम और 

िंस्कृवतयों के लोगों की स्िास््य की अिधारणा अलग-अलग हो िकती ह।ै पररवस्र्वतयों के 

अनिुार भी अिधारणा अलग-अलग हो िकती ह।ै उदाहरण के वलए, एक िदृ्ध व्यवक्त आंतररक 

शवक्त और जीिन की चनुौवतयों का िामना करने की क्षमता को स्िास््य मान िकता ह ैदिूरी 

ओर, एक यिुा व्यवक्त विटनेि, ऊजाथ और ताकत को अवधक महत्िपणूथ और स्िास््य के िंकेतक 

के रूप में मानेगा। जो लोग अच्छी रहने की वस्र्वत में रहते हैं ि ेजीिन का आनंद लेने के िंदभथ में 

स्िास््य के बारे में िोचते हैं, जबवक जो लोग इतनी आरामदायक पररवस्र्वतयों में नहीं रहते हैं ि े
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दवैनक जीिन में आिश्यक चीजों को स्िास््य मान िकते हैं। विश्व स्िास््य िंगठन (WHO) ने 

स्िास््य को "पणूथ शारीररक, मानविक और िामावजक कल्याण की वस्र्वत के रूप में पररभावषत 

वकया ह ैन वक केिल बीमारी या दबुथलता की अनपुवस्र्वत" के रूप में। कई कारक वकिी व्यवक्त या 

िमदुाय की स्िास््य वस्र्वत को बढा या वबगाड़ िकते हैं। इनमें िे कुछ व्यवक्त के वनयंत्रण में हो 

िकते हैं (जिैे, धमू्रपान) और अन्य नहीं भी हो िकते हैं, जिैे िामावजक िगथ, जातीयता, वशक्षा 

तक पह चं, वलंग, आिाि की गणुित्ता, िहायक िंबंधों की उपवस्र्वत आवद। (विश्व स्िास््य 

िंगठन ररपोटथ, 2004)  

आज के िंदभथ में मानविक स्िास््य का अर्थ िमझना महत्िपणूथ ह,ै क्योंवक वपछले कुछ 

िषों विशेष रूप िे कोरोना के दौरान या उिके बाद लोग शारीररक विटनेि के अलािा मानविक 

विटनेि के बारे में जानने के वलए उत्िकु हैं, कुछ िंस्र्ानों में कमथचारी के चयन पर मानविक 

स्िास््य पेशिेर को िंभावित उम्मीदिार की मानविक स्िास््य वस्र्वत का आकलन करने के वलए 

कहा जा िकता ह।ै डब्ल्यएूचओ मानविक स्िास््य को "कल्याण की वस्र्वत के रूप में पररभावषत 

करता ह,ै वजिमें प्रत्येक व्यवक्त अपनी क्षमता का एहिाि करता है, जीिन के िामान्य तनािों का 

िामना कर िकता ह,ै उत्पादक और िलदायी रूप ि ेकाम कर िकता ह,ै और अपने िमदुाय में 

योगदान करने में िक्षम होता ह।ै इि प्रकार, मानविक स्िास््य गवतविवधयों के एक व्यापक िमहू 

को िंदवभथत करता ह ैजो िीधे या अप्रत्यक्ष रूप िे मानविक कल्याण िे िंबंवधत ह।ै गवतविवधयों 

में कल्याण को बढािा दनेा, मानविक विकारों की रोकर्ाम और मानविक विकारों िे प्रभावित 

लोगों का उपचार और पनुिाथि शावमल ह ै (डब्ल्यएूचओ, 2012)। मानविक स्िास््य के वबना 

कोई स्िास््य नहीं ह।ै 

1.2 उदे्दश्य: 

इि इकाई के अध्ययन के पश्चात आप         

 मानविंक स्िास््य का अर्थ, पररभाषाए ंबताया पाएगं|े 

 मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्तयों की विशषेताओ ंका ज्ञान प्राप्त  कर िकें ग।े 

 मानविक स्िास््य की आिश्यकता ि मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले 

कारकों का ज्ञान प्राप्त कर िकें ग।े 

1.3 मानसिक स्वास््य: अर्ध एवं पररभाषा 

मानविक स्िास््य मानविक तंदरुुस्ती की एक ऐिी वस्र्वत ह ैजो लोगों को जीिन के तनािों िे 

वनपटने, अपनी क्षमताओ ं को पहचानने, अच्छी तरह िे िीखने और काम करने तर्ा अपने 

िमदुाय में योगदान करने में िक्षम बनाती ह।ै यह स्िास््य और तंदरुुस्ती का एक अवभन्न अगं ह ै
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जो वनणथय लेने, िंबंध बनाने और वजि दवुनया में हम रहते हैं उिे आकार दनेे की हमारी व्यवक्तगत 

और िामवूहक क्षमताओ ंको रेखांवकत करता ह।ै मानविक स्िास््य एक बवुनयादी मानि अवधकार 

ह।ै और यह व्यवक्तगत, िामदुावयक और िामावजक-आवर्थक विकाि के वलए महत्िपणूथ ह।ै 

                  मानविक स्िास््य का अर्थ मानविक रोगों की अनपुवस्र्वत नहीं ह।ै इिके विपरीत 

यह व्यवक्त के दवैनक जीिन का िविय और वनवश्चत गणु ह।ै यह गणु उि व्यवक्त के व्यिहार में 

व्यक्त होता ह,ै वजिका शरीर और मवस्तष्क एक ही वदशा में िार्-िार् कायथ करते हैं। उिके 

विचार, भािनाए ंऔर वियाए ंएक ही उद्दशे्य की ओर िवम्मवलत  रूप िे कायथ करती ह।ै मानविक 

स्िास््य, कायथ की ऐिे आदतों और व्यवक्तयों तर्ा िस्तओु ं के प्रवत ऐिे दृविकोणों को व्यक्त 

करता ह।ै वजनिें व्यवक्त को अवधकतम िंतोष और आनन्द प्राप्त होता ह।ै और व्यवक्तयों तर्ा 

िस्तओु ं के प्रवत ऐिे दृविकोणों को व्यक्त करता ह।ै वजनमें व्यवक्त को अवधकतम िंतोष और 

आनन्द प्राप्त होता ह।ै व्यवक्त को यह िंतोष और आनन्द उि िमहू या िमाज िे वजिका वक िह 

िदस्य होता ह ैतवनक भी विरोध वकये वबना प्राप्त करना पड़ता ह।ै इि प्रकार मानविक स्िास््य, 

िमायोजन की यह प्रविया ह।ै वजिमें िमझौता और िामजस्य, विकाि और वनरन्तरता का 

िमािशे ्रहता ह।ै  

मनोिजै्ञावनक, िामावजक कायथकताथ और मनोवचवकत्िक ने मानविक स्िास््य को अलग-अलग 

तरीकों िे पररभावषत वकया ह।ै 

कालथ मेंवनगर (Karle Meninger) 1945 के अनिुार- ‘‘मानविक स्िास््य अवधकतम खशु ्

तर्ा प्रभािशीलता के िार् िातािरण एि ं उिके प्रत्येक दिूरे व्यवक्तयों के िार् मानि का 

िमायोजन ह।ै यह एक िंतवुलत मनोदशा, ितकथ  बवुद्ध, िामावजक रूप िे मान्य व्यिहार तर्ा 

खशुवमजाज बनाये रखने की क्षमता ह।ै’’ 

स्रेज (Strange) 1965 के अनिुार- ‘‘मानविक स्िास््य एक ऐिे िीख ेगए व्यिहार के िणथन के 

अलािा कुछ नहीं ह ैजो िामावजक रूप िे िमायोजी होता ह ैऔर जो व्यवक्त को वजन्दगी के िार् 

पयाथप्त रूप िे अनकूुलन में मदद करता ह।ै’’ 

हडेिील्ड (Healdfield) के अनिुार- ‘‘मानविक स्िास््य िम्पणूथ व्यवक्तत्ि का पणूथ िांमजस्य के 

िार् कायथ करना ह।ै’’ 

लैडेल (Ladel)  के अनिुार- ‘‘मानविक स्िास््य का अर्थ ह ै िास्िविकता के धरातल पर 

िातािरण िे पयाथप्त िांमजस्य करने की योग्यता।’’ 
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कुप्पसू्िामी (Kupuswami) के अनिुार- ‘‘मानविक स्िास््य का अर्थ ह ै दैवनक जीिन में 

भािनाओ,ं इच्छाओ,ं महत्िाकांक्षाओ,ं आदशों में िन्तुलन रखने की योग्यता। इिका अर्थ ह ै

जीिन की िास्तविकताओ ंका िामना करने और स्िीकार करने की योग्यता।’’ 

मनोिजै्ञावनक एच.बी. इसंललश, ने मानविक स्िास््य को पररभावषत करते ह ए वलखा ह ै वक 

"मानविक स्िास््य एक अपेक्षाकृत स्र्ायी वस्र्वत ह ै वजिमें व्यवक्त अच्छी तरह िे िमायोवजत 

होता ह,ै उिके पाि काम करने के वलए उत्िाह होता है, और िह आत्म-िाक्षात्कार या आत्म-

स्िीकरण प्राप्त कर रहा होता ह;ै यह एक िकारात्मक वस्र्वत ह ै और मानविक विकार की 

अनपुवस्र्वत मात्र नहीं ह"ै। 

कालथ मरेरंगर, एक मनोवचवकत्िक कहते हैं वक "मानविक स्िास््य को हम मनषु्यों के दवुनया और 

एक-दिूरे के िार् अवधकतम प्रभािशीलता और खशुी के िार् िमायोजन के रूप में पररभावषत 

करते हैं। 

हडेिील्ड के अनिुार  “मानविक स्िास््य िंपणूथ व्यवक्तत्ि का पणूथ िामजंस्य के िार् कायथ करना 

ह।ै” 

1.4 मानसिक रूप िे स्वस््य व्यसि की सवशेषताए:ं  

1.       आत्मज्ञान Self-Knowledge: - मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त की एक 

प्रमखु विशषेताए यह ह ैवक उिे अपनी प्ररेणा, इच्छा, भाि, आकांक्षाओ ंआवद का पणूथ 

ज्ञान होता ह।ै िह क्या कर रहा ह,ै क्यों इिमें इि ढंग का भाि उत्पन्न हो रहा ह,ै उिकी 

आकाक्षाए ंक्या हैं आवद-आवद। व्यवक्त अपने बारे में िहज महििू करता ह,ै यानी िह 

यर्ोवचत रूप िे िरुवक्षत और पयाथप्त महििू करता ह।ै िह अपनी क्षमता को न तो कम 

आकंता ह ैऔर न ही अवधक आकंता ह।ै िह अपनी कवमयों को स्िीकार करता ह।ै उिमें 

आत्म-िम्मान होता ह।ै 

2. िंतोषनक िंबंर् बनाए ं रखने की क्षमता (Ability to From Satisfying  

Relationship) :-  मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त की एक विशेषता यह ह ै वक िह 

दिूरों के िार् िंतोषनक िम्बंध बनाए  रखने में िक्षम होता ह।ै िह कभी दिूरों के िामने 

अिास्तविक मांग नहीं पेश ्करता। अर्ाथत उिक िम्बंध दिूरों के िार् हमेशा िंतोषनक 

बना रहता ह।ै दिूरों के प्रवत उिके अवधकार क्या ह ैइिके वलए जागरूक रहता ह।ै इिका 

मतलब ह ै वक िह दिूरों में रुवच रखता ह।ै िह ऐिी वमत्रता विकवित करता ह ै जो 

िंतोषजनक और स्र्ायी होती ह।ै िह वबना आिक्त ह ए खदु को वकिी िमहू का वहस्िा 

https://social-work.in/vyaktitv-kya-hai/
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मानता ह ै । उिके पाि दिूरों पर भरोिा करने की क्षमता होती ह।ै िह अपने पड़ोवियों 

और अपने िावर्यों की वजम्मेदारी लेता ह।ै  

3.   स्पष्ट जीवन लक्ष्य (Clear Life Goal)  :- मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त का एक 

स्पि जीिन लक्ष्य होता ह।ै िह जीिन लक्ष्य को वनधाथररत कर उिे प्राप्त करने का हर िम्भि प्रयाि 

करता ह।ै प्रायः िह अपने जीिन लक्ष्य का वनधाथरण करने में अपनी क्षमताओ,ं योग्यताओ ंएिं 

दबुथलताओ ंको मजदेार रखता ह।ैिह िमस्याओ ंके आने पर प्रवतविया करता ह।ै िह अपने वलए 

िोचने और अपन ेिैिले लेने में िक्षम होता ह।ै िह अपने वलए उवचत लक्ष्य वनधाथररत करता ह।ै 

िह अपनी दवैनक वजम्मदेाररयों को अपने कंधों पर उठाता ह।ै िह डर, िोध, प्रेम या अपराध की 

अपनी भािनाओ ंिे अवभभतू नहीं होता ह।ै 

4.   शाराररक इच्छाओ ंकी िंतुसष्ट (Satisfaction of Body Desire) :- मानविक 

रूप िे स्िस्र् व्यवक्त की एक विशेषता ह ै वक िह अपने   शारीररक अगंों के कायों के प्रवत एक 

स्िस्र् एि ंधनात्मक मनोिवृत्त रखता ह।ै िह इनके कायों िे पणूथ रूप िे अिगत रहते ह ए भी उनमें 

वकिी भी आवश्क्त (Indulgence)नहीं वदखाता ह।ै मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त जीिन की 

मांगों को परूा करने में िक्षम होता ह।ै  

5.   उत्पादी एवं खुश ् रहने की क्षमता (Ability to be Productive and Happy):-

मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त अपनी क्षमता को उत्पादी कायथ (Productive Work) में लगाते 

हैं तर्ा उि कायथ िे ि ेकािी खशु ्रहते हैं। िह ऐिे कायथ में अच्छा उत्िाह एि ंमनोबल वदखाते हैं 

और अपने को खवुश्मजाज वदखाते हैं। 

6. वास्तसवक प्रत्यक्षण (Realistic Perception) :- मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त वकिी 

िस्त,ु घटना या चीज का प्रत्यक्षण िस्तवुनष्ठ ढंग िे करते हैं। ि ेइन चीजों का प्रत्यक्षण ठीक उिी 

ढंग िे करने की कोवशश करते हैं जो हकीकत होती ह।ै ि ेअपनी ओर िे प्रत्यक्षण करते िमय 

कुछ काल्पवनक त्यों का िहारा नहीं लेते। 

7. व्यसिगत िुरक्षा की भावना Sense of Personal safety) :-ऐिे व्यवक्त में व्यवक्तगत 

िरुक्षा की भािना होती ह।ै िह अपने िमहू में अपने को िुरवक्षत िमझता ह।ै िह जानता ह ै वक 

उिका िमहू उििे प्रेम करता ह ैऔर उिे उिकी आिश्यकता ह।ै     
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स्वमूलयांकन  हेतु  प्रश्न 

ररक्त स्र्ानों की पवूतथ कीवजए- 

1.       मानविक स्िास््य, कायथ की ऐिे आदतों और व्यवक्तयों तर्ा िस्तओु ं के 

प्रवत ऐिे दृविकोणों को व्यक्त करता ह।ै वजनिें व्यवक्त को अवधकतम …. और 

……  प्राप्त होता ह।ै 

2.       मानविक रूप ि ेस्िस्र् व्यवक्त की एक विशषेता ह ैवक िह अपने शारीररक 

अगंों के कायों के प्रवत एक स्िस्र् एि ंधनात्मक …… रखता ह।ै 

3.       मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त वकिी िस्त,ु घटना या चीज का प्रत्यक्षण 

……. ढंग िे करते हैं। 

1.5 मानसिक स्वास््य का महत्व: 

मानविक स्िास््य व्यवक्त के जीिन में महत्िपणूथ ह,ै क्योंवक यह उनकी जीिन गणुित्ता, िमवृद्ध 

और िामावजक योगदान को प्रभावित करता ह।ै यह व्यवक्त की मानविक ताक़त, वस्र्रता और 

िकारात्मकता को बढािा दतेा ह,ै वजििे िह जीिन के तनािों का िामना कर िकता ह।ै अच्छा 

मानविक स्िास््य व्यवक्त को अपनी क्षमताओ ंका एहिाि रखने में मदद करता ह ैऔर उिे अपने 

िमदुाय में योगदान करने में िक्षम बनाता ह।ै  

1.6 मानसिक स्वास््य को प्रभासवत करने वाले कारक: 

1. घरेलू वातावरण-  हडेिील्ड (Headfield) 1962 के अनिुार जब व्यवक्त  का घरेलू 

िातािरण ऐिा होता ह ैजहां उिे विशेष दलुार-प्यार, स्नेह आवद वमलता ह ैतर्ा उिकी 

अवधकतर आिश्यकताओ ं की पवूतथ होती ह,ै तो ऐिे व्यवक्त  का मानविक स्िास््य 

अच्छा होता ह।ै यवद घरेल ूिातािरण में झगड़ा अवधक ि शांवत कम पायी जाती ह ैतो 

व्यवक्त  तनािग्रस्त जीिन यापन करता ह।ै 

2. वास्तसवक मनोवसृत की कमी - यवद व्यवक्त में घटनाओ,ं त्यों एि ंअन्य व्यवक्तयों के 

प्रवत िास्तविक एि ं िस्तवुनष्ठ मनोिवृत की कमी पायी जाती ह ै तो इिमें व्यवक्त में 

अिास्तविक एि ंकाल्पवनक वचन्तन को अवधक बढािा वमलता ह ैतब उिमें अतंग्रथस्तता 

(Involvement) बढ जाती ह।ै 

3. शराब और मानसिक स्वास््य- शराब और मानविक स्िास््य का आपि में गहरा 

िंबंध ह।ै कुछ लोग मानविक अस्िस्र्ता के लक्षणों िे राहत पाने के वलए शराब पीते हैं। 

लोग कई कारणों िे शराब पीते हैं: जश्न मनाने, िामावजक मलेजोल बढाने, िहानुभवूत 
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जताने या अपने दखुों को दरू करने के वलए। अपना मडू बदलने के वलए शराब पी िकते 

हैं| हालााँवक, शराब का अिर विर्फथ  कुछ िमय के वलए होता ह।ै जिेै-जिैे शराब का 

अिर कम होता ह,ै हम अक्िर और भी बरुा महििू करते हैं क्योंवक शराब छोड़न े िे 

हमारा वदमाग और शरीर प्रभावित होता ह।ै हमें लगता ह ैवक यह तनाि,  अििाद, वचंता 

या अन्य मवुश्कल भािनाओ ं िे वनपटन े का एक तरीका ह ै । अगर व्यवक्त वचंता का 

अनभुि करते हैं, तो शराब उिे र्ोडे़ िमय के वलए आराम का एहिाि द ेिकती ह ै - 

लेवकन यह जल्दी ही गायब हो जाती ह।ै अगर व्यवक्त अपनी वचंता को छुपान ेके वलए 

शराब पर वनभथर हैं, तो जल्द ही खदु को आराम करने के वलए ज़्यादा िे ज़्यादा शराब 

शरुू कर िकता हैं। िमय के िार्, यह शराब पर वनभथरता का कारण बन िकता ह।ै 

आराम करने के दिूरे तरीकों के बारे में िोचना चावहए : उदाहरण के वलए, ध्यान, योग, 

व्यायाम या अपनी पिंद की चीजों के वलए िमय वनकालना। अचानक शराब पीना बंद 

कर दतेे हैं, तो मनोविकृवत का अनभुि होना िंभि ह।ै क्योंवक शराब वहचक को खत्म कर 

िकती ह ैऔर ज़्यादा आिगेपणूथ तरीके िे काम कर िकती ह,ै इिवलए यह खदु को 

नकुिान पह ाँचाने या आत्महत्या जिैी हरकतों को जन्म द ेिकती ह।ै  

आहार और मानसिक स्वास््य- हमारे आहार और हमारे मानविक स्िास््य के बीच 

का िंबंध जवटल ह।ै हम जो खाते हैं और हम कैिा महिूि करते हैं, उिके बीच एक 

िंबंध ह।ै हल्का वनजथलीकरण भी व्यवक्त के मडू, ऊजाथ स्तर और ध्यान कें वित करने की 

क्षमता को प्रभावित कर िकता ह।ै  

शारीररक गसतसवसर्- शारीररक गवतविवध न केिल आपके शरीर के वलए अच्छी है, 

बवल्क यह वदमाग के वलए भी बह त अच्छी ह।ै िविय रहने िे मवस्तष्क में ऐिे रिायन 

वनकलते हैं जो अच्छा महििू कराते हैं - आत्म-िम्मान को बढाते हैं और ध्यान कें वित 

करने के िार्-िार् अच्छी नींद और बेहतर महििू करने में मदद करते हैं। िविय रहने 

का मतलब कोई ऐिी गवतविवध ढूाँढना जो खदु को पिंद हो| शारीररक गवतविवध िे कई  

िायद ेहैं- कम तनाि, तनाि और मानविक र्कान, प्राकृवतक ऊजाथ में िवृद्ध उपलवब्ध 

की भािना, अवधक ध्यान और प्रेरणा, कम गसु्िा, स्िस्र् भखू,मस्ती करना| प्रकृवत के 

नजदीक रहने िे हम खशु महििू कर िकते हैं, महििू कर िकते हैं वक हमारा जीिन 

अवधक िार्थक होगा, और हमारे अििाद और वचंता के स्तर को कम कर िकता ह।ै 

प्रकृवत का मतलब जंगल या राष्रीय उद्यान ही नहीं ह:ै स्र्ानीय िािथजवनक स्र्ल पर 

टहलना, वकिी वमत्र के बगीचे में जाना या िड़क वकनारे लगे पेड़ों और िूलों को देखना 

व्यवक्त के मानविक स्िास््य को बेहतर बना िकता ह।ै  



मानसिक स्वास््य िवंर्धन और मुकाबला कौशल                                                    DGC- 105                                                                 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय    8 

 

अच्छी नींद: नींद और मानविक स्िास््य का आपि में गहरा िंबंध ह:ै मानविक 

स्िास््य की वस्र्वत के िार् जीना नींद को प्रभावित कर िकता है, और खराब नींद 

मानविक स्िास््य को प्रभावित कर िकती ह।ै नींद की कमी हमें शारीररक रूप िे 

अस्िस्र् भी महििू करा िकती ह।ै यह हृदय रोग, मधमुहे, िमय िे पहले बढुापा और 

िड़क दघुथटना में होने िाली मौतों िे जडु़ा ह आ ह।ै 

रजोसनवृसि-  रजोवनिवृत्त का अनभुि कई अलग-अलग चीजों िे प्रभावित होता ह,ै न 

वक केिल शारेररक बदलाि िे बवल्क रजोवनिवृत्त मवहलाओ ंके जीिन में होने िाली कई 

महत्िपूणथ घटनाओ ंमें िे एक हो िकती ह,ै जिैे वक बच्चे घर छोड़कर चले जाते हैं या 

आपके माता-वपता को अवधक दखेभाल की आिश्यकता होती ह।ै शोध िे पता चलता 

ह ैवक वजन िमाजों में िदृ्ध लोगों का िम्मान वकया जाता ह,ै िहााँ रजोवनिवृत्त के लक्षण 

अक्िर कम परेशान करने िाले होते हैं, हामोन के स्तर में बदलाि िे मडू वस्िंग, कम मडू 

और रजोवनिवृत्त के आिपाि वचंता हो िकती ह।ै कुछ मवहलाओ ंके वलए ये रजोवनिवृत्त 

के करीब पह ाँचन े के पहले िंकेत हैं। पयाथप्त नींद लेना, अच्छा खाना, वनयवमत व्यायाम 

करना और योग या ध्यान का अभ्याि करना जिैे स्ि-िहायता उपाय मदद कर िकते 

हैं।  

बॉडी इमेज- बॉडी इमजे एक ऐिा शब्द ह ैवजिका इस्तेमाल यह बताने के वलए वकया 

जाता ह ैवक हम अपने शरीर के बारे में कैिे िोचते हैं और कैिा महििू करते हैं, वजिमें 

यह भी शावमल ह ैवक हम अपने शरीर िे वकतने िंतुि हैं और दिूरे लोग हमारे शरीर के 

बारे में क्या िोचत ेहैं, हम उिे वकतना महत्ि दतेे हैं। बॉडी इमजे एक जवटल चीज ह,ै जो 

मानविक स्िास््य िे बह त हद तक जडु़ी ह ई ह ैऔर हमारे आि-पाि की बह त िी चीजों 

िे प्रभावित होती ह ै - लोग, स्र्ान, छवियााँ, िंस्कृवत, आवद। बॉडी इमेज िे जडु़ी 

िमस्याएाँ हम िभी को वकिी भी उम्र में प्रभावित कर िकती हैं और िीधे हमारे मानविक 

स्िास््य को प्रभावित करती हैं। अिास्तविक बॉडी इमजे का लक्ष्य रखने िे हमारे बारे में 

हमारे नजररए में नकारात्मकता पैदा हो िकती ह।ै हम खदु को यह िमझाते हैं वक हमें 

अपने आि-पाि जो कुछ भी वदखाई दतेा ह,ै उिके आधार पर हमें पणूथता के वलए प्रयाि 

करना चावहए, लेवकन हम जानते हैं वक िास्ति में कोई भी व्यवक्त पररपणूथ नहीं होता। 

इििे ऐिा लगता ह ै वक हम कभी भी पयाथप्त नहीं हैं। हम हमशेा पणूथता की ओर बढते 

रहते हैं, लेवकन हम कभी िहााँ नहीं पह ाँच पाते। हालााँवक बॉडी इमेज िे जडु़ी वचंताएाँ 

मानविक स्िास््य िमस्या नहीं हैं, लेवकन यह मानविक स्िास््य िमस्याओ ं के वलए 

एक जोवखम कारक हो िकता ह।ै  
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कलंक और भेदभाव का- कलंक और भदेभाि का जीिन पर नकारात्मक प्रभाि 

पड़ता ह।ै िामावजक अलगाि, खराब आिाि, बेरोजगारी और गरीबी िभी मानविक 

अस्िस्र्ता िे जडेु़ ह ए हैं। इिवलए कलंक और भदेभाि लोगों को मानविक रूप िे 

अस्िस्र् बना िकते हैं। 

तनाव- तनाि हमारे शरीर की दबाि के प्रवत प्रवतविया ह।ै कई अलग-अलग 

पररवस्र्वतयााँ या जीिन की घटनाएाँ तनाि का कारण बन िकती हैं। हम िभी तनाि िे 

अलग-अलग तरीके िे वनपटते हैं। इििे वनपटने की हमारी क्षमता हमारे आनिुवंशकी, 

शरुुआती जीिन की घटनाओ,ं व्यवक्तत्ि और िामावजक और आवर्थक पररवस्र्वतयों पर 

वनभथर करती ह।ै जब हम तनाि का िामना करते हैं, तो हमारा शरीर तनाि हामोन उत्पन्न 

करता ह ैजो लड़ाई या उड़ान प्रवतविया को वरगर करता ह ैऔर हमारी प्रवतरक्षा प्रणाली 

को िविय करता ह।ै यह हमें खतरनाक वस्र्वतयों का तरंुत जिाब दनेे में मदद करता ह।ै 

कभी-कभी, यह तनाि प्रवतविया मददगार हो िकती ह।ै यह हमें डर या ददथ िे उबरने में 

मदद कर िकती ह ैतनािपणूथ घटना खत्म होने के बाद हमारे तनाि हामोन आमतौर पर 

जल्दी िे िामान्य हो जाते हैं, और कोई स्र्ायी प्रभाि नहीं होगा। लंबे िमय तक, यह 

हमारे शारीररक और मानविक स्िास््य को प्रभावित कर िकता ह।ै कई चीजें तनाि का 

कारण बन िकती हैं: शोक, तलाक या अलगाि, नौकरी छूटना या अप्रत्यावशत धन 

िंबंधी िमस्याएाँ। काम िे िंबंवधत तनाि मानविक स्िास््य पर भी नकारात्मक प्रभाि 

डाल िकता ह।ै 

आघात- ददथनाक घटनाएाँ िे होती हैं जो व्यवक्त के वकिी करीबी को गंभीर नकुिान या 

मौत के जोवखम में डालती हैं। हमारे िामान्य तरीके इििे वनपटने में बाधा डालते हैं, 

वजििे लोग भयभीत और अिरुवक्षत महिूि करते हैं। दघुथटना, वहिंक हमला या 

प्राकृवतक आपदा जिैी घटनाएाँ, बचपन या अतंरंग िार्ी के िार् दवु्यथिहार, बदमाशी, 

लंबी अिवध की बीमारी या COVID-19 जिैी महामारी, जैिे लगातार तनाि, अवस्र्र 

या अिरुवक्षत िातािरण में रहना, वकिी और को चोट लगते दखेना जिैी िजहों िे 

आघातग्रस्त हो िकते हैं| आघात िे कैिे प्रभावित होते हैं, यह इि बात िे िंबंवधत नहीं 

ह ै वक आप वकतने मजबूत हैं। आपकी प्रवतविया इि बात पर वनभथर कर िकती ह ै वक 

पहले भी ददथनाक अनभुि ह ए हैं या नहीं, जीिन में अन्य तनाि हैं या नहीं और उिके 

बाद आपको वकतना िमर्थन वमलता ह।ै जब वकिी ददथनाक घटना का िामना करना 

पड़ता ह,ै तो हमारा शरीर हमें प्रवतविया करने के वलए तैयार करता ह।ै यह एक 

स्िचावलत उत्तरजीविता तंत्र ह ैऔर इि पर हमारा कोई वनयंत्रण नहीं ह।ै 

‘लड़ाई या उड़ान’ (fight and flight) यह प्रवतवियाओ ंकी एक विस्ततृ श्ृंखला ह।ै 
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लड़ाई - लड़ना, रक्षात्मक होना, विरोध करना 

उड़ान - भागना, बच वनकलना 

वस्र्र होना - वहलने या वनणथय लेने में अिमर्थ होना 

िॉन - वकिी को खशु करने या जीतने की कोवशश करना जो आपको चोट पह ाँचा रहा ह ै

फ्लॉप - अवभभतू और अनतु्तरदायी हो जाना, अपने शरीर िे अलग महििू करना (अलग होना), 

कभी-कभी बेहोश भी हो जाना शारीररक रूप िे, आप अपने वदल की धड़कन तेज होते ह ए, 

विचारों में तेजी, िााँिों का तेज और उर्ला होना, दृवि का तेज होना, मतली, ठंडे हार्, कााँपना या 

चक्कर आना महििू कर िकते हैं। ये िभी आपके शरीर को खतरे पर प्रवतविया करने के वलए 

तैयार करते हैं,आमतौर पर घटना के आधे घटें के भीतर शरीर िामान्य हो जाता ह।ै लेवकन अगर 

व्यवक्त को नहीं पता वक ये क्यों हो रहा ह,ै तो यह अिहज या भयािह हो िकता ह।ै  कभी-कभी ये 

भािनाएाँ आघात के खत्म होने के बाद भी लंबे िमय तक बनी रहती हैं। खतरा टल जाने के बाद 

भी व्यवक्त का शरीर और वदमाग इि ख़तरे की वस्र्वत में िंि जाता ह।ै व्यवक्त खदु को फ्लैशबैक 

या बरेु िपने के जररए घटना को विर िे जीते ह ए पा िकते हैं, लगातार तनाि, गसु्िा, दोषी या 

परेशान महििू कर िकते हैं, घबराहट के दौरे पड़ िकते हैं, िनु्न या दिूरों िे दरू महििू कर 

िकते हैं या िोने में िमस्या हो िकती ह।ै 

िपोर्ध नेर्वकध : 

दवैनक जीिन की चनुौवतयों का िामना करने की हमारी क्षमता हमारे आि-पाि ऐिे 

लोगों की मौजदूगी िे भी प्रभावित होती ह ैवजन पर हम एक िपोटथ नेटिकथ  के रूप में भरोिा कर 

िकते हैं। शोध िे पता चलता ह ैवक एक मजबतू िपोटथ नेटिकथ  - या यहां तक वक कम िे कम एक 

ऐिा व्यवक्त होना वजिके िार् हम अपनी भािनाओ ंको वबना वकिी वनणथय के डर के खलुकर 

िाझा कर िकें  - हमारे मानविक (और शारीररक!) स्िास््य की रक्षा करता ह।ै आज के िोशल 

मीवडया-िंचावलत दवुनया में, बह त िे लोग "नेटिकथ " होने को बड़ी िंख्या में र्फॉलोअिथ होने के 

बराबर मानते हैं। लेवकन इनमें िे ज़्यादातर ररश्ते इतने मजबतू नहीं होते वक मवुश्कल िमय में 

हमारा िार् द े िकें । ऐिे लोगों के िार् िार्थक ररश्ते विकवित करने पर ध्यान दनेा जरूरी ह ै

वजनके िार् हमें लगता ह ैवक हम अपने अिली रूप में रह िकते हैं। 

 

1.7 मानसिक रूप िे स्वस्र् होने के लाभ 

जब हम मानविक स्िास््य के बारे में बात करते हैं, तो हम आम तौर पर अपने िंज्ञानात्मक, 

व्यािहाररक और भािनात्मक स्िास््य का उल्लेख करते हैं। इिके अलािा, जबवक मानविक रूप 

िे स्िस्र् होने को कभी-कभी मानविक विकारों की अनुपवस्र्वत माना जाता ह,ै इिे शायद 
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अवधक लाभकारी और अवधक िटीक रूप िे विकवित होने के रूप में दखेा जाए (िेलमैन और 

टी-मलेेवग्रटो, 2022; िेवलगमनै, 2011)। 

मावटथन िेवलगमनै, वजन्हें अक्िर िकारात्मक मनोविज्ञान के जनक के रूप में जाना जाता ह,ै 

कामानना ह ैवक ग्राहकों की उदािी, वचंता या िोध को दरू करने िे ि ेमानविक रूप िे स्िस्र् नहीं 

हो जाते (िेवलगमनै, 2011)। िास्ति में, जब वचवकत्िीय कायथ वकया जाता ह,ै तब भी यह एक 

खशु रोगी की ओर नहीं ले जा िकता ह।ै 

िेवलगमैन के अनिुार, िकारात्मक मानविक स्िास््य िकारात्मक भािनाओ,ं जडु़ाि, अच्छे 

िंबंधों, अर्थ और उपलवब्ध की उपवस्र्वत ह ै(िेवलगमनै, 2011)। इिवलए, विश्व स्िास््य िंगठन 

(WHO) मानविक स्िास््य को "मानविक भलाई की एक वस्र्वत के रूप में िवणथत करता ह ैजो 

लोगों को जीिन के तनािों िे वनपटने, अपनी क्षमताओ ंका एहिाि करने, अच्छी तरह िे िीखने 

और अच्छी तरह िे काम करने और अपने िमदुाय में योगदान करने में िक्षम बनाता ह"ै 

(WHO, 2022, पैरा 1)। WHO के अनिुार, मानविक स्िास््य िकारात्मक मलू्य का ह,ै हमारे 

स्िास््य का अवभन्न अगं ह,ै और हमारे जीिन और हमारी दवुनया को आकार दने ेकी हमारी 

क्षमता को रेखांवकत करता ह।ै मानविक स्िास््य एक ऐिी मौवलक मानिीय आिश्यकता ह ैवजिे 

एक बवुनयादी मानि अवधकार माना जाता ह ै(WHO, 2022)। अच्छा मानविक स्िास््य जीिन 

के हर चरण में महत्िपूणथ ह,ै हमें तनाि को प्रबंवधत करने, दिूरों िे िंबंध बनाने और अपने मलू्यों 

के अनरुूप िकारात्मक विकल्प बनाने में मदद करता ह ै(रोग वनयंत्रण और रोकर्ाम कें ि, 2021; 

िेवलगमैन, 2011; स्नाइडर, 2021)| 

अच्छा मानविक स्िास््य शारीररक स्िास््य िे घवनष्ठ रूप िे जडु़ा ह आ ह|ै िास्ति में, खराब 

मानविक स्िास््य में अििाद और दीघथकावलक वचंता का िंकेत वमलता ह,ै यह हृदय रोग, 

मधमुहे और स्रोक जिैी कई गभंीर या परुानी स्िास््य वस्र्वतयों का एक कारक हो िकता ह।ै 

इिवलए, अच्छे मानविक स्िास््य को बनाए रखने िे हमारे िमग्र स्िास््य पर िरुक्षात्मक प्रभाि 

पड़ िकता ह।ै अच्छा मानविक स्िास््य िमाज के वलए उपयोगी और प्रािंवगक होने की 

भािनाओ ंको प्रोत्िावहत करता ह ैऔर यह भािना प्रदान करता ह ैवक हमारा आउटपटु मलू्यिान 

और िार्थक ह|ै अच्छा मानविक स्िास््य हमारी शांवत, खशुी, िंतवुि और इि भािना को बढाता 

ह ैवक हमारा जीिन पणूथ ह।ै 

स्िमलू्यांकन  हते ु प्रश्नों  के उत्तर 

1.       प्रश्न िंख्या 1 का उत्तर - िंतोष, आनन्द 

2.       प्रश्न िंख्या 2 का उत्तर - मनोिवृत्त 

3.       प्रश्न िंख्या 3 का उत्तर – िस्तवुनष्ठ 
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1.8 िाराशं 

मानि एक वचन्तनषील प्राणी ह।ै िह हमेशा मानि विकाि के बारे में वचन्तन करता रहता ह।ै उिके 

इि वचन्तन का िह स्ियं ि आने िाली पीढी लाभ उठाती ह,ै लेवकन यह वचन्तन तभी िम्भि हो 

पाता ह ैजब उिका मानविक ि शारीररक स्िास््य स्िस्र् बना रह।े यवद व्यवक्त वकिी मानविक 

रोग िे ग्रस्त हो जाता ह ैतब उिकी कायथकुश्लता में कमी महििू की जा िकती ह।ै आज के तनाि 

ि भागदौड़ भरी वजन्दगी में व्यवक्त स्ियं अपने स्िास््य ि खाने-पीने की ओर ध्यान न दकेर केिल 

कायथ को महत्ि द े रहा ह,ै वजििे उिके स्िास््य में वगरािट आ रही ह।ै शारीररक स्िास््य का 

मानविक स्िास््य पर भी गहरा प्रभाि पड़ता ह।ै मानविक अस्िस्र्ता के कारण व्यवक्त के िम्मान, 

िामावजक िहयोग, कायथकुश्लता, वशक्षण कायथ, कायथक्षमता आवद में कमी पायी जाती है। इि 

कमी को परूा करने के वलए विवभन्न मानविक स्िास््य िंगठन व्यवक्त को स्िस्र् बनाने ि रोग िे 

वनदान करने के उपाय बताते हैं, वजििे िह व्यवक्त वनरोगी होकर पनुः कायथ करने लग जाता ह।ै िह 

िामान्य व्यवक्तयों की तरह अपना व्यिहार करता ह।ै आज वकिी भी बीमारी का उपचार िम्भि 

ह,ै यवद हम उिका िही िमय पर वनदान कर िके। 
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1.10 सनबंर्ात्मक प्रश्न 

1.       मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्तयों की विशषे्ताओ ंका िणथन कीवजए। 

2.       मानविक स्िास््य का अर्थ बताते ह ए इिके प्रमखु उद्दशे्यो का िणथन वलवखए। 

3.       मानविक स्िास््य की पररभाषाए ंवलवखए| 

4.  मानविक स्िास््य की आिश्यकता पर एक विस्ततृ लेख वलवखए। 

5.       मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले प्रमखु कारकों का िणथन वलवखए। 
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इकाई 2 मानसिक स्वास््य का जैव-िामासजक मॉडल (The Biopsychosocial 

Model of Mental Health) 

2.1  प्रस्तािना 

2.2  उद्दशे्य 

2.3  मानविक स्िास््य  

2.4  ऐवतहाविक पररपेक्ष्य 

         2.4.1 जवैिक दृविकोण  

         2.4.2 मनोिजै्ञावनक दृविकोण 

         2.4.3 िामावजक दृविकोण 

2.5  जिैिामावजक मॉडल 

2.6  जिैिामावजक मॉडल की अिधारणाए ं 

2.7 जिैिामावजक मॉडल का विभन्न चरणों में उपयोग  

2.8 जिैिामावजक मॉडल की िीमाए ं 

2.9  िारांश 

2. 10 शब्दािली 

2.11  स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न 

2.12   िन्दभथ ग्रन्र् िचूी 

2.13   वनबन्धात्मक प्रश्न 

 

2.1  प्रस्तावना (Introduction) 

मानि मानविक स्िास््य एक जवटल और बह आमानि मानविक स्िास््य एक जवटल 

और बह आयामी विषय ह,ै वजिे केिल जवैिक या मनोिजै्ञावनक दृविकोण िे परूी तरह िे िमझा 

नहीं जा िकता। मानविक स्िास््य को िमझने और उपचार के वलए विवभन्न मॉडल हैं। जवैिक 

मॉडल मवस्तष्क की िंरचना और रिायनशास्त्र पर ध्यान कें वित करता ह,ै मनोिजै्ञावनक मॉडल 

िोच और भािनाओ ंको प्रार्वमकता दतेा ह,ै जबवक िमावजक मॉडल िामावजक पररिेश और 
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िांस्कृवतक िंदभथ पर आधाररत ह।ै जिै-मनो-िामावजक मॉडल इन िभी कारकों को एकीकृत 

करता ह,ै और मानितािादी मॉडल आत्म-विकाि और आत्म-िाक्षात्कार की प्रविया पर जोर 

दतेा ह।ै व्यिहाररक मॉडल िीख ेह ए व्यिहार को बदलने पर कें वित ह ैऔर िंज्ञानात्मक मॉडल 

नकारात्मक िोच और विश्वािों को िधुारने पर। ये िभी मॉडल वमलकर मानविक स्िास््य की 

व्यापक और िमग्र िमझ प्रदान करते हैं। 

जिै-मनो-िामावजक मॉडल मानविक स्िास््य के अध्ययन और उपचार के वलए एक 

िमग्र दृविकोण प्रदान करता ह,ै वजिमें तीन मखु्य घटकों - जवैिक, मनोिजै्ञावनक, और िामावजक 

- के बीच के परस्पर िंबंधों पर बल वदया जाता ह।ै जिै-मनो-िामावजक मॉडल मानविक स्िास््य 

के अध्ययन और उपचार के वलए एक िमग्र दृविकोण प्रदान करता है, वजिमें तीन मखु्य घटकों - 

जवैिक, मनोिैज्ञावनक, और िामावजक - के बीच के परस्पर िंबंधों पर बल वदया जाता ह।ै 

2.2 उदे्दश्य  

इि इकाई का अध्ययन करने के पश्चात ्आप इि योग्य हो जायेंग ेवक आप- 

 मानविक स्िास््य के जवैिक पहलओू ंका विशलेषण कर िके। 

 मानविक स्िास््य के िामावजक  पहलओू ंका विशलेषण कर िके। 

 मानविक स्िास््य के मनोिजै्ञावनक पहलओू ंका विशलेषण कर िके। 

 मानविक स्िास््य  के तीनो पक्षों को एकीकृत रूप िे िमझ पाएगं।े 

2.3 मानसिक स्वास््य  

मानि जीिन की गणुित्ता को िधुारने के वलए मानविक स्िास््य पर ध्यान दनेा 

आिश्यक ह।ै मानविक स्िास््य िमस्याओ ंको िमय रहते पहचानना और उनका उवचत उपचार 

करना हमारे जीिन को िंतवुलत और स्िस्र् बनाए रखने में महत्िपूणथ भवूमका वनभाता ह।ै उदाहरण 

के वलए, एक छात्र जो पढाई के वलए  वचंता और तनाि िे जझू रहा ह,ै यवद उिे िमय पर 

मनोिजै्ञावनक िमर्थन और परामशथ वमल जाता ह,ै तो िह न केिल अपने अकादवमक प्रदशथन में 

िधुार कर िकता ह,ै बवल्क उिकी िमग्र भलाई भी िवुनवश्चत हो िकती ह।ै 

2.4 ऐसतहासिक पररपेक्ष्य     

अतीत में, मनोवचवकत्िक, वजन्हें मवेडकल डॉक्टर के रूप में प्रवशवक्षत वकया जाता है, 

मानविक स्िास््य िमस्याओ ं िाले लोगों को उिी तरह बीमार मानते र्े जैिे कोई व्यवक्त 

शारीररक रूप िे बीमार हो िकता ह।ै उन्होंने मवस्तष्क में गड़बड़ी के पररणामस्िरूप ऐिी वस्र्वतयों 
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को दखेा वजनका इलाज दिाओ,ं िजथरी या अन्य भौवतक िाधनों िे वकया जाना र्ा। उनका 

मानना र्ा वक यवद आपके मवस्तष्क में शारीररक रूप िे कुछ गड़बड़ ह,ै तो उिे शारीररक इलाज 

की आिश्यकता ह।ै 

बायोमवेडकल दृविकोण को 1977 में जॉजथ एजंले द्वारा चनुौती दी गई र्ी क्योंवक इिमें 

कई अन्य कारकों को ध्यान में नहीं रखा गया र्ा जो मानविक स्िास््य और िामान्य रूप िे 

स्िास््य को प्रभावित कर िकते हैं। बचपन का पालन-पोषण, व्यवक्त के विश्वाि, मकुाबला करन े

का कौशल, आघात और ररश्तो आवद के पड़ने िाले प्रभाि जिैे कारको को शावमल नहीं वकया 

गया र्ा। एजंले को यह ठीक नहीं लगा इिवलए उन्होंने मानविक स्िास््य के बारे में िोचने का 

एक नया तरीका प्रस्तावित वकया वजिमें स्िास््य के िार्-िार् वकिी व्यवक्त के जीि विज्ञान के 

वलए िामावजक और मनोिैज्ञावनक वनधाथरकों को शावमल वकया गया। इिे  बायोिाइकोिोशल या 

जिैिामावजक मॉडल के नाम िे जाना जाता ह।ै 

2.4.1 जैसवक दृसष्टकोण  

जवैिक दृविकोण मानविक स्िास््य को मवस्तष्क की िंरचना, न्यरूोरांिमीटर अिंतलुन, 

और आनिुवंशकता के िंदभथ में दखेता ह।ै मवस्तष्क के कायथ और इिकी रािायवनक प्रवियाएाँ 

मानविक स्िास््य पर महत्िपूणथ प्रभाि डालती हैं। उदाहरण के वलए िेरोटोवनन और डोपावमन 

जिेै न्यरूोरांिमीटर की कमी या अिंतलुन अििाद और वचंता जिेै विकारों का कारण बन िकती 

ह।ै आनिुवंशक अध्ययन बताते हैं वक मानविक विकारों का पाररिाररक इवतहाि होना भी एक 

महत्िपूणथ कारक ह।ै 

2.4.2 मनोवैज्ञासनक दृसष्टकोण 

मनोिजै्ञावनक दृविकोण के अनिुार, मानविक स्िास््य व्यवक्त की िोचन े की शैली, 

आत्म-िम्मान, और पररवस्तवर् िे मकुाबला करने की क्षमताओ ंपर वनभथर करता ह।ै िंज्ञानात्मक 

व्यिहार वचवकत्िा (CBT) जिेै उपचार इि दृविकोण का प्रमखु वहस्िा हैं, जो व्यवक्त की 

नकारात्मक िोच और व्यिहार को बदलने में मदद करते हैं। उदाहरण के वलए, वकिी व्यवक्त के 

नकारात्मक िोचने की आदतें और आत्म-वनंदा की प्रिवृत्त उिे अििाद में डाल िकती हैं, वजिे 

CBT के माध्यम िे ठीक वकया जा िकता ह।ै 

2.4.3 िामासजक दृसष्टकोण 

िामावजक दृविकोण मानविक स्िास््य को िामावजक पररिशे, िांस्कृवतक मानदडंों, 

और िामावजक िमर्थन के िंदभथ में देखता ह।ै यह दृविकोण बताता ह ैवक व्यवक्त का िामावजक 

पररिशे और िांस्कृवतक िंदभथ उिकी मानविक स्िस्र्ता में महत्िपूणथ भवूमका वनभाते हैं। 
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उदाहरण के वलए, िामावजक िमर्थन की कमी, गरीबी, और भदेभाि मानविक स्िास््य पर 

नकारात्मक प्रभाि डाल िकते हैं। इिके विपरीत, एक मजबूत िामावजक िमर्थन प्रणाली व्यवक्त 

के मानविक स्िास््य को बेहतर बना िकती ह।ै 

2.5 जैविामासजक मॉडल 

जिै-मनो-िामावजक मॉडल एक िमग्र दृविकोण प्रदान करता ह,ै वजिमें जवैिक, 

मनोिजै्ञावनक और िामावजक कारकों का एकीकृत विशे्लषण शावमल होता ह।ै यह मॉडल बताता 

ह ैवक मानविक विकार एक या अवधक कारकों के िंयोजन का पररणाम होते हैं, और इनके उपचार 

के वलए एक बह आयामी दृविकोण की आिश्यकता होती ह।ै उदाहरण के वलए, अििाद का 

उपचार दिाओ ं(जवैिक), मनोवचवकत्िा (मनोिैज्ञावनक), और िामावजक िमर्थन (िामावजक) के 

िंयोजन िे अवधक प्रभािी हो िकता ह।ै 

उदाहरण के वलए, राम अपने जीिन में अििाद का िामना कर रहा ह।ै जवैिक दृविकोण 

िे, राम के मवस्तष्क में िेरोटोवनन का अिंतलुन हो िकता ह,ै वजिके वलए उिे दिाओ ंकी 

आिश्यकता ह।ै मनोिैज्ञावनक दृविकोण िे, राम की नकारात्मक िोच और आत्म-वनंदा की आदतें 

उिे अििाद में डाल रही हैं, वजिे CBT के माध्यम िे ठीक वकया जा िकता ह।ै िामावजक 

दृविकोण िे, राम के पाि िामावजक िमर्थन की कमी ह,ै वजििे उिका मानविक स्िास््य और 

वबगड़ रहा ह।ै जैि-मनो-िामावजक मॉडल के अनिुार, राम का उपचार इन िभी कारकों को ध्यान 

में रखकर वकया जाना चावहए, वजििे उिे िंपूणथ उपचार वमल िके। 

इि प्रकार, मानविक स्िास््य की िम्पणूथ िजै्ञावनक िमझ हमें एक व्यापक और िमग्र 

दृविकोण अपनाने में मदद करती ह,ै वजििे हम मानविक विकारों का प्रभािी ढंग िे वनदान और 

उपचार कर िकते हैं। मानविक स्िास््य को प्रार्वमकता देकर, हम न केिल व्यवक्तगत स्तर पर 

बवल्क िामदुावयक और िामावजक स्तर पर भी बेहतर जीिन की वदशा में कदम बढा िकते हैं। 

अवधकांश पेशिेर अब मानविक स्िास््य को तीन मखु्य के्षत्रों िे प्रभावित मानते हैं जो 

बायोिाइकोिोशल मॉडल में िमावहत हैं: 

 जवैिक (जैिे अनिुांवशकी, मवस्तष्क रिायन विज्ञान और मवस्तष्क क्षवत) 

 िामावजक (जिैे जीिन के आघात और तनाि, प्रारंवभक जीिन के अनभुि और 

पाररिाररक ररश्ते) 

 मनोिजै्ञावनक (िंज्ञान, व्यवक्तत्ि, िंिगे, विचार, विश्वाि  आवद ) 
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ये कारक तर्ा िमय पररवस्तवर् अनिुार कुछ अन्य कारक एक-दिूरे के िार् परस्पर अतंरविया 

करते हैं और अतंतः व्यवक्त के िमग्र मानविक स्िास््य को प्रभावित करते हैं। 

2.6 जैविामासजक मॉडल की अवर्ारणाए ं 

मनोविज्ञान के जवैिक दृविकोण में मानि व्यिहार और मानविक प्रवियाओ ंको िमझने 

में जवैिक कारकों, जिैे जनेेवटक्ि, न्यरूोकेवमस्री और तंवत्रका तंत्र की भवूमका पर जोर वदया जाता 

ह।ै यह दृविकोण कई मखु्य मान्यताओ ंपर आधाररत ह:ै 

जैसवक सनर्ाधरणवाद: यह मान्यता ह ै वक मानि व्यिहार, ज्ञान और भािनाओ ंका अवधकांश 

वहस्िा जवैिक कारकों, जिेै जेनेवटक्ि और न्यरूोबायोलॉजी, द्वारा वनधाथररत होता ह।ै 

जीनेसर्क प्रभाव: जवैिक दृविकोण में यह जोर वदया जाता ह ै वक व्यिहार और मानविक 

विशेषताएाँ जनेेवटक्ि के माध्यम िे विराित में वमलती हैं और पीवढयों में प्रिावहत हो िकती हैं। 

न्यूरोकेसमकल प्रभाव: न्यरूोरांिमीटर, हामोन्ि और वदमाग में अन्य बायोकेवमकल पदार्ों का 

व्यिहार और मानविक प्रवियाओ ंपर महत्िपणूथ प्रभाि होता ह।ै उदाहरण के वलए, िेरोटोवनन 

और डोपावमन जिेै न्यरूोरांिमीटर में अिंतलुन विवभन्न मानविक विकारों िे जडेु़ होते हैं। 

मसस्तष्क की िंरचनाए ंऔर कायध: जवैिक दृविकोण में मवस्तष्क की िंरचना और कायथ का 

अध्ययन करने पर जोर वदया जाता ह,ै क्योंवक विवभन्न मवस्तष्क क्षेत्रों की गवतविवधयां विवभन्न 

मानविक और व्यिहाररक प्रवियाओ ंको प्रभावित करती हैं। 

प्राकृसतक चयन और सवकाि: यह मान्यता ह ैवक बह त िे मानविक और व्यिहाररक गणु िमय 

के िार् विकवित ह ए हैं क्योंवक ि ेहमारे पिूथजों के वलए अनकूुल र्े। प्राकृवतक चयन ने मानि 

व्यिहार और ज्ञान को आकार वदया ह।ै 

पयाधवरण के िार् इरं्रैक्शन: जवैिक कारकों की महत्िपणूथ भवूमका को मान्यता दतेे ह ए, यह 

दृविकोण इि बात को भी स्िीकार करता ह ै वक जीन और पयाथिरण के बीच इटंरैक्शन होता ह,ै 

और अनभुि मवस्तष्क की िंरचना और कायथ को आकार द ेिकते हैं। 

सचसकत्िा मॉडल: जवैिक दृविकोण अक्िर वचवकत्िा मॉडल को अपनाता है, वजिमें मानविक 

विकारों को जवैिक अिंतुलन या रोग के रूप में दखेा जाता ह,ै वजनका वनदान और उपचार 

मवेडकल तरीकों जिेै दिाओ ंया न्यरूोबायोलॉवजकल र्ेरेपी के माध्यम िे वकया जाता ह।ै 

जैसवक िंके्षपवाद: यह दृविकोण जवटल मानविक और व्यिहाररक घटनाओ ंको िरल जवैिक 

घटकों में विभावजत करता ह।ै हालांवक यह िंके्षपिादी दृविकोण मलू्यिान अतंदृथवि प्रदान कर 
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िकता ह,ै लेवकन यह मनोिजै्ञावनक, िामावजक और िांस्कृवतक कारकों के प्रभािों को 

नजरअदंाज कर िकता ह।ै 

इन मान्यताओ ंके माध्यम िे, जवैिक दृविकोण मानि व्यिहार और मानविक प्रवियाओ ंको एक 

विवशि जैविक पररप्रेक्ष्य िे िमझने में मदद करता ह।ै 

2.7  जैव िामासजक मॉडल का सवभन्न चरणों में उपयोग  

मूलयांकन: मानविक स्िास््य पेशिेर अपने मानविक स्िास््य विकार में योगदान दनेे िाले 

अतंवनथवहत कारकों की बेहतर िमझ हाविल करने के वलए एक व्यापक बायोिाइकोिामावजक 

मानविक स्िास््य मलू्यांकन करने के वलए बायोिाइकोिोशल मॉडल का उपयोग करते हैं। 

उपचार: बायोिाइकोिोशल मॉडल मानविक स्िास््य पेशिेरों को प्रत्येक रोगी के वलए एक 

व्यवक्तगत उपचार योजना विकवित करने में मदद करता ह,ै वजिमें दिा, मनोवचवकत्िा और 

िामावजक हस्तक्षपे शावमल हो िकते हैं जो रोगी की विवशि आिश्यकताओ ंऔर पररवस्र्वतयों 

को िंबोवधत करते हैं। 

िहयोगात्मक देखभाल: मानविक स्िास््य के वलए बायोिाइकोिोशल मॉडल अतंः विषय 

िहयोग के महत्ि पर जोर दतेा ह,ै वजिमें मानविक स्िास््य पेशिेरों को प्रार्वमक दखेभाल 

प्रदाताओ,ं िामावजक कायथकताथओ ंऔर अन्य स्िास््य िेिा प्रदाताओ ं के िार् वमलकर काम 

करना शावमल ह ै तावक रोगी के मानविक स्िास््य विकार में योगदान करने िाले विवभन्न 

बायोिाइकोिामावजक कारकों को िंबोवधत वकया जा िके। 

रोकर्ाम: मानविक स्िास््य के वलए बायोिाइकोिोशल मॉडल को विवभन्न मानविक स्िास््य 

विकारों की रोकर्ाम के वलए भी लाग ूवकया जा िकता ह।ै उदाहरण के वलए, मानविक स्िास््य 

पेशिेर उन जोवखम कारकों की पहचान करने और उनका िमाधान करने के वलए िमदुायों और 

पररिारों के िार् काम कर िकते हैं जो गरीबी, िामावजक अलगाि और मादक िव्यों के िेिन 

जिैे मानविक स्िास््य विकारों के विकाि में योगदान कर िकते हैं। 

2.8 जैव-मनो-िामासजक मॉडल की िीमाए ँ

1. व्यवहाररकता में कसिनाई: जिै-मनो-िामावजक मॉडल का एक प्रमखु दोष यह ह ैवक 

इिे व्यिहाररक रूप में लाग ूकरना मवुश्कल हो िकता ह।ै िभी िंबंवधत कारकों (जवैिक, 

मनोिजै्ञावनक और िामावजक) का िमग्र मलू्यांकन और उपचार जवटल और िमय-

िाध्य हो िकता ह।ै 
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2. िभी कारकों का िमान वजन नहीं:व्यिहार में, वचवकत्िक अक्िर वकिी एक घटक 

पर अवधक ध्यान कें वित कर िकते हैं, जबवक अन्य कारकों की उपेक्षा हो िकती ह।ै 

उदाहरण के वलए, कुछ वचवकत्िक जवैिक उपचार (जिेै दिाए)ं पर अवधक जोर दतेे हैं, 

जबवक मनोिैज्ञावनक और िामावजक पहलओु ंको कम महत्ि दतेे हैं। 

3. कारक प्रभाव की परस्पर सिया: यह िमझना कवठन हो िकता ह ैवक कौन िा कारक 

मानविक स्िास््य पर िबिे अवधक प्रभाि डालता ह।ै जवैिक, मनोिजै्ञावनक और 

िामावजक कारक परस्पर जडेु़ होते हैं और एक दिूरे पर प्रभाि डालते हैं, वजिि ेस्पि 

रूप िे यह तय करना मवुश्कल हो िकता ह ै वक वकि कारक को प्रार्वमकता दी जानी 

चावहए। 

4. व्यसिगत मतभेद: प्रत्येक व्यवक्त का मानविक स्िास््य िमस्याओ ंके प्रवत प्रवतविया 

वभन्न होती ह।ै जिै-मनो-िामावजक मॉडल को िभी व्यवक्तयों पर लाग ूकरन ेमें मवुश्कल 

हो िकती ह,ै क्योंवक प्रत्येक व्यवक्त की िमस्याओ ंऔर उनके िमाधान में अलग-अलग 

कारक प्रभािी हो िकते हैं। 

5. असर्क िमय और िंिार्नों की आवश्यकता: जिै-मनो-िामावजक मॉडल का 

प्रभािी रूप िे उपयोग करने के वलए अवधक िमय, प्रयाि और िंिाधनों की 

आिश्यकता होती ह।ै व्यापक मलू्यांकन और बह आयामी उपचार योजनाए ंतैयार करन े

में अवधक िमय और विशषेज्ञता की आिश्यकता होती है, जो हर िेवटंग में उपलब्ध नहीं 

हो िकती। 

6. अनुभवी सवशेषज्ञों की कमी: इि मॉडल के अनिुार प्रभािी उपचार प्रदान करन े के 

वलए वचवकत्िकों को जवैिक, मनोिैज्ञावनक और िामावजक कारकों के बारे में व्यापक 

ज्ञान होना चावहए। हालांवक, ऐिे विशषेज्ञों की िंख्या िीवमत हो िकती ह ैजो िभी तीन 

पहलओु ंको गहराई िे िमझते हों। 

7. िांस्कृसतक सभन्नताए:ं िामावजक और िांस्कृवतक कारकों की विविधता के कारण, 

यह मॉडल विवभन्न िांस्कृवतक िंदभों में िमान रूप िे प्रभािी नहीं हो िकता। अलग-

अलग िांस्कृवतक पषृ्ठभवूम के लोगों के मानविक स्िास््य को िमझने और उपचार करने 

में चनुौती आ िकती ह।ै 

        इन िीमाओ ंके बािजदू, जिै-मनो-िामावजक मॉडल मानविक स्िास््य को िमझने और 

उपचार करने के वलए एक िमग्र दृविकोण प्रदान करता है, जो वक मानविक स्िास््य के क्षेत्र में 

महत्िपूणथ ह।ै 
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2.9  िारांश 

मानि मानविक स्िास््य एक जवटल और बह आयामी विषय ह,ै वजिे केिल जवैिक या 

मनोिजै्ञावनक दृविकोण िे परूी तरह िे िमझा नहीं जा िकता। मानविक स्िास््य को िमझने और 

उपचार के वलए विवभन्न मॉडल हैं। जवैिक मॉडल मवस्तष्क की िंरचना और रिायनशास्त्र पर 

ध्यान कें वित करता ह,ै मनोिजै्ञावनक मॉडल िोच और भािनाओ ंको प्रार्वमकता दतेा ह,ै जबवक 

िामावजक मॉडल िामावजक पररिशे और िांस्कृवतक िंदभथ पर आधाररत ह।ै जिै-मनो-िामावजक 

मॉडल इन िभी कारकों को एकीकृत करता ह,ै और मानितािादी मॉडल आत्म-विकाि और 

आत्म-िाक्षात्कार की प्रविया पर जोर दतेा ह।ै व्यिहाररक मॉडल िीख ेह ए व्यिहार को बदलने 

पर कें वित ह ैऔर िंज्ञानात्मक मॉडल नकारात्मक िोच और विश्वािों को िधुारने पर। ये िभी 

मॉडल वमलकर मानविक स्िास््य की व्यापक और िमग्र िमझ प्रदान करते हैं। जैि-मनो-

िामावजक मॉडल मानविक स्िास््य के अध्ययन और उपचार के वलए एक िमग्र दृविकोण प्रदान 

करता ह,ै  

2.10  शब्दावली 

न्यूरोट्ांिमीर्र (Neurotransmitter) - रािायवनक िंदशेिाहक होते हैं जो तंवत्रकाओ ं के 

बीच िंकेतों का आदान-प्रदान करते हैं। 

अनुवांसशकता (Genetics) - अनिुांवशकता िह प्रविया ह ैवजिके माध्यम िे जीिों के लक्षण 

और गणु उनके पिूथजों िे उनके डीएनए के माध्यम िे विराित में वमलते हैं। 

न्यूरोकेसमकल अिंतुलन: विवभन्न नयरूोकेवमकल जिेै िेरोटोवनन और डोपामीन की गड़बड़ी या 

अिंतलुन के कारण  होने िाली विकृवतयां। 

िंज्ञानात्मक व्यवहार सचसकत्िा (Cognitive Behavioral Therapy - CBT) - 

मनोिजै्ञावनक उपचार ह ै जो नकारात्मक िोच और व्यिहार को पहचानकर और बदलकर 

मानविक स्िास््य विकारों का इलाज करता है 

जैसवक मॉडल (Biological Model) - मवस्तष्क की िंरचना और रिायनशास्त्र पर ध्यान 

कें वित करता ह।ै 

मनोवैज्ञासनक मॉडल (Psychological Model) - िोच और भािनाओ ंको प्रार्वमकता दतेा 

ह।ै 

िामासजक मॉडल (Social Model) - िामावजक पररिेश और िांस्कृवतक िंदभथ पर आधाररत 

ह।ै 
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जैव-मनो-िामासजक मॉडल (Biopsychosocial Model) - जवैिक, मनोिजै्ञावनक, और 

िामावजक कारकों को एकीकृत करता ह।ै 

2.11   स्वमूलयांकन हेतु प्रश्न 

1. मानविक स्िास््य के जवैिक दृविकोण के अनिुार, वनम्नवलवखत में िे कौन िा तत्ि 

न्यरूोरांिमीटर अिंतलुन िे िंबंवधत ह?ै a. िेरोटोवनन     b) र्ायवमन     c) आयोडीन   

  d) ग्लकूोज 

2. जिै-मनो-िामावजक मॉडल में, िामावजक कारक का उदाहरण कौन िा ह?ै a. जीन     

b) हामोन     c) िामावजक िमर्थन     d) न्यरूोप्लावस्टविटी 

3. मानविक विकारों के इलाज में जवैिक दृविकोण के तहत कौन िी विवध प्रार्वमक होती 

ह?ै a. िंज्ञानात्मक व्यिहार वचवकत्िा     b) दिा उपचार     c) मनोविशे्लषण     d) 

कला वचवकत्िा 

उिर: 

1. A          2. C        3.b 
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2.13   सनबन्र्ात्मक प्रश्न 

1. मनोविज्ञान में जिै-मनो-िामावजक मॉडल की महत्ता को िमझाए।ं  

2. जिै-मनो-िामावजक मॉडल के अनिुार मानविक स्िास््य को िमझाने के वलए जवैिक, 

मनोिजै्ञावनक, और िामावजक कारकों के योगदान पर चचाथ करें। उदाहरण के िार् अपन े

उत्तर को स्पि करें। 

3. मानविक विकारों के उपचार में जवैिक दृविकोण की भवूमका पर एक विस्ततृ वनबंध 

वलखें। 
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इकाई 3 मानसिक स्वास््य की प्रोन्नसत के सलए रणनीसतयाँ (Strategies for 

promoting mental health) 

इकाई िंरचना  

3.1  प्रस्तािना 

3.2  उद्दशे्य 

3.3  मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत का महत्त्ि  

3.4  मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के प्रमखु तत्ि 

3.5  मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के वलए कुछ प्रभािी रणनीवतयााँ 

3.6  भारत में मानविक स्िास््य प्रोन्नवत की वस्र्वत 

3.7  चनुौवतयााँ और भविष्य की वदशा 

3.8  िारांश 

3.9 शब्दािली 

3.10  स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न 

3.11  िन्दभथ ग्रन्र् िचूी 

3.12   वनबन्धात्मक प्रश्न 

 

3.1  प्रस्तावना (Introduction) 

जब हम वकिी िे पछूते हैं वक िह कैिा ह,ै तो आमतौर पर हमारा मतलब उिके 

शारीररक स्िास््य िे होता ह,ै विशषे रूप िे शारीररक स्िास््य िे। लेवकन स्िास््य का मतलब 

वििथ  शारीररक बीमाररयों की मौजदूगी या अनपुवस्र्वत नहीं ह;ै यह इििे कहीं अवधक व्यापक ह।ै 

विश्व स्िास््य िंगठन (WHO, 1948) ने स्िास््य को केिल दबुथलता की अनपुवस्र्वत ही नहीं 

बवल्क  पणूथ शारीररक, मानविक और िामावजक कल्याण की वस्र्वत" के रूप में पररभावषत वकया 

ह।ै िमाज में उवचत ढंग िे कायथ करने के वलए व्यवक्त का शारीररक और मानविक दोनों रूप ि े

स्िस्र् होना आिश्यक ह।ै हाल के िमय में, मानविक स्िास््य और मानविक बीमारी पर विशषे 

ध्यान वदया जा रहा ह।ै WHO के अनिुार, हर चार में िे एक व्यवक्त मानविक बीमारी िे ग्रस्त 

होता ह।ै मानविक स्िास््य का महत्ि भी धीरे-धीरे स्िीकार वकया जा रहा ह ैऔर उिकी प्रोन्नवत 

पर ध्यान कें वित वकया जा रहा ह।ै 
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  "मानविक स्िास््य" और "मानविक स्िास््य प्रोन्नवत" का िास्ति में क्या अर्थ ह?ै 

WHO (2004) के अनिुार, "मानविक स्िास््य" िह वस्र्वत ह ैवजिमें व्यवक्त अपनी क्षमताओ ं

को पहचानता ह,ै जीिन की िामान्य चनुौवतयों का िामना कर िकता ह,ै उत्पादक और िार्थक 

काम कर िकता ह,ै और अपने िमदुाय में योगदान कर िकता ह।ै मानविक स्िास््य प्रोन्नवत में 

कुछ तरीको को अपनाते ह ए व्यवक्त के मानविक स्िास््य में िधुार या िकारात्मक मानविक 

स्िास््य िधथन की बात की जाती ह।ै इि प्रकार, मानविक स्िास््य को िमझना और उिकी 

प्रोन्नवत के वलए कदम उठाना आज की दवुनया में अत्यंत महत्िपूणथ हो गया ह,ै वजििे लोग न 

केिल शारीररक रूप िे बवल्क मानविक रूप िे भी स्िस्र् और िमदृ्ध जीिन जी िकें । 

मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के वलए कई प्रकार की रणनीवतयााँ अपनाई जा िकती हैं। 

इन रणनीवतयों में न केिल व्यवक्तगत स्तर पर आत्म-िहायता और स्ि-देखभाल तकनीकों का 

िमािशे होता ह,ै बवल्क िामदुावयक और राष्रीय स्तर पर नीवतगत और कायथिमात्मक हस्तक्षेप 

भी शावमल होते हैं। इिके वलए जागरूकता अवभयान, वशक्षा, मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी 

उपलब्धता और पह चं, और िमर्थन प्रणाली का विकाि करना आिश्यक ह।ै 

इि अध्याय में, हम मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के विवभन्न पहलओु ंऔर रणनीवतयों 

पर विस्ततृ चचाथ करेंग।े इिमें मानविक स्िास््य के महत्ि, प्रोन्नवत के तरीकों, और विवभन्न 

रणनीवतयों के प्रभाि और उनकी प्रभािशीलता पर ध्यान कें वित वकया जाएगा। इन रणनीवतयों का 

उद्दशे्य मानविक स्िास््य के प्रवत िकारात्मक दृविकोण को बढािा दनेा, मानविक स्िास््य 

िेिाओ ंकी पह चं को बढाना, और मानविक स्िास््य िे जडेु़ वमर्क को कम करना ह।ै 

3.2 उदे्दश्य  

इि इकाई का अध्ययन करने के पश्चात ्आप इि योग्य हो जायेंग ेवक आप- 

 मानविक स्िास््य प्रोन्नवत और उिके महत्ि को िमझ िके। 

 मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के विवभन्न पहलओु ंऔर रणनीवतयों पर विस्ततृ चचाथ कर 

िके। 

  मानविक स्िास््य िे जडेु़ वमर्क(myths) को कम कर िके। 

 मानविक स्िास््य को तर्ा िकारात्मक दृविकोण को एकीकृत रूप िे िमझ पाएगं।े 

 

3.3        मानसिक स्वास््य की प्रोन्नसत का महत्व 

मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत का मखु्य उद्दशे्य मानविक विकारों की रोकर्ाम और मानविक 

भलाई के स्तर को िधुारना ह।ै यह न केिल व्यवक्तगत स्तर पर, बवल्क िमावजक और राष्रीय स्तर 

पर भी महत्िपणूथ ह।ै मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के कुछ प्रमखु लाभ वनम्नवलवखत हैं: 
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1. बचाव और रोकर्ाम: मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत मानविक विकारों की शरुुआती 

पहचान और उनके विकाि को रोकने में मदद करती ह।ै इिके माध्यम िे व्यवक्त को 

िमय पर िमर्थन और उपचार वमल िकता है, वजििे गभंीर मानविक िमस्याओ ं िे 

बचा जा िकता ह।ै 

2. जीवन की गुणविा में िुर्ार: मानविक स्िास््य का अच्छा स्तर व्यवक्त के जीिन की 

गणुित्ता को बढाता ह।ै यह उिे अपने कायथक्षेत्र में अवधक प्रभािी बनने, ररश्तों में िधुार 

लाने, और जीिन की चनुौवतयों का िामना करने में िक्षम बनाता ह।ै 

3. िमग्र भलाई में योगदान: मानविक स्िास््य का िीधा प्रभाि व्यवक्त की शारीररक, 

िामावजक, और आवर्थक भलाई पर पड़ता ह।ै मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत न केिल 

मानविक विकारों की रोकर्ाम में िहायक ह,ै बवल्क यह शारीररक स्िास््य िधुार और 

जीिन की गणुित्ता को भी बढािा दतेी ह।ै 

4. िमाज और पररवार पर प्रभाव: एक मानविक रूप ि े स्िस्र् व्यवक्त िमाज और 

पररिार के वलए एक िकारात्मक शवक्त होता ह।ै िह स्िस्र् ररश्ते बनाने और बनाए रखने 

में िक्षम होता ह,ै और िमाज में िकारात्मक योगदान कर िकता ह।ै 

5. आसर्धक लाभ: मानविक स्िास््य की वस्र्वत का दशे की उत्पादकता पर महत्िपणूथ 

प्रभाि पड़ता ह।ै मानविक विकारों के कारण कायथक्षमता में कमी और अनपुवस्र्वत का 

पररणाम आवर्थक नकुिान होता ह।ै मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत िे इन िमस्याओ ंको 

कम वकया जा िकता ह,ै वजििे आवर्थक विकाि में मदद वमलती ह।ै 

 

3.4 मानसिक स्वास््य की प्रोन्नसत के प्रमुख तत्व  

1. पाररवाररक और िामासजक िमर्धन: पररिार और िमाज का िहयोग मानविक 

स्िास््य के वलए महत्िपणूथ ह।ै पररिार के िदस्य, वमत्र और िामावजक नेटिकथ  मानविक 

स्िास््य की िमस्याओ ंके िमाधान में मददगार हो िकते हैं। िमर्थन और िमझ बढाने 

के वलए पररिारों को मानविक स्िास््य के मदु्दों पर वशवक्षत वकया जाना चावहए। 

2. मनोवैज्ञासनक िहायता और परामशध: पेशिेर मानविक स्िास््य िेिाए,ं जिैे वक 

परामशथदाता और मनोवचवकत्िक, मानविक स्िास््य को बढािा दनेे में महत्िपणूथ 

भवूमका वनभाते हैं। वनयवमत परामशथ और मनोिैज्ञावनक िहायता िे मानविक स्िास््य 

िमस्याओ ंकी पहचान और उनका िमाधान वकया जा िकता ह।ै 

3. मानसिक स्वास््य नीसतयाँ और योजनाए:ँ प्रभािी मानविक स्िास््य नीवतयााँ और 

योजनाएाँ िमाज में मानविक स्िास््य की वस्र्वत को िधुारने के वलए आिश्यक हैं। 
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िरकार और िंस्र्ानों को मानविक स्िास््य के वलए स्पि नीवतयााँ और कायथ योजनाएाँ 

बनानी चावहए, तावक मानविक स्िास््य िेिाओ ंका िमवुचत वितरण िवुनवश्चत वकया 

जा िके। 

4. िामासजक िमावेशन और सवसवर्ता: मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के वलए 

िामावजक िमािशेन और विविधता को बढािा दनेा चावहए। िभी िमावजक िगों, 

जावतयों, और वलंगों के लोगों के मानविक स्िास््य की दखेभाल करना और िमान 

अििर प्रदान करना जरूरी ह।ै 

5. तनाव प्रबंर्न और आत्म-देखभाल: तनाि प्रबंधन और आत्म-देखभाल के उपायों 

को अपनाना मानविक स्िास््य को बनाए रखने में िहायक होता ह।ै योग, ध्यान, और 

अन्य विश्ाम तकनीकें  तनाि कम करने और मानविक शांवत बनाए रखने में मदद कर 

िकती हैं। 

6. स्वास््य सशक्षा और प्रचार: मानविक स्िास््य के बारे में वशक्षा और प्रचार 

गवतविवधयााँ लोगों को मानविक स्िास््य िमस्याओ ं को िमझने और उनके प्रवत 

िंिदेनशील बनाने में मदद करती हैं। स्कूलों, कॉलेजों और कायथस्र्लों पर मानविक 

स्िास््य वशक्षा प्रदान की जानी चावहए। 

7. िंिार्नों की उपलब्र्ता: मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के वलए आिश्यक िंिाधनों 

की उपलब्धता िवुनवश्चत करनी चावहए। इिमें मानविक स्िास््य कें ि, हले्पलाइन िेिाएाँ, 

और आपातकालीन िहायता शावमल हो िकती ह।ै 

 

3.5 मानसिक स्वास््य की प्रोन्नसत के सलए कुछ प्रभावी रणनीसतयाँ 

मानविक स्िास््य की वस्र्वत का प्रभाि जीिन के हर पहल ू पर पड़ता ह,ै वजिमें शारीररक 

स्िास््य, ररश्त,े कायथक्षमता, और जीिन की गणुित्ता शावमल हैं। अब हम मानविक स्िास््य की 

प्रोन्नवत के वलए कुछ प्रभािी रणनीवतयों पर चचाथ करेंग।े 

1. जागरूकता और सशक्षा (awareness and education) 

मानविक स्िास््य के प्रवत जागरूकता बढाना और मानविक विकारों के बारे में िही 

जानकारी प्रदान करना िबिे महत्िपणूथ रणनीवत ह।ै िमाज में मानविक स्िास््य िे जडेु़ 

कलंक और गलतिहवमयों को दरू करने के वलए वनम्नवलवखत कदम उठाए जा िकते हैं: 

 सशक्षा कायधिम: स्कूलों, कॉलेजों, और कायथस्र्लों पर मानविक स्िास््य वशक्षा 

कायथिम आयोवजत वकए जा िकते हैं, जो लोगों को मानविक स्िास््य के महत्ि और 

मानविक विकारों के लक्षणों को पहचानने में मदद कर िकते हैं। 
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 मीसडया और िोशल मीसडया का उपयोग: मानविक स्िास््य के प्रवत जागरूकता 

िैलाने के वलए मीवडया और िोशल मीवडया प्लेटिॉमथ का उपयोग वकया जा िकता ह।ै 

िकारात्मक िंदेश, व्यवक्तगत कहावनयााँ, और मानविक स्िास््य विशेषज्ञों के िझुाि 

िाझा करने िे लोगों को जागरूक वकया जा िकता ह।ै 

2. िमर्धन प्रणाली का सनमाधण (designing a support mechanism) 

मानविक स्िास््य को बनाए रखने और िधुारने के वलए मजबतू िमर्थन प्रणाली का होना 

महत्िपूणथ ह।ै पररिार, दोस्तों, और िमदुाय का िमर्थन मानविक स्िास््य के वलए बेहद 

आिश्यक ह।ै िमर्थन प्रणाली को मजबतू बनाने के वलए: 

 िमूह गसतसवसर्याँ और िमर्धन िमूह: मानविक स्िास््य के वलए िमहू गवतविवधयााँ 

और िमर्थन िमहू बनाए जा िकते हैं, जहां लोग अपनी भािनाओ ंऔर अनभुिों को 

िाझा कर िकें  और एक-दिूरे िे िीख िकें । 

 परामशध िेवाए:ँ कायथस्र्लों, स्कूलों, और िमदुायों में परामशथ िेिाओ ंकी उपलब्धता 

िवुनवश्चत की जानी चावहए। यह िेिाएाँ लोगों को तनाि, वचंता, और अन्य मानविक 

स्िास््य िमस्याओ ंिे वनपटने में मदद कर िकती हैं। 

3. स्वस्र् जीवनशैली को प्रोत्िासहत करना (promoting a healthy lifestyle) 

शारीररक और मानविक स्िास््य का गहरा िंबंध होता ह।ै स्िस्र् जीिनशलैी अपनाने िे 

मानविक स्िास््य में िधुार होता ह।ै इिमें शावमल हैं: 

 सनयसमत शारीररक गसतसवसर्: व्यायाम न केिल शारीररक स्िास््य के वलए बवल्क 

मानविक स्िास््य के वलए भी महत्िपणूथ ह।ै यह तनाि को कम करता ह,ै मडू को 

िधुारता ह,ै और आत्म-िम्मान को बढाता ह।ै 

 िंतुसलत आहार: पोषक तत्िों िे भरपरू िंतवुलत आहार मानविक स्िास््य के वलए 

आिश्यक ह।ै एक स्िस्र् आहार मवस्तष्क के कायथ में िधुार करता ह ैऔर मडू को वस्र्र 

करता ह।ै 

 नींद की गुणविा: पयाथप्त और गणुित्ता िाली नींद मानविक स्िास््य के वलए 

अत्यवधक महत्िपणूथ ह।ै नींद की कमी िे मानविक विकारों का खतरा बढ जाता ह,ै 

इिवलए नींद की आदतों में िुधार करना आिश्यक ह।ै 

4. मानसिक स्वास््य िेवाओ ं की पह चं में िुर्ार (improved reach of mental 

health services) 

मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी पह चं और गणुित्ता को िधुारना भी एक महत्िपणूथ रणनीवत ह।ै 

इिमें शावमल हैं: 
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 प्रसशसक्षत मानसिक स्वास््य पेशेवरों(psychologists) की िंख्या बढाना: 

मानविक स्िास््य पेशिेरों की िंख्या में िवृद्ध करना और उनकी प्रवशक्षण गणुित्ता में 

िधुार करना आिश्यक ह।ै 

 सडसजर्ल मानसिक स्वास््य िेवाए:ँ वडवजटल प्लेटिॉमथ और मोबाइल एवप्लकेशन 

के माध्यम िे मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी पह चं बढाई जा िकती ह,ै विशेषकर उन 

के्षत्रों में जहां मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी पह चं िीवमत ह।ै 

5. िमुदाय आर्ाररत हस्तके्षप (community based interventions) 

िमदुाय आधाररत हस्तके्षप मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी पह चं और प्रभािशीलता को बढाने में 

िहायक होते हैं। िमदुाय आधाररत कायथिम, जिैे वक मानविक स्िास््य कैम्प, परामशथ िेिाएाँ, 

और जागरूकता अवभयान, मानविक स्िास््य के प्रवत िमाज की िमझ को बढा िकते हैं। 

6. कायधस्र्ल पर मानसिक स्वास््य (mental health at workplace) 

कायथस्र्ल पर मानविक स्िास््य को िमर्थन दनेे के वलए नीवतयााँ और कायथिम विकवित करना 

भी महत्िपणूथ ह।ै कायथस्र्ल पर तनाि को कम करने और कमथचाररयों के मानविक स्िास््य को 

िमर्थन दनेे के वलए: 

 मानसिक स्वास््य जागरूकता कायधिम: कायथस्र्ल पर मानविक स्िास््य के बारे में 

जागरूकता कायथिम आयोवजत वकए जा िकते हैं। 

 कायध-जीवन िंतुलन: कायथ-जीिन िंतलुन को प्रोत्िावहत करने िाली नीवतयााँ, जैिे वक 

लचीले कायथ िमय, छुरियााँ, और मानविक स्िास््य वदन, कमथचाररयों की मानविक 

भलाई को बढािा द ेिकते हैं। 

3.6 भारत में मानसिक स्वास््य प्रोन्नसत की सस्र्सत  

भारत में मानविक स्िास््य प्रोन्नवत का क्षेत्र अभी भी विकािशील ह।ै मानविक स्िास््य के प्रवत 

जागरूकता की कमी, िामावजक कलंक, और मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी अपयाथप्तता प्रमखु 

चनुौवतयााँ हैं। हालांवक, हाल के िषों में िरकार और गरै-िरकारी िंगठनों न ेइि वदशा में महत्िपणूथ 

कदम उठाए हैं। 

1. नीसतयां और कायधिम: राष्रीय मानविक स्िास््य कायथिम (NMHP) और मानविक 

स्िास््य दखेभाल अवधवनयम (2017) जिेै िरकारी उपाय मानविक स्िास््य िेिाओ ं

की उपलब्धता और पह चं में िधुार करने का प्रयाि कर रह ेहैं। इन नीवतयों का उद्दशे्य 

मानविक विकारों की रोकर्ाम, उपचार और पनुिाथि िवुनवश्चत करना ह।ै 
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2. िामुदासयक पहल: विवभन्न गरै-िरकारी िंगठन और िामदुावयक पहल मानविक 

स्िास््य वशक्षा, परामशथ िेिाएाँ, और िमर्थन िमहूों के माध्यम िे मानविक स्िास््य 

प्रोन्नवत में योगदान द ेरह ेहैं। 

3. तकनीकी िमार्ान: वडवजटल प्लेटिॉमथ और मोबाइल एवप्लकेशन के माध्यम िे 

मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी पह चं बढाने का प्रयाि वकया जा रहा ह।ै ये िेिाएाँ विशेष 

रूप िे ग्रामीण और दरूदराज के के्षत्रों में उपयोगी िावबत हो रही हैं। उदाहरण के वलए जैिे 

सकरण हेलपलाइन(KIRAN) भारत िरकार द्वारा स्र्ावपत एक महत्िपणूथ मानविक 

स्िास््य िहायता िेिा ह,ै जो मानविक स्िास््य िमस्याओ ंऔर आत्महत्या के खतरों 

िे जझू रह ेलोगों को िहायता प्रदान करती ह।ै यह हले्पलाइन 24/7 उपलब्ध ह ैऔर 

विशेषज्ञ काउंिलिथ और मानविक स्िास््य पेशिेरों द्वारा िंचावलत की जाती ह।ै इिका 

उद्दशे्य िंकटग्रस्त व्यवक्तयों को तरंुत मदद और मानविक स्िास््य िंिाधनों तक पह चं 

प्रदान करना ह ै

दखेा जाए तो भारत में मानविक स्िास््य कायथिम ितथमान की जरूरतों को परूा करने के वलए 

िविय रूप िे विकवित हो रह ेहैं। राष्रीय मानविक स्िास््य कायथिम (NMHP), वजिमें वजला 

मानविक स्िास््य कायथिम (DMHP) इिके वियात्मक विस्तार के रूप में कायथ करता ह,ै भारत 

के मानविक स्िास््य दखेभाल िेिाओ ं की मखु्य धारा हैं। DMHP परेू वजले में मानविक 

स्िास््य दखेभाल की वनगरानी करता ह ै और मानविक स्िास््य दखेभाल पर वचवकत्िा 

अवधकाररयों को प्रवशक्षण प्रदान करता ह।ै DMHP के प्रभाि का प्रारंवभक मलू्यांकन आवंशक 

ििलता दशाथता ह;ै इिकी गवतविवधयााँ मानविक स्िास््य जागरूकता को बढािा दनेे, आिश्यक 

दखेभाल प्रदान करने और आिश्यक मनोऔषवधयों तक पह चं िवुनवश्चत करने तक िीवमत र्ीं। 

हालांवक, 2015 के बाद िे, DMHP की किरेज भारत के 90 प्रवतशत िे अवधक राजस्ि वजलों 

तक विस्ताररत हो गई ह।ै NMHP के तहत मानविक स्िास््य िेिाओ ं के प्रभािी विस्तार के 

वलए, इन िेिाओ ं को राष्रीय स्िास््य वमशन के अंतगथत व्यापक स्िास््य िेिाओ ं के िार् 

एकीकृत करने के प्रयाि जारी हैं तावक योजनाबद्ध और वनवध आिटंन की िमवन्ित व्यिस्र्ा 

िवुनवश्चत की जा िके। अनिंुधान इनपट्ुि के आधार पर, मानविक स्िास््य कायथिमों के दायरे 

को बच्चों और वकशोरों के मानविक स्िास््य और आत्महत्या की रोकर्ाम जिै ेआिश्यक क्षेत्रों 

में विस्ताररत वकया गया ह।ै  

भारत िरकार ने हाल ही में िमदुाय में मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी पह चं, लागत और 

िहभावगता को बढाने के वलए तीन पहलों की शरुुआत की ह।ै आयुष्मान भारत पहल प्रार्वमक 

स्िास््य दखेभाल िवुिधाओ ंको स्िास््य और कल्याण कें िों (HWCs) में पररिवतथत करती ह ै

वजिमें मानविक बीमाररयों की स्िीवनंग के प्रािधान हैं। दिूरी पहल, प्रर्ानमंत्री जन आरोलय 

योजना (PM-JAY) एक िरकारी वित्त पोवषत स्िास््य बीमा/आश्वािन योजना ह ैजो भारत की 

गरीब और कमजोर आबादी को किर करती ह ैऔर उनके अस्पताल में भती के वलए वित्तीय 
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िरुक्षा प्रदान करती ह।ै तीिरी पहल, आयषु्मान भारत वडवजटल वमशन (ABDM), वडवजटल 

स्िास््य ररकॉडथ के िार्, दखेभाल की वनरंतरता िवुनवश्चत करने और अनिंुधान को प्रोत्िावहत 

करने की वदशा में आग ेबढती ह।ै 

भारत में मानविक स्िास््य दखेभाल में िामदुावयक भागीदारी एक महत्िपणूथ रणनीवत ह,ै विशेष 

रूप िे जब दखेभाल की मांग पारंपररक विश्वािों और प्रर्ाओ ंिे प्रभावित होती ह।ै नीवत बनाने में 

िामदुावयक विशेषज्ञों और वहतधारकों की भागीदारी अब अवधक वनयवमत हो रही ह।ै मानविक 

स्िास््य दखेभाल अवधवनयम (MHCA) का िामवूहक रूप िे गठन, नीवत और िेिा स्तर पर 

आग ेकी प्रगवत में िामदुावयक विशेषज्ञों और वहतधारकों की िविय भागीदारी को मजबतू करेगा। 

वकशोरों के मानविक स्िास््य जिैे अन्य क्षेत्रों में बेहतर मानविक स्िास््य दखेभाल मॉडल 

वडजाइन करने के वलए िमान वहतधारक भागीदारी की आिश्यकता ह।ै 

WHO के विशषे पहल के िंदभथ में, NMHP, DMHP और अन्य निाचारों के माध्यम िे भारत 

के प्रयाि मानविक स्िास््य िमस्याओ ंको िंबोवधत करने की वदशा में एक प्रगवतशील रुख को 

दशाथते हैं। एक िविय, िहयोगी और अनिंुधान-आधाररत दृविकोण, वजिमें िामदुावयक 

भागीदारी और नीवत-िंचावलत िधुारों पर जोर वदया गया ह,ै यह िवुनवश्चत करने के वलए 

महत्िपूणथ ह ैवक मानविक स्िास््य दखेभाल िलुभ और प्रभािी हो। 

3.7 चुनौसतयाँ और भसवष्य की सदशा 

1. िामासजक कलंक: मानविक स्िास््य के प्रवत िामावजक कलंक अभी भी एक बड़ी 

बाधा ह।ै इिे दरू करने के वलए व्यापक जागरूकता और वशक्षा की आिश्यकता ह।ै 

2. िेवाओ ंकी अपयाधप्तता: भारत में मानविक स्िास््य पेशिेरों और िेिाओ ंकी िंख्या 

अभी भी अपयाथप्त ह।ै इि के्षत्र में वनिशे बढाना और स्िास््य िेिा के बवुनयादी ढांच ेमें 

िधुार करना आिश्यक ह।ै 

3. िमुदाय आर्ाररत हस्तके्षप: िमदुाय आधाररत हस्तके्षप मानविक स्िास््य िेिाओ ं

की पह चं और प्रभािशीलता को बढाने में िहायक हो िकते हैं। इिके वलए िमदुायों में 

मानविक स्िास््य के प्रवत जागरूकता और िमर्थन प्रणाली को मजबतू करना जरूरी ह।ै 

3.8  िारांश 

मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के वलए एक व्यापक दृविकोण अपनाना आिश्यक है, वजिमें 

वशक्षा, िमर्थन, स्िस्र् जीिनशलैी, िेिाओ ंकी पह चं, और िमदुाय आधाररत हस्तके्षप शावमल 

हों। यह दृविकोण मानविक स्िास््य के प्रवत जागरूकता बढाने, िमर्थन प्रणाली मजबतू करने, 

और स्िस्र् जीिनशलैी को प्रोत्िावहत करने के प्रयािों को एकीकृत करता ह।ै मानविक स्िास््य 

केिल मानविक विकारों की अनपुवस्र्वत नहीं ह;ै यह जीिन की गणुित्ता और व्यवक्तगत विकाि 

के वलए एक महत्िपणूथ घटक ह।ै जागरूकता कायथिम, िमर्थन िमहू, और मानविक स्िास््य 
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िेिाओ ंकी पह चं बढाने जिेै कदम मानविक स्िास््य में िुधार लाने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते 

हैं। 

इन िभी पहलुओ ंको वमलाकर, मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत का उद्दशे्य एक स्िस्र्, िंतुवलत, 

और िंिदेनशील िमाज का वनमाथण करना ह।ै यह िमाज हर व्यवक्त की भलाई को िवुनवश्चत करने 

के वलए न केिल शारीररक स्िास््य बवल्क मानविक स्िास््य को भी प्रार्वमकता दतेा है। इि 

दृविकोण िे, न केिल व्यवक्तयों की व्यवक्तगत भलाई में िुधार होता ह,ै बवल्क यह िमाज को 

िामवूहक रूप िे अवधक िक्षम, िशक्त और िमदृ्ध बनाता ह।ै मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के 

माध्यम िे, हम एक ऐिा िातािरण बना िकते हैं वजिमें िभी लोग अपने मानविक स्िास््य का 

िमर्थन पा िकें  और िमाज में िकारात्मक योगदान द ेिकें । 

3.9  शब्दावली 

मानसिक स्वास््य प्रोन्नसत (Mental Health Promotion): ऐिे कायथ और कायथिम जो 

व्यवक्तयों और िमदुायों में मानविक स्िास््य और भलाई को बढािा दतेे हैं, वजिमें जागरूकता 

बढाना, िमर्थन प्रणाली को मजबतू करना, और मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी पह चं में िधुार 

करना शावमल ह।ै 

स्वास््य जागरूकता (Health Awareness): स्िास््य िे िंबंवधत जानकारी और वशक्षा 

प्रदान करना, वजििे लोग स्िास््य िमस्याओ ंकी पहचान कर िकें  और उन्हें िमय पर इलाज 

करिा िकें । 

िमर्धन प्रणाली (Support System): िामावजक, पाररिाररक, और िामदुावयक नेटिकथ  जो 

व्यवक्तयों को मानविक और भािनात्मक िमर्थन प्रदान करते हैं। 

स्वस्र् जीवनशैली (Healthy Lifestyle): जीिनशलैी का िह तरीका वजिमें वनयवमत 

व्यायाम, िंतवुलत आहार, पयाथप्त नींद, और तनाि प्रबंधन शावमल हैं, जो मानविक और शारीररक 

स्िास््य में िधुार लाता ह।ै 

िामुदासयक हस्तके्षप (Community Interventions): िमाज-आधाररत पहल और 

कायथिम जो िमदुाय में मानविक स्िास््य िमस्याओ ंको पहचानने, प्रबंवधत करन ेऔर रोकने में 

मदद करते हैं। 

मानसिक सवकार (Mental Disorders): मानविक रोग जो रोगी के जीिन की गणुित्ता को 

प्रभावित करता ह।ै 

मानसिक स्वास््य िेवाए ँ (Mental Health Services): वचवकत्िा, मनोिजै्ञावनक, और 

िामावजक िेिाएाँ जो मानविक स्िास््य िमस्याओ ंका वनदान, उपचार और प्रबंधन प्रदान करती 

हैं। 
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तनाव प्रबंर्न (Stress Management): तकनीकें  और उपाय जो व्यवक्तयों को अपने जीिन 

में तनाि को वनयंवत्रत और कम करने में मदद करते हैं। 

भावनात्मक भलाई (Emotional Well-being): व्यवक्त की अपनी भािनाओ ंको िमझने, 

प्रबंवधत करन,े और िकारात्मक रूप िे व्यक्त करने की क्षमता, वजििे जीिन की चनुौवतयों का 

िामना करने में िहायता वमलती ह।ै 

 

3.10   स्वमूलयांकन हेतु प्रश्न 

1. मानविक स्िास््य प्रोन्नवत का मखु्य उद्दशे्य क्या ह?ै a) मानविक विकारों का इलाज b) 

जीिन की गणुित्ता और व्यवक्तगत विकाि को बढाना c) केिल मानविक विकारों की 

रोकर्ाम d) शारीररक स्िास््य में िधुार 

2. स्िस्र् जीिनशलैी का कौन िा घटक मानविक स्िास््य में िधुार करने में मदद करता 

ह?ै a) वनयवमत    व्यायाम b) उच्च कैलोरी आहार c) अपयाथप्त नींद d) वनवष्िय 

जीिनशैली 

3. िमर्थन प्रणाली में क्या शावमल होता ह?ै a) केिल पेशिेर वचवकत्िा िेिाएाँ b) 

पाररिाररक, िामावजक, और िामदुावयक िमर्थन c) शारीररक व्यायाम d) आहार 

योजना 

उत्तर : 1-b, 2- a, 3- b 
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3.12   सनबन्र्ात्मक प्रश्न 

1. मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के वलए िमदुाय-आधाररत हस्तक्षेपों की भवूमका क्या ह?ै  

2.  मानविक स्िास््य की प्रोन्नवत के वलए व्यवक्तगत, िामावजक, और नीवतगत स्तर पर 

कौन-कौन िी रणनीवतयााँ अपनाई जा िकती हैं? 

3. स्कूलों और कायथस्र्लों में मानविक स्िास््य जागरूकता और िमर्थन को बढािा दनेे के 

वलए कौन-कौन िे उपाय प्रभािी हो िकते हैं? 
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इकाई 4. िकारात्मक मनोसवज्ञान एवं िकारात्मक परवररश (Positive 

Psychology and Positive Parenting) 

िंरचना 

4. 1 पररचय 

4. 2 उद्दशे्य 

4. 3 पररिार के प्रवत "विस्टम" दृविकोण 

4. 4 बदलते पररिशे के िंदभथ में पररिार 

4. 5 पाररिाररक जीिन चि 

4. 6 पालन-पोषण: िंकल्पना 

4. 7 भारतीय िंस्कृवत और पालन-पोषण 

4. 8 जीिन के विवभन्न चरणों के दौरान पालन-पोषण की आिश्यकताएाँ 

4. 9 पालन-पोषण शवैलयााँ 

4. 10 प्रभािी पालन-पोषण की वदशा में रणनीवतयााँ 

4. 11 प्रभािी पालन-पोषण के वलए यवुक्तयााँ 

4. 12 िारांश 

4. 13 वनबंधात्मक प्रश्न  

4. 14 िन्दभथ 

 

4. 1 पररचय (Introduction) 

परेू विश्व में पररिार को िबिे महत्िपणूथ िामावजक िंस्र्ाओ ंमें िे एक माना जाता ह।ै श्ाइिर 

(Schriver 1995) पररिार की पारंपररक अिधारणा को व्यापक बनाने के वलए 'पररिार' शब्द 

का उपयोग करते हैं; पररिार "हमें व्यवक्तयों के रूप में और विशषे पररिारों के िदस्यों के रूप में, 

हमशेा िंभावित िकैवल्पक िंरचनाओ ंऔर कायों के िेट के बारे में िोचने की याद वदलाता ह ैजो 

दिूरों के वलए पररिार का गठन करते हैं" (श्ाइिर, 1995)। गाबेररनो और अब्रामोविट्ज 

(Garbarino and Abramowitz,1992) पररिार को "मानि विकाि का मखु्यालय" कहते हैं। 
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इि मामले में, पररिार, मानि िमाज को एक िार् बांधने के वलए आिश्यक धागा बनाते हैं। 

िमाजशास्त्रीय दृविकोण िे, पररिार को प्रार्वमक िंस्र्ा माना जाता ह,ै क्योंवक यह वकिी भी 

िमाज की मलू इकाई ह।ै 

दवुनया भर के िमाजशास्त्री पररिारों के वलए तीन अलग-अलग कायथ पररभावषत करते हैं: वििाह 

करना, िंतान पैदा करना और ररश्तेदारी िंबंध विकवित करना। रीडर (Reader,1980) पररिार 

को "पालन-पोषण करने िाले िमाजीकरण के प्रमखु कायथ के िार् छोटे ररश्तेदारी िंरवचत िमहू" 

के रूप में पररभावषत करता ह।ै डुिलै (Duvall,1971) पररिार को "वििाह, जन्म, या गोद लेन े

के िंबंधों िे िंबंवधत व्यवक्तयों के िंपकथ  की एक इकाई के रूप में पररभावषत करता ह,ै वजिका 

कें िीय उद्दशे्य िामान्य िंस्कृवत का वनमाथण और रखरखाि करना ह,ै जो प्रत्येक के शारीररक, 

मानविक, भािनात्मक और िामावजक विकाि को बढािा देता ह।ै" 

हाटथमनै और लैयडथ (1983) की एक िरल, विर भी व्यापक पररभाषा, एक पररिार को 

िकारात्मक पालन-पोषण मानती ह,ै जब "दो या दो िे अवधक लोग एक अतंरंग िातािरण का 

वनमाथण करते हैं वजिे ि े"पररिार" के रूप में पररभावषत करते हैं, एक ऐिा िातािरण वजिमें िे 

आम तौर पर रहन ेकी जगह िाझा करेंगे, प्रवतबद्धता, और विवभन्न प्रकार की भवूमकाएाँ और कायथ 

आमतौर पर पाररिाररक जीिन का वहस्िा माने जाते हैं।'' इि तरह की व्यापक पररभाषा जोड़ों को 

ध्यान में रखती ह ैजिैे - विषमलैंवगक और िमलैंवगक, एकल-अवभभािक पररिार, बजुगुथ, िार् 

ही रक्त िे िंबंवधत व्यवक्त, एक िार् रहने िाले भी। 

4. 2 उदे्दश्य (Objective) 

इि इकाई का अध्ययन करने के बाद, आप िक्षम होंगें: 

 पररिार को एक िमाजशास्त्रीय अिधारणा के रूप में िवणथत करने में; 

 उभरते रुझानों की पहचान करने में; 

 पाररिाररक जीिन चि और विवभन्न जीिन चरणों पर इिके वनवहतार्ों पर चचाथ करने 

में; 

 पालन-पोषण को एक अिधारणा के िार्-िार् विवभन्न चनुौवतयों के रूप में िमझ 

पायेंग;े 

 पाररिाररक जीिनचि के जीिन चरण; और बच्चे के पालन-पोषण में विवभन्न पालन-

पोषण शवैलयों और िविय रणनीवतयों पर चचाथ कर िकें गें। 
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4. 3 पररवार के प्रसत "प्रणाली" दृसष्टकोण (THE “SYSTEMS” APPROACH TO 

FAMILY) 

"पररिार" एक ऐिी व्यिस्र्ा ह ै वजिमें परस्पर िंबंवधत भाग होते हैं जो एक-दिूरे को प्रभावित 

करते रहते हैं। उि मामले में, पाररिाररक प्रभाि को जवटल माना जाता ह ै (एशिोडथ, 2003) 

क्योंवक यह अक्िर मां-बच्चे के ररश्तों िे परे होता ह,ै और इिमें वपता, दादा-दादी (या भारतीय 

िंदभथ में ििरुाल िाले) और माता-वपता और िामावजक िातािरण उनके अतंिंबंध शावमल होते 

हैं। 'विस्टम' दृविकोण को ध्यान में रखते ह ए, कोई भी बाहरी कारकों - धमथ, जावत, पड़ोि, दोस्तों, 

स्कूल और काम - के प्रभाि को कम नहीं आकं िकता। 

इििे भी आग,े पररिार िमाज की लगभग िभी कायाथत्मक पोषण गवतविवधयों - बच्चे पैदा 

करना, पालन-पोषण, स्कूली वशक्षा, िामावजककरण और एक वनवश्चत मलू्य प्रणाली की वशक्षा - 

की वजम्मदेारी लेता ह।ै यहीं पर माता-वपता की भवूमका िामने आती ह।ै वनम्नवलवखत अनभुाग 

पालन-पोषण की अिधारणा, पाररिाररक प्रणावलयों में बदलते रुझान और पालन-पोषण पर इिके 

प्रभाि की व्याख्या करता ह ैऔर आपको पवश्चम की तुलना में पालन-पोषण के पारंपररक भारतीय 

तरीके के बीच अतंर की िराहना करने में मदद करता ह;ै पालन-पोषण के विवभन्न दृविकोण; 

विवभन्न चरणों में आिश्यक विविधताएाँ - बचपन और वकशोरािस्र्ा; और, अतं में, पालन-पोषण 

के वलए यवुक्तयााँ प्रदान करें। इिके अलािा, वजम्मदेार वपततृ्ि की अिधारणा को िमझने की 

आिश्यकता भी महत्िपणूथ ह।ै 

4. 4 बदलते पररवेश में पररवार (FAMILY IN A CHANGING CONTEX) 

पररिार एक जवटल व्यिस्र्ा ह;ै लेवकन यह वस्र्र नहीं ह,ै और एक विकािशील प्रणाली के रूप 

में पररिार एक बदलती दवुनया को प्रवतवबंवबत करता ह।ै उि मामले में, हमारे िमाज में हो रह ेतेजी 

िे बदलािों को िमायोवजत करने के वलए 'पररिार' की पररभाषा भी बदल रही ह।ै पररिारों के 

िरल लेवकन जवटल रूप, जैिे वक "एकल-अवभभािक" और "एकल" पररिार, एक अिधारणा 

के रूप में अवधक ध्यान आकवषथत कर रह ेहैं। पिूथ प्रकार, पिंद िे उभर रहा ह ैया िैिावहक कलह 

के कारणों िे लगाया गया ह,ै हालांवक इिे स्िीकार नहीं वकया गया ह ैभारतीय िमाज में यह तेजी 

िे िामान्य होता जा रहा ह।ै उत्तराद्धथ ने अवधक आकषथण पैदा वकया, न केिल इिवलए वक यह 

िैशनेबल र्ा, बवल्क इिवलए भी क्योंवक दवुनया भर में नए चलन के िार् वकिायत करना और 

अपने िंिाधनों का कुशल उपयोग करना एक मजबरूी बन गया। नि उपवनिेशिाद के प्रचार-प्रिार 

के कारण यह मजबरूी और भी अवधक िास्तविकता बन गई ह।ै विगलेमनै और शरे्फर (1991) न े

कुछ बदलते रुझानों की ओर हमारा ध्यान आकवषथत वकया ह:ै 

 पहले की तलुना में आज अवधक ियस्क अकेले रह रह ेहैं 
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 कई यिुा ियस्क शवैक्षक और कररयर लक्ष्यों को आग ेबढाने के वलए शादी में देरी कर 

रह ेहैं 

 शादी के बाद जोड़ों के जीवित रहने की िंभािना कम हो जाती ह ै

 बढती िंख्या में दम्पवत वनःिंतान रहने का वनणथय लेते हैं 

 50% यिुाओ ंिे यह अपेक्षा की जाती ह ैवक ि ेअपनी शादी में कभी न कभी तलाक ले 

लें 

 1980 के दशक में पैदा ह ए 50% बच्चों के एकल-अवभभािक पररिार में िमाप्त होने 

की अवधक िंभािना ह ै

भारत, विशषेकर शहरी क्षेत्रों के आाँकडे़ एक िमान पैटनथ वदखाते हैं। िच है, शहरी भारत में भी 

एकल पररिारों का बह त महत्ि ह।ै यह अवभजात िगथ और िाक्षरों द्वारा और उनके वलए वलख ेगए 

िावहत्य पर हािी ह।ै हालााँवक, िास्ति में भारत की 80% आबादी गााँिों में रहती ह,ै जहााँ िंयकु्त 

पररिार प्रणाली अभी भी महत्िपणूथ उपवस्र्वत बनी ह ई ह ैऔर इि प्रकार प्रािंवगक और मलू्यिान 

ह।ै पवश्चम अभी भी आश्चयथचवकत होता ह ैऔर बह त विस्मय के िार् चचाथ करता ह ै वक यह 

अनठूी प्रणाली कैिे काम करती ह ैऔर अपनी पकड़ बनाए रखती ह।ै विशेषज्ञों में िे एक प्रोिेिर 

ग्रेवियि र्ॉमि की वटप्पणी के अनिुार, िंयकु्त पररिार प्रणाली कम िे कम अगली आधी िदी 

तक प्रभािी बनी रहगेी। 

िभी ने कहा और वकया ह ै वक एक पररिार का होना, िार् ही पररिार के भीतर एक बच्चे का 

पालन-पोषण करना दवुनया में िबिे कवठन और िबिे िंतवुिदायक कामों में िे एक माना जा 

िकता ह।ै कहने की जरूरत नहीं ह ैवक यह िह ह ैवजिके वलए आप िबिे कम तैयार महिूि कर 

िकते हैं। दवुनया की अवधकांश अन्य कम महत्िपूणथ चीजें, चाह े िह कार हो, लैपटॉप हो, 

माइिोििे ओिन हो या ब्लेंडर, िभी वनदशे मनैुअल के िार् आती हैं जो आपको पयाथप्त तैयारी 

प्रदान करती हैं। उि मामले के वलए, िबिे िरल मोबाइल िोन कम िे कम दो मनैअुल के िार् 

आते हैं, जो मोबाइल के आयामों िे दोगनुा ह।ै लेवकन दभुाथग्य िे, हमारे पाि जीिन की िबिे 

महत्िपूणथ, अमलू्य चीजों - वििाह, पालन-पोषण और बच्चे का पालन-पोषण के वलए कोई 

वनदशे पवुस्तका नहीं ह।ै इनमें िे अवधकांश का लेन-दने केिल परीक्षण और त्रवुट और पीढी-दर-

पीढी िौंपे गए अभ्याि ज्ञान या यहां तक वक िरािर दघुथटना के माध्यम िे वकया जाता ह।ै 

4. 5 पाररवाररक जीवन चि (THE FAMILY LIFE CYCLE) 

िास्ति में, एक पररिार एक िवमक विकाि िे गजुरता ह ैवजिकी तलुना एक जीिन चि िे की 

जा िकती ह।ै काटथर और मकैगोवल्िक (1988) ने पररिार के विकाि के वलए छह चरणों िाले 

चि का िणथन वकया ह,ै वजनमें िे प्रत्येक में अलग-अलग विकाि कायथ हैं जो जोडे़ पर विशेष 

मांग रखते हैं। 



मानसिक स्वास््य िवंर्धन और मुकाबला कौशल                                                    DGC- 105                                                                 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय    40 

 

 

 

जीिन चि चरण प्रमखु विकाि कायथ विकाि के वलए पररितथन 

आिश्यक ह ै

अनािक्त यिुा 

ियस्क: पररिार के बीच 

माता-वपता/िंतान के 

अलगाि को स्िीकार करना 

 माता-वपता (मलू 

पररिार) िे स्ियं का 

अतंर 

 घवनष्ठ िहकमी िंबंधों 

का विकाि 

 कायथस्र्ल पर स्ियं की 

स्र्ापना 

निवििावहत जोड़ा: पररिारों 

का जडु़ाि 

एक नए चरण के वलए 

प्रवतबद्ध 

 ििैावहक व्यिस्र्ा का 

वनमाथण 

 पररिारों और िावर्यों 

के िार् िंबंधों का 

पनुगथठन 

छोटे बच्चों िाला पररिार नए िदस्यों को स्िीकार 

करना 

 बच्चों को िमायोवजत 

करने के वलए ििैावहक 

प्रणाली को िमायोवजत 

करना 

 पालन-पोषण की 

भवूमकाएाँ ग्रहण करना 

 पालन-पोषण और दादा-

दादी की भवूमकाओ ंको 

शावमल करने के वलए 

ररश्तों का पनुगथठन 

वकशोरों िाला पररिार बच्चों की स्ितंत्रता और 

दादा-दादी की कमजोरी को 

शावमल करने के वलए 

पाररिाररक िीमाओ ंमें 

लचीलापन प्रदान करना 

 माता-वपता-बच्चे के 

ररश्तों में बदलाि िे 

वकशोरों को विस्टम के 

अदंर और बाहर जाने 

की अनमुवत वमलती ह ै

 मध्य जीिन के मदु्दों - 

ििैावहक और कररयर - 
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पर विर िे ध्यान कें वित 

करना 

 परुानी पीढी के प्रवत 

वचंता में बदलाि 

बच्चों को आग ेबढना पररिार प्रणाली िे अनेक 

वनकािों और प्रिशेों को 

स्िीकार करना 

 ििैावहक व्यिस्र्ा पर 

पनुः बातचीत (एक 

यगुल के रूप में) 

 बडे़ बच्चों और उनके 

माता-वपता के बीच 

ियस्क िे ियस्क िंबंधों 

का विकाि 

 ििरुाल िालों और 

पोते-पोवतयों को शावमल 

करने के वलए ररश्तों को 

विर िे व्यिवस्र्त करना 

िदृ्धािस्र्ा में पररिार बदलती पीढीगत भवूमकाओ ं

को स्िीकार करना 

 शारीररक वगरािट की 

वस्र्वत में कामकाज - 

अपना, यगुल, या दोनों 

- और वहतों को बनाए 

रखना 

 नए पाररिाररक और 

िामावजक-भवूमका 

विकल्पों की खोज 

 मध्य पीवढयों के वलए 

अवधक कें िीय भवूमका 

के वलए िमर्थन 

 विस्टम में बजुगुों के ज्ञान 

और अनभुि के वलए 

जगह बनाना: परुानी 

पीढी पर अवधक दबाि 

डाले वबना उिका 

िमर्थन करना 

 जीिनिार्ी, भाई-बहनों 

और अन्य िावर्यों की 
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हावन िे वनपटना और 

स्ियं की मतृ्य ुकी 

तैयारी, जीिन की 

िमीक्षा और एकीकरण 

स्रोत: काटथर और मकैगोवल्िक 1988 

इिी कारण िे वक एक पररिार विवभन्न पररितथनों िे गजुरता ह,ै कोई यह उम्मीद कर िकता ह ैवक 

दबाि एक चरण िे दिूरे चरण में वभन्न होगा, वजििे जोड़ों की िंतवुि पर अिर पडे़गा। जिैे-जिैे 

जोडे़ पाररिाररक जीिन चि में आग े बढते हैं, ि े िंतवुि और वनराशा के विवभन्न स्रोतों का 

अनभुि करते हैं। कुछ शोधकताथओ ं ने प्रभािों की जांच करने का प्रयाि वकया ह ै (बेल्स्की, 

एल990; रॉवलन्ि और िेल्डमनै, एल970) और जीिन-चि चरण और ििैावहक िंतवुि के बीच 

एक य-ूआकार का िंबंध पाया ह;ै ििैावहक िंतवुि उच्च स्तर पर शरुू होती ह,ै जब जोडे़ की 

निवििावहता (हनीमवूनंग) होती ह,ै और अतंतः उि चरण के दौरान अपन ेवनम्नतम वबंद ुतक वगर 

जाती ह ैजब पररिारों में स्कूल जाने िाले बच्चे होते हैं। हालााँवक, बाद में िधुार ह आ ह,ै खािकर 

जब पररिार वकशोर बच्चों के िार् बडे़ होते हैं और अतंतः अवंतम चरण, िदृ्ध पररिार की ओर 

बढने लगते हैं, जहां िंतवुि निवििावहत जोडे़ के िमान स्तर तक पह चं जाती ह।ै 

 

4. 6 पालन-पोषण: अवर्ारणा (Parenting: the concept) 

पालन-पोषण क्या ह?ै िबिे िरल िंभावित उत्तर ह ै"कुछ भी और िब कुछ जो माता-वपता अपने 

बच्चे को एक अच्छी तरह िे िमायोवजत इिंान के रूप में विकवित करने में मदद करने के इराद े

िे करते हैं।" पेरेंवटंग में बच्च े या बच्चों के पालन-पोषण में माता-वपता द्वारा की जाने िाली 

गवतविवधयों की मजेबानी शावमल ह ै (िबेस्टर वडक्शनरी, 1975)। पेरेंवटंग का तात्पयथ बच्चे या 

बच्चों की दखेभाल और पालन-पोषण िे ह,ै विशेष रूप िे माता-वपता द्वारा दी गई देखभाल, 

प्यार और मागथदशथन (द अमरेरकन हरेरटेज वडक्शनरी ऑि द इवंग्लश लैंग्िजे, 2009; कोवलन्ि 

इवंग्लश वडक्शनरी, 2003)। 

अक्िर यह िमझा जाता ह ै वक पालन-पोषण एक ितत गवतविवध ह,ै जो बच्चे के जन्म िे शरुू 

होती ह ैऔर आमतौर पर शरुुआती ियस्कता तक जारी रहती ह।ै बच्चे के जन्म िे बह त पहले, 

बच्चों की िंख्या, अंतर, अनुशािन के िंबंध में वस्र्रता, मलू पाररिाररक मलू्यों और परंपरा की 

आिश्यकता के िंबंध में दपंवत्त के बीच एक िमझौते और िचेत योजना की आिश्यकता की 

िराहना करना महत्िपणूथ ह।ै इि प्रकार, पालन-पोषण एक अवधक व्यापक घटना ह,ै जो गभथधारण 

िे पहले शरुू होती ह।ै एक बार जब बच्चा पैदा हो जाता ह,ै तो पालन-पोषण जवटल हो जाता ह ै

क्योंवक इिमें कम िे कम बच्चे, मााँ और वपता के बीच पारस्पररक, पारस्पररक बातचीत होती ह।ै 
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इन जोवड़यों के बीच िमायोजन का प्रभाि दिूरे पर पड़ता ह।ै उदाहरण के वलए, मााँ और बच्चे के 

बीच िमायोजन, वपता के प्रवत मााँ के स्िभाि को प्रभावित करता ह।ै इिी तरह, यह महिूि करना 

भी महत्िपूणथ ह ैवक मााँ और वपता के बीच का ररश्ता मााँ और बच्चे के बीच िमायोजन पर कैि े

तनािपणूथ हो िकता ह।ै बेल्स्की (1981) इिे ितृ्ताकार िकारात्मक पेरेंवटंग प्रभािों के रूप में 

िंदवभथत करता ह।ै 

पालन-पोषण एक ऐिी गवतविवध ह,ै जो बह त िहज ह ैऔर जीवित प्रावणयों के वलए अनोखी ह।ै 

गरै-मानि प्रजावतयों में पालन-पोषण आमतौर पर कम लंबा और जवटल होता ह,ै हालांवक 

स्तनधारी अपने बच्चों का बडे़ पैमाने पर, लंबे िमय तक पालन-पोषण करते हैं। पररिार में िंतानों 

की िंख्या के िार् पालन-पोषण वकतना प्रभािी होगा, इिके बारे में विविध विचार हैं। बह त 

तकथ िंगत, रैवखक िोच िाला पवश्चम यह वनष्कषथ वनकालता ह ै वक माता-वपता अपनी िंतानों पर 

वजतना ध्यान दतेे हैं, िह कािी हद तक प्रजावतयों में औित ियस्क द्वारा पैदा की जाने िाली 

िंतानों की िंख्या के विपरीत आनपुावतक होता ह ै(स्कूटा, 2006)। इि प्रकार, पालन-पोषण पर 

पवश्चमी मानि इिे और अवधक कुशल बनाने के वलए न्यूनतम में अवधकतम वनिशे करने के 

अर्थशास्त्र के विद्धांतों की िदस्यता लेता ह।ै इिके विपरीत, ओररएटं और मेवडटेरेवनयन िोचते हैं 

वक प्यार (ध्यान) विभावजत नहीं होता ह,ै बवल्क यह कई गनुा बढ जाता ह!ै बाद िाले के वलए, 

यह उतना ही अवधक आनंददायक ह!ै इि तरह िे देखा जाए तो पालन-पोषण और भी अवधक 

चनुौतीपणूथ हो जाता ह!ै 

4. 7 भारतीय िंस्कृसत और पालन-पोषण (Indian culture and upbringing) 

भारतीय िंस्कृवत में िकारात्मक पालन-पोषण पारंपररक मलू्यों, पाररिाररक बंधनों और नैवतक 

पालन-पोषण पर जोर दनेे के िार् गहराई िे जडु़ा ह आ ह।ै हालााँवक, यह िमय के िार् विकवित 

ह आ ह,ै वजिमें पालन-पोषण के आधवुनक तरीकों के िार् पारंपररक प्रर्ाओ ंका वमश्ण वकया 

गया ह।ै यहााँ बताया गया ह ैवक भारतीय िंस्कृवत के िंदभथ में िकारात्मक पालन-पोषण को कैि े

माना जाता ह ैऔर उिका अभ्याि कैिे वकया जाता ह:ै 

पाररवाररक बंर्नों पर ध्यान दें (Focus on Family Bonds): 

ररश्तों को पोसषत करना (Nurturing Relationships): भारतीय माता-वपता अक्िर अपने 

बच्चों के िार् एक मजबतू भािनात्मक बंधन बनाने पर ध्यान कें वित करते हैं। प्यार, दखेभाल 

और भािनात्मक िमर्थन भारतीय पालन-पोषण के वलए आधारभतू हैं। 

िंयुि पररवार का प्रभाव (Joint Family Influence): कई मामलों में, विस्ताररत पररिार 

के िदस्यों (दादा-दादी, चाची, चाचा) की भागीदारी बच्चे के पालन-पोषण में महत्िपणूथ भवूमका 

वनभाती ह,ै जो प्यार, ज्ञान और मागथदशथन की अवतररक्त परतें प्रदान करती ह।ै 

िम्मान और अनुशािन (Respect and Discipline): 
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िम्मान सिखाना (Teaching Respect): बड़ों, वशक्षकों और अवधकार रखने िाले अन्य 

लोगों के प्रवत िम्मान एक ऐिा मखु्य मलू्य ह ैजो कम उम्र िे ही विखाया जाता ह।ै भारत में 

िकारात्मक पालन-पोषण में बच्चों को कोमल मागथदशथन और रोल मॉडल के माध्यम िे विनम्र, 

विनम्र और िम्मानजनक होना विखाना शावमल ह।ै 

िंतुसलत अनुशािन (Balanced Discipline): जबवक अनशुािन महत्िपूणथ ह,ै कई भारतीय 

माता-वपता अब एक िंतवुलत दृविकोण की ओर बढ रह े हैं जो कठोर दडं िे बचता ह।ै इिके 

बजाय, ि ेवनयमों के पीछे के कारणों को िमझाने और आत्म-अनुशािन को प्रोत्िावहत करने पर 

ध्यान कें वित करते हैं। 

नैसतकता और नैसतक सशक्षा (Moral and Ethical Education): 

मूलयों पर आर्ाररत परवररश (Values-Based Upbringing): भारतीय िंस्कृवत नैवतक 

मलू्यों, जिैे ईमानदारी, वनष्ठा, दयालतुा और िहानभुवूत को विखाने पर बह त जोर दतेी ह।ै धावमथक 

ग्रंर्ों और लोककर्ाओ ंकी कहावनयों का इस्तेमाल अक्िर इन मलू्यों को विखाने के वलए वकया 

जाता ह।ै 

र्मध और आध्यासत्मकता की भूसमका: भारत में िकारात्मक पालन-पोषण में अक्िर बच्चों में 

आध्यावत्मकता और धावमथक मलू्यों की भािना पैदा करना शावमल होता ह।ै प्रार्थना, ध्यान और 

धावमथक िमारोहों में भाग लेना जिैी प्रर्ाएाँ आम हैं। 

आध्यासत्मकता और आतंररक शांसत (Spirituality and Inner Peace) 

आध्यासत्मक अभ्याि (Spiritual Practices): भारतीय िंस्कृवत ध्यान, योग और 

माइडंिुलनेि जिैी आध्यावत्मक प्रर्ाओ ं में गहराई िे वनवहत ह,ै वजन्हें अब िवैश्वक स्तर पर 

कल्याण को बढाने के वलए उपकरण के रूप में मान्यता प्राप्त ह।ै ये अभ्याि आत्म-जागरूकता, 

आतंररक शांवत और तनाि में कमी को प्रोत्िावहत करते हैं। 

कमध और र्मध (Karma and Dharma): कमथ (कारथिाई और उिके पररणाम) और धमथ 

(कतथव्य/धावमथकता) की अिधारणाएाँ व्यवक्तयों को नैवतक रूप िे जीने के वलए मागथदशथन करती हैं, 

जीिन में उद्दशे्य और अर्थ की भािना को बढािा दतेी हैं, जो िकारात्मक मनोविज्ञान के वलए 

कें िीय हैं। 

िमुदाय और िामासजक िमर्धन (Community and Social Support) 

िामुदासयक जीवन (Community Living): भारतीय गााँि और शहरी पड़ोि अक्िर एक-

दिूरे िे जडेु़ िमदुायों के रूप में काम करते हैं, जहााँ आपिी िहयोग एक आदशथ ह।ै यह 

िामावजक िमर्थन नेटिकथ  लचीलापन और जीिन की चुनौवतयों का िामना करने के वलए 

महत्िपूणथ ह,ै जो िमदुाय की भलाई पर िकारात्मक मनोविज्ञान के िोकि के िार् िंरेवखत ह।ै 
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त्यौहार और उत्िव (Festivals and Celebrations): भारतीय िंस्कृवत ऐिे त्योहारों िे 

िमदृ्ध ह ै जो लोगों को एक िार् लाते हैं, आनंद, िामावजक बंधन और िामवूहक खशुी को 

बढािा दतेे हैं। 

सशक्षा और िीखना (Education and Learning) 

िमग्र सशक्षा (Holistic Education): गरुुकुल प्रणाली जिैी पारंपररक भारतीय वशक्षा प्रणाली 

न केिल अकादवमक वशक्षा पर बवल्क चररत्र वनमाथण, शारीररक स्िास््य और आध्यावत्मक 

विकाि पर भी ध्यान कें वित करती ह।ै यह िकारात्मक मनोविज्ञान के िमग्र दृविकोण िे मेल 

खाता ह,ै जो परेू व्यवक्त के विकाि पर जोर दतेा ह।ै 

बुसि का महत्व (Importance of Wisdom): भारतीय िंस्कृवत ज्ञान और बवुद्ध को न 

केिल अकादवमक उपलवब्धयों के रूप में बवल्क िार्थक जीिन जीने के उपकरण के रूप में महत्ि 

दतेी ह,ै जो िकारात्मक मनोविज्ञान का एक मखु्य विद्धांत ह।ै 

लचीलापन और मुकाबला करने के तरीके (Resilience and Coping Mechanisms) 

अनुकूलनशीलता (Adaptability): भारतीय िंस्कृवत अक्िर महाभारत और रामायण जिैी 

कहावनयों और महाकाव्यों के माध्यम िे अनकूुलनशीलता और लचीलापन विखाती ह,ै जहााँ पात्र 

िाहि और दृढ िंकल्प के िार् चनुौवतयों का िामना करते हैं। ये कर्ाएाँ प्रवतकूल पररवस्र्वतयों िे 

वनपटने के वलए मनोिजै्ञावनक उपकरण प्रदान करती हैं। 

स्वीकृसत और िंतोष (Acceptance and Contentment): िंतोष (िंतवुि) जिेै दशथन में 

दखेा गया स्िीकृवत पर िासं्कृवतक जोर, व्यवक्तयों को कवठन पररवस्र्वतयों में भी िकारात्मक 

मानविकता विकवित करने में मदद करता ह।ै 

परस्पर जुडाव और िामंजस्य (Interconnectedness and Harmony) 

िंतुलन और िामंजस्य (Balance and Harmony): भारतीय िंस्कृवत जीिन में िंतुलन के 

महत्ि पर जोर दतेी ह,ै चाह े िह काम और पररिार के बीच िंतलुन हो या भौवतक और 

आध्यावत्मक लक्ष्य। यह िंतुलन मानविक स्िास््य को बनाए रखने के वलए महत्िपूणथ ह ैऔर 

िकारात्मक मनोविज्ञान के जीिन िंतवुि पर जोर दनेे के िार् मले खाता ह।ै 

भारतीय िंस्कृवत और पालन-पोषण, िकारात्मक मनोविज्ञान में पाए जाने िाले कई विद्धांतों के 

िार् वनकटता िे जडु़ते ह ए, कल्याण को िमझने और बढाने के वलए एक िमदृ्ध ढांचा प्रदान करते 

हैं। इन िांस्कृवतक पहलओु ंका एकीकरण एक अवधक पणूथ और िंतवुलत जीिन को बढािा दनेे 

के वलए मलू्यिान अतंदृथवि और अभ्याि प्रदान कर िकता ह।ै 
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4. 8 जीवन के सवसभन्न चरणों के दौरान पालन-पोषण की आवश्यकताए ँ (Parenting 

Needs During Different Stages of Life) 

पालन-पोषण की रणनीवतयााँ िभी बच्चों के वलए और िभी चरणों के दौरान िमान नहीं होती हैं। 

वकिी को यह िमझने की जरूरत ह ैवक पालन-पोषण के वलए माता-वपता के दृविकोण िे नहीं, 

बवल्क बच्चे के अनिुार रणनीवत बनाई जानी चावहए। पालन-पोषण की रणनीवतयों को उि बच्चे 

के अनरुूप तैयार करने की आिश्यकता ह,ै जो प्राप्तकताथ के अतं में ह।ै माता-वपता को विवभन्न 

पहलओु ंको िमायोवजत करने के वलए लचीला होना चावहए जिेै वक बच्चे का स्िभाि, उम्र 

(अनभुवूत और तैयारी को प्रभावित करता ह)ै, वलंग, विशषे जरूरतें, पररिार का प्रकार, 

िांस्कृवतक िंदभथ इत्यावद। आइए इि पर विस्ततृ नजर डालें। 

शैशवावस्र्ा और बचपन (Infancy and Babyhood) 

एररकिन के अनिुार, शशैिािस्र्ा "विश्वाि" स्र्ावपत करने की अिस्र्ा ह।ै बच्चा बह त 

िंिदेनशील होता ह ैऔर उपेक्षा या माता-वपता की खराब प्रवतविया िे भी प्रभावित हो िकता ह।ै 

पररिार में जो कारक वशश ुके विकाि को प्रभावित कर िकते हैं उनमें माता-वपता का व्यवक्तत्ि 

और स्िभाि, मानविक बीमारी का माता-वपता का इवतहाि, अलगाि और तलाक जैिे प्रमखु 

पाररिाररक बदलाि और अििाद के दौरान होन े िाली माता-वपता की उदािीनता की अिवध 

शावमल हैं। एक वशश ु अत्यंत अिरुवक्षत होता ह।ै इिवलए बच्चे के वलए पररिार में विश्वाि 

विकवित करने के वलए लगातार दखेभाल और ध्यान आिश्यक ह ै- िह (पहली) दवुनया वजिमें 

बच्चा पैदा ह आ ह।ै 

पररिार के भीतर बातचीत एक वनयवमत पैटनथ में होती प्रतीत होती ह।ै अपनी शादी िे िंतिु माता-

वपता, बच्चे के िार् िकारात्मक बातचीत कर िकते हैं और बदले में, उत्तरदायी वशश ुपैदा कर 

िकते हैं। ररश्ते में तनाि माता-वपता पर हािी हो िकता ह ैऔर वशश ुके िार् उनकी बातचीत की 

गणुित्ता को प्रभावित कर िकता ह।ै ििैावहक िमस्याए ंवशश ुके विकाि पर नकारात्मक प्रभाि 

डाल िकती हैं। विडंबना यह ह ैवक ररश्ते में तनाि का एक प्रमखु स्रोत स्ियं बच्चे भी हो िकते हैं। 

एक मांगवलक वशश ुपररिार के भीतर तनाि के स्तर को बढा िकता ह,ै जो बदले में, माता-वपता 

की बातचीत में हस्तक्षेप कर िकता ह ैऔर पररणामस्िरूप बच्चे की प्रवतवियाओ ंको प्रभावित 

कर िकता ह।ै बेल्स्की (1981) इन अतंःवियाओ ंको ितृ्ताकार प्रभािों के रूप में िवणथत करता ह;ै 

पवत और पत्नी के बीच जो कुछ भी घवटत होता ह,ै िह दखेभाल करने िाले के रियैे और 

व्यिहार को भी प्रभावित कर िकता ह,ै जो बदल ेमें, वशश ुके कामकाज को प्रभावित कर िकता 

ह,ै जो परूी तरह िे ििैावहक िंबंधों को प्रभावित कर िकता ह।ै 

क्लाकथ -स्टीिटथ (1978) का तकथ  ह ै वक मााँ की उत्तजेना (Stimulation) और वशश ु के िार् 

जडु़ाि वशश ु के विकाि को बढाता ह,ै वजििे िह अवधक िंिदेनशील हो जाता ह।ै यह 

िंिदेनशील वशश ु वपता को पालन-पोषण में बेहतर भाग लेने के वलए प्रेररत करता ह।ै वशश ुमें 
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वपता की रुवच मााँ की भागीदारी को और बढा दतेी ह।ै यह पनुः एक चिीय प्रभाि ह।ै चैन एडं 

पैटरिन (1998) ने भी नोट वकया ह ैवक माता-वपता-बच्चे के ररश्ते की गणुित्ता और दोनों माता-

वपता के बीच का ररश्ता बच्चे के िमायोजन पर कैिे प्रभाि डालता ह।ै 

बचपन और सशशुपन (Babyhood and Toddlerhood) 

एक िे तीन िषथ की आय ुइि अर्थ में महत्िपणूथ होती ह ैवक इि अिस्र्ा के दौरान बच्चा धीरे-धीरे 

आत्मविश्वािी हो जाता ह ैऔर अपने शरीर पर वनयंत्रण स्र्ावपत कर लेता ह।ै बचपन "स्िायत्तता" 

का चरण ह ै(एररकिन)। इिकी शरुुआत कई 'पहली बार' िे होती ह ै- पहली बार जब यह करिट 

लेता ह,ै पहली बार यह खड़ा होता ह,ै पहली बार यह िािथभौवमक शब्द "मााँ" या "अम्मा" 

बोलता ह,ै पहला कदम उठाता ह,ै आवद। इन िभी चरणों के दौरान, माता और वपता बच्चे को 

कायथ दोहराने के वलए प्रोत्िावहत करते हैं। िास्ति में उनमें िे कई पहली बार इन महत्िपूणथ लोगों 

द्वारा वकए गए वनरंतर अडें देने िे परेू ह ए हैं। यह शब्दों और उत्तेजना के माध्यम िे लगातार 

प्रोत्िाहन ह ैजो अतंतः एक बच्चे को दोहराि की कला में महारत हाविल करने के वलए प्रेररत 

करता ह।ै माता-वपता की ओर िे प्रोत्िाहन बच्चे को अपने शरीर पर वनयंत्रण पाने और स्िायत्तता 

की भािना का िमर्थन करने में िक्षम बनाता ह।ै यवद प्रोत्िाहन अन्यर्ा नहीं वमलता है, तो बच्चा 

शवंकत हो जाता ह ैऔर शवमंदा हो जाता ह ैऔर अंततः पीछे हट जाता ह ैक्योंवक िह अपना 

आत्मविश्वाि खो दतेा ह।ै 

प्रीस्कूल (प्रारंसभक बचपन) (Preschool (Early Childhood) 

प्रीस्कूल की उम्र िह उम्र ह ै वजिके दौरान बच्चा अपने घर के बाहर ररश्तों को विकवित करन े

और व्यापक िातािरण में शावमल होने के मामले में उत्तरोत्तर अवधक आत्मविश्वाि प्राप्त करता ह।ै 

वपयाज ेइिे िंज्ञानात्मक विकाि के पिूथ-िंचालन चरण के रूप में पहचानते हैं। प्रीस्कूल चरण के 

दौरान, बच्चे की गवतविवधयााँ अपने शरीर पर वनयंत्रण विकवित करने और बाहरी िातािरण की 

मााँगों के िार् उत्तरोत्तर िमायोजन करने की ओर उन्मखु होती हैं। इि प्रविया में बच्चा खले में 

शावमल होता ह ै और िमहू में काम करता ह।ै बच्चे के अनभुिों को भाषा प्रिीणता और 

िामावजक कौशल विकवित करने के वलए उन्मखु होना चावहए। 

पेरेंवटंग का विशषे महत्ि ह ै क्योंवक यह वलंग पहचान वनधाथररत करता ह।ै प्रीस्कूलर परुुष या 

मवहला होने के अर्थ के बारे में िीखने के वलए तैयार होते हैं और िमान वलंग िाले माता-वपता के 

िार् पहचान बनाना शरुू करते हैं। ियस्क परुुष यिुा लड़कों को उनकी उपलवब्धयों को 

प्रोत्िावहत और िमर्थन करके उनके स्ियं के विकािशील परुुषत्ि को पररभावषत करने में मदद 

करते हैं। इि उम्र में लड़के अपने वपता के जिैा ही खदु को ढालेंग।े लड़वकयााँ भी वपता के ध्यान 

की तलाश करती हैं और उििे लाभ उठाती हैं; वपता की भवूमका लड़वकयों को उनके स्त्रीत्ि को 

पररभावषत करने में मदद करती ह।ै दिूरी ओर, पवश्चमी अध्ययनों िे पता चलता ह ैवक प्रीस्कूल की 

लड़वकयााँ अपने वपता के िार् अपनी मााँ के विशेष िंबंध िे नाराज और ईष्याथल ुहो िकती हैं। 
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प्रीस्कूल के िषों में मााँ की भवूमका महत्िपणूथ बनी ह ई ह।ै हालााँवक ि ेशारीररक दखेभाल के वलए 

अपनी माताओ ंपर वशशओु ंकी तलुना में कम वनभथर होते हैं, लेवकन उन्हें भािनात्मक िमर्थन 

और प्रोत्िाहन की उतनी ही आिश्यकता होती ह ै वजतनी पहले र्ी (हाटथअप, 1989; िीयिथ, 

मकैोबी, और लेिने, 1967)। विर भी, मााँ का अवधकांश िमय बच्चे की दखेभाल के कतथव्यों के 

इदथ-वगदथ घमूता ह;ै वपता प्रत्यक्ष दखेभाल में कम िमय और खलेने में अवधक िमय व्यतीत करते 

हैं (रॉवबन्िन, 1977)। माताएाँ अपने प्रीस्कूलर को पढने, िाइगं और िंगीत जिैी िखुदायक 

गवतविवधयााँ विखाती हैं। ऐिी गवतविवधयााँ बच्चों को खदु को शांत और आराम दनेा विखाती हैं। 

बच्चे अपनी माताओ ंिे भािनाओ ंऔर ररश्तों के बारे में भी बह त कुछ िीखते हैं। खले के दौरान, 

माताएाँ अपने प्रीस्कूलर के िार् वपता की तलुना में अवधक मौवखक और दृश्यात्मक होती हैं 

(पािर, 1985)। खले के दौरान यह बातचीत शलैी बच्चे को ररश्तों और मकुाबला करने की 

रणनीवतयों को िमझने में मदद कर िकती ह।ै 

वपता दवुनया के बारे में बच्चे के दृविकोण को व्यापक बनाने में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। वपता 

के खले को मााँ के खले की तलुना में अवधक उत्तजेक और जोरदार, तर्ा कम पारंपररक और 

मौवखक बताया गया ह ै(योगमैन, कोली, और वकंडलन, 1988)। वपता अपने बच्चों को शारीररक 

रूप िे और कठोर खले में शावमल करते हैं, वजििे बच्चों में िामावजक क्षमताएाँ बढती हैं 

(मकैडोनाल्ड, 1987; पाके एट अल., 1988)। यह शारीररक खले बच्चों के वलए महत्िपणूथ ह,ै 

क्योंवक ि ेअपने वपता के शारीररक खले के उत्िाह, चनुौती और अप्रत्यावशतता िे कैिे वनपटना 

िीखते हैं, यह उन्हें बाद के जीिन के अनभुिों की अवनवश्चतताओ ंके वलए तैयार करता ह।ै अपन े

वपता को दखेना और उनके िार् बातचीत करना, बच्चों को वकिी कायथ को परूा करने के कई, 

िकैवल्पक तरीकों के बारे में िीखने में मदद करता ह।ै 

बचपन का अंसतम चरण और सकशोरावस्र्ा (Late Childhood and Adolescence) 

मध्य और अवंतम चरण में आिपाि की िास्तविक दवुनया िे वनपटने के वलए क्षमताओ ंऔर 

कौशल को विकवित करने की आिश्यकता होती ह।ै वपयाज ेद्वारा िंज्ञानात्मक विकाि के ठोि 

पररचालन चरण के रूप में िगीकृत, इि चरण में बच्चे िे पढने, वलखने और अकंगवणत के 

प्रार्वमक कौशल िीखने की अपेक्षा की जाती ह।ै अतंतः ि ेस्ियं के प्रवत भी िचेत हो जाते हैं 

और अतंतः एक पहचान की "मवूतथकला" की ओर उन्मखु होते हैं। 

जब बच्चे बचपन के अवंतम चरण में पह चंते हैं, तो ि ेमाता-वपता के िार् बह त कम िमय वबताते 

हैं और िावर्यों के िार् अवधक िमय वबताते हैं। एक अध्ययन िे पता चलता ह ैवक माता-वपता 

5 िे 12 िषथ की आय ुके बीच अपने बच्चों के िार् पहले की तलुना में आधे िे भी कम िमय 

वबताते हैं (वहल एडं स्टैर्फोडथ, 1980)। हालााँवक, वनकटतम पररिार के िार् कम िमय वबताया 

जाता ह,ै लेवकन यह बच्चे पर एक अत्यंत महत्िपणूथ प्रभाि डालता ह।ै बच्चे की क्षमता के बारे में 

माता-वपता का व्यक्त वकया गया विश्वाि बच्चे के वपछले प्रदशथन की तलुना में अवधक महत्िपणूथ 
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प्रभाि डालता ह ै (पािथन्ि, एडलर, और काजचक, 1982 ए)। ियस्कता के उत्तराधथ के दौरान, 

पररिार बच्चे को बढने और विकवित होने के वलए एक बह त ही महत्िपणूथ आधार प्रदान करता 

ह।ै बच्चों को िरुवक्षत आवधकाररक ढांच े की आिश्यकता होती ह ै जो माता-वपता प्रदान कर 

िकते हैं यह िह विश्वाि ह ैवजिे माता-वपता अपने बच्चों को अनशुावित करने में एक धरुी के रूप 

में उपयोग कर िकते हैं, जो वक पालन-पोषण में िबिे महत्िपणूथ घटक ह।ै 

अनशुािन को बचपन के अवंतम चरण और वकशोरािस्र्ा में अवधक िकू्ष्म तरीके िे पेश वकया 

जा िकता ह।ै हॉिमनै (1970) ने तीन प्रमखु अवभभािकीय अनशुािनात्मक रणनीवतयों की 

पहचान की। पहला दृविकोण शवक्त-आिामक अनशुािन ह ैवजिमें शारीररक दंड, दडं की धमकी 

और बच्चे के व्यिहार को वनयंवत्रत करने के वलए शारीररक प्रयाि शावमल हैं; दिूरी रणनीवत प्रेम 

िापिी ह,ै वजिमें बच्चे का व्यिहार अनवुचत होने पर प्यार िापि लेना शावमल ह;ै और अतं में 

प्रेरण, वजिमें बच्चे के कायों को प्रभावित करने के प्रयाि में स्पिीकरण और तकथ िंगतता शावमल 

ह।ै 

इन रणनीवतयों की आलोचना की जाती ह।ै उदाहरण के वलए, शारीररक िाधनों और दडं का 

उपयोग करना, आिामकता का एक गपु्त रूप हो िकता ह।ै माता-वपता जो अपने बच्चों के प्रवत 

आिामक व्यिहार करते हैं, ि ेआिामक व्यिहार के वलए एक मॉडल प्रदान करते हैं वजिका 

बच्चे द्वारा अनकुरण करने की िबिे अवधक िंभािना होती ह।ै इिी तरह, वजन बच्चों को अपन े

माता-वपता के िार् शारीररक टकराि में शावमल होने के वलए मजबरू वकया जाता ह,ै ि ेवििादों 

को हल करने के वलए उपयुक्त रणनीवतयों के रूप में लड़ाई, बहि और दडं की धमवकयों का 

उपयोग करने की अवधक िंभािना रखते हैं। जो माता-वपता प्यार िे पीछे हटते हैं, ि ेमौवखक रूप 

िे अपने बच्चों को कम आकंते हैं, बच्चों को दरू भजेने की धमकी दतेे हैं और बच्चों को िंकेत 

दतेे हैं वक उनके कायों के कारण उन्हें प्यार नहीं वकया जाता ह।ै इि दृविकोण में, माता-वपता की 

कारथिाइयों में बच्चे को लगातार अनदखेा करना, बच्चे िे बात करने िे इनकार करना और आम 

तौर पर बच्चे के िार् बातचीत न करना शावमल ह।ै शोध िे पता चला ह ै वक ऐिा व्यिहार 

अक्िर बच्चे को भयभीत कर दतेा ह,ै बच्चों में अत्यवधक वचंता पैदा कर िकता ह ै और 

भािनाओ ंकी आिश्यक अवभव्यवक्त को बावधत कर िकता ह ै (हॉिमनै, 1970)। प्रेरण एक 

महत्िपूणथ िकैवल्पक रणनीवत ह ैजो नैवतक विकाि पर जोर दतेी ह।ै प्रेरण प्रभािी ह ैक्योंवक यह 

बच्चों को आतंररक नैवतक मानकों को विकवित करने में मदद करता ह ै(वलकोना, 1983)। प्रेरणा 

द्वारा अनशुावित बच्चे आत्म-वनयंत्रण का अभ्याि करते हैं तर्ा शवक्त-अवभकर्न तकनीकों िे 

अनशुावित बच्चों की तुलना में दिूरों के प्रवत अवधक विचारशीलता और उदारता प्रदवशथत करना 

िीखते हैं (डलगुोवकंस्की एि ंिायरस्टोन, 1974)। 

जब बच्चा वकशोरािस्र्ा में पह चंता ह,ै तो प्रेरण एक और भी प्रभािी रणनीवत बन जाती है, 

वजिके दौरान व्यवक्तत्ि का विकाि होता ह ैऔर बच्चा मनोिजै्ञावनक मवुक्त के वलए तरिता ह।ै 

जो बच्चा एक पररपक्ि ियस्क में बदलने की प्रविया में है, उिे अपने कायों और वनणथयों का 
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मलू्यांकन करने की आिश्यकता ह।ै केिल इि तरह की वशक्षा ही बच्चे को आत्म-वनयंत्रण 

विकवित करने में मदद करेगी। 

4. 9 पालन-पोषण की शैसलयाँ (PARENTING STYLES) 

पेरेंवटंग के अतंर-पीढीगत पैटनथ भी पाररिाररक िातािरण को प्रभावित करते हैं। पेरेंवटंग स्टाइल 

माता-वपता िे बच्चों में स्र्ानांतररत होते हैं, जो विर अपन ेबच्चों के िार् पेरेंवटंग की उिी शलैी 

को अपनाते हैं (वलयोन्ि और जीनाल्ट, 1993)। कहने की जरूरत नहीं ह ै वक जो माता-वपता 

अपने बच्चों के िार् दवु्यथिहार करते हैं, ि ेअक्िर ि ेहोते हैं जो कभी बाल शोषण में शावमल र्े 

और अक्िर बचपन में उनके िार् दवु्यथिहार वकया जाता र्ा। इिवलए, यह जरूरी हो जाता ह ैवक 

हम पेरेंवटंग के वलए तटस्र् रणनीवत अपनाएाँ क्योंवक बच्चा बचपन के अतं िे लेकर यौिन के 

माध्यम िे वकशोरािस्र्ा में आग ेबढता ह।ै बॉमररंड (1989) ने वनष्कषथ वनकाला वक वजि तरह 

की पेरेंवटंग का अभ्याि वकया जाता ह,ै िह वकशोरों के व्यिहार को प्रभावित करता है। बॉमररंड 

(1989) ने पेरेंवटंग शवैलयों के तीन प्रकारों की पहचान की: आवधकाररक, ित्तािादी और 

अहस्तक्षेप। 

आवधकाररक पालन-पोषण, िह पालन-पोषण शैली ह ै वजिमें बच्चे िे गमथजोशी और स्नेह के 

िार्-िार् उििे की जाने िाली मााँगें भी होती हैं। इि तरह के पालन-पोषण िे मनोिजै्ञावनक रूप 

िे स्िस्र् वकशोर बनते हैं। आवधकाररक माता-वपता वकशोरों िे स्ितंत्र होने की अपेक्षा करते हैं, 

विर भी उनके व्यिहार पर िीमाएाँ और वनयंत्रण रखते हैं। आवधकाररक िकारात्मक पालन-पोषण 

वकशोरों की िामावजक क्षमता के विकाि को िकारात्मक रूप िे प्रभावित करता ह ै- विशषे रूप 

िे आत्मवनभथरता और िामावजक वजम्मदेारी। 

दिूरी ओर, ित्तािादी पालन-पोषण की विशषेता अत्यवधक मांग, प्रवतबंधात्मक और दडंात्मक 

होना ह,ै जबवक गमथजोशी का स्तर कम ह।ै इि प्रकार का पालन-पोषण िामावजक तलुना, 

अप्रभािी िामावजक िंपकथ  और िमहू गवतविवधयों में दिूरों िे जडु़ने में अिमर्थता िे िंबंवधत 

वचंता िे जडु़ा ह आ ह।ै 

‘लेिेज-िेयर’ (Laissez-faire) पेरेंवटंग अत्यवधक अनदुार या अलगाि (indulgence or 

detachment) का िझुाि दतेी ह;ै जावहर तौर पर बाउमररन्ड (Baumrind) दो प्रकारों की 

पहचान करते हैं- अनमुोदक उदािीन (permissive indifferent) और अनमुोदक अनदुार 

(permissive indulgent)। अनमुवत दनेे िाला उदािीन माता-वपता अपने बच्चे के जीिन में 

शावमल नहीं होते हैं; ि ेउपेक्षापणूथ और अनतु्तरदायी होते हैं। इि प्रकार का पालन-पोषण वकशोरों 

की ओर िे आत्म-वनयंत्रण की िापेक्ष अनपुवस्र्वत िे जडु़ा ह आ ह।ै अनमुेय- अनदुार माता-वपता 

गमथजोशी िे भरे, स्िीकार करने िाले और उत्तरदायी होते हैं, लेवकन शायद ही कभी मांग करते हैं। 

ऐिे माता-वपता वकशोरों के जीिन में िविय रूप िे शावमल होते हैं, लेवकन शायद ही कभी वनयम 

लाग ूकरते हैं और बच्चे को अत्यवधक स्ितंत्रता दतेे हैं। पररणामस्िरूप, ऐिे वकशोर िंिेदनशील 
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नहीं होते हैं और अक्िर वनयमों का पालन नहीं करते हैं। इिी तरह, वजन वकशोरों का पालन-

पोषण ऐिे माता-वपता द्वारा वकया जाता ह ैजो उदािीन या अिंलग्न होते हैं, ि ेमनोिजै्ञावनक और 

िामावजक िमस्याओ ंके वलए िबिे अवधक जोवखम में पाए जाते हैं (बाउमररन्ड, 1989)। 

 

4. 10 प्रभावी पालन-पोषण की रणनीसतयाँ (STRATEGIES TOWARD 

EFFECTIVE PARENTING) 

ितथमान अनुभाग पवश्चम में माता-वपता के प्रवशक्षण के कुछ अवधक लोकवप्रय तरीकों की जांच 

करेगा, जो भारतीय िंदभथ में भी िमान रूप िे प्रािंवगक हैं। इनमें शावमल हैं: माता-वपता-

प्रभािशीलता प्रवशक्षण (गॉडथन, 1970), माता-वपता की भागीदारी प्रवशक्षण (माता-वपता के वलए 

िास्तविकता वचवकत्िा, विवलयम ग्लािर िे प्रेररत); व्यिहार िंशोधन (िोरहैंड और लॉन्ग, 

1996; बाकथ ल,े 1998); और प्रभािी पालन-पोषण के वलए व्यिवस्र्त प्रवशक्षण (माता-वपता के 

वलए एडलररयन र्ेरेपी, िेइकिथ द्वारा शरुू की गई और वडंकमयेर एट अल., 1997 के काम द्वारा 

िबिे अच्छी तरह िे प्रस्ततु की गई) । 

असभभावक प्रभावशीलता प्रसशक्षण (पीईर्ी) (Parent Effectiveness Training 

(PET): यह एक ऐिी रणनीवत ह ैवजिे खाि तौर पर यिुा माता-वपता और एकल माता-वपता को 

प्रभािी पेरेंवटंग कौशल प्रदान करने के वलए विकवित वकया गया ह,ै वजनमें पेरेंवटंग कौशल की 

कमी ह।ै पेरेंट-इिेवक्टिनेि-रेवनंग माता-वपता और बच्चे के बीच िम्मान की आिश्यकता पर जोर 

दतेी ह।ै PET माता-वपता को हमशेा के वलए शवक्त का उपयोग छोड़ने के वलए प्रोत्िावहत करता 

ह।ै गॉडथन (1970) दो कारणों का प्रस्ताि करता ह:ै पहला, यह लोगों और ररश्तों के वलए 

हावनकारक ह,ै और दिूरा, शवक्त िंघषों को हल करने के वलए PET के "कोई नकुिान नहीं" 

दृविकोण को कमजोर करती ह।ै PET में एक और प्रवतमान इिकी अिधारणा ह ै वक बच्चों के 

दवु्यथिहार जिैी कोई चीज नहीं होती ह;ै बच्चे बि व्यिहार करते हैं। उि मामले में कोई भी 

व्यिहार जरूरतों को परूा करने का लक्ष्य रखता ह।ै 

इिवलए, पहली रणनीवत माता-वपता और बच्चों को उनके ररश्तों के वबना वकिी िमस्या िाले 

पहल ूको बढान ेके वलए प्रोत्िावहत करना ह।ै इि लक्ष्य को पयाथिरण िंशोधन जिेै तरीकों िे परूा 

वकया जा िकता ह,ै चीजों को ऐिी जगह रखना जहााँ बच्चे उन तक न पह ाँच िकें , जहााँ िह चीज 

मखु्य रूप िे परेशान करने िाली हो िकती ह ै(जिेै ररमोट) या अपने काम िे मतलब रखना, या 

आराम करना और शांत रहना। जब यह काम नहीं करता ह,ै तो माता-वपता पीईटी की महत्िपणूथ 

तकनीकों की ओर मडु़ते हैं, जहााँ माता-वपता को पहले यह ििाल पछूना विखाया जाता ह ै वक 

"िमस्या वकिकी ह?ै" यवद बच्चा िमस्या का मावलक ह,ै तो माता-वपता िविय रूप िे िनुना 

िीखते हैं। उदाहरण के वलए, बच्चा घर आता ह ैऔर परेशान होता ह ै क्योंवक उिने अपनी 

होमिकथ  बकु खो दी र्ी और वशक्षक ने उिे डांटा र्ा। माता-वपता को बच्चे को उिकी (अपनी) 
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भािनाओ ंको िमझने, स्िीकार करने और उनिे वनपटने में मदद करना विखाया जाता ह।ै माता-

वपता पछू िकते हैं "तमु िास्ति में बह त परेशान लग रह ेहो...िमय पर अपना होमिकथ  जमा करना 

तमु्हारे वलए बह त मायने रखता ह।ै" अक्िर माता-वपता का झकुाि अन्य अप्रभािी रणनीवतयों का 

उपयोग करने की ओर होता ह,ै वजिमें बच्चे पर गसु्िा करना, बच्चे को आश्वस्त करने का प्रयाि 

करना, या तकथ िंगतता या िमाधान प्रस्ततु करना शावमल ह!ै दिूरी ओर, यवद व्यिहार माता-वपता 

को अस्िीकायथ ह,ै तो स्पि कारणों िे माता-वपता ही िमस्या के वलए वजम्मदेार हैं; तब पहली 

रणनीवत िंदशेों का उपयोग करना ह:ै "मझु ेिास्ति में कुछ शांत िमय चावहए... क्या आप कृपया 

टीिी की आिाज कम कर िकते हैं?" माता-वपता को पररवचत आप-िंदशे के बजाय इिका 

उपयोग करना विखाया जाता ह:ै "आपको हमशेा आिाज बह त तेज करनी होगी!" पीईटी के 

अनिुार, ऐिे िंदशे न केिल बच्चे को चनुौती द ेिकते हैं, बवल्क उिका अपमान भी कर िकते हैं 

और बच्चे के आत्मिम्मान को नकुिान पह चंा िकते हैं। 

जब िविय श्िण और एल-िंदशे िमस्या का िमाधान नहीं करते हैं, तो माता-वपता िमस्या 

िमाधान की "कोई नकुिान नहीं" विवध की ओर मडु़ते हैं। माता-वपता िमस्या िमाधान में बच्चे 

के िहयोग को प्राप्त करने के वलए िापि आते हैं और छह चरणों में आग ेबढते हैं:  

1. िंघषथ को पररभावषत करना;  

2. िमाधान उत्पन्न करने के वलए बच्चे के िार् विचार-मरं्न का उपयोग करना;  

3. िचूी में वदए गए िमाधानों का मलू्यांकन करना;  

4. यह जांचना वक क्या कोई ऐिा िमाधान ह ैजो दोनों पक्षों को िंतिु करता ह,ै और यवद 

ऐिा ह;ै  

5. यह तय करना वक इिे कैिे लाग ूवकया जाए; और  

6. बाद में िमाधान का मलू्यांकन करना तावक यह जांचा जा िके वक यह िास्ति में काम 

कर रहा र्ा या नहीं। 

असभभावक िहभासगता प्रसशक्षण (पीआईर्ी) (Parent Involvement Training, 

PIT): पीआईटी रणनीवत का एक बड़ा वहस्िा इिमें शावमल माता-वपता पर कें वित ह।ै पीआईटी 

विद्धांत मानता ह ैवक विश्वाि, गमथजोशी और िम्मान पर आधाररत िहायक िंबंध के वबना कोई 

प्रभािी व्यिहार पररितथन नहीं हो िकता ह।ै पीआईटी में शावमल होने की प्रत्यक्ष रणनीवतयों का 

उपयोग वकया जाता ह,ै वजिमें माता-वपता को यह विखाना शावमल ह ैवक ि ेजो कर रह ेहैं उिे 

रोकें  और अपने बच्चों पर ध्यान दें, खािकर जब बच्चा परेशान हो। पीआईटी में िात चरण 

शावमल हैं: 

1. भागीदारी स्र्ावपत करें और बनाए रखें- आपिी वहत की वकिी बात पर बातचीत करने 

की दृढता िे अनशुिंा की जाती ह ै
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2. बच्चे को यह दखेने में मदद करें वक उनका ितथमान व्यिहार क्या है, और िमझें वक यह 

कुछ ऐिा ह ै वजिे उन्होंने चनुा ह।ै हालााँवक भािनाएाँ महत्िपणूथ हैं, लेवकन वकिी के 

व्यिहार को िमझना महत्िपणूथ ह।ै 

3. बच्चों को उनके व्यिहार का मलू्यांकन करने का िझुाि दें; आत्म-वनणथय पर जोर वदया 

जाता ह;ै बच्चे िे यह जांचन ेके वलए कहा जाता ह ैवक ि ेजो कर रह ेहैं, क्या िह उनकी 

मदद कर रहा ह।ै 

4. बच्चों को अवधक िे अवधक वजम्मदेार व्यिहार की योजना बनाने में मदद करें और 

बच्चे को यर्ार्थिादी लक्ष्य वनधाथररत करने और ििल अनभुि प्राप्त करने में िहायता 

करें। 

5. आपिी अनबंुध वनकालकर बच्चे को वकिी योजना के वलए प्रवतबद्ध करें; ऐिी रणनीवत 

बच्चे की योजना के प्रवत प्रवतबद्धता को बढाती ह।ै 

6. यवद बच्चा अपनी प्रवतबद्धता को परूा करने में वििल रहता ह ै तो वकिी बहाने को 

स्िीकार न करें; िार् में िकारात्मक पेरेंवटंग को चरण 3 पर िापि ले जाए।ं 

7. दडं िे बचें (एक वनयम के रूप में) क्योंवक यह बच्चे को हतोत्िावहत करेगा; इिके 

बजाय, जब भी बच्चा ििल होता ह ैतो उिकी प्रशिंा करें। 

व्यवहार िंशोर्न (Behaviour Modification) 

इि रणनीवत में िीखने और व्यिहार के विद्धांतों का उपयोग करना शावमल ह;ै हम िदुृढीकरण, 

दडं, विलोपन, िार् ही उत्तजेना वनयंत्रण जैिी अिधारणाओ ंको लाग ूकरते हैं। यहााँ शरुुआत के 

वलए, माता-वपता को उन व्यिहारों की पहचान करना विखाया जाता ह ैवजन्हें ि ेबदलना चाहते हैं। 

व्यिहार को यर्ािंभि िटीक रूप िे पररभावषत करना िीखने के बाद, माता-वपता एक घरेल ू

पररयोजना विकवित करते हैं: लक्ष्य व्यिहार की पहचान करना, उिे पररभावषत करना, ररकॉडथ 

रखने के द्वारा रैवकंग विकवित करना। विर माता-वपता को ऐिे व्यिहार को बढाने और घटाने के 

तरीके और िाधन विखाए जाते हैं; उदाहरण के वलए, लक्ष्य व्यिहार को बढाने के वलए, माता-

वपता प्रशिंा (एक िकारात्मक िदुृढीकरण) का उपयोग कर िकते हैं और छोटे बच्चों के मामले 

में घर पर "टोकन अर्थव्यिस्र्ा" भी अपना िकते हैं, या लक्ष्य व्यिहार को कम करने के वलए, 

माता-वपता को अनदखेा करने िे लेकर विशषेावधकारों में कटौती (टीिी दखेना, कंप्यूटर गमे, 

आवद) तक कई तरह की िजाओ ंका िहारा लेना विखाया जा िकता ह।ै 

प्रभावी पालन-पोषण के सलए व्यवसस्र्त प्रसशक्षण (Systematic Training for 

Effective Parenting, STEP): STEP का आधार इि विश्वाि पर वटका ह ैवक दवु्यथिहार 

करने िाला बच्चा हतोत्िावहत बच्चा होता ह।ै अक्िर बच्चे के व्यिहार के केिल चार लक्ष्य होते 

हैं: शवक्त, बदला, अपयाथप्तता और ध्यान। STEP माता-वपता को अनशुािन और प्रोत्िाहन के 

कौशल िे लैि करने पर जोर दतेा ह,ै वजििे अवत-िरुक्षा और अनािश्यक िेिा की िंभािना कम 

हो जाती ह।ै उदाहरण के वलए, माता-वपता को कभी भी बच्चे के वलए दधू डालने के वलए 
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प्रोत्िावहत नहीं वकया जाता ह;ै इिके बजाय, बच्चा अपनी जरूरत के वहिाब िे दधू डालता ह,ै 

अगर दधू वगर जाए तो उिे पोंछता ह ैऔर उिे वबना वगराए विर िे ऐिा करने की कोवशश करना 

विखाया जाता ह।ै इििे व्यिहार की वजम्मदेारी बच्चे पर आ जाती है, वजििे बच्चा अपने 

व्यिहार को वनयंवत्रत करना िीखने में तेजी िे िक्षम होता ह।ै व्यिहार िंशोधन के विपरीत, जो 

माता-वपता को व्यिहार को वनयंवत्रत करने के वलए वजम्मदेार ठहराता ह,ै STEP बच्चे को उिके 

अपने रै्फिलों और उिके बाद के व्यिहार के वलए वजम्मदेार ठहराता ह।ै इिवलए, अगर उनका 

चनुाि अच्छा ह,ै तो ि ेउिके िल का आनंद लेते हैं; अगर उनका चनुाि बरुा ह,ै तो िे उिके 

पररणाम भगुतते हैं। यह, िास्ति में, बच्चे को ियस्क-उन्मखु बनाता ह,ै जो माता-वपता के 

हस्तके्षप के बजाय प्राकृवतक पररणामों िे िीखता ह।ै 

4. 11 प्रभावी पालन-पोषण के सलए िुझाव (TIPS TO EFFECTIVE 

PARENTING) 

 बच्चों के अच्छे कायध की प्रशंिा करें  (Catch Kids Being Good): माता-वपता 

को अक्िर जीिन की शाम में यह दरे िे एहिाि होता ह ैवक ि ेअपने बच्चों के अच्छे 

व्यिहार की प्रशिंा करने की तलुना में उनके नकारात्मक व्यिहार के बारे में अवधक 

आलोचनात्मक र्े। आप उि बॉि के बारे में कैिा महििू करेंग,े वजिने आपके िार् 

अक्िर नकारात्मक व्यिहार वकया हो, चाह ेआपका बॉि वकतना भी अच्छा क्यों न हो? 

बच्चों के कुछ िही करने पर उिकी तारीर्फ करना  एक अवधक प्रभािी तरीका होगा: 

"तमुने वबना पछेू अपना वबस्तर बना वलया - यह बह त बवढया ह!ै", "तमुने अपनी शटथ 

िाि और वबना विलिटों के रखी ह ै- िाह!... तमु बडे़ हो गए हो!" या "मैं तमु्हें अपनी 

बहन के िार् खलेते ह ए दखे रहा र्ा और तुम अिाधारण रूप िे धैयथिान और दखेभाल 

करने िाले र्े।" इि तरह की प्रशिंापणूथ बातें लंबे िमय तक अच्छे व्यिहार को 

प्रोत्िावहत करने में बार-बार डांटने िे या नकारात्मक वटप्पवणयों की तलुना में अवधक 

कारगर होंगी। हर वदन अपने बच्चे की प्रशिंा करने के वलए कुछ न कुछ ढूाँढना अच्छा 

होगा। परुस्कारों के िार् उदार रहें - आपका प्यार, गले लगना, मसु्कुराहट और तारीर्फ - 

ये िब चमत्कार कर िकते हैं और अक्िर ये पयाथप्त परुस्कार होते हैं। जल्द ही आप पाएगं े

वक बच्चे िे िांवछत व्यिहार को आप और अवधक "विकवित" कर रह ेहैं। 

 िीमाए ँसनर्ाधररत करना (Setting Limits): अनुशािन हर घर के वलए अवनिायथ ह।ै 

अनशुािन का लक्ष्य बच्चे को स्िीकायथ व्यिहार चनुन े में मदद करना और आत्म-

वनयंत्रण िीखना भी ह।ै ि ेपहले आपके द्वारा उनके वलए वनधाथररत िीमाओ ंका परीक्षण 

कर िकते हैं। ये पहले बाहरी होते हैं (जिैा वक माता-वपता द्वारा मांग की जाती ह)ै, और 

अतंतः उम्र बढने के िार् आतंररक होते हैं; वजम्मदेार ियस्कों के रूप में व्यवक्त के 

विकाि में आतंररक िीमाएाँ आिश्यक हो जाती हैं। घर के वनयम स्र्ावपत करना - "नहीं- 

होमिकथ  परूा होने तक टीिी नहीं दखेना", "कोई शारीररक वहिंा नहीं", "दिूरों की गलती 



मानसिक स्वास््य िवंर्धन और मुकाबला कौशल                                                    DGC- 105                                                                 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय    55 

 

के वलए उन्हें बख्शना", "नाम-पकुारने या दिूरों को चोट पह ाँचाने िाली वचढाने िे 

बचना" - बच्चों को माता-वपता की अपेक्षाओ ं को िमझने और आत्म-वनयंत्रण 

विकवित करने में मदद करता ह।ै इिे लाग ूकरने के वलए वकिी को एक प्रणाली की 

आिश्यकता हो िकती ह:ै एक चेतािनी, उिके बाद टालने योग्य, अिांछनीय पररणाम 

(दडं) जिेै वक "टाइम आउट" या विशेषावधकारों का नकुिान। माता-वपता अक्िर एक 

आम गलती करते हैं, पररणामों का पालन करने में वििल होना। एक वदन चेतािनी दने े

या दवंडत करने और अगले वदन उिी व्यिहार को अनदखेा करने के वलए कोई बच्चे को 

अनशुावित नहीं कर िकता। दंड में वनरंतरता और आकवस्मकता आपको विखाती ह ैवक 

आप क्या उम्मीद करते हैं। इिके पररणामस्िरूप, स्िीकृत, उवचत व्यिहार के वलए 

परुस्कार पर भी यही बात लाग ूहोनी चावहए। 

‘शारीररक दडं’ की प्रभािकाररता के बारे में यह वचरस्र्ायी बहि ह।ै कई नए माता-वपता 

को यह दवुिधा िताती ह ैवक “बच्चे को लावठयों िे न मारें और उिे वबगाड़ें”। हालााँवक 

ये माता-वपता अच्छी तरह जानते हैं वक अनशुािन का उद्दशे्य विखाना ह,ै लेवकन जब 

शारीररक दडं का उपयोग वकया जाता ह,ै तो बच्चों का उपयोग करने और उनके िार् 

दवु्यथिहार करने का खतरा अवधक होता ह।ै अवधकांश माता-वपता इि बात िे िहमत 

होंग ेवक बच्चे नकल करके बह त कुछ िीखते हैं, खािकर जब ि ेअपने बच्चों को उनके 

कपडे़ पहनते, पररवचत िाक्यांशों को दोहराते या यहााँ तक वक विगरेट पीते ह ए दखेते हैं। 

जब बच्चे को पीटा जाता ह,ै तो ि ेिंचार के रूप में मारना शरुू कर दतेे हैं। िास्ति में, िे 

उिे शब्दों के बजाय हार्ों िे िंिाद करने (मारने) की नकल करके विखा रह ेहोते हैं। जब 

हमारे बच्चे दखेते हैं वक हम उन पर इतना गसु्िा हो जाते हैं वक हम उन्हें मार दतेे हैं, तो 

हम न केिल यह भलू जाते हैं वक हम उन्हें क्यों अनशुावित कर रह ेहैं, बवल्क हम उन्हें 

यह भी वदखाते हैं वक िोध िे वनपटने का यह एक उवचत तरीका ह।ै 

 बच्चे के सलए िमय सनकालना (Finding Time for the Child): माता-वपता 

और बच्चों के वलए पररिार के िार् भोजन करना अक्िर मवुश्कल होता ह,ै अगर 

अिंभि नहीं ह,ै तो िार् में क्िावलटी टाइम वबताना तो दरू की बात ह।ै लेवकन शायद 

ऐिा कुछ भी नहीं ह ै वजििे बच्चे को इििे ज़्यादा मजा आए। िबुह दि वमनट पहले 

उठना तावक आप अपने बच्चे के िार् नाश्ता कर िकें , या रात के खाने के बाद कभी-

कभार टहलना, प्लेटों को विंक में छोड़ना, हमारे द्वारा वकए जाने िाले रोजमराथ के कामों 

िे ज़्यादा िायदमेदं हो िकता ह।ै वजन बच्चों को अपने माता-वपता िे जरूरी ध्यान नहीं 

वमलता, ि ेअक्िर गलत काम करते हैं या गलत व्यिहार करते हैं क्योंवक कम िे कम इि 

तरह िे तो उन्हें दखेा ही जाएगा। बच्चे हताश हो िकते हैं, और इिके बजाय "चमूा नहीं 

तो लात मार दी जाएगी!" 

एक रणनीवत "पाररिाररक बैठकें " आयोवजत करना हो िकती ह।ै पाररिाररक बैठकें  

पाररिाररक िहयोग और वनकटता बढाने का एक बह त ही ििल तरीका हो िकती हैं। 
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िप्ताह में एक बार ऐिे िमय पर बैठक आयोवजत करें जब पररिार के िभी लोग 

उपवस्र्त हो िकें । इि िमय को पवित्र रखें - हर वकिी की िवुिधानिुार इिे बदलने िे 

बचें। कैलेंडर पर िमय को वचवित करें और इिे व्याििावयक बैठक वजतना ही महत्िपणूथ 

बनाए।ं र्फोन को ह क िे हटा दें तावक कोई व्यिधान न हो। इििे आपके बच्चों को यह 

दखेने में मदद वमलती ह ै वक ि ेआपके वलए वकतने मलू्यिान हैं। वनणथय आदशथ रूप िे 

पररिार की िहमवत िे वलए जाने चावहए, न वक बह मत के िोट िे। यवद चचाथ के बाद 

िहमवत नहीं बन पाती ह,ै तो अगली बैठक तक वनणथय को टाल दें। 

हर हफ़्ते एक िार् रहने के वलए एक “विशषे रात” बनाना और अपने बच्चे को यह तय 

करने दनेा वक िह उवचत तरीके िे िमय कैिे व्यतीत करना चाहता है, अच्छा होगा। 

वकशोरों को छोटे बच्चों की तलुना में अपने माता-वपता िे कम अविभावजत ध्यान की 

आिश्यकता होती ह।ै चूाँवक माता-वपता और वकशोरों के वलए एक िार् वमलने के 

अििर कम होते हैं, इिवलए माता-वपता को अपने वकशोर द्वारा बात करने या 

पाररिाररक गवतविवधयों में भाग लेने की इच्छा व्यक्त करन े पर उपलब्ध होने में कोई 

किर नहीं छोड़नी चावहए। अपने वकशोर के िार् िंगीत कायथिम, खले और अन्य 

कायथिमों में भाग लेना दखेभाल का िंचार करता ह ैऔर आपको अपने बच्चे और 

उिके दोस्तों के बारे में महत्िपणूथ तरीकों िे अवधक जानने का मौका दतेा ह।ै जडु़ने के 

अन्य ‘विचारशील’ तरीकों की तलाश करें जैिे वक प्रशंिा का एक नोट छोड़ना, या 

अपने बच्चे के लंचबॉक्ि में कुछ खाि छोड़ना; काम और स्कूल के एक वदन िार् में 

कोई बड़ा कायथिम (विकेट मचै या िंगीत कायथिम) दखेना न केिल आपको जडु़ने में 

मदद करेगा, बवल्क बच्चे को िार् में िंजोने के वलए यादें भी दगेा। अगर आप 

कामकाजी माता-वपता हैं तो दोषी महििू न करें; ऐिी कई “छोटी-छोटी चीजें” हैं जो 

आप करते हैं – पॉपकॉनथ बनाना, बोडथ गमे खलेना, मिूी दखेना या मॉल में शॉवपंग करना 

या आइििीम की दकुान पर जाना – वजन्हें बच्चे याद रखेंग।े 

 एक अच्छा रोल मॉडल बनना (Being a Good Role Model): छोटे बच्चे अपने 

माता-वपता और महत्िपूणथ लोगों को दखेकर व्यिहार और प्रवतविया के बारे में बह त 

कुछ िीखते हैं। ि ेवजतने छोटे होंग,े उतनी ही िंभािना ह ैवक ि ेआपिे िंकेत लेंग।े इििे 

पहले वक आप अपने बच्चे के िामने भड़कें  या अपना आपा खो दें, इि बारे में िोचें: 

क्या आप अपने बच्चे िे यही उम्मीद करते हैं वक जब िह गसु्िा हो तो िह ऐिे ही 

व्यिहार करे? इि बात िे हमेशा अिगत रहें वक आपके बच्चे आप पर बारीकी िे नजर 

रख रह ेहैं। अध्ययनों िे पता चला ह ैवक वहिंा करने िाले बच्चों के वलए आमतौर पर घर 

में आिामकता के वलए एक रोल मॉडल होता ह।ै प्रत्येक माता-वपता को उन गणुों का 

अनकुरण करने की आिश्यकता ह ै- िम्मान, वमत्रता, ईमानदारी, दयालतुा, िहनशीलता 

- जो िह अपने बच्चों में विकवित करना चाहते हैं। वनःस्िार्थ व्यिहार का प्रदशथन करें - 

वबना वकिी इनाम की उम्मीद वकए दिूरों के वलए काम करना, कृतज्ञता व्यक्त करना और 
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तारीि करना। िबिे बढकर, अपने बच्चों के िार् ििैा ही व्यिहार करना महत्िपूणथ ह ै

जिैा आप दिूरों िे अपने िार् व्यिहार करने की अपेक्षा करते हैं। 

 िंचार को प्रार्समकता दें (Make Communication a Priority): बच्चों िे यह 

अपेक्षा न करें वक ि ेिब कुछ विर्फथ  इिवलए करेंग ेक्योंवक आप, एक अवभभािक के रूप 

में, "ऐिा कहते हैं।" ि ेवदन चले गए जब बच्चे उन्हें दी गई वकिी भी चीज को हल्के में 

लेते र्े। उन्हें ियस्कों की तरह ही स्पिीकरण की आिश्यकता होती ह ैऔर ि े इिके 

हकदार भी हैं। अगर हम िमझाने का धैयथ नहीं वदखाते हैं, तो कोई भी औित बच्चा 

हमारे मलू्यों और उद्दशे्यों और उनके आधार पर ििाल उठाना शरुू कर देगा। जो माता-

वपता अपने बच्चों के िार् तकथ  करते हैं, ि े उन्हें वबना वकिी वनणथय के िमझने और 

िीखने दतेे हैं। यह जरूरी ह ैवक आप अपनी अपेक्षाएाँ स्पि करें। अगर कोई िमस्या ह,ै तो 

उिका िणथन करें, अपनी भािनाएाँ व्यक्त करें और अपने बच्चे को आपके िार् िमाधान 

पर काम करने के वलए आमवंत्रत करें। पररणामों को शावमल करना िवुनवश्चत करें। िझुाि 

दें और विकल्प पेश करें; य ेबच्चे को विवभन्न विकल्पों पर विचार करन ेका अििर 

प्रदान करते हैं। अपने बच्चे के िझुािों के प्रवत भी खलेु रहें। बातचीत करें। जो बच्चे 

वनणथयों में भाग लेते हैं, ि ेउन्हें लाग ूकरने के वलए अवधक प्रेररत होते हैं। 

 लचीला पालन-पोषण (Flexible Parenting): एक अवभभािक के रूप में, यवद 

आप अक्िर अपने बच्चे के व्यिहार िे "वनराश" महििू करते हैं, तो ऐिा इिवलए हो 

िकता ह ैक्योंवक आपकी अपेक्षाएाँ अिास्तविक हैं। माता-वपता जो "चावहए" (उदाहरण 

के वलए, "मरेे बच्चे को अब तक पॉटी-रेन्ड हो जाना चावहए") में िंि जाते हैं, उन्हें इि 

मामले पर पढना या अन्य माता-वपता या बाल विकाि विशेषज्ञों िे बात करना मददगार 

लग िकता ह।ै बच्चे के व्यवक्तत्ि और पयाथिरण के बीच बातचीत और बच्च े के 

व्यिहार पर इिके प्रभाि की िराहना करने की आिश्यकता ह।ै यह पयाथिरण को 

बदलकर लवक्षत व्यिहार को िंशोवधत करने में िक्षम होगा। यवद आप अपने 2-िषीय 

बच्चे को हमशेा "नहीं" कहते ह ए पाते हैं, जो कीमती चीनी वमिी के बरतन या िजािटी 

िामान पकड़ता ह,ै तो अपने आि-पाि के माहौल को विर िे व्यिवस्र्त करने के 

तरीकों की तलाश करें तावक कम चीजें प्रवतबंवधत हों। यह आप दोनों के वलए वनराशा 

को कािी हद तक कम कर देगा। जिैे-जिैे आपका बच्चा बदलता ह,ै आपको धीरे-धीरे 

अपनी पेरेंवटंग शलैी को भी बदलना होगा। िंभािना ह ै वक, जो आपके बच्चे के िार् 

अभी काम करता ह,ै िह एक या दो िाल में उतना अच्छा काम नहीं करेगा। विर भी 

हरैान करने िाली बात यह ह ैवक वकशोर अपने माता-वपता की बजाय अपने िावर्यों को 

रोल मॉडल के तौर पर दखेते हैं। इि अिस्र्ा में माता-वपता की भवूमका यह होती ह ैवक 

ि ेअपने वकशोर को मागथदशथन, प्रोत्िाहन और उवचत अनशुािन प्रदान करते रहें, िार् ही 

उिे खोजबीन करने और वनणथय लेने की अनमुवत दकेर उिे अवधक स्ितंत्रता अवजथत 
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करने दें। और िबि ेबढकर, एक वमत्र बनें और िंबंध बनाने के वलए हर उपलब्ध अििर 

का लाभ उठाएाँ! 

 आश्वािन सक आपका प्यार सबना शतध है (Assurance that Your Love is 

Unconditional): एक अवभभािक के रूप में, आप अपने बच्चों को िधुारने और 

उनका मागथदशथन करने के वलए वजम्मदेार हैं। लेवकन आप अपने िधुारात्मक मागथदशथन 

को कैिे व्यक्त करते हैं, इििे बच्चे को इिे कैिे ग्रहण करना ह,ै इिमें बह त र्फकथ  पड़ता 

ह।ै जब आपको अपने बच्चे िे वभड़ना हो, तो उिे दोष दनेे, आलोचना करने या दोष 

खोजने िे बचें; ऐिी प्रवतवियाएाँ आम तौर पर आत्म-िम्मान को कमजोर करती हैं और 

नाराजगी पैदा करती हैं। इिके बजाय, अपने बच्चों को अनशुावित करते िमय भी 

उनका पालन-पोषण करने और प्रोत्िावहत करने का प्रयाि करें। िवुनवश्चत करें वक िे 

िमझें वक हालााँवक आप अगली बार बेहतर चाहत े हैं और उम्मीद करते हैं, विर भी 

आपका प्यार उनके िार् ह,ै चाह ेकुछ भी हो। 

 माता-सपता के रूप में िीमाओ ं के बारे में जागरूक रहें (Be Aware of 

Limitations as a Parent): इिका िामना करें! कोई भी व्यवक्त पररपणूथ नहीं होता! 

माता-वपता के रूप में भी आप अपणूथ हैं। पररिार के नेता के रूप में आपकी ताकत और 

कमजोररयााँ दोनों हैं। अपनी क्षमताओ ं को पहचानें - "मैं दखेभाल करने िाला और 

िमवपथत ह ाँ।" अपनी कमजोररयों पर काम करने की किम खाएाँ - "मझु ेअनुशािन के 

िार् और अवधक िुिंगत होने की आिश्यकता ह।ै" अपने, अपने जीिनिार्ी और 

अपने बच्चों के वलए अवधक यर्ार्थिादी अपेक्षाएाँ रखने का प्रयाि करें। आपके पाि हर 

िमस्या का िमाधान या हर जरूरत को परूा करने के वलए िंिाधन होने की जरूरत नहीं 

ह ै- खदु को क्षमा करें। और पालन-पोषण को एक प्रबंधनीय काम बनाने का प्रयाि करें। 

एक ही बार में िब कुछ िंबोवधत करने की कोवशश करने के बजाय उन के्षत्रों पर ध्यान 

कें वित करें वजन पर िबिे अवधक ध्यान दनेे की आिश्यकता ह।ै जब आप र्क जाएाँ तो 

इिे स्िीकार करें। पालन-पोषण िे िमय वनकालकर ऐिी चीजें करें जो आपको एक 

व्यवक्त (या एक जोडे़ के रूप में) के रूप में खशु करें। अपनी जरूरतों पर ध्यान कें वित 

करने िे आप स्िार्ी नहीं बन जाते। इिका िीधा िा मतलब ह ै वक आपको अपनी 

भलाई की परिाह ह,ै जो यह िवुनवश्चत करेगा वक आप ररचाजथ हैं और पालन-पोषण के 

वलए बेहतर तरीके िे तैयार हैं। यह अपने आप में आपके बच्चों के वलए एक और 

महत्िपूणथ मलू्य ह।ै 

 िामान्य और अिामान्य अपेक्षाओ ंमें अंतर करना (Differentiating Normal 

against Abnormal Expectations): विकाि कई िषों में होता ह।ै प्रत्येक बच्चा 

एक व्यवक्त के रूप में विकवित होता ह।ै प्रत्येक माता-वपता को खदु िे यह पछूने की 

जरूरत ह ैवक क्या ि ेबह त ज़्यादा या बह त कम उम्मीद तो नहीं कर रह ेहैं? एक बच्चे का 

"िमस्याग्रस्त" व्यिहार उिके महत्िपूणथ और िामान्य विकािात्मक कायों में िे एक हो 
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िकता ह।ै इन कायों के बारे में जागरूकता आपको आश्वस्त करेगी वक आपके बच्चे का 

विकाि िामान्य ह ैऔर जल्द ही विर िे बदलने की िंभािना ह।ै एक व्यिहार "िमस्या" 

अक्िर 6 महीने िे अवधक िमय तक चलती ह,ै लगातार एक िे अवधक स्र्ानों पर होती 

ह,ै और एक पैटनथ के रूप में वदखाई दतेी ह।ै 

वपयाज े के शोध न े विकाि के विवभन्न चरणों के वलए कुछ िामान्य अपेक्षाओ ं की 

पहचान की र्ी। उदाहरण के वलए, जन्म िे 3 िषथ की अिस्र्ा के दौरान, वजिे उन्होंने 

िंिदेी अिवध कहा, एक बच्चा अपने विश्व दृविकोण का विस्तार करता ह।ै नतीजतन, 

बच्चा अब िोध का अनभुि करता ह ैऔर आिेग वनयंत्रण िे बाहर हो जाते हैं। इि 

अिस्र्ा के दौरान "िमानांतर खले" िामान्य ह।ै छोटे भाई-बहन के जन्म िे 'भाई-बहन 

की प्रवतद्ववंद्वता' बढने की िंभािना ह।ै वपयाज े ने 2 िे 7 िषथ की अिवध को प्री-

ऑपरेशनल अिवध कहा ह।ै 2-5 िषथ की अिवध के दौरान, बच्चे अहकंारी होते हैं और 

केिल अपना दृविकोण दखे िकते हैं। इिवलए उनके वलए "नहीं!" कहना कािी 

स्िाभाविक ह,ै क्योंवक इििे उन्हें वनयंत्रण में होने का एहिाि होता ह।ै हालांवक ि ेधीरे-

धीरे वनराशा को िहन करना और िंतवुि में दरेी करना िीखते हैं। इिके िार् ही, िे 

वनजीि िस्तुओ ंको जीिन जिैा गणु दतेे हैं और "काल्पवनक" दोस्त बनाते हैं। ऐिा 

इिवलए ह ैक्योंवक उनमें कल्पना और भाषा का विकाि होता ह।ै 5-7 िषथ की अिवध में 

बच्चा बह त िंिदेनशील होता ह ैक्योंवक बच्चा गलवतयााँ करने के वलए प्रितृ्त होता ह।ै 

माता-वपता को उन्हें गलवतयााँ करने दनेा चावहए और यह विखाने में मदद करनी चावहए 

वक गलवतयााँ िीखने के अििर हैं। इि प्रकार, माता-वपता मॉडवलंग के माध्यम िे 

िहानभुवूत के बीज बोना शरुू कर िकते हैं। 7-11 िषथ की अिवध, वजिे वपयाज ेने ठोि 

िंचालन की अिवध के रूप में िगीकृत वकया ह,ै "विलंबता" के रूप में प्रकट होती ह,ै 

वजिके दौरान यौन और आिामक िाइि कम हो जाती हैं। यह चरण िापेक्ष वस्र्रता 

(यौिन तक) की अिवध ह,ै यह अनकूुली कायों को ठोि बनाने और आदतों और पैटनथ 

को विकवित करने का अििर दतेा ह।ै इि चरण के दौरान बच्चे अक्िर िंगवठत होने 

और अपने आप को िंभालने में िक्षम होते हैं। िामावजक कौशल और अहकंार कायथ 

अब विकवित होते हैं। ि ेबाहरी दवुनया में भी रुवच वदखाते हैं और दोस्ती और आत्म 

वनयंत्रण (शरीर, भािनाएाँ) विकवित करते हैं। दरे ि ेबचपन (8-9 िषथ) के अवंतम चरणों 

के दौरान बच्चे प्रवतस्पधी हो जाते हैं और िावर्यों की प्रवतद्ववंद्वता का अनभुि करते हैं। 

यह प्रवतस्पधाथ आत्म मलू्यांकन को िक्षम बनाती ह।ै इििे बचने के प्रयािों के बािजदू 

वलंग िंबंधी बाधाएाँ उभरती हैं; बच्चे वलंगों के बीच छेड़छाड़ करना शरुू कर दतेे हैं, एक 

ऐिा कायथ जो स्पि िीमाएाँ वनधाथररत करने में मदद करता ह।ै वपयाज े12 िाल के बाद को 

औपचाररक िंचालन की अिवध कहते हैं। माता-वपता के िार् वििोह माता-वपता िे 

अलग होने और आत्म-पहचान या अवभव्यवक्त की पनुपथररभाषा का अििर देता ह।ै 
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बच्चे अब अवतउत्िाही अिस्र्ा में हैं, अपन े भविष्य की खोज कर रह े हैं - कैररयर, 

दोस्ती, जीिन िार्ी, यौन अवभविन्याि आवद। 

यह जरूरी ह ै वक अगर माता-वपता को वकिी व्यिहार िंबंधी िमस्या का िंदहे ह,ै तो 

उिका परूी तरह िे वनदान वकया जाए। केिल एक गहन मनोिजै्ञावनक और वचवकत्िा 

मलू्यांकन के माध्यम िे ही आप िीखने की अक्षमता, ध्यान अभाि विकार (ADD), 

ध्यान अभाि अवतवियाशीलता विकार (ADHD), अिधारणात्मक िमस्याओ ं या 

आनिुवंशक विकारों को खाररज कर िकते हैं। 

 आत्मसवश्वाि और आत्मिम्मान को बढावा देना (Boosting Self-confidence 

and Self-esteem): बच्चे बचपन और वशश ुअिस्र्ा में ही अपने माता-वपता की 

नजरों िे अपने आत्म-बोध को विकवित करते हैं। माता-वपता की आिाज, हाि-भाि 

और हर एक भाि बच्चे द्वारा आत्मिात कर वलए जाते हैं; ये वकिी भी चीज िे ज़्यादा 

उनके आत्म-िम्मान को प्रभावित करते हैं। उपलवब्धयों की प्रशिंा करना, चाह े िह 

वकतनी भी छोटी क्यों न हो, उन्हें गविथत करता ह;ै बच्चे को स्ितंत्र रूप िे काम करने 

दनेा उन्हें िक्षम और आत्मविश्वािी महिूि कराएगा। इिके विपरीत, वकिी बच्चे की 

दिूरे बच्चे िे तलुना करना या उिे कमतर आकंना, बच्चे को बेकार महििू कराता ह।ै 

इिी तरह, बेबवुनयाद बयानों िे बचना भी उतना ही जरूरी ह।ै "क्या बेिकूर्फी ह!ै" या 

"तमुने ... िे भी ज़्यादा मखूथतापणूथ काम वकया ह!ै" जिैी वटप्पवणयााँ शारीररक प्रहारों 

वजतनी ही नकुिानदहे हो िकती हैं। माता-वपता को शब्दों का चयन बह त िािधानी िे 

करना चावहए। बच्चे को यह बताना भी जरूरी ह ैवक हर कोई गलवतयााँ करता ह।ै माता-

वपता को यह बताने की जरूरत ह ैवक ि ेअभी भी उििे प्यार करते हैं, भले ही ि ेउनके 

व्यिहार को स्िीकार न करें। बच्चों को उनकी जन्मजात क्षमताओ ंपर विश्वाि करना 

और खदु पर भी विश्वाि करना विखाया जाना चावहए। 

बच्चों को व्यापक िंदभों में चीजों का विशे्लषण करके दृविकोण अपनाने और उनके 

विश्वािों के आधार पर उनके कायों के वनवहतार्ों को िमझने के वलए वशवक्षत करने की 

आिश्यकता ह।ै उन्हें कठोर और लचीला बनाने की आिश्यकता है, और उन्हें 

प्रवतकूलताओ ंके बाद िापिी करने के वलए आिश्यक िाहि को अपने भीतर िे प्राप्त 

करने में िक्षम होना चावहए। उन्हें िह बनने के वलए जगह दनेे की आिश्यकता ह ैजो िे 

िास्ति में हैं; उन्हें िपने दखेने की अनमुवत दी जानी चावहए और उन्हें अपने िपनों को 

प्राप्त करने में मदद करनी चावहए। यह हमशेा बह त आिान नहीं होता ह,ै क्योंवक इिका 

मतलब पररवचत का, अच्छी तरह िे जानने िाले रास्ते िे भटकना हो िकता ह।ै माता-

वपता को उनमें अििलता को स्िीकार करने का िाहि पैदा करने और उनकी गलवतयों 

िे िीखने में उनकी मदद करने की आिश्यकता ह।ै आत्मविश्वाि िह पाििडथ होना 

चावहए जो उनके जीिन का मागथदशथन करे। माता-वपता को अपनी ओर िे यह विखाया 

जाना चावहए वक िे अपने बच्चों की बात न िनुें; इिके विपरीत, उन्हें यह िमझने के 
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वलए िंिदेनशील होने की आिश्यकता ह ैवक बच्चे उन्हें क्या बताने की कोवशश कर रह े

हैं। और उनके वलए हमशेा िमय वनकालना िबिे महत्िपणूथ ह।ै बच्चों को ििाल पछूने 

के वलए प्रोत्िावहत करने की आिश्यकता ह;ै उन्हें यह भी पता लगाने की आिश्यकता ह ै

वक यवद कोई प्रश्न माता-वपता को परेशान करता ह ै तो उन्हें उिका उत्तर भी ढूंढना 

चावहए। ऐिा रियैा आपके बच्चों में एक अच्छा िहयोगी होगा। 

ऐिी कई अन्य चीजें हैं जो हमारे बच्चों को िाधन िंपन्न बना िकती हैं और उन्हें दिूरों 

का वप्रय बना िकती हैं, वजन्हें माता-वपता उनके अदंर विकवित करने में मदद कर िकते 

हैं। माता-वपता को बच्चों को अच्छी चीजों, अच्छे कामों और अच्छे कायों की िराहना 

करने के वलए प्रोत्िावहत करना चावहए। ितथमान यगु में, हालांवक हम जानते हैं वक 

लगभग िभी लोग प्रशिंा िे खशु होते हैं, प्रशिंा करना एक दलुथभ िस्त ुबन गई ह।ै इिी 

तरह, कृतज्ञता व्यक्त करना एक लंबा रास्ता तय करता ह ैऔर बच्चों को 'धन्यिाद' कहने 

की कला विखाई जानी चावहए। उन्हें उन िभी चीजों के वलए आभारी होना विखाया 

जाना चावहए जो जीिन ने उन्हें दी हैं - ि ेिभी छोटी-छोटी चीजें जो उनके जीिन को 

बनाती हैं, जो बह त िे अन्य िंवचत लोगों के पाि नहीं हैं। करुणा वदखाना, दिूरों के वलए 

विचार करना, िहानभुवूत िीखना उनके दवैनक जीिन का वहस्िा होना चावहए। वजम्मदेारी 

और जिाबदहेी की भािना हाविल करना, िार् ही िही तरीके िे व्यिहार करना िीखना 

ऐिे मलू्य हैं, वजन्हें बच्चे को बचपन िे ही विखाया जाना चावहए। पैिे का मलू्य और 

वित्त प्रबंधन की कला को बचपन िे ही विखाया जाना चावहए। िवुनवश्चत करें वक बच्चे 

अपनी िीमाओ ंके भीतर रहें और वबना यह जावहर वकए िवुनवश्चत करें वक ि ेिही तरीके 

िे खचथ करें। अच्छी तरह िे वजयो लेवकन िादगी िे वजयो, यह उनके जीिन का आदशथ 

िाक्य होना चावहए। 

4. 12 िारांश (Summary) 

ितथमान इकाई पाठक को पररिार की अिधारणा िे पररवचत कराती ह ैऔर भारतीय िंदभथ में भी। 

यह पालन-पोषण और विवभन्न रणनीवतयों को भी पररभावषत करता ह ैवजन्हें प्रभािी पालन-पोषण 

को वियावन्ित करने के वलए अपनाया जा िकता ह।ै जबवक स्कूल शरुुआती िषों में नैवतक वशक्षा 

दतेे हैं, लेवकन माता-वपता का प्रभाि अवधक होता ह।ै उवचत मलू्य प्रदान करना और उवचत चीजें 

विखाना कभी आिान नहीं होता। विर भी, भारतीय पालन-पोषण मलू्य एक आधार प्रदान करते 

हैं क्योंवक यह उि महान विराित और िंस्कृवत िे प्रेररत ह ैजो प्रतीकात्मक रूप िे भारत ह।ै इिे 

आधार बनाकर, पालन-पोषण और मलू्य स्र्ावपत करना र्ोड़ा आिान हो जाता ह।ै हालााँवक, हमें 

एक ऐिी पीढी िे जझूना होगा जो अपने दृविकोण में बह त ही "आधवुनक" ह।ै इिे ध्यान में रखते 

ह ए, दृविकोण में छोटे-छोटे बदलाि िे भरपरू लाभ वमल िकता ह।ै 
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4. 13 सनबंर्ात्मक प्रश्न (Essay type questions) 

1. प्रभािी पालन-पोषण में शावमल विवभन्न रणनीवतयों का िणथन करें। 

2. आप पालन-पोषण शवैलयों िे क्या िमझते हैं? 

3. पालन-पोषण क्या ह?ै बच्चे के विकाि के विवभन्न चरणों के दौरान दपंवत के िामने आने 

िाली विवभन्न चनुौवतयों का िणथन करें। 

4. “पाररिाररक जीिनचि” की अिधारणा और प्रत्येक जीिन चरण में आने िाली 

विवभन्न चनुौवतयों की व्याख्या करें। 

5. पररिार को िमझने के वलए विस्टम दृविकोण का िणथन करें। 

6. पररिार की अिधारणा और बदलते िंदभथ में इिके उभरते रुझानों का िणथन करें। 
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इकाई 5 भावनात्मक सवसनयमन (Emotional Regulation ) 

इकाई िंरचना  

5.1 प्रस्तािना  

5.2 उद्दशे्य  

5.3 भािनात्मक विवनयमन  

5.4 भािनात्मक विवनयमन रणनीवतयों के प्रकार 

5.5 भािनात्मक विवनयमन कौशल विकवित करने के व्यािहाररक अभ्याि 

5.6 िामान्य भािनात्मक विवनयमन चनुौवतयााँ 

5.7 भािनात्मक विवनयमन का दीघथकावलक कल्याण में भवूमका 

5. 8 िारांश  

5.9 शब्दार्थ  

5.10 स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न  

5.11 िन्दभथ  

5.12 वनबंधात्मक प्रश्न  

5.1 प्रस्तावना  

भािनात्मक विवनयमन का अर्थ ह ै भािनात्मक अनुभिों को स्िस्र् और अनकूुल तरीके िे 

प्रबंवधत करना और उन पर प्रवतविया करना। यह मानविक स्िास््य और िमग्र कल्याण का एक 

महत्िपूणथ घटक ह,ै क्योंवक यह व्यवक्तयों को विवभन्न िंदभों में, जिेै ररश्तों िे लकेर कायथ 

िातािरण तक, भािनाओ ंकी जवटलता को िमझने में मदद करता ह।ै भािनात्मक विवनयमन 

कौशल का मतलब भािनाओ ं को दबाना या उनिे बचना नहीं ह,ै बवल्क उन्हें पहचानना, 

िंिावधत करना और िंतवुलत और रचनात्मक तरीकों िे व्यक्त करना िीखना ह।ै 
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भािनाएाँ बाहरी उत्तजेनाओ ंके प्रवत जवटल शारीररक और मनोिजै्ञावनक प्रवतवियाएाँ होती हैं। उन्हें 

विचारों, यादों, िामावजक िंपकों या पयाथिरणीय पररितथनों िे प्रेररत वकया जा िकता ह।ै 

भािनाओ ं को आमतौर पर प्रार्वमक भािनाओ ं (जिेै डर, िोध, खशुी और उदािी) और 

वद्वतीयक भािनाओ ं(जो प्रार्वमक भािनाओ ंके प्रवत प्रवतवियाओ ंके रूप में उत्पन्न होती हैं, जिैे 

अपराधबोध या शमथ) में िगीकृत वकया जाता ह।ै 

भािनाओ ं का अनुभि करने की प्रविया में कई मवस्तष्क के्षत्रों का योगदान होता ह,ै वजिमें 

एवमग्डाला (जो खतरों का पता लगाने और  करो या मरो प्रवतविया को िविय करने के वलए 

वजम्मदेार ह)ै और प्रीफं्रटल कॉटेक्ि (जो भािनाओ ंऔर वनणथय लेने को विवनयवमत करने में मदद 

करता ह)ै शावमल हैं। यह िमझना वक भािनाएाँ कैिे उत्पन्न होती हैं और मवस्तष्क में कैिे 

िंिावधत होती हैं, प्रभािी भािनात्मक विवनयमन रणनीवतयों को विकवित करने के वलए 

महत्िपूणथ ह।ै 

5.2 उदे्दश्य  

इि अध्याय में हम भािनात्मक विवनयमन की अिधारणा का गहराई िे अध्ययन करेंग,े वजिमें 

भािनाओ ं के पीछे का विज्ञान, विवभन्न भािनात्मक विवनयमन रणनीवतयााँ और रोजमराथ की 

वजदंगी में इन कौशलों का उपयोग कैिे वकया जा िकता ह,ै शावमल होगा। हम उदाहरण और 

व्यािहाररक अभ्याि भी प्रदान करेंग ेजो भािनात्मक विवनयमन को विकवित और मजबूत करने 

में मदद करेंग।े 

5.3 भावनात्मक सवसनयमन  

भािनात्मक विवनयमन िह क्षमता ह ैजो यह वनधाथररत करती ह ै वक हम कौन िी भािनाओ ंका 

अनभुि करते हैं, हम उन्हें कब अनभुि करते हैं और हम उन्हें कैिे व्यक्त करते हैं। यह उन 

प्रवियाओ ंको शावमल करता ह ैजो हमें चनुौतीपणूथ वस्र्वतयों में भी भािनात्मक िंतलुन बनाए 

रखने में मदद करती हैं, चाह ेि ेिचेत हों या अिचेतन। 

प्रभािी भािनात्मक विवनयमन व्यवक्तयों को वनम्नवलवखत कायथ करने की अनमुवत दतेा ह:ै 

1. नकारात्मक भावनाओ ंकी तीव्रता को कम करें: अपनी भािनात्मक प्रवतवियाओ ं

को पहचानकर और उनका प्रबंधन करके, व्यवक्त नकारात्मक भािनाओ ंको बढने िे 

रोक िकते हैं। 
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2. िकारात्मक भावनाओ ंको बढाए:ँ भािनात्मक विवनयमन व्यवक्तयों को तनािपणूथ या 

अवनवश्चत वस्र्वतयों में भी िकारात्मक भािनात्मक अिस्र्ाओ ंको विकवित करने में 

मदद करता ह।ै 

3. पररसस्र्सतयों के अनुिार अनुकूलन: भािनात्मक विवनयमन व्यवक्तयों को वस्र्वत की 

मााँगों के आधार पर अपनी भािनात्मक प्रवतवियाओ ंको िमायोवजत करने में िक्षम 

बनाता ह,ै वजििे ि ेअवधक लचीले और दृढ हो जाते हैं। 

4. स्वस्र् िंबंर्ों को बढावा दें: अपनी भािनाओ ंको प्रभािी ढंग िे विवनयवमत करके, 

व्यवक्त स्पि रूप िे िंिाद कर िकते हैं, गलतिहवमयों िे बच िकते हैं और स्िस्र् 

िामावजक िंबंध बनाए रख िकते हैं। 

5.4 भावनात्मक सवसनयमन रणनीसतयों के प्रकार 

भािनात्मक विवनयमन रणनीवतयों के कई प्रकार होते हैं, वजन्हें व्यापक रूप ि े दो प्रकारों में 

िगीकृत वकया जा िकता ह:ै पिूथ-प्रभावित रणनीवतयााँ और प्रवतविया-प्रभावित रणनीवतयााँ। 

1. पूवध-प्रभासवत रणनीसतयाँ 

इन रणनीवतयों में भािनात्मक प्रवतविया परूी तरह िे िविय होने िे पहले भािनाओ ं को 

विवनयवमत करना शावमल होता ह।ै इनका ध्यान वस्र्वत, ध्यान या विचारों को िंशोवधत करने पर 

कें वित होता ह,ै जो भािनाओ ंको उत्पन्न करते हैं। 

a. सस्र्सत चयन 

वस्र्वत चयन में नकारात्मक भािनाओ ंको वरगर करने िाली वस्र्वतयों िे बचने के वलए िविय 

कदम उठाना या िकारात्मक भािनाएाँ उत्पन्न करने िाली वस्र्वतयों की तलाश करना शावमल ह।ै 

उदाहरण के वलए, यवद कोई व्यवक्त जानता ह ै वक वकिी विशषे िामावजक कायथिम में शावमल 

होने िे उिे वचंता होगी, तो िह उिमें शावमल न होने का वनणथय ले िकता ह।ै िकैवल्पक रूप िे, 

िह उन गवतविवधयों में िंलग्न हो िकता ह ैजो उिे खशुी दतेी हैं, जिेै वप्रयजनों के िार् िमय 

वबताना या शौक में िंलग्न होना। 

उदाहरण: मध ु अक्िर बड़ी पावटथयों में शावमल होने पर अवभभतू महििू करती ह।ै अपनी 

भािनाओ ंको विवनयवमत करने के वलए, िह करीबी दोस्तों के िार् छोटे िमारोहों में शावमल होने 

का वनणथय लेती ह।ै ऐिी वस्र्वत का चयन करके जो उिकी भािनात्मक आिश्यकताओ ं के 

अनरुूप हो, िारा अवधक िकारात्मक भािनाओ ंका अनभुि कर पाती ह।ै 
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b. सस्र्सत िंशोर्न 

वस्र्वत िंशोधन में वस्र्वत को बदलना शावमल ह ैतावक इिका भािनात्मक प्रभाि बदला जा िके। 

इिमें िमस्या-िमाधान, िामावजक िमर्थन की तलाश करना, या पयाथिरण के िार् बातचीत के 

तरीके को बदलना शावमल हो िकता ह।ै 

उदाहरण: िरेुश अपने भारी कायथभार के कारण काम पर तनाि महििू करता ह।ै अपने तनाि को 

प्रबंवधत करने के वलए, िह अपने पयथिके्षक िे अपनी कुछ वजम्मदेाररयों के पनुविथतरण के बारे में 

बात करता ह।ै वस्र्वत को िंशोवधत करके, जॉन अपने तनाि को कम करने और अपनी भािनाओ ं

पर अवधक वनयंत्रण महििू करने में िक्षम ह।ै 

c. ध्यान का हस्तांतरण 

ध्यान का हस्तांतरण में भािनाओ ंको विवनयवमत करने के वलए ध्यान को स्र्ानांतररत करना 

शावमल होता ह।ै इिे ध्यान भगं, एकाग्रता, या माइडंिुलनेि के माध्यम िे वकया जा िकता ह।ै 

ध्यान को पनुवनथदवेशत करके, व्यवक्त नकारात्मक भािनाओ ंकी तीव्रता को कम कर िकते हैं या 

िकारात्मक भािनाओ ंको बढा िकते हैं। 

उदाहरण: आगामी प्रस्तवुत के बारे में वचंवतत महििू करते िमय, रेखा अपनी िांि पर ध्यान 

कें वित करके माइडंिुलनेि का अभ्याि करती ह।ै अपनी िांि पर ध्यान दनेे िे, िह अपने मन को 

शांत करने और अपनी वचंता को कम करने में िक्षम ह।ै 

d. िंज्ञानात्मक पुनमूधलयांकन 

िंज्ञानात्मक पनुमूथल्यांकन में वस्र्वत के बारे में िोचने के तरीके को बदलना शावमल होता ह ैतावक 

इिका भािनात्मक प्रभाि बदला जा िके। यह रणनीवत विशषे रूप िे नकारात्मक भािनाओ ंकी 

तीव्रता को कम करने के वलए वस्र्वत को िकारात्मक या तटस्र् दृविकोण िे पनुः फे्रम करन ेमें 

प्रभािी ह।ै 

उदाहरण: अपने प्रबंधक िे रचनात्मक आलोचना प्राप्त करने के बाद, वनवध शरुू में परेशान 

महििू करती ह।ै हालााँवक, िह वस्र्वत का पनुमूथल्यांकन करती ह ैऔर खदु को याद वदलाती ह ैवक 

प्रवतविया उिे िधुारने में मदद करने के वलए ह।ै अपने दृविकोण को बदलकर, वनवध अपनी 

भािनाओ ंको विवनयवमत करने और वस्र्वत को विकाि की मानविकता के िार् दृविगत करने में 

िक्षम ह।ै 
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2. प्रसतसिया-प्रभासवत रणनीसतयाँ 

प्रवतविया-प्रभावित रणनीवतयों का उपयोग तब वकया जाता ह ैजब भािनात्मक प्रवतविया पहले 

ही िविय हो चकुी होती ह।ै इन रणनीवतयों में भािनात्मक अनभुि या अवभव्यवक्त को िंशोवधत 

करना शावमल ह।ै 

a. दमन 

दमन में भािनाओ ं की बाहरी अवभव्यवक्त को रोकना शावमल ह।ै हालााँवक यह रणनीवत कुछ 

वस्र्वतयों में उपयोगी हो िकती ह,ै लेवकन अगर इिका अत्यवधक उपयोग वकया जाए तो इििे 

नकारात्मक पररणाम हो िकते हैं, जिेै तनाि या भािनात्मक अिंतलुन में िवृद्ध। 

उदाहरण: एक कायथ बैठक के दौरान, आवदत्य अपने िहयोगी की वटप्पवणयों िे नाराज महििू 

करता ह।ै अपनी वनराशा को तुरंत व्यक्त करने के बजाय, िह अपनी भािनाओ ंको तब तक दबाने 

का वनणथय लेता ह ैजब तक वक िह इि मदु्द ेको वनजी बातचीत में िंबोवधत नहीं कर िकता। 

b. भावनात्मक स्वीकृसत 

भािनात्मक स्िीकृवत में भािनाओ ंको बदलने या दबान ेकी कोवशश वकए वबना उन्हें पहचानना 

और स्िीकार करना शावमल ह।ै यह रणनीवत व्यवक्तयों को वबना वनणथय वकए अपनी भािनाओ ंका 

परूा अनभुि करने के वलए प्रोत्िावहत करती ह,ै वजििे भािनात्मक िंकट को कम करने में मदद 

वमल िकती ह।ै 

उदाहरण: मीना हाल ही में ब्रेकअप के बाद उदाि महिूि कर रही ह।ै उदािी को दरू करने की 

कोवशश करने के बजाय, िह इि भािना को परूी तरह िे अनभुि करने की अनमुवत दतेी ह।ै 

अपनी भािनाओ ंको स्िीकार करके, मीना अपनी भािनाओ ंको िंिावधत करने और ठीक होने 

की प्रविया शरुू करने में िक्षम ह।ै 

5.5 भावनात्मक सवसनयमन कौशल सवकसित करने के व्यावहाररक अभ्याि 

भािनात्मक विवनयमन कौशल अभ्याि के माध्यम िे विकवित और मजबतू वकए जा िकते हैं। 

नीचे कुछ व्यािहाररक अभ्याि वदए गए हैं जो इि प्रविया में मदद कर िकते हैं। 

1. माइडंफुलनेि मेसडरे्शन 

माइडंिुलनेि मवेडटेशन में ितथमान क्षण पर ध्यान कें वित करना और इिे वबना वनणथय के स्िीकार 

करना शावमल ह।ै इि तकनीक िे भािनात्मक जागरूकता बढ िकती ह,ै जो प्रभािी भािनात्मक 

विवनयमन का एक महत्िपणूथ घटक ह।ै 
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अभ्याि: रोजाना 10-15 वमनट माइडंिुलनेि मवेडटेशन के वलए अलग रखें। अपनी िांि पर 

ध्यान कें वित करें और अपने विचारों और भािनाओ ंको वबना वकिी लगाि के आते-जाते दखेें। 

िमय के िार्, यह अभ्याि आपके भािनात्मक प्रवतवियाओ ंको अवधक िंतवुलत करन ेमें मदद 

करेगा। 

22. गहरी िाँि लेना  

अभ्याि: आरामदायक वस्र्वत में बैठें  और अपनी आाँखें बंद करें। गहरी िांि लें, अपने पेट को 

िूलने दें, और विर धीरे-धीरे िांि छोड़ें। यह प्रविया 5-10 बार दोहराएाँ। गहरी िााँिें लेते िमय, 

अपने मन को शांत करने और अपने शरीर की प्रवतविया पर ध्यान कें वित करें। 

3. िंज्ञानात्मक पुनिंरचना 

िंज्ञानात्मक पनुिंरचना में नकारात्मक या अिहाय विचारों की पहचान और चनुौती दनेा शावमल 

ह।ै यह तकनीक व्यवक्त को उनके विचारों को विर िे फे्रम करने में मदद करती ह,ै वजििे 

नकारात्मक भािनाओ ंकी तीव्रता कम हो िकती ह।ै 

अभ्याि: जब आप नकारात्मक भािना का अनुभि करें, तो उि विचार को पहचानने के वलए 

कुछ िमय वनकालें वजिने इिे उत्पन्न वकया। पछूें वक क्या यह विचार िटीक ह ैया वस्र्वत को 

दखेने का कोई और तरीका ह।ै उदाहरण के वलए, यवद आप िोचते हैं, "मैं हमशेा गलती करता 

ह ाँ," तो उि विचार को चनुौती दें और पछूें, "क्या यह िच ह ैवक मैं हमेशा गलती करता ह ाँ, या मैंने 

पहले िमान पररवस्र्वतयों में ििलताएाँ भी प्राप्त की हैं?" 

4. प्रगसतशील मांिपेशी सवश्राम 

प्रगवतशील मांिपेशी विश्ाम में शरीर के विवभन्न मांिपेशी िमहूों को तनािग्रस्त करना और विर 

विश्ाम करना शावमल ह।ै यह तकनीक तीव्र भािनाओ ंिे जडेु़ शारीररक तनाि को कम करने में 

मदद करती ह।ै 

अभ्याि: अपन ेपैरों की मांिपेवशयों को 5 िेकंड के वलए तनाि दें, विर 10 िेकंड के वलए उन्हें 

आराम दें। शरीर के अन्य वहस्िों पर इिी प्रविया को दोहराएाँ, और अतंतः अपने विर तक पह ाँचें। 

जब आप परेू शरीर को तनाि और विश्ाम िे गजुरते हैं, तो आपको अवधक शांवत और 

भािनात्मक िंतलुन अनभुि होना चावहए। 
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5.6 िामान्य भावनात्मक सवसनयमन चुनौसतयाँ 

भािनात्मक विवनयमन के लाभों के बािजदू, कई व्यवक्त इन कौशलों को विकवित करने में 

चनुौवतयों का िामना करते हैं। नीचे कुछ िामान्य बाधाएाँ और उन्हें पार करने के वटप्ि वदए गए हैं। 

1. भावनात्मक दमन 

एक िामान्य चनुौती भािनाओ ंको दबाने की प्रिवृत्त होती ह,ै बजाय वक उन्हें विवनयवमत करने 

की। दमन में भािनाओ ंको नीचे धकेलना या अनदखेा करना शावमल ह,ै जो बाद में तनाि और 

भािनात्मक विस्िोटों का कारण बन िकता ह।ै यह याद रखना महत्िपणूथ ह ै वक भािनात्मक 

विवनयमन का मतलब भािनाओ ंिे बचना नहीं ह,ै बवल्क उन्हें स्िस्र् तरीके िे प्रबंवधत करना ह।ै 

सर्प: भािनात्मक स्िीकृवत का अभ्याि करें और अपनी भािनाओ ंको वबना वकिी वनणथय के 

अनभुि करने की अनुमवत दें। याद रखें वक िभी भािनाएाँ, यहााँ तक वक नकारात्मक, मानि 

अनभुि का िामान्य वहस्िा हैं। 

2. भावनाओ ंकी पहचान में कसिनाई 

कुछ व्यवक्त अपनी भािनाओ ं की पहचान करने में कवठनाई महििू करते हैं, वजििे उन्हें 

विवनयवमत करना चनुौतीपणूथ हो जाता ह।ै यह कवठनाई अक्िर एलेसक्िरे्समया के रूप में जानी 

जाती ह,ै जो भािनाओ ंको पहचानने और िवणथत करने में कवठनाई को दशाथती ह।ै 

सर्प: माइडंिुलनेि और भािनात्मक जनथवलंग का अभ्याि करें तावक आप अपनी भािनाओ ंकी 

जागरूकता बढा िकें । िमय के िार्, यह अभ्याि आपकी भािनात्मक प्रवतवियाओ ंको बेहतर 

ढंग िे िमझने में मदद करेगा। 

3. भावनात्मक प्रसतसिया 

भािनात्मक प्रवतविया का तात्पयथ ऐिी प्रिवृत्त िे ह ै जो वस्र्वतयों का तीव्र और तात्कावलक 

भािनात्मक प्रवतविया दतेी ह।ै यह भािनाओ ंको प्रभािी ढगं िे विवनयवमत करना मवुश्कल बना 

िकता ह।ै 

सर्प: ध्यान भगं तकनीकों, जैिे गहरी िााँि लेने या माइडंिुलनेि, का अभ्याि करें तावक आप 

अपने मन और शरीर को शांत कर िकें  और भािनात्मक वरगर पर प्रवतविया दनेे िे पहले खदु को 

शांत कर िकें । 

5.7 भावनात्मक सवसनयमन का दीघधकासलक कलयाण में भूसमका 
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भािनात्मक विवनयमन कौशल का विकाि केिल तात्कावलक लाभ के वलए ही नहीं बवल्क 

दीघथकावलक कल्याण के वलए भी महत्िपणूथ ह।ै शोध ने यह वदखाया ह ै वक जो लोग अपनी 

भािनाओ ं को प्रभािी ढंग िे विवनयवमत कर िकते हैं, िे जीिन की िंतोषजनकता, बेहतर 

शारीररक स्िास््य और अवधक पणूथ िंबंधों का अनभुि करने की िंभािना रखते हैं। ि े विपरीत 

पररवस्र्वतयों का िामना करने में भी अवधक लचीले होते हैं और जीिन की चनुौवतयों िे वनपटने 

के वलए बेहतर ढंग िे ििुवजजत होते हैं। 

दीघथकावलक दृविकोण िे, भािनात्मक विवनयमन अवधक भािनात्मक बवुद्धमत्ता की वदशा में ल े

जाती ह,ै जो स्ियं और दिूरों की भािनाओ ंको पहचानने, िमझने और प्रबंवधत करने की क्षमता 

ह।ै भािनात्मक बवुद्धमत्ता विवभन्न के्षत्रों में ििलता की एक प्रमखु भविष्यिक्ता ह,ै वजिमें 

व्यवक्तगत िंबंध, नेततृ्ि, और कररयर उन्नवत शावमल हैं। 

भािनात्मक विवनयमन एक महत्िपणूथ कौशल ह ै जो व्यवक्तयों को जीिन की जवटलताओ ंको 

अवधक िहजता और लचीलापन के िार् नेविगटे करने में िक्षम बनाता ह।ै भािनात्मक 

विवनयमन रणनीवतयों को विकवित और अभ्याि करके, व्यवक्त नकारात्मक भािनाओ ंकी तीव्रता 

को कम कर िकते हैं, िकारात्मक भािनाओ ंको बढा िकते हैं और अपने िमग्र कल्याण में 

िधुार कर िकते हैं। 

चाह ेमाइडंिुलनेि मवेडटेशन हो, िंज्ञानात्मक पनुिंरचना हो, या विश्ाम तकनीकें  हों, भािनात्मक 

विवनयमन एक ऐिा कौशल ह ै वजिे अभ्याि के िार् विकवित वकया जा िकता ह।ै इन 

रणनीवतयों को दवैनक जीिन में एकीकृत करके, व्यवक्त भािनात्मक िंतलुन प्राप्त कर िकते हैं और 

अवधक पणूथ और अर्थपणूथ जीिन जी िकते हैं। 

अतंतः, भािनात्मक विवनयमन का उद्दशे्य खदु को भािनाओ ंके प्रवत ऐिे ढंग िे प्रवतविया दनेे के 

वलए िशक्त बनाना ह ैजो आपके मलू्यों और दीघथकावलक लक्ष्यों के िार् मले खाता हो। यह 

भािनाओ ंका परूी तरह िे अनभुि करने और उन्हें एक ऐिे तरीके िे प्रबंवधत करने के बीच 

िंतलुन पाने के बारे में ह ैजो कल्याण, स्िस्र् िंबंधों और व्यवक्तगत विकाि को बढािा दतेा ह।ै 

5.8 िारांश   

भािनात्मक विवनयमन का उद्दशे्य भािनाओ ंको स्िस्र् और प्रभािी तरीके िे प्रबंवधत करना ह,ै 

वजििे व्यवक्त तनािपणूथ पररवस्र्वतयों में भी िंतवुलत और िकारात्मक प्रवतविया द ेिके। इिमें 

पिूथ-प्रभावित रणनीवतयााँ जिेै वस्र्वत चयन, वस्र्वत िंशोधन, और िंज्ञानात्मक पनुमूथल्यांकन 

शावमल हैं, जो भािनात्मक अनभुि को वनयंवत्रत करने में मदद करती हैं, और प्रवतविया-प्रभावित 

रणनीवतयााँ जिेै दमन और भािनात्मक स्िीकृवत, जो भािनात्मक प्रवतवियाओ ंको प्रबंवधत करती 
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हैं। व्यािहाररक अभ्याि जिेै माइडंिुलनेि मवेडटेशन, गहरी िााँि लेना, और प्रगवतशील 

मांिपेशी विश्ाम इन कौशलों को विकवित करने में िहायक होते हैं। भािनात्मक विवनयमन 

दीघथकावलक मानविक स्िास््य, जीिन की िंतोषजनकता, और स्िस्र् िंबंधों के वलए महत्िपणूथ 

ह,ै क्योंवक यह व्यवक्तयों को भािनात्मक बवुद्धमत्ता और लचीलापन प्रदान करता ह।ै 

 

5.9 शब्दार्ध  

 भावनात्मक सवसनयमन: भािनाओ ंको वनयंवत्रत और प्रबंवधत करने की प्रविया, 

वजििे व्यवक्त विवभन्न पररवस्र्वतयों में िंतवुलत और प्रभािी प्रवतविया द ेिके। 

 िंज्ञानात्मक पुनमूधलयांकन: नकारात्मक विचारों या वस्र्वतयों को नए और िकारात्मक 

दृविकोण िे दखेने की प्रविया। 

 माइडंफुलनेि मेसडरे्शन: ितथमान क्षण पर ध्यान कें वित करने और वबना वकिी वनणथय 

के अनभुि करने की प्रर्ा। 

 गहरी िाँि लेना: शरीर और मन को शांत करने के वलए गहरी और वनयंवत्रत तरीके िे 

िााँि लेने की तकनीक। 

 प्रगसतशील मांिपेशी सवश्राम: शरीर के विवभन्न मांिपेशी िमहूों को तनाि और 

विश्ाम करने की प्रविया, वजििे शारीररक तनाि कम होता ह।ै 

 भावनात्मक स्वीकृसत: भािनाओ ंको वबना वकिी वनणथय या दबाि के अनभुि करने 

और स्िीकार करने की प्रविया। 

दमन: भािनाओ ंको छुपाने या दबाने की प्रविया, वजििे ि ेबाहरी रूप िे प्रकट नहीं होतीं। 

5.10 स्वमूलयांकन हेतु प्रश्न  

भावनात्मक सवसनयमन क्या है? 

a) भािनाओ ंको परूी तरह िे दबाना 

b) भािनाओ ंको िमझने, प्रबंवधत करने और उवचत तरीके िे व्यक्त करने की प्रविया 

c) भािनाओ ंिे परूी तरह िे बचना 

d) केिल नकारात्मक भािनाओ ंको प्रकट करना 

िही उिर: b) भािनाओ ंको िमझने, प्रबंवधत करने और उवचत तरीके िे व्यक्त करने की प्रविया 
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2. माइडंफुलनेि मेसडरे्शन के कौन िे लाभ िही हैं? 

a) तनाि और वचंता में कमी 

b) मानविक स्पिता में िवृद्ध 

c) शारीररक िजन में िवृद्ध 

d) भािनात्मक अिंतुलन में िवृद्ध 

िही उिर: a और b 

a) तनाि और वचंता में कमी 

b) मानविक स्पिता में िवृद्ध 

3. प्रगसतशील मांिपेशी सवश्राम की प्रसिया में कौन िे चरण शासमल होते हैं? 

a) मांिपेवशयों को केिल तनाि में रखना 

b) मांिपेवशयों को तनाि में लाना और विर विश्ाम करना 

c) केिल विश्ाम की वस्र्वत बनाए रखना 

d) मांिपेवशयों को लगातार िंकुवचत रखना 

िही उिर: b) मांिपेवशयों को तनाि में लाना और विर विश्ाम करना 
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5.12 सनबंर्ात्मक प्रश्न  

1. भािनात्मक विवनयमन क्या ह ैऔर इिके मखु्य घटक क्या हैं? 

2. माइडंिुलनेि मेवडटेशन के लाभ क्या हैं और इिका कैिे अभ्याि वकया जाता ह?ै 

3. प्रगवतशील मांिपेशी विश्ाम की प्रविया क्या ह ैऔर इिके लाभ क्या हैं? 
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इकाई 6. मानसिक स्वास््य को प्रोन्नत करने में िमुदाय की भूसमका  (Role of 

community in promoting mental health) 

इकाई िंरचना 

6.1 प्रस्तािना  

6.2 उद्दशे्य  

6.3 मानविक स्िास््य और िमदुाय का िचैाररक ढांचा 

6.3.1 मानविक स्िास््य की अिधारणा 

6.3.2 िमदुाय की अिधारणा 

6.4 िामदुावयक मानविक स्िास््य की प्रािंवगकता 

6.5 मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले कारक 

6.6 मानविक स्िास््य को प्रोन्नत करने में िमदुाय के कारकों की भवूमका   

6.6.1 पररिार की भवूमका 

6.6.2 वमत्रों और पड़ोवियों की भवूमका 

6.6.3 शवैक्षक िंस्र्ानों की भवूमका 

6.6.4 धावमथक िंस्र्ाओ ंकी भवूमका 

6.7 िरकारी और गरै-िरकारी िंगठनों की भवूमका 

6.8 िारांश 

6.9 वनबंधात्मक प्रश्न 

6.10 िन्दभथ ग्रन्र् िचूी 

 

6.1 प्रस्तावना (Introduction) 

मानविक स्िास््य एक ऐिा पहल ूह ैजो हमारे िमग्र स्िास््य का एक महत्िपणूथ वहस्िा ह।ै यह न 

केिल हमारी भािनात्मक और मनोिैज्ञावनक वस्र्वत को प्रभावित करता ह,ै बवल्क हमारे 

िामावजक और व्याििावयक जीिन को भी प्रभावित करता ह।ै एक स्िस्र् मानविक वस्र्वत 

व्यवक्त को अपने जीिन के विवभन्न पहलओु ंको िंतवुलत रूप िे िंभालने में िक्षम बनाती ह,ै 
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वजिमें व्यवक्तगत िंबंध, कायथस्र्ल की वजम्मदेाररयााँ, और िामावजक िहभावगता शावमल हैं। 

मानविक स्िास््य का महत्ि इिवलए भी अवधक ह ैक्योंवक यह हमारे वनणथय लेने, िमस्याओ ंको 

हल करने, और तनाि िे वनपटने की क्षमता को प्रभावित करता ह।ै मानविक स्िास््य और िमाज 

का एक गहरा और आपिी िंबंध ह।ै िमाज में मौजदू विवभन्न तत्ि और वस्र्वतयााँ, जिैे वक 

आवर्थक वस्र्वत, िामावजक िमर्थन, िांस्कृवतक मलू्य, और वशक्षा, व्यवक्त के मानविक स्िास््य 

को प्रत्यक्ष या परोक्ष रूप िे प्रभावित करती हैं। जब िमाज में मानविक स्िास््य को प्रार्वमकता 

दी जाती ह,ै तो व्यवक्त को बहेतर िमर्थन और िमझ वमलती ह,ै वजििे ि े मानविक स्िास््य 

िमस्याओ ंका िामना अवधक िकारात्मक रूप िे कर िकते हैं। 

इिके विपरीत, यवद िमाज में मानविक स्िास््य को लेकर भ्ांवतयााँ और कलंक व्याप्त हैं, तो यह 

प्रभावित व्यवक्त को िमाज िे कटने और िमस्या को छुपान ेके वलए मजबरू कर िकता ह,ै वजििे 

वस्र्वत और वबगड़ िकती ह।ै इिवलए, िमाज और मानविक स्िास््य के बीच का यह िंबंध दो-

तरिा ह,ै जहााँ एक स्िस्र् िमाज स्िस्र् मानविक वस्र्वत को प्रोत्िावहत करता है, और स्िस्र् 

मानविक वस्र्वत एक मजबतू और िविय िमाज का वनमाथण करती ह।ै िमदुाय मानविक स्िास््य 

को प्रोन्नत करने में एक महत्िपणूथ भवूमका वनभाता ह।ै एक िहायक और िमझदार िमदुाय व्यवक्त 

के मानविक स्िास््य के वलए एक मजबूत िमर्थन प्रणाली प्रदान करता ह।ै िमदुाय में जागरूकता 

िैलाकर, मानविक स्िास््य िे जडेु़ कलंक को कम वकया जा िकता ह ैऔर लोगों को आिश्यक 

िहायता प्राप्त करने के वलए प्रोत्िावहत वकया जा िकता हैं। िमदुाय द्वारा िंचावलत विवभन्न 

कायथिम और पहल, जिैे मानविक स्िास््य जागरूकता अवभयान, िमर्थन िमहू, और 

काउंिवलंग िेिाएाँ, मानविक स्िास््य को बढािा दनेे के वलए आिश्यक हैं। इिके अलािा, 

िमदुाय में िरुवक्षत और स्िागतपणूथ िातािरण का वनमाथण, मानविक स्िास््य िमस्याओ ंिे ग्रस्त 

व्यवक्तयों को िम्मान और गररमा के िार् जीने में मदद करता ह।ै इि प्रकार, मानविक स्िास््य का 

महत्ि, मानविक स्िास््य और िमाज का िंबंध, और मानविक स्िास््य पर िमदुाय का प्रभाि 

िमझना महत्िपणूथ ह,ै तावक हम एक मानविक रूप िे स्िस्र् और िमर्थ िमाज का वनमाथण कर 

िकें । 

 

6.2 उदे्दश्य (Objectives) 

इि पाठ को पढने के पश्चात आप वनम्नवलवखत चीजों में िक्षम हो िकें ग:े 

 मानविक स्िास््य को िमझ िकें ग।े  

 मानविक स्िास््य की वस्र्वत को िमझ िकें ग।े  

 मानविक स्िास््य में िमदुाय की भवूमका के बारे में जान पायेंग।े  

 मानविक स्िास््य के वलए िमदुाय आधाररत कायथिमो को जान पायेंग।े  
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 मानविक स्िास््य में पररिार और दोस्तों की भवूमका को िमझ िकें ग।े  

 मानविक स्िास््य में िरकारी और गरै-िरकारी िंगठनों की भवूमका के बारे में जान 

पायेंग।े  

 

6.3 मानसिक स्वास््य और िमुदाय का वैचाररक ढांचा (The Conceptual 

Framework of Mental Health and Community)  

मानविक स्िास््य का अर्थ ह ैहमारे मानविक, भािनात्मक, और िामावजक कल्याण की वस्र्वत। 

यह हमारी िोचने, महििू करने और व्यिहार करने के तरीके को प्रभावित करता ह।ै मानविक 

स्िास््य हमारे जीिन के हर चरण में, बचपन िे लेकर ियस्कता तक, महत्िपणूथ भवूमका वनभाता 

ह।ै यवद हम मानविक स्िास््य की िवैश्वक वस्र्वत के बारे में बात करें तो विश्व स्िास््य िंगठन 

(WHO) के अनिुार, लगभग 450 वमवलयन लोग मानविक स्िास््य विकारों ि े पीवड़त हैं। 

अििाद और वचंता विकार िबिे आम मानविक स्िास््य िमस्याएाँ हैं, जो दवुनया भर में लोगों 

को प्रभावित करती हैं। आत्महत्या, मानविक स्िास््य िमस्याओ ंका एक गभंीर पररणाम, हर 

िाल लगभग 800,000 लोगों की जान लेता ह,ै वजििे यह िवैश्वक मतृ्य ुका प्रमखु कारण बन 

जाता ह।ै यवद हम मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी उपलब्धता के बारे में बात करें तो अवधकांश 

दशेों में मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी पयाथप्त कमी ह।ै वनम्न और मध्यम आय िाले दशेों में, 

मानविक स्िास््य िेिाओ ं का अभाि विशषे रूप िे गभंीर ह,ै जहााँ लगभग 75% लोग 

आिश्यक उपचार प्राप्त नहीं कर पाते हैं। मानविक स्िास््य पर खचथ की गई रावश, कुल स्िास््य 

बजट का केिल 2% िे 3% ह।ै मानविक स्िास््य िमस्याओ ंके िार् जडेु़ कलंक और भदेभाि 

का प्रचलन हर जगह दखेा जा िकता ह।ै इि कलंक के कारण, लोग अपनी िमस्याओ ंके बारे में 

खलुकर बात नहीं करते और उपचार की तलाश में दरेी करते हैं। भदेभाि का िामना करने िाले 

लोग िामावजक, आवर्थक, और स्िास््य िेिाओ ंिे िवंचत रह जाते हैं। COVID-19 महामारी ने 

मानविक स्िास््य िमस्याओ ंमें िवृद्ध की ह,ै वजिमें अििाद, वचंता, और तनाि के मामले बढे 

हैं। महामारी के कारण ह ए िामावजक अलगाि, वित्तीय अिरुक्षा, और स्िास््य िंबंधी वचंताओ ंने 

मानविक स्िास््य पर नकारात्मक प्रभाि डाला ह।ै 

यवद हम मानविक स्िास््य की राष्रीय पररप्रेक्ष्य के बारे में बात करें तो भारत में, मानविक 

स्िास््य िमस्याओ ंका प्रिार भी व्यापक ह।ै राष्रीय मानविक स्िास््य ििके्षण (2015-16) के 

अनिुार, भारत में लगभग 10.6% लोग वकिी न वकिी मानविक स्िास््य विकार िे पीवड़त हैं। 

अििाद, वचंता, और विजोफे्रवनया जिैी िमस्याएाँ प्रमखु मानविक स्िास््य विकारों में शावमल हैं। 

आत्महत्या की दर भी भारत में वचंता का विषय ह,ै विशेषकर यिुा ियस्कों और ग्रामीण इलाकों 

में। यवद हम भारत में मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी उपलब्धता के बारे में बात करें तो भारत में 

मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी उपलब्धता िीवमत ह।ै मानविक स्िास््य पेशिेरों की कमी और 
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आिश्यक िंिाधनों की अनुपलब्धता मखु्य बाधाएाँ हैं। मानविक स्िास््य िंस्र्ानों की िंख्या 

और उनकी पह ाँच भी िीवमत ह,ै वजििे ग्रामीण और दरूस्र् के्षत्रों के लोगों को िेिाएाँ प्राप्त करने में 

कवठनाई होती ह।ै मानविक स्िास््य पर िरकारी खचथ भी स्िास््य बजट का एक बह त छोटा 

वहस्िा ह।ै मानविक स्िास््य दखेभाल अवधवनयम 2017 (Mental Healthcare Act 2017) ने 

मानविक स्िास््य िेिाओ ंको अवधकार के रूप में स्र्ावपत वकया ह ैऔर िेिाओ ंकी गणुित्ता में 

िधुार लाने के वलए कई प्रािधान वकए हैं। राष्रीय मानविक स्िास््य कायथिम (NMHP) का 

उद्दशे्य मानविक स्िास््य िेिाओ ं को िामदुावयक स्तर पर उपलब्ध कराना और जागरूकता 

बढाना ह।ै िरकार और गरै-िरकारी िंगठनों द्वारा विवभन्न जागरूकता अवभयानों और िहायता 

िमहूों की स्र्ापना की गई ह।ै भारत में मानविक स्िास््य िमस्याओ ंके िार् जडेु़ कलंक और 

वमर्क व्यापक हैं, जो लोगों को उपचार की तलाश करने िे रोकते हैं। जागरूकता अवभयान और 

वशक्षा कायथिमों के माध्यम िे मानविक स्िास््य के प्रवत दृविकोण बदलने के प्रयाि वकए जा रह े

हैं। मीवडया और िोशल मीवडया पर मानविक स्िास््य के बारे में खलुकर चचाथ बढ रही ह,ै जो 

िकारात्मक बदलाि की वदशा में एक कदम ह।ै िवैश्वक और राष्रीय दोनों स्तरों पर, मानविक 

स्िास््य एक महत्िपणूथ िािथजवनक स्िास््य मदु्दा ह।ै विश्व स्तर पर और विशषे रूप िे भारत में, 

मानविक स्िास््य िेिाओ ंकी कमी, कलंक, और जागरूकता की कमी जिैी चनुौवतयााँ िामने हैं। 

हालांवक, िरकारों, िंगठनों, और िमदुायों के िंयकु्त प्रयािों िे मानविक स्िास््य िेिाओ ं में 

िधुार और जागरूकता बढाने की वदशा में िकारात्मक कदम उठाए जा रह ेहैं। मानविक स्िास््य 

को प्रार्वमकता दनेे और इिे व्यापक स्िास््य और कल्याण के वहस्ि ेके रूप में मान्यता दनेे की 

आिश्यकता ह,ै तावक प्रत्येक व्यवक्त को एक स्िस्र् और िंतवुलत जीिन जीने का अििर वमल 

िके। 

6.3.1 मानसिक स्वास््य की अवर्ारणा (The Concept of Mental Health)  

मानविक स्िास््य एक ऐिा शब्द ह ैवजिका उपयोग भािनात्मक, मनोिजै्ञावनक और िामावजक 

कल्याण का िणथन करने के वलए वकया जाता ह।ै वकिी व्यवक्त के मानविक स्िास््य की गणुित्ता 

को अक्िर इि बात िे मापा जाता ह ैवक िह रोजमराथ के तनािों का िामना वकतनी अनुकूलता िे 

कर िकता ह।ै मानविक स्िास््य लोगों को अपनी क्षमताओ ंका उपयोग करने, उत्पादक होने, 

वनणथय लेने और अपने िमदुायों में िविय भवूमका वनभाने की अनमुवत दतेा ह।ै खराब मानविक 

स्िास््य को अक्िर मानविक बीमारी होने के िार् भ्वमत वकया जाता ह।ै लेवकन मानविक 

स्िास््य िास्ति में वकिी व्यवक्त की मानविक भलाई की वस्र्वत को िंदवभथत करता ह,ै चाह ेउिे 

कोई मनोरोग वस्र्वत हो या न हो।  

िल्डथ िाइवकयारी जनथल में छपे एक शोधपत्र में कहा गया ह ैवक मानविक स्िास््य आवधकाररक 

तौर पर 1946 में अतंराथष्रीय स्िास््य िम्मलेन के दौरान अध्ययन के अपने के्षत्र के रूप में उभरा। 

इिी िम्मलेन के दौरान विश्व स्िास््य िंगठन (WHO) की स्र्ापना की गई र्ी। WHO के 

िंविधान में कहा गया ह ै वक मानविक "स्िास््य" िमग्र स्िास््य का एक अवभन्न अगं ह,ै यहााँ 
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तक वक मानविक बीमारी की अनपुवस्र्वत में भी। मानविक स्िास््य िे पहले, "मानविक 

स्िच्छता" शब्द का प्रयोग 19िीं और 20िीं शतावब्दयों में मानविक प्रवियाओ ंके िमग्र स्िास््य 

पर पड़ने िाले प्रभाि को िंदवभथत करने के वलए वकया जाता र्ा। िंयकु्त राजय अमरेरका में 1908 

में एक मानविक स्िच्छता आदंोलन का गठन ह आ र्ा। इिका लक्ष्य उन लोगों की िकालत 

करना र्ा जो "मानविक रूप िे बीमार" र्े, क्योंवक ऐवतहाविक रूप िे, मानविक बीमाररयों िाले 

लोगों के िार् दवु्यथिहार वकया जाता र्ा, उनकी उपेक्षा की जाती र्ी और उन्हें पयाथप्त दखेभाल 

नहीं वमलती र्ी। हालााँवक मानविक बीमारी को लेकर कलंक अभी भी मौजदू ह,ै लेवकन अवधक 

िे अवधक लोगों ने अपने मानविक स्िास््य को बनाए रखने के वलए मनोवचवकत्िा जिैे उपचार 

प्राप्त करने के महत्ि को महिूि वकया ह,ै भले ही उन्हें कोई मानविक बीमारी हो या न हो। इिके 

अवतररक्त, बह त िारे शोधों में पाया गया ह ैवक िकारात्मक मानविक स्िास््य जीिन की बेहतर 

गणुित्ता िे जडु़ा ह आ ह,ै वजिमें बेहतर उत्पादकता, करीबी िामावजक िंबंध, उच्च शवैक्षक 

उपलवब्ध और बेहतर ररश्ते शावमल हैं। 

सवशेषताए ँ(Characteristics) 

मानविक स्िास््य का तात्पयथ न केिल भािनात्मक कल्याण िे है, बवल्क यह भी ह ैवक लोग कैिे 

िोचते और व्यिहार करते हैं। मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले कई अलग-अलग 

कारक पाए गए हैं। 

 जीवन िंतुसष्ट (Life satisfaction): वकिी व्यवक्त की जीिन का आनंद लेने की 

क्षमता को अक्िर मानविक स्िास््य और तंदरुुस्ती के िंकेतक के रूप में इस्तेमाल 

वकया जाता ह।ै इिे अक्िर इि रूप में पररभावषत वकया जाता ह ैवक कोई व्यवक्त अपने 

जीिन के िबिे महत्िपूणथ पहलओु ं का वकतना आनंद लेता ह।ै जीिन िंतवुि में 

महत्िपूणथ भवूमका वनभाने िाले कुछ कारकों में बीमार महििू न करना, अच्छे ररश्ते, 

अपनेपन की भािना, काम और आराम में िविय रहना, उपलवब्ध और गिथ की भािना, 

िकारात्मक आत्म-धारणा, स्िायत्तता की भािना और आशा की भािनाएाँ शावमल हैं। 

 लचीलापन (Resilience): विपरीत पररवस्र्वतयों िे उबरन ेकी क्षमता को लचीलापन 

कहा जाता ह।ै जो लोग लचीले होते हैं, ि ेचनुौवतयों िे वनपटने की अपनी क्षमता के बारे 

में िकारात्मक दृविकोण रखते हैं और जरूरत पड़ने पर िामावजक िहायता की तलाश 

करते हैं। जो लोग ज़्यादा लचीले होते हैं, ि ेन विर्फथ  तनाि िे वनपटने में बेहतर होते हैं, 

बवल्क इिके बािजदू भी बेहतर तरीके िे आग ेबढते हैं। 

 िमर्धन (Support): िामावजक िमर्थन िकारात्मक मानविक स्िास््य के वलए 

महत्िपूणथ ह।ै अकेलापन शारीररक और मानविक स्िास््य दोनों िमस्याओ ंिे जडु़ा ह आ 

ह,ै वजिमें हृदय रोग, अििाद, स्मवृत िमस्याए,ं नशीली दिाओ ंका दरुुपयोग, शराब का 

दरुुपयोग और पररिवतथत मवस्तष्क कायथ शावमल हैं। कॉलेज जाने, िामावजक 
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प्रवतकूलताओ ंका िामना करने, नौकरी बदलने या तलाक लेने जिैे जीिन पररितथनों के 

कारण िामावजक िमर्थन में कमी मानविक स्िास््य पर नकारात्मक प्रभाि डाल िकती 

ह।ै शोध िे पता चलता ह ैवक यह जरूरी नहीं ह ैवक आपके पाि िहायक कनेक्शनों की 

िंख्या िबिे महत्िपणूथ ह,ै बवल्क इन ररश्तों की गणुित्ता िबिे महत्िपणूथ ह।ै 

 नम्यता (Flexibility): कठोर अपेक्षाएाँ रखना कभी-कभी अवतररक्त तनाि पैदा कर 

िकता ह।ै भािनात्मक लचीलापन िंज्ञानात्मक लचीलेपन वजतना ही महत्िपणूथ हो 

िकता ह।ै मानविक रूप िे स्िस्र् लोग कई तरह की भािनाओ ंका अनभुि करते हैं 

और खदु को इन भािनाओ ं को व्यक्त करने की अनुमवत दतेे हैं। कुछ लोग कुछ 

भािनाओ ंको बंद कर दतेे हैं, उन्हें अस्िीकायथ पाते हैं। मनोिजै्ञावनक लचीलेपन की कमी 

को कुछ प्रकार के मनोविकृवत िे जोड़ा गया ह,ै जबवक शोध िे पता चलता ह ैवक बढा 

ह आ लचीलापन बेहतर जीिन िंतलुन और बेहतर लचीलेपन िे जडु़ा ह।ै 

6.3.2 िमुदाय की अवर्ारणा (The Concept of Community)  

िमदुाय के बारे में िोचने के कई तरीके हैं। हम चार िबिे प्रािंवगक तरीकों पर विचार करेंग,े 

वजनमें िे प्रत्येक िमदुाय की भागीदारी की प्रविया में अलग-अलग अतंदृथवि प्रदान करता ह।ै  

 सिस्र्म पररपे्रक्ष्य (System Perspective): विस्टम पररप्रेक्ष्य िे, एक िमदुाय एक 

जीवित प्राणी के िमान ह,ै वजिमें विवभन्न भाग शावमल होते हैं जो विवशि कायों, 

गवतविवधयों या वहतों का प्रवतवनवधत्ि करते हैं, प्रत्येक िमदुाय की जरूरतों को परूा करन े

के वलए विवशि िीमाओ ंके भीतर काम करता ह।ै उदाहरण के वलए, स्कूल वशक्षा पर 

ध्यान कें वित करते हैं, पररिहन क्षेत्र लोगों और उत्पादों को स्र्ानांतररत करने पर ध्यान 

कें वित करता ह,ै आवर्थक िंस्र्ाए ंउद्यम और रोजगार पर ध्यान कें वित करती हैं, धावमथक 

िंगठन लोगों की आध्यावत्मक और शारीररक भलाई पर ध्यान कें वित करते हैं, और 

स्िास््य दखेभाल एजेंवियां बीमाररयों और चोटों की रोकर्ाम और उपचार पर ध्यान 

कें वित करती हैं (हनेरी, 2011)। िमदुाय को अच्छी तरह िे काम करने के वलए, प्रत्यके 

भाग को परेू जीि के िंबंध में अपनी भवूमका को प्रभािी ढंग िे वनभाना होगा। एक 

स्िस्र् िमदुाय में अच्छी तरह िे जडेु़ ह ए, अन्योन्यावश्त क्षेत्र होते हैं जो िमस्याओ ंको 

पहचानने और हल करने और इिकी भलाई को बढाने की वजम्मदेारी िाझा करते हैं। 

िमदुाय की जवटल िमस्याओ ंको ििलतापिूथक िंबोवधत करने के वलए िभी भागों िे 

िंिाधनों के एकीकरण, िहयोग और िमन्िय की आिश्यकता होती ह ै (र्ॉम्पिन एट 

अल।, 1990)। विस्टम पररप्रके्ष्य िे, विर, िहयोग स्िास््य िधुार के वलए एक तावकथ क 

दृविकोण ह।ै 

 िामासजक पररपे्रक्ष्य (Social Perspective): एक िमदुाय को िामावजक और 

राजनीवतक नेटिकथ  का िणथन करके भी पररभावषत वकया जा िकता ह ै जो व्यवक्तयों, 
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िामदुावयक िंगठनों और नेताओ ं को जोड़ता ह।ै इन नेटिकथ  को िमझना जडु़ाि में 

प्रयािों की योजना बनाने के वलए महत्िपणूथ ह।ै उदाहरण के वलए, व्यवक्तयों के बीच 

िामावजक िंबंधों का पता लगाने िे जडु़ाि नेताओ ंको िमदुाय के नेततृ्ि की पहचान 

करन,े उिके व्यिहार पैटनथ को िमझने, उिके उच्च जोवखम िाले िमहूों की पहचान 

करने और उिके नेटिकथ  को मजबतू करने में मदद वमल िकती ह ै(वमकंलर एट अल., 

1997)। 

 आभािी पररपे्रक्ष्य (Virtual Perspective): कुछ िमदुाय भौगोवलक रूप िे 

पररभावषत क्षेत्रों पर आधाररत होते हैं, लेवकन आज, व्यवक्त िचूना तक पह ाँचन,े लोगों ि े

वमलने और अपने जीिन को प्रभावित करने िाले वनणथय लेने के वलए कंप्यटूर-मध्यस्र् 

िंचार पर अवधक िे अवधक वनभथर होते जा रह े हैं (कोवजनेट्ि, 2002)। िंचार के 

कंप्यटूर-मध्यस्र् रूपों के उदाहरणों में ईमले, तत्काल या पाठ िंदशे, ई-चैट रूम और 

िेिबकु, यट्ूयबू और ट्विटर जिैी िोशल नेटिवकंग िाइटें शावमल हैं (फ्लेवियन एट 

अल., 2005)। िामावजक िमहू या िमान रुवच िाले िमहू जो इटंरनेट पर िंगवठत तरीके 

िे बातचीत करते हैं, उन्हें "आभािी िमदुाय" माना जाता ह ै(ररनगोल्ड, 2000; राइवडंग 

एट अल., 2002) । वबना वकिी िंदहे के, ये आभािी िमदुाय िमदुाय-िंलग्न स्िास््य 

िंिधथन और अनिंुधान के वलए िंभावित भागीदार हैं। 

 व्यसिगत दृसष्टकोण (Individual Perspective): व्यवक्तयों के पाि िमदुाय की 

िदस्यता की अपनी भािना होती ह ैजो शोधकताथओ ंऔर िहभावगता नेताओ ंद्वारा लाग ू

िमदुाय की पररभाषाओ ंिे परे होती ह।ै इिके अलािा, उन्हें एक िे अवधक िमदुायों िे 

िंबंवधत होने की भािना हो िकती ह।ै इिके अलािा, िदस्यता की उनकी भािना िमय 

के िार् बदल िकती ह ैऔर िामदुावयक गवतविवधयों में उनकी भागीदारी को प्रभावित 

कर िकती ह ै(वमकंलर एट अल., 2004)। 

दाशथवनक और मनोिजै्ञावनक विवलयम जमे्ि ने अपने लेखन में इि मदु्द ेपर प्रकाश डाला। 

जमे्ि ने पहचान पर दो दृविकोणों पर विचार करना महत्िपणूथ िमझा: "मैं," या कोई 

व्यवक्त अपने बारे में कैिे िोचता ह,ै और "मैं," या दिूरे उि व्यवक्त को कैिे दखेते हैं और 

उिके बारे में कैिे िोचते हैं। कभी-कभी ये दोनों दृविकोण िहमत होते हैं और पहचान 

की िाझा भािना का पररणाम दतेे हैं, लेवकन कभी-कभी ऐिा नहीं होता ह।ै लोगों को 

उपवस्र्वत, भाषा या िांस्कृवतक मलू के आधार पर पहचान के बारे में धारणा नहीं बनानी 

चावहए; न ही उन्हें वकिी व्यवक्त की पहचान के आधार पर उिके दृविकोण के बारे में 

धारणा बनानी चावहए (जमे्ि, 1890)। आज, कई िमदुाय जो वकिी भी व्यवक्त के वलए 

प्रािंवगक हो िकते हैं - वजिमें पररिार, कायथस्र्ल और िामावजक, धावमथक और 

राजनीवतक िंघ शावमल हैं। 
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6.5 िामुदासयक मानसिक स्वास््य की प्रािंसगकता (The Relevance of 

Community Mental Health) 

िमदुाय विवभन्न प्रकार के व्यवक्तयों और िमहूों िे वमलकर बनता ह ैजो वकिी विशषे के्षत्र, उद्दशे्य, 

या रुवच के आधार पर एक िार् आते हैं। एक िमदुाय के वनमाथण में शावमल प्रमखु तत्ि 

वनम्नवलवखत हैं: पररिार और ररश्तेदार, पड़ोिी, दोस्त और िार्ी, स्कूल और वशक्षण िंस्र्ान, 

कायथस्र्ल और िहकमी, स्र्ानीय व्यििाय और दकुानदार, िामावजक और िांस्कृवतक िंगठन, 

स्िास््य और िेिा प्रदाता, धावमथक िंस्र्ान और िमहू, िरकारी और प्रशािवनक अवधकारी, 

िमान रुवचयों िाले िमहू, स्ियंिेिी और एनजीओ कायथकताथ यिुा और बच्चों के िमहू। इन िभी 

तत्िों के योगदान िे एक िमदुाय का वनमाथण होता ह।ै ये िभी व्यवक्त और िमहू वमलकर एक दिूरे 

को िहयोग, िमर्थन और प्रेरणा प्रदान करते हैं, वजििे िामदुावयक भािना को मजबतूी वमलती ह।ै  

 

6.6 मानसिक स्वास््य को प्रभासवत करने वाले कारक (Factors affecting mental 

health) 

कई कारक मानविक स्िास््य को प्रभावित कर िकते हैं। ये घटक बह त जल्दी अनािश्यक तनाि 

और अिांछनीय मानविक स्िास््य पररणामों को बढा िकते हैं। इन कारकों को मानविक स्िास््य 

पर कैिे प्रभाि पड़ता ह,ै इिके बारे में जानने िे लोगों को यह िमझने में मदद वमल िकती ह ैवक 

ि ेऐिा क्यों महििू करते हैं और उन्हें अपने मानविक िंकट के वलए कब व्याििावयक उपचार 

की तलाश करनी चावहए। यहााँ छह आश्चयथजनक कारक वदए गए हैं जो मानविक स्िास््य को 

प्रभावित करते हैं। 

गरीबी (Poverty) 

हमारा पयाथिरण हमारी पहचान, दवुनया िे हमारे जडु़ाि और यहााँ तक वक हमारे मानविक स्िास््य 

को भी आकार दतेा ह।ै जो लोग बचपन में या ियस्क होने पर गरीबी का अनुभि करते हैं, िे 

अत्यवधक तनाि में रहते हैं जो मानविक स्िास््य लक्षणों को बढा िकता ह ैऔर मानविक 

बीमारी में योगदान द े िकता ह।ै गरीबी में रहने िाले लोगों द्वारा िामना वकए जाने िाले कुछ 

तनािों में शावमल हैं: 

 खाद्य अिरुक्षा 

 आिाि अिरुक्षा 

 वित्तीय अवस्र्रता 

 मानविक और शारीररक स्िास््य िंिाधनों की कमी 
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ये तनाि जल्दी ही वचंता, वनराशा और अििाद की भािनाओ ं को जन्म द े िकते हैं। इिके 

अलािा, गरीबी रेखा िे नीचे रहने िाले लोगों में धमू्रपान, मादक िव्यों के िेिन और कम 

शारीररक गवतविवध के स्तर जैिे हावनकारक व्यिहारों में शावमल होने की अवधक िंभािना होती 

ह।ै कम आय िाले िमदुायों में अक्िर मानविक स्िास््य का िमर्थन और उपचार करने में मदद 

करने के वलए कम िंिाधन उपलब्ध होते हैं। 

ये िभी कारक गरीबी का अनभुि करने िाले लोगों में मानविक बीमारी की उच्च दर में योगदान 

करते हैं। नतीजतन, आधवुनक वचवकत्िीय और मनोरोग उपचार विवधयों में प्रगवत के बािजदू 

गरीबी में रहने िाले कई लोग िषों तक अनपुचाररत मानविक बीमारी के िार् जीते हैं। 

भेदभाव (Discrimination) 

भदेभाि नस्लिाद, वलंगिाद, होमोिोवबया, रांििोवबया, आयिुाद और योग्यतािाद के रूप में 

िामने आ िकता ह ै- ये िभी कई तरीकों िे मानविक स्िास््य को नकारात्मक रूप िे प्रभावित 

करते हैं। भदेभाि का अनभुि करने िाला कोई भी व्यवक्त िवंचत और अलग-र्लग महिूि कर 

िकता ह।ै मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले भदेभाि का िबिे स्पि उदाहरण घणृा 

अपराध या अनवुचत उत्पीड़न ह।ै ये घटनाएाँ लोगों के खदु को और अपने आि-पाि की दवुनया 

को दखेने के तरीके को बदल िकती हैं। घणृा अपराधों और अन्यायपणूथ उत्पीड़न के वशकार लोगों 

को मानविक स्िास््य िंबंधी वचंताएाँ विकवित होने का जोवखम होता ह ैजो उनके जीिन के बाकी 

वहस्िों को प्रभावित कर िकती हैं। लेवकन भदेभाि अन्य तरीकों िे भी हावनकारक हो िकता ह।ै 

यवद वकिी व्यवक्त को नस्ल, यौन अवभविन्याि या वलंग पहचान के कारण नौकरी नहीं वमलती ह,ै 

तो उिे अनवुचत वित्तीय तनाि और अिरुक्षा का अनभुि हो िकता ह।ै ऐिा तनाि वकिी व्यवक्त 

के मानविक स्िास््य पर हावनकारक प्रभािों में और योगदान द ेिकता ह।ै 

अध्ययनों िे पता चला ह ैवक वजन लोगों ने भदेभाि का अनभुि वकया ह,ै उनमें नशीली दिाओ ं

या शराब के उपयोग की दर अवधक ह।ै एक अन्य अध्ययन में पाया गया ह ैवक जो लोग बार-बार 

भदेभाि का अनभुि करते हैं, अर्ाथत महीने में कम िे कम कुछ बार, उनमें मानविक बीमारी की 

दर 25% अवधक होती ह ैतर्ा ि ेबह त अवधक तनाि का अनभुि करते हैं। 

शैक्षसणक (Educational) 

आश्चयथजनक रूप िे, शकै्षवणक प्रदशथन मानविक स्िास््य को भी प्रभावित कर िकता ह।ै कई 

अध्ययनों िे पता चला ह ैवक स्कूल में खराब प्रदशथन अक्िर मानविक स्िास््य िंबंधी वचतंाओ ं

जिेै वक मादक िव्यों के िेिन िंबंधी विकार, अििाद और वचंता को जन्म द ेिकता ह।ै हालांवक 

यह डेटा जरूरी नहीं वक िीधे कारण िंबंध को इवंगत करता हो, खराब शकै्षवणक प्रदशथन एक 

महत्िपूणथ चेतािनी िंकेत ह ैवक कोई व्यवक्त मानविक स्िास््य िंबंधी कवठनाइयों का अनुभि कर 

िकता ह।ै वदलचस्प बात यह ह ैवक यह प्रभाि वद्ववदशात्मक ह:ै खराब मानविक स्िास््य खराब 

शकै्षवणक प्रदशथन को जन्म दे िकता ह,ै और खराब शैक्षवणक प्रदशथन मानविक स्िास््य को 
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नकारात्मक रूप िे प्रभावित कर िकता ह।ै विशेष रूप िे िीखने की अक्षमता िाले छात्र, अवधक 

प्रवतकूल मानविक स्िास््य लक्षणों का अनुभि करते हैं। एक अध्ययन में पाया गया वक िीखने 

की अक्षमता िाले 70% छात्रों ने महत्िपणूथ वचंता के लक्षणों का अनभुि वकया। 

बचपन का आघात (Childhood Trauma) 

30% िे ज़्यादा ियस्क अपन ेबचपन में कम िे कम एक ददथनाक घटना का अनभुि करते हैं। 

अध्ययनों िे पता चला ह ै वक वजन लोगों न ेबचपन में ददथनाक घटनाओ ंका अनभुि वकया ह,ै 

उनमें मानविक बीमारी विकवित होने की िंभािना ज़्यादा होती ह,ै तब भी जब उन्हें लगता ह ैवक 

ि ेअपने िंघषों िे आग ेबढ चकेु हैं। एक ददथनाक अनभुि गंभीर चोट, यौन वहिंा या िास्तविक या 

धमकी दी गई मौत िे कुछ भी हो िकता ह।ै यह जोवखम प्रत्यक्ष अनुभि, घटना के गिाह बनने, 

वकिी करीबी दोस्त या पररिार के िदस्य के िार् ह ई घटना के बारे में जानने या घटना के वििरण 

के बार-बार िामने आने के माध्यम िे हो िकता ह।ै 

याद रखने िाली महत्िपूणथ बात यह ह ैवक भले ही आपको विश्वाि न हो वक अतीत अब आपको 

प्रभावित कर रहा ह,ै लेवकन हो िकता ह ैवक आपने इि तरह िे व्यिहार करना िीख वलया हो जो 

आपको आघात को विर िे अनभुि करने िे बचाता ह।ै आघात िे उबरने िाले लोग अलग-

अलग तरीकों िे िंघषथ कर िकते हैं, जिैे: 

 अपने आप को करीबी, अतंरंग िंबंध बनाने की अनमुवत न देना 

 कुछ वस्र्वतयों या लोगों िे बचना 

 अपने आप को पररिार और दोस्तों िे दरू रखना 

 अपनी भािनात्मक प्रवतवियाओ ंको दबाना 

हम िभी तत्काल खतरे िे खदु को िरुवक्षत रखने के वलए मकुाबला करने के तरीके विकवित 

करते हैं, लेवकन कभी-कभी, हम उनिे आग ेवनकल जाते हैं। भले ही इन रणनीवतयों ने अतीत में 

मदद की हो, लेवकन जब हमारी पररवस्र्वतयााँ बदलती हैं तो ि े मानविक स्िास््य लक्षणों को 

नकारात्मक रूप िे प्रभावित कर िकती हैं। 

शारीररक चोर्ें और बीमाररयाँ (Physical injuries and illnesses) 

हालााँवक इि िचूी में मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले अवधकांश कारक व्यवक्तगत या 

पयाथिरणीय कारकों िे िंबंवधत हैं, लेवकन बीमारी, चोट या परुाने ददथ जिेै शारीररक कारण भी 

मानविक स्िास््य को नकारात्मक रूप िे प्रभावित कर िकते हैं। मानविक स्िास््य को प्रभावित 

करने िाली शारीररक वस्र्वत का िबिे स्पि उदाहरण ददथनाक मवस्तष्क की चोट (TBI) ह।ै जो 

लोग कार दघुथटनाओ,ं विस्िोटों या वगरने िे गजुरे हैं और विर में चोट लगी ह,ै ि े अक्िर 
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नकारात्मक मानविक स्िास््य लक्षणों का अनभुि करते हैं। ि ेभ्वमत महििू कर िकते हैं या 

आिानी िे वनराश या िोवधत हो िकते हैं। उन्हें अपनी याददाश्त, ध्यान और मनोदशा िे जडु़ी 

िमस्याएाँ हो िकती हैं। चोट का प्रकार और गभंीरता मानविक स्िास््य को प्रभावित करने में 

भवूमका वनभाती ह।ै अििाद, जनुनूी-बाध्यकारी विकार, उन्माद और अवभघातजन्य तनाि विकार 

िभी उन लोगों में उच्च स्तर पर होते हैं वजन्होंने ददथनाक मवस्तष्क की चोट का अनभुि वकया ह।ै 

लेवकन अन्य शारीररक वस्र्वतयााँ भी मानविक स्िास््य को प्रभावित कर िकती हैं, वजनमें शावमल 

हैं: 

 वचड़वचड़ा आतं्र विंिोम 

 िोवनक ददथ 

 िोवनक बीमारी 

 िोवनक र्कान 

 कैं िर 

 मधमुहे 

इन बीमाररयों िे पीवड़त लोगों में िामान्य आबादी की तलुना में मानविक बीमारी की दर अवधक 

होती ह।ै ि ेअक्िर अवभभतू, वनराश या भविष्य िे भयभीत महििू करते हैं। िौभाग्य िे, मानविक 

बीमारी के लक्षणों का इलाज करना और लक्षणों को कम करना हमारे जीिन की गणुित्ता को 

बेहतर बनाने में मदद कर िकता ह,ै भले ही हम अतंवनथवहत स्िास््य िमस्या को परूी तरह िे हल 

न कर िकें । 

अकेलापन (Loneliness) 

मानविक स्िास््य लक्षणों को खराब करने में अकेलापन एक महत्िपणूथ कारक ह।ै पहली नजर में, 

यह तब तक आश्चयथजनक नहीं लग िकता जब तक आप यह न िोचें वक हम िभी कभी-कभी 

अकेलापन महििू कर िकते हैं, भले ही पररिार और दोस्तों िे वघरे हों। कई मनोिैज्ञावनक 

अध्ययनों में, शोधकताथओ ंने पाया ह ैवक अकेलापन एक अलग घटना ह,ै जो िामावजक अलगाि 

िे अलग ह।ै अकेलापन विशेष रूप िे अकेलेपन को िंदवभथत करता ह,ै भले ही वकिी व्यवक्त का 

वकतना भी िामावजक िंपकथ  हो। और आश्चयथ की बात नहीं ह ैवक जो लोग अकेलेपन की उच्च दर 

का अनभुि करते हैं, ि ेअििाद, वचंता और आत्महत्या की उच्च दर का भी अनभुि करते हैं। 

कुछ लोग दिूरों की तलुना में अकेलेपन का अनभुि अवधक दर पर करते हैं। उदाहरण के वलए, 

LGBTQIA+ आबादी के िदस्यों में िामान्य आबादी की तलुना में अकेलेपन की दर अवधक 

होती ह।ै नस्ल भी अकेलेपन में एक महत्िपणूथ कारक हो िकती ह।ै डेटा इवंगत करता ह ै वक ये 
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िमहू अक्िर ऐिा महििू कर िकते हैं जिेै वक उन्हें उनके िमदुाय के िमर्थन के िार् भी नहीं 

दखेा, िनुा या िमझा नहीं जाता ह,ै और ि ेअपन ेअकेलेपन के जिाब में महत्िपणूथ मानविक 

िंकट का अनभुि कर िकते हैं। 

6.6 मानसिक स्वास््य को प्रोन्नत करने में िमुदाय के कारकों की भूसमका (The role of 

community factors in promoting mental health) 

हमने पाया वक जब लोग िमदुाय का वहस्िा महििू करते हैं तो उनमें अवधक लचीलापन होता ह,ै 

जो अििाद के लक्षणों को रोक िकता ह ैऔर तनाि और वचंता को कम कर िकता ह ैिमदुाय 

की कई विशेषताए ं हैं जो स्िास््य और कल्याण को प्रभावित कर िकती हैं, और िमदुाय में 

स्िास््य को बढािा दतेे िमय उन्हें िमझना महत्िपणूथ ह।ै"  

6.6.1 पररवार की भूसमका (The Role of Family)  

पररिार िमाज की एक महत्िपणूथ इकाई ह।ै पररिार ही िह िंस्र्ा ह ैवजिम ेरहकर एक व्यवक्त के 

व्यवक्तत्ि का वनमाथण होता ह।ै पररिार का व्यवक्त के जीिन में क्या महत्त्ि ह ैऔर  प्रकार मानविक 

स्िास््य को उन्नत करने में िहयोग प्रदान करता है, इिके विषय में हमारे धावमथक ग्रंर्ों में उल्लेख 

कुछ इि प्रकार िे वकया गया ह ै- िदेों में पररिार और िामावजक िंबंधों को अत्यवधक महत्ि 

वदया गया ह ैऔर इन्हें मानविक स्िास््य और िमग्र कल्याण के वलए महत्िपणूथ बताया गया ह।ै 

िदेों के विवभन्न मतं्र और िकू्त पररिाररक जीिन के महत्ि और उिमें िमावहत िद्गणुों पर प्रकाश 

डालते हैं। ऋग्िदे में एक वििाह िकू्त ह ैवजिमें निवििावहत जोडे़ के वलए आशीिाथद वदया गया ह:ै 

"िमञ्जन्त ुविश्वे दिेाः िमापो हृिराियः। 

िं मातररश्वा िं धाता िम ुदषे्रीर आ िः।।" 

अर्थ: िभी दिेताओ ंका आशीिाथद प्राप्त हो, माता-वपता, भाई-बहन, और अन्य िंबंवधयों के िार् 

िौहािथ और एकता बनी रह।े 

महत्ि: यह श्लोक पररिार में एकता और िद्भाि के महत्ि को रेखांवकत करता ह,ै जो मानविक 

स्िास््य के वलए आिश्यक ह।ै जब पररिार के िदस्य एक-दिूरे के िार् प्रेम और िमझदारी िे 

रहते हैं, तो यह एक िकारात्मक और िहायक िातािरण बनाता ह।ै 

अर्िथिदे में कहा गया ह:ै 

"श्तेुन धमथपत्नी नाम मने्नवमते्रण चक्षषुा।" 

अर्ध: धमथपत्नी और अन्य पररिारजन के िार् आदरपिूथक और वमत्रता पणूथ व्यिहार करना 

चावहए। 
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महत्व: यह श्लोक पररिार में आदर, प्रेम, और वमत्रता के महत्ि को बताता ह।ै जब पररिार के 

िदस्य एक-दिूरे के िार् आदरपिूथक व्यिहार करते हैं, तो यह मानविक िंतलुन और खशुी को 

बढािा दतेा ह।ै 

िदेों में पररिार को मानविक स्िास््य के वलए महत्िपणूथ माना गया ह ैऔर विवभन्न श्लोक और 

िकू्तों के माध्यम िे यह विखाया गया ह ै वक कैिे प्रेम, आदर, वमत्रता, और िकारात्मकता के 

माध्यम िे मानविक िंतलुन और कल्याण को बनाए रखा जा िकता ह।ै इन वशक्षाओ ंको जीिन 

में अपनाकर व्यवक्त अपने पररिार और िमाज में िुख और िमवृद्ध प्राप्त कर िकता ह।ै 

 मानविक स्िास््य वकिी भी व्यवक्त के जीिन का एक अहम वहस्िा है, और इिे बनाए रखने में 

िामावजक िमर्थन, िमझ, और स्नेह का बड़ा महत्ि होता ह।ै पररिार और ररश्तेदार एक व्यवक्त के 

िबिे नजदीकी होते हैं और उनकी िहायता और िमझ व्यवक्त के मानविक स्िास््य को मजबतू 

बनाने में महत्िपूणथ होती ह।ै पररिार के िदस्य एक दिूरे की िमस्याओ ंको िनुकर, िमझकर और 

उवचत िलाह दकेर मानविक िमर्थन प्रदान कर िकते हैं। खलेु और िकारात्मक िंिाद िे ररश्तों 

में विश्वाि बढता ह।ै पररिार और ररश्तेदारों के िार् वनयवमत िंिाद व्यवक्त को अपनी भािनाओ ं

को व्यक्त करने का अििर दतेा ह,ै वजििे मानविक दबाि कम होता ह।ै जब पररिार के िदस्य 

व्यवक्त के प्रयािों और उपलवब्धयों को िराहते हैं, तो यह आत्मविश्वाि बढाने और मानविक 

स्िास््य को प्रोन्नत करन े में मदद करता ह।ै यह प्रोत्िाहन और प्रेरणा व्यवक्त को जीिन के 

चनुौवतयों का िामना करने के वलए तैयार करता ह।ै पररिार के िार् िमय वबताना व्यवक्त को 

आराम और खशुी प्रदान करता ह।ै यह िामावजक जडु़ाि मानविक स्िास््य के वलए बेहद 

महत्िपूणथ ह।ै पररिार के िार् िामवूहक गवतविवधयााँ जिेै खाना खाना, खले खेलना, या यात्रा 

करना व्यवक्त को मानविक रूप िे स्िस्र् रख िकता ह।ै एक िकारात्मक और िौहादथपणूथ 

पररिाररक िातािरण मानविक स्िास््य को प्रोन्नत करने में मदद करता ह।ै नेगवेटविटी और तनाि 

िे मकु्त िातािरण में व्यवक्त अवधक खशु और िंतिु महििू करता ह।ै पररिार के िदस्य 

िमस्याओ ंको वमलकर हल करने में मदद कर िकते हैं। जब व्यवक्त वकिी िमस्या का िामना 

करता ह,ै तो पररिार और ररश्तेदार वमलकर िमस्या का िमाधान खोजने में उिकी मदद कर 

िकते हैं, वजििे मानविक दबाि कम होता ह।ै पररिार के िदस्य वकिी भी मानविक स्िास््य 

िमस्याओ ंके शरुुआती लक्षणों को पहचान िकते हैं और िमय पर उवचत कदम उठा िकते हैं। िे 

व्यवक्त को मानविक स्िास््य विशेषज्ञ की िलाह लेने के वलए प्रेररत कर िकते हैं। पररिार और 

ररश्तेदार व्यवक्त को जीिन के विवभन्न पहलओु ंमें िंतलुन बनाए रखने में मदद कर िकते हैं, जिैे 

काम, व्यवक्तगत जीिन, और िामावजक गवतविवधयााँ। यह िंतलुन मानविक स्िास््य के वलए 

महत्िपूणथ ह।ै पररिार और ररश्तेदारों की इि प्रकार की िकारात्मक भवूमकाएाँ व्यवक्त को मानविक 

रूप िे स्िस्र् और खशुहाल बनाए रखने में बह त मदद करती हैं। इन िबके जररए व्यवक्त अपनी 

वजदंगी में िामंजस्य और िंतुलन पा िकता ह।ै  
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उदाहरण: एक यिुा छात्र, अनीता (काल्पवनक नाम), अपनी परीक्षाओ ंको लेकर अत्यवधक तनाि 

में ह।ै अनीता की मााँ उिे भािनात्मक िमर्थन प्रदान करती ह।ै ि ेहर वदन अनीता िे उिके वदन के 

बारे में बात करती हैं और उिकी वचंताओ ंको िनुती हैं।  

पररिार की भवूमका:अनीता की मााँ उिे िकारात्मक िोचने के वलए प्रेररत करती हैं और उिे 

बताती हैं वक कड़ी महेनत और धैयथ िे िह ििलता प्राप्त कर िकती ह।ै  

पररणाम: अनीता को अपने तनाि को कम करने में मदद वमलती ह ैऔर िह अपने लक्ष्यों की ओर 

िकारात्मक दृविकोण िे आगे बढती ह।ै एक अन्य उदाहरण दखेें तो एक िदृ्ध व्यवक्त, रमेश जी 

(काल्पवनक नाम), अकेलापन और उदािी महििू कर रह ेहैं क्योंवक उनके बच्चे अब उनके िार् 

नहीं रहते। 

पररिार की भवूमका: रमशे जी के बच्चे और पोते-पोवतयााँ वनयवमत रूप िे उन्हें िोन करते हैं, 

िीवडयो कॉल करते हैं, और हर िप्ताह के अतं में वमलने आते हैं। ि ेिामवूहक गवतविवधयााँ करते हैं 

जिैे वक विल्म दखेना, िार् में खाना खाना, और पाकथ  में टहलने जाना। 

पररणाम: रमशे जी को अपने पररिार िे जडु़ाि महििू होता ह ैऔर उनका अकेलापन और 

उदािी कम होती ह,ै वजििे उनका मानविक स्िास््य बेहतर होता ह।ै 

इन उदाहरणों िे यह स्पि होता ह ै वक पररिार और ररश्तेदारों का िमर्थन, िमझ, और िामवूहक 

प्रयाि व्यवक्त के मानविक स्िास््य को प्रोन्नत करने में वकतनी महत्िपूणथ भवूमका वनभाते हैं। 

उनकी िकारात्मक भागीदारी व्यवक्त को जीिन की चनुौवतयों का िामना करने में िक्षम बनाती ह ै

और मानविक िंतुलन बनाए रखने में िहायता करती ह।ै 

6.6.2 समत्रों और पडोसियों की भूसमका (The Role of Friends & Neighbourhood)  

पड़ोिी और वमत्र व्यवक्त के जीिन के दो ऐिे पहल ूह ैजो जीिन भर आपका िार् वनभाते ह।ै यवद 

आपके वमत्र और पड़ोिी अच्छे हैं या आपके उनके िार् अच्छे िम्बन्ध ह ैतो जीिन की कवठन 

िे कवठन पररवस्र्वत को आप आिानी िे पार कर िकते ह।ै मानविक स्िास््य को प्रोन्नत करने में 

पड़ोिी और वमत्रों की महत्िपूणथ भवूमका होती ह।ै उनके िमर्थन और िमझ िे व्यवक्त को मानविक 

िंतलुन और खशुी बनाए रखने में मदद वमलती ह।ै पड़ोिी और वमत्र मानविक स्िास््य को प्रोन्नत 

करने में एक महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। उनका भािनात्मक िमर्थन, िंिाद, प्रोत्िाहन, और 

िमय पर हस्तके्षप व्यवक्त को मानविक रूप िे स्िस्र् और िंतवुलत रहने में िहायता करता ह।ै 

उनके िार् की गई िामवूहक गवतविवधयााँ और िामावजक जडु़ाि व्यवक्त के जीिन में 

िकारात्मकता और खशुी लाते हैं, वजििे मानविक स्िास््य को मजबतूी वमलती ह।ै उदाहरण: 

रोवहत को अपने स्टाटथअप के शरुुआती दौर में कई चनुौवतयों का िामना करना पड़ रहा ह।ै उिका 

कॉलेज का वमत्र, अवमत, जो खदु एक ििल उद्यमी ह,ै उिे प्रोत्िावहत करता ह ैऔर अपनी 

अनभुिों को िाझा करता ह।ै अवमत के प्रोत्िाहन और प्रेरणा िे रोवहत को आत्मविश्वाि वमलता 
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ह।ै उिे अपने लक्ष्यों की ओर िकारात्मक दृविकोण िे आग ेबढने की प्रेरणा वमलती है, वजििे 

उिकी मानविक वस्र्वत मजबूत होती ह।ै  

वमत्रों और पड़ोवियों की भवूमका का िणथन तो हमारे िदेों और परुाणों में भी वकया गया ह,ैऔर इिे 

मानविक स्िास््य के वलए महत्िपणूथ माना गया ह।ै  

ऋग्िदे में कहा गया ह:ै 

"िं गच्छध्ि ंिं िदध्ि ंिं िो मनांवि जानताम।् 

दिेा भाग ंयर्ा पिू ेिंजानाना उपािते।।" 

अर्थ: एक िार् चलो, एक िार् बोलो, और एक िार् िोचो, जिेै वक हमारे पिूथज दिेता एक 

िार् वमलकर कायथ करते र्े। 

महत्ि: यह श्लोक एकता और िामजंस्य की वशक्षा दतेा ह।ै वमत्रों और पड़ोवियों के िार् एकता 

और िामजंस्य मानविक स्िास््य को मजबतू बनाने में िहायक होता ह,ै क्योंवक यह एक 

िामावजक िमर्थन प्रणाली प्रदान करता ह।ै 

अर्िथिदे में कहा गया ह:ै 

"वमत्रस्य चक्षषुा िमीक्षामह।े" 

अर्थ: हम िभी को वमत्र की दृवि िे दखेते हैं। 

महत्ि: यह श्लोक िामावजक िंबंधों में वमत्रता और िद्भाि को प्रोत्िावहत करता ह।ै वमत्रता का 

यह भाि मानविक स्िास््य के वलए लाभकारी होता ह ैक्योंवक यह व्यवक्त को एक िरुवक्षत और 

िमर्थन दनेे िाले िामावजक िातािरण में रखता ह।ै 

महाभारत में, जब पांडिों को िनिाि वदया गया र्ा, तब उनके वमत्रों ने उनका िमर्थन वकया। 

विशेषकर, कृष्ण ने अजुथन को भगिद गीता के माध्यम िे मानविक िंकट के िमय में मागथदशथन 

वदया। कृष्ण की वमत्रता और िमर्थन ने अजुथन को मानविक शांवत और वस्र्रता प्रदान की। यह 

उदाहरण दशाथता ह ैवक वमत्र कवठन िमय में मानविक स्िास््य को कैिे िधुार िकते हैं। 

रामायण में, हनमुान और िगु्रीि ने राम को िीता की खोज में िहायता की। हनुमान का अटूट 

िमर्थन और वमत्रता राम के वलए अत्यवधक महत्िपूणथ र्ी। हनमुान की वमत्रता और िहयोग ने राम 

को मानविक और भािनात्मक िमर्थन प्रदान वकया, वजििे ि ेअपनी चनुौवतयों का िामना करने 

में िक्षम ह ए। 

िदेों और परुाणों में वमत्रों और पड़ोवियों की भवूमका को मानविक स्िास््य के वलए महत्िपणूथ 

बताया गया ह।ै िामावजक िमर्थन, वमत्रता, और िामजंस्य व्यवक्त को मानविक रूप िे मजबतू 
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और वस्र्र बनाए रखने में िहायता करते हैं। वमत्रों और पड़ोवियों का िार्, उनका प्रोत्िाहन, और 

उनकी िमझ मानविक स्िास््य को बनाए रखने में अत्यवधक िहायक होते हैं। 

6.6.3 शैसक्षक िंस्र्ानों की भूसमका (The Role of Educational Institutions)  

मानविक स्िास््य को बढािा दनेे में शकै्षवणक िंस्र्ान महत्िपूणथ भवूमका वनभाते हैं। स्कूल 

शारीररक गवतविवध को प्रोत्िावहत करके, परामशथ िेिाएाँ प्रदान करके और अपनेपन की भािना 

को बढािा दकेर मानविक स्िास््य को पोवषत करने िाला िातािरण बना िकते हैं। एक खशु, 

स्िस्र् छात्र एक प्रेररत वशक्षार्ी होता ह।ै  

मानसिक स्वास््य असर्विा के रूप में सशक्षक 

वशक्षक केिल वशक्षक ही नहीं होते; ि े मागथदशथक और आदशथ भी होते हैं। उनके पाि यह 

पहचानने का अनठूा अििर होता ह ै वक कोई छात्र कब िंघषथ कर रहा ह ैऔर ि ेउिे मागथदशथन 

प्रदान कर िकते हैं या उिे उवचत िहायता प्रणावलयों के पाि भजे िकते हैं। वशक्षक कक्षा में ऐिा 

माहौल बना िकते हैं जहााँ मानविक स्िास््य के बारे में खलुी चचाथ को प्रोत्िावहत वकया जाता ह।ै 

कलंक को तोडना 

मानविक स्िास््य जागरूकता के वलए िबिे महत्िपणूथ बाधाओ ंमें िे एक इिके आिपाि का 

कलंक ह।ै अगर छात्र अपनी मानविक स्िास््य िंबंधी वचंताओ ंपर चचाथ करते हैं, तो उन्हें वनणथय 

या अस्िीकृवत का डर हो िकता ह।ै वशक्षा इन बाधाओ ंको तोड़ने में मदद करती ह,ै स्िीकृवत और 

िमर्थन की िंस्कृवत को बढािा दतेी ह।ै 

जरूरतमंद छात्रों की िहायता करना 

जब छात्र मानविक स्िास््य चनुौवतयों का िामना करते हैं, तो यह महत्िपणूथ ह ै वक उन्हें िह 

िहायता वमले वजिकी उन्हें आिश्यकता ह।ै स्कूल परामशथ कायथिम स्र्ावपत कर िकते हैं, 

मानविक स्िास््य पेशिेरों तक पह ाँच प्रदान कर िकते हैं, और छात्रों के वलए अपने अनभुि िाझा 

करने के वलए िरुवक्षत स्र्ान बना िकते हैं। िहायक हस्तके्षप बह त िकथ  ला िकते हैं। 

लचीलापन बनाने की रणनीसतयाँ 

मानविक स्िास््य वशक्षा छात्रों को लचीलापन बनाने के वलए उपकरण प्रदान करती ह।ै यह उन्हें 

यह िमझने में मदद करती ह ैवक अििलताएाँ और चनुौवतयााँ जीिन का एक स्िाभाविक वहस्िा 

हैं। िामना करने की रणनीवतयााँ विखाकर, छात्र प्रवतकूल पररवस्र्वतयों िे उबर िकते हैं और 

विकाि की मानविकता विकवित कर िकते हैं। 
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स्कूलों और असभभावकों के सलए िंिार्न 

वशक्षा में मानविक स्िास््य जागरूकता को शावमल करना एक िहयोगात्मक प्रयाि ह।ै स्कूल 

और अवभभािक छात्रों को ििोत्तम िहायता प्रदान करने के वलए वमलकर काम कर िकते हैं। 

पसु्तकों, ऑनलाइन प्लेटर्फॉमथ और कायथशालाओ ं िवहत विवभन्न िंिाधन वशक्षकों और 

अवभभािकों दोनों को मानविक स्िास््य मदु्दों को बेहतर ढंग िे िमझने और उनका िमाधान 

करने में मदद कर िकते हैं। 

6.6.5 र्ासमधक िंस्र्ाओ ंकी भूसमका (The Role of Religious Institutions)  

आध्यावत्मकता/धमथ की अिधारणा ने कुछ िमय पहले आधवुनक िाक्ष्य-आधाररत स्िास््य िेिा 

में प्रिशे करना शरुू कर वदया ह।ै अवधकांश वचवकत्िक आध्यावत्मकता/धमथ के व्यवक्त के िमग्र 

कल्याण के वलए लाभों को पहचानते हैं। स्िास््य िेिा में वकिी भी आध्यावत्मक/धावमथक का 

पहला िंदभथ मनोवचवकत्िा वनदान और िांवख्यकी मनैअुल (DSM) के चौर्े िंस्करण (1994) में 

ह,ै वजिे "धावमथक या आध्यावत्मक िमस्या" (कोड V62.89) के रूप में लेबल वकया गया ह।ै यह 

लेबल विवभन्न शीषथकों के तहत DSM के बाद के पनुरािवृत्तयों में वदखाई देता ह।ै 

आध्यावत्मकता/धमथ को यहााँ एक मानविक विकार िमस्या के रूप में दशाथया गया ह ैजो मानविक 

कल्याण में आध्यावत्मकता/धमथ की भवूमका के प्रवत पवश्चमी वचवकत्िा िमदुाय की स्िीकृवत की 

कमी को दशाथता ह।ै व्यापक, नकारात्मक नहीं, दृविकोण लोगों को अपने मानविक स्िास््य और 

कल्याण का िमर्थन करने के वलए आध्यावत्मक/धावमथक मान्यताओ ं का उपयोग करने की 

कोवशश करने िे रोक िकता ह।ै हालांवक दिाइयां काम करेंगी, चाह ेकोई आध्यावत्मक/धावमथक 

कल्याण में विश्वाि करता हो या नहीं, अवतररक्त िहायता िे व्यवक्तयों को अपने स्िास््य और 

कल्याण को अवधकतम करने में मदद वमल िकती ह ैतर्ा ि ेदखेभाल और उपचार जारी रखने 

और उिमें िंलग्न होने की इच्छा रख िकते हैं। 

आध्यावत्मकता/धमथ ऐिी िंपवत्तयााँ हैं जो वकिी व्यवक्त को अनपुयकु्त व्यिहारों के विरुद्ध 

मकुाबला करने के कौशल विकवित करने के अििर प्रदान करती हैं; अपने िमदुाय की भलाई में 

योगदान दतेी हैं; विद्धांतों और मलू्यों का एक िमहू स्र्ावपत करती हैं जो वकिी व्यवक्त को अपने 

जीिन पर् पर आगे बढने और तनाि और िंकट का प्रबंधन करने में मदद करती हैं; और उद्दशे्य, 

शांवत और आत्म-वनयंत्रण की भािना प्रदान करती हैं। यह उजागर करना वदलचस्प ह ै वक कुछ 

मानविक स्िास््य वस्र्वतयााँ, जिैे वक मादक िव्यों के िेिन या अििाद, व्यवक्त के जीिन में 

आध्यावत्मक स्र्ान की कमी िे जडु़ी ह ई हैं। इिके अवतररक्त, अध्ययन अििाद, आत्महत्या, 

वचंता, मानविक विकारों और मादक िव्यों के िेिन के उपचार में आध्यावत्मक/धावमथक िंदभथ को 

शावमल करने के िकारात्मक प्रभाि का िझुाि दतेे हैं। आध्यावत्मक रूप िे कें वित वचवकत्िा 

िमहू, धावमथक िंज्ञानात्मक व्यिहार वचवकत्िा और आध्यावत्मक रूप िे िंिवधथत िंज्ञानात्मक 

व्यिहार वचवकत्िा जिैी कई वचवकत्िाओ ंने आध्यावत्मक/धावमथक घटक को शावमल करने के 
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िकारात्मक प्रभाि को वदखाया ह।ै आध्यावत्मकता/धमथ के अन्य िमर्थन के वबना, केिल िाक्ष्य-

आधाररत वचवकत्िा रोवगयों और िमदुायों की दखेभाल में अधरूी ह।ै ऐिी स्िास््य प्रणावलयााँ 

विकवित करने की आिश्यकता ह ैजो दो विश्वों की ििोत्तम बातों को एक िार् वमलाती हों तर्ा 

जो ित्यवनष्ठा, न्याय, दयालतुा और िहयोग जिेै गणुों और मलू्यों पर केवन्ित हों। 

6.7 िरकारी और गैर-िरकारी िंगिनों की भूसमका (Role of governmental and 

non-governmental organisations) 

भारतीय िंस्कृवत प्राचीन काल िे ही मन, शरीर और आत्मा के बीच के िंबंध और 

मानविक स्िास््य पर इिके प्रभाि को मान्यता दतेी रही ह।ै आज की दवुनया में, िामावजक और 

आवर्थक अिमानताओ ंके िार्-िार् जीिनशैली में बदलाि ने व्यवक्तगत और िामावजक तनाि 

को बढा वदया ह।ै वजििे हम मानविक अस्िस्र्ता के प्रवत अवधक िंिदेनशील हो गए हैं। 

मानविक अस्िस्र्ता और गरीबी के बीच वद्व-वदशात्मक िंबंध कई ररपोटों में स्पि रूप िे दखेा 

गया ह,ै वजिमें विश्व विकलांगता ररपोटथ 2010 भी शावमल ह,ै जो विकलांग व्यवक्तयों को वपरावमड 

के वनचले वहस्िे में रखती ह।ै यह हमें िचेत करता ह ैवक यह एक स्िास््य िंकट बन िकता ह,ै 

वजिके पररणाम हमें इि घटना को स्िास््य और विकाि दोनों के वलए अवनिायथ रूप िे दखेने के 

वलए प्रेररत करते हैं। 

इि मदु्द ेऔर कमजोर लोगों के जीिन पर इिके नकारात्मक प्रभाि को ध्यान में रखते ह ए, भारत 

िरकार िख्त कारथिाई करने का प्रस्ताि करती ह।ै इि वदशा में, भारत िरकार द्वारा एक 

प्रगवतशील मानविक स्िास््य नीवत पेश की जो इि िमस्या िे वनपटने के वलए एक स्पि योजना 

की रूपरेखा तैयार करती ह।ै िमानता और न्याय को बढािा दनेे के हमारे दृढ इराद ेिंकट को कम 

करन,े क्षमताओ ंका वनमाथण करने और हावशए पर पडे़ िमहूों तक पह ाँचने की हमारी प्रवतबद्धता में 

मजबतू होते हैं। 

अप्रैल 2011 में भारत िरकार ने दशे के वलए मानविक स्िास््य नीवत की िंस्तवुत करने के वलए 

एक नीवत िमहू का गठन वकया र्ा। उवचत विचार-विमशथ और गहन चचाथ के बाद, अवधदशे के 

अनिुार, िमहू ने िंस्तवुतयााँ प्रस्ततु की हैं। िझुाई गई मानविक स्िास््य नीवत पर भारत िरकार के 

स्िास््य और पररिार कल्याण मतं्रालय द्वारा विवधित विचार वकया गया ह।ै मामलूी िंशोधनों, 

पररिधथन और पररितथनों के बाद, पहली राष्रीय मानविक स्िास््य नीवत तैयार की गई ह।ै नीवत में 

गवतशील िहभावगता की पररकल्पना की गई ह ैऔर इि क्षेत्र में भविष्य की िोच और विकाि को 

िमायोवजत करने की उम्मीद ह।ै 

राष्रीय मानविक स्िास््य नीवत का उद्दशे्य मानविक स्िास््य को बढािा दनेा, मानविक बीमारी 

को रोकना, मानविक बीमारी िे उबरने में िक्षम बनाना, कलंक-मवुक्त तर्ा अवधकार-आधाररत 

ढांचे के भीतर, िभी व्यवक्तयों को उनके परेू जीिनकाल में िलुभ, वकिायती और गणुित्तापणूथ 
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स्िास््य और िामावजक दखेभाल प्रदान करके मानविक बीमारी िे प्रभावित व्यवक्तयों का 

िामावजक-आवर्थक िमािशे िवुनवश्चत करना ह।ै 

िरकारी के्षत्र में उपचार िवुिधाओ ंऔर मनोवचवकत्िकों की कमी ने मानविक स्िास््य में उपचार 

की खाई को और चौड़ा कर वदया ह।ै गरै-िरकारी िंगठनों (एनजीओ) ने वपछले कुछ दशकों में न 

केिल इि खाई को पाटने में महत्िपूणथ भवूमका वनभाई ह,ै बवल्क दखेभाल के कम लागत िाले 

अनकुरणीय मॉडल भी बनाए हैं। एनजीओ बाल मानविक स्िास््य, विजोफे्रवनया और मानविक 

वस्र्वत, नशीली दिाओ ंऔर शराब के दरुुपयोग, मनोभ्शं आवद जिेै कई के्षत्रों में िविय हैं। 

उनकी गवतविवधयों में उपचार, पनुिाथि, िामदुावयक देखभाल, अनिंुधान, प्रवशक्षण और क्षमता 

वनमाथण, जागरूकता और पैरिी शावमल हैं।  

गरै-िरकारी िंगठन (एनजीओ) ि ेिंस्र्ाएाँ हैं, वजन्हें िरकार द्वारा गरै-लाभकारी या कल्याणकारी 

के रूप में मान्यता दी जाती ह,ै जो मानि और िामावजक विकाि िे िंबंवधत कई मदु्दों पर 

अवधिक्ता, िेिा प्रदाता, कायथकताथ और शोधकताथ के रूप में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते हैं। 

ऐवतहाविक रूप िे, भारत में स्िास््य और शवैक्षक गवतविवधयों को बढािा दनेे और उन्हें 

िवुिधाजनक बनाने में एनजीओ ने महत्िपणूथ भवूमका वनभाई ह।ै 

जबवक िरकार या िािथजवनक िेिाएाँ इन आबादी के वलए दखेभाल के प्रमखु प्रदाता हैं, और 

इिवलए उन्हें मजबतू करने की आिश्यकता ह,ै दशे में एनजीओ आदंोलन ने वपछले दो दशकों में 

बडे़ अतंराल को भरने के वलए लगातार उछाल दखेा ह।ै एनजीओ एक वनवश्चत उद्दशे्य के प्रवत 

जनुनू िे प्रेररत होते हैं और इिे प्रवतबद्धता और प्रेरणा के िार् िमर्थन दतेे हैं। हालााँवक उनके काम 

की पह ाँच िरकारी एजेंवियों के बराबर नहीं हो िकती ह,ै लेवकन दखेभाल की गणुित्ता और 

विवभन्न वहतधारकों, विशषे रूप िे उन लोगों तक पह ाँचने के उनके प्रयाि, वजनके िार् भदेभाि 

वकया जाता ह ैजिैे वक मानविक विकार िाले व्यवक्त, उन्हें एक अलग लाभ दतेे हैं। 

6.8 िारांश 

मानविक स्िास््य हमारे िमग्र स्िास््य का एक महत्िपूणथ वहस्िा ह।ै यह हमारे वनणथय लेने, 

िमस्याओ ंको हल करन,े और तनाि िे वनपटने की क्षमता को प्रभावित करता ह।ै विश्व स्िास््य 

िंगठन (WHO) के अनिुार, लगभग 450 वमवलयन लोग मानविक स्िास््य विकारों िे पीवड़त 

हैं। राष्रीय मानविक स्िास््य ििके्षण (2015-16) के अनिुार, भारत में लगभग 10.6% लोग 

वकिी न वकिी मानविक स्िास््य विकार िे पीवड़त हैं। मानविक स्िास््य दखेभाल अवधवनयम 

2017 (Mental Healthcare Act 2017) ने मानविक स्िास््य िेिाओ ंको अवधकार के रूप 

में स्र्ावपत वकया ह ैऔर िेिाओ ंकी गणुित्ता में िधुार लाने के वलए कई प्रािधान वकए हैं। िल्डथ 

िाइवकयारी जनथल में छपे एक शोधपत्र में कहा गया ह ैवक मानविक स्िास््य आवधकाररक तौर 

पर 1946 में अतंराथष्रीय स्िास््य िम्मलेन के दौरान अध्ययन के अपने के्षत्र के रूप में उभरा। इिी 

िम्मलेन के दौरान विश्व स्िास््य िंगठन (WHO) की स्र्ापना की गई र्ी। WHO के िंविधान 
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में कहा गया ह ै वक मानविक "स्िास््य" िमग्र स्िास््य का एक अवभन्न अगं ह,ै यहााँ तक वक 

मानविक बीमारी की अनपुवस्र्वत में भी। मानविक स्िास््य िे पहले, "मानविक स्िच्छता" शब्द 

का प्रयोग 19िीं और 20िीं शतावब्दयों में मानविक प्रवियाओ ंके िमग्र स्िास््य पर पड़ने िाले 

प्रभाि को िंदवभथत करने के वलए वकया जाता र्ा। मानविक स्िास््य का तात्पयथ न केिल 

भािनात्मक कल्याण िे ह,ै बवल्क यह भी ह ै वक लोग कैिे िोचते और व्यिहार करते हैं। 

मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले कई अलग-अलग कारक पाए गए हैं: जीिन िंतवुि, 

लचीलापन, िमर्थन, और नम्यता  

िमदुाय के बारे में िोचने के कई तरीके हैं। हम चार िबिे प्रािंवगक तरीकों पर विचार करेंग,े 

वजनमें िे प्रत्येक िमदुाय की भागीदारी की प्रविया में अलग-अलग अंतदृथवि प्रदान करता ह।ै 

विस्टम पररप्रेक्ष्य, िामावजक पररप्रेक्ष्य, आभािी पररप्रेक्ष्य और व्यवक्तगत दृविकोण  

मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले कुछ कारक ह ै- गरीबी, भदेभाि, शकै्षवणक, बचपन 

का आघात, अकेलापन, शारीररक चोटें और बीमाररयााँ  

मानविक स्िास््य को उन्नत बनाने में अनेक कारक अपनी महत्िपूणथ भवूमका वनभाते ह ैवजनमें िे 

कुछ प्रमखु कारक ह ै- पररिार, वमत्र और पड़ोिी, शैवक्षक िंस्र्ान, धावमथक िंस्र्ान तर्ा िरकारी 

और गरै-िरकारी िंगठन 

6.9 सनबंर्ात्मक प्रश्न (Essay type questions) 

1. मानविक स्िास््य वकिे कहते ह ै? मानविक स्िास््य को प्रोन्नत करने में िामदुावयक 

कारको की भवूमका का िणथन कीवजये।  

2. मानविक स्िास््य को प्रोन्नत करने में िरकारी और गरै-िरकारी िंगठनों की भवूमका का 

िणथन कीवजये। 

3. मानविक स्िास््य की अिधारणा क्या ह ै? मानविक स्िास््य को प्रभावित करने िाले 

कारको का िणथन कीवजये। 
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इकाई 7. तनाव की प्रकृसत और स्वास््य पर इिका प्रभाव (Nature of 

Stress and its Effects on Health) 

 

इकाई की िंरचना 

7.1 प्रस्तािना  

7.2 उद्दशे्य 

7.3 तनाि का अर्थ एि ंपररभाषाएं 

7.3:1 तनाि के लक्षण एि ंकारण  

7.4  स्िास््य का अर्थ एि ंपररभाषाए ं 

7.4:1   स्िास््य के आयाम  

7.4:2  तनाि एि ंस्िास््य का िम्बन्ध  

7.5 स्िास््य पर तनाि के प्रभाि  

7.5. 1  तनाि के शारीररक प्रभाि  

7.5. 2  तनाि के मानविक प्रभाि  

7.6  अभ्याि प्रश्न   

7.7  िारांश  

7.8        शब्दािली    

7.9  िन्दभथ ग्रन्र् िचूी 

7.10  वनबंधात्मक प्रश्न  

  

7.1 प्रस्तावना 

 तनाि वकिी घटना या वस्र्वत के वलए मानविक और शारीररक प्रवतविया ह ै जो हमें 

अपने जीिन में चनुौवतयों और खतरों िे वनपटने के वलए प्रेररत करती ह ै । तनाि व्यवक्त को 

विवभन्न तरीकों िे प्रभावित कर िकता ह ै। तनाि के दौरान शरीर में अवतररक्त ऑक्िीजन, ऊजाथ 

और पोषक तत्िों की आिश्यकता होती ह ै। हर कोई वकिी न वकिी हद तक तनाि का अनभुि 

करता ह ै । हेंि िेली न े तनाि की अिधारणा को दो श्ेवणयों में प्रस्ततु वकया ह ै : यसू्रेि या 

िकारात्मक तनाि और वडस्रेि या नकारात्मक तनाि । िकारात्मक तनाि या यसू्रेि तब होता ह ै

जब व्यवक्त तनािपणूथ वस्र्वत को एक ऐिे अििर के रूप में दखेता ह ैजो उिे एक अच्छे पररणाम 

की ओर ले जाएगा । जब खतरे िे बचन ेया वकिी कायथ को तय िमय िीमा तक परूा करन ेमें एक 

अच्छे पररणाम की आशा िे शरीरगत जो प्रवतविया उत्पन्न होती ह ैतो उिे िकारात्मक तनाि 

कहा जाता ह ै। लेवकन जब यही तनाि लंबे िमय तक बना रह ेतो यह िेहत को नकुिान पह चंा 

िकता ह ै। तनाि के दौरान मानि शरीर विवभन्न हामोंि का स्रािण करके प्रवतविया करता ह ैजो 

हृदय और िांि लेने की दर को बढाता ह ैऔर मांिपेवशयों को प्रवतविया दनेे के वलए तैयार करता 



मानसिक स्वास््य िवंर्धन और मुकाबला कौशल                                                    DGC- 105                                                                 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय    94 

 

ह ै। यवद तनाि िे उत्पन्न प्रवतविया दीघथ काल तक भी िंतवुलत नहीं होती ह ैऔर तनाि का स्तर 

आिश्यकता िे अवधक िमय तक ऊंचा बना रहता ह,ै तो यह स्िास््य पर भारी पड़ िकता ह ै। 

लम्बे िमय तक तनाि की यह वस्र्वत शरीर में विवभन्न प्रकार के शारीररक एि ंमानविक लक्षण 

पैदा कर िकती ह ैऔर िमग्र स्िास््य को प्रभावित कर िकती ह ै । लम्बे िमय तक शरीर में 

तनाि के कारण विवभन्न लक्षण वदखाई दतेे हैं वजनमें वचड़वचड़ापन, वचंता, अििाद, विर ददथ, 

अवनिा आवद िवम्मवलत हैं । तनाि एक दीघथकावलक शारीररक प्रवतविया ह ै वजिका उपचार न 

करने पर गभंीर स्िास््य पररणाम हो िकते हैं । लंबे िमय तक तनाि द्वारा शारीररक और मानविक 

स्िास््य प्रभावित होता ह ै। वचरकावलक तनाि का अनभुि करने िाले लोग अपनी वस्र्वतयों को 

बदलने में अिमर्थ महििू करते हैं । लंबे िमय तक तनाि परेू शरीर को प्रभावित करता ह ै । 

इिका शरीर के कई अगंों और प्रणावलयों पर प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष प्रभाि पड़ता ह ै । तनाि की 

प्रवतविया में  कोवटथिोल और अन्य तनाि हामोन के अत्यवधक िंपकथ  में आन े िे शरीर की 

लगभग िभी प्रवियाए ंबावधत हो जाती हैं । वनरंतर तनाि प्रवतवियाए ंउत्पादकता, िंबंधों और 

स्िास््य में हस्तक्षेप कर विवभन्न िमस्याओ ंका कारण बनती हैं । तनाि भािनाओ,ं व्यिहार, 

िोचने की क्षमता और शारीररक स्िास््य िवहत जीिन के िभी वहस्िों को प्रभावित करता ह ै। 

 

7.2 उदे्दश्य  

प्रस्ततु इकाई के अध्ययन के पश्चात आप – 

 तनाि का स्िरुप, उिके लक्षण एि ंकारणों को जान पाएगं े। 

 स्िास््य के स्िरुप को जान पाएगं े। 

 तनाि एि ंस्िास््य के बीच िम्बन्ध को िमझ िकें ग े। 

 स्िास््य पर तनाि के द्वारा पड़ने िाले प्रभािों को िमझ िकें ग े। 

  

7.3 तनाव का अर्ध एवं पररभाषाए ं

 तनाि जीिन के अनुभिों के प्रवत एक स्िाभाविक शारीररक और मानविक प्रवतविया ह ै

। लंबे िमय तक तनाि की यह वस्र्वत एक िमस्या बन जाती ह ैजो मानि व्यिहार, ररश्तों और 

स्िास््य पर नकारात्मक प्रभाि डालती ह ै। तनाि को मखु्यतः दो प्रकार िे पररभावषत वकया जा 

िकता ह;ै यसू्रेि तर्ा वडस्रेि । जब लोग वकिी िमस्या को हल करने या वकिी वस्र्वत का 

िामना करने की अपनी क्षमता में आत्मविश्वाि महििू करते हैं तो ऐिी वस्र्वत को यसू्रेि कहा 

जाता ह ै। "यसू्रेि" शब्द िकारात्मक तनाि को दशाथता ह ैजो मानि जीिन में बेहतर प्रदशथन और 

उत्पादकता िे जडु़ा ह ै। जब कोई व्यवक्त वकिी िमस्या का िामना करते ह ए उििे बाहर वनकलने 

में स्ियं को अिमर्थ महििू करता ह ैतो उिे वडस्रेि कहा जाता ह ै। " वडस्रेि " अत्यवधक दःुख, 

पीड़ा या ददथ की वस्र्वत ह ैवजिमें व्यवक्त कवठन पररवस्र्वतयों के वलए परूी तरह िे अनकूुल नहीं हो 
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पाता ह,ै वजििे प्रदशथन में कमी आती ह ैतर्ा जो स्िास््य को नकारात्मक रूप िे प्रभावित करता 

ह ै। 

 

 तनाव की पररभाषाए ं

 विद्वानों ने तनाि िे िम्बंवधत विवभन्न पररभाषाए ंदी हैं जो वनम्न प्रकार िे हैं; 

1. हेंि िेली (1974) ने तनाि को "गरै-विवशि प्रवतवियाओ ंके रूप में पररभावषत वकया ह ै

जो विवभन्न प्रकार के उत्तजेनाओ ंअर्िा वकिी भी मांग के प्रवत उत्पन्न होता ह ै।"  

िेली, वजन्हें 'तनाि अनिंुधान के जनक' के रूप में जाना जाता ह,ै चहूों के िार् उनके प्रयोगों िे 

पता चला वक लंबे िमय तक तनाि के िंपकथ  में रहने िे चहूों के ऊतकों में शारीररक पररितथन होत े

हैं । 

2. लाजरि और िोल्कमनै (1984) ने तनाि को दवैहक मागंों और िंिाधनों के बीच अिंतलुन 

का पररणाम बताया ह ै। तनाि को उन वस्र्वतयों में होन ेिाली नकारात्मक शारीररक प्रवतवियाओ ं

के एक पैटनथ के रूप में पररभावषत वकया ह ैजहां लोग अपनी भलाई के वलए खतरे का अनभुि 

करते हैं तर्ा वजिे परूा करने में ि ेअिमर्थ हो िकते हैं । 

3. एि० पामर (1989) - तनाि एक व्यवक्त द्वारा प्रदवशथत की गयी मनोिजै्ञावनक, शारीररक और 

व्यािहाररक प्रवतविया ह,ै जो िमय के िार्-िार् अस्िस्र्ता की ओर ले जाती ह ै।  

4. बेरोन (1992) - ‘‘तनाि एक ऐिी बह आयामी प्रविया ह ैजो हम लोग में ििैी घटनाओ ंके 

प्रवत अनवुियाओ ंके रूप में उत्पन्न होती ह,ै जो हमारे दवैहक एि ंमनोिजै्ञावनक कायो को विघवटत 

करता ह ै।’’   

5. नेशनल इसं्टीट्यटू ऑि मेंटल हले्र् तनाि को "बाहरी कारण के वलए शारीररक या मानविक 

प्रवतविया" के रूप में पररभावषत करता ह ै। 

 

7.3:1 तनाव के लक्षण एवं कारण  

 प्रत्येक व्यवक्त कुछ हद तक तनाि का अनभुि करता ह ै । तनाि अल्पकावलक या 

दीघथकावलक हो िकता ह ै । अल्पकावलक या दीघथकावलक तनाि दोनों ही कई प्रकार के लक्षण 

पैदा कर िकते हैं, लेवकन दीघथकावलक तनाि िे उत्पन्न प्रवतवियाए ंिमय के िार् शरीर पर गभंीर 

प्रभाि डालती हैं । तनाि िे स्िास््य पर कई प्रभाि पड़ िकते हैं । तनाि को वकिी भी प्रकार के 

पररितथन के रूप में पररभावषत वकया जा िकता ह ै। तनाि िे दीघथकावलक स्िास््य िमस्याए ंहो 

िकती हैं, जो शारीररक, भािनात्मक या मनोिैज्ञावनक तनाि का कारण बनती हैं ।   

तनाि की वस्र्वत में वनम्न लक्षण प्रकट होते हैं; 

 िांि लेने में परेशानी  

 नींद की िमस्या या अवनिा 

 र्कान एि ंऊजाथ की कमी  
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 मांिपेवशयों में अकड़न या ददथ 

 िीने में ददथ और वदल की धड़कन का तेज होना 

 अपच, कब्ज तर्ा पेट िम्बंवधत अन्य िमस्याएाँ  

 घबराहट और कंपकंपी 

 मुाँह िखूना 

  िजन बढना या कम होना 

 

तनाव के कारण  

 तनाि पैदा करने िाली वस्र्वतयों और दबािों को तनाि कारक (स्रेिर) के रूप में जाना 

जाता ह ै । तनाि के कारणों को पहचानना हमशेा आिान नहीं होता ह ै । कभी-कभी तनाि एक 

स्पि स्रोत के द्वारा हो  िकता ह,ै लेवकन कभी-कभी व्यििाय , स्कूल, पररिार और दोस्तों के 

द्वारा प्रदत्त छोटे दवैनक तनाि भी मन और शरीर पर भारी पड़ िकते हैं । तनाि िे िम्बंवधत 

विवभन्न कारक हो िकते हैं , जिेै वित्तीय या ररश्ते िे िम्बन्धी िमस्याए ं या अन्य आतंररक 

कारक, जिेै भविष्य िे िम्बंवधत वििलता या अवनवश्चतता की भािना आवद । 

 तनाि िे िम्बंवधत विवभन्न कारक वनम्नवलवखत हैं; 

 पाररिाररक िमस्याएं 

 बेरोजगारी 

 काम का दबाि एि ंनौकरी में काम के लंबे घटें 

 ददथनाक घटनाए ंया दघुथटनाए ं

 पररिार में मतृ्यु 

 ििैावहक मदु्द ेएि ंिमस्याए ं

 स्िास््य िम्बंवधत िमस्याए ं   

  

7.4 स्वास््य का अर्ध एवं पररभाषाए ं 

 स्िास््य मानि जीिन का एक अवभन्न अंग ह ै। जीिन की गणुित्ता अच्छे स्िास््य पर 

वनभथर करती ह ै । जब व्यवक्त स्िस्र् जीिन शलैी अपनाता है, तो उिका शरीर स्िस्र् रहता ह ै

वजििे मन िविय और प्रिन्न होता ह ै। ऐिा व्यवक्त िमाज के लोगों के मध्य िौहादथपणूथ िम्बन्ध 

स्र्ावपत करता ह ै। यवद वकिी व्यवक्त की जीिन शलैी स्िस्र् नहीं है, तो यह व्यवक्त की वदनचयाथ 

को प्रभावित करता ह ै। परन्त ुजब शरीर को उवचत पोषण वमलता ह,ै तो यह स्िस्र्ता का अनभुि 

करता ह ै, वजििे उि व्यवक्त की जीिनी शवक्त में भी िधुार आता ह ै। स्िास््य शब्द का अर्थ पणूथ 
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भािनात्मक, मानविक और शारीररक तंदरुूस्ती की वस्र्वत िे ह ै। स्िास््य िह अिस्र्ा ह ैवजिमें 

शरीर रोग मकु्त होता ह ै । यह शारीररक, मानविक, िामावजक और आध्यावत्मक कल्याण की 

वस्र्वत िे िंबंवधत ह ै। वकिी भी कायथ को कुशलतापिूथक करने के वलए व्यवक्त का वनरोगी होना 

अत्यंत आिश्यक ह ै। शरीर और मन की पणूथ वियाशीलता की वस्र्वत को स्िास््य कहा जाता ह ै

। स्िास््य हमारी व्यवक्तगत स्िच्छता और िामदुावयक स्िच्छता पर भी वनभथर करता ह ै। मन और 

शरीर दोनों का अच्छा स्िास््य जीिन में ििलता प्राप्त करने के वलए आिश्यक ऊजाथ स्तर को 

बनाए रखने में मदद करता ह ै। अच्छा स्िास््य तनाि िे वनपटने और एक िविय जीिन जीने के 

वलए अवत आिश्यक ह ै। 

स्िास््य िे िम्बंवधत विवभन्न पररभाषाए ंवनम्नवलवखत हैं; 

1. WHO के अनिुार- 

 िमग्र स्िास््य का अर्थ वििथ  बीमारी ि दबुथलता का होना नहीं ह,ै अवपत ुिमग्र स्िास््य 

व्यवक्त की िह स्र्वत ह,ै जब िह शारीररक, मानविक, बौवद्धक, आध्यावत्मक तर्ा िामावजक रूप 

िे भी बेहतर वस्र्वत में हो । 

2. आयिुदे के अनिुार स्िास््य की पररभाषा - 

   िमदोषः िमावग्नश्च िमधात ुमलःवियाः। 

   प्रिन्नात्मवेन्ियमनः स्िस्र्इवतअवभधीयते ॥ ि०ुिं०  

 अर्ाथत वजि परुुष के दोष, धात,ु मल तर्ा अवग्न व्यापार िम हों अर्ाथत ्िमान (विकार 

रवहत) हों तर्ा वजिकी इवन्ियााँ, मन तर्ा आत्मा प्रिन्न हों िही स्िस्र् ह ै।  

3. आचायथ चरक के अनिुार स्िास््य की पररभाषा- 

िममांिप्रमाणस्त ुिमिंहननो नरः। 

दृढेवन्ियो विकाराणां न बलेनावभभयूते॥ 

क्षवुत्पपािातपिहः शीतव्यायामिंिहः। 

िमपक्ता िमजरः िममांिचयो मतः॥ च०िं० 

 अर्ाथत वजि व्यवक्त का मांि धात ुएि ंशारीररक गठन िमप्रमाण में हो, वजिकी इवन्ियााँ 

र्कान िे रवहत िदुृढ हों, रोगों का बल वजिको परावजत न कर िके, वजिका व्यावधक्ष िमत्ि 

बल बढा ह आ हो, वजिका शरीर भखू, प्याि, धपू, शवक्त को िहन कर िके, वजिका शरीर 

व्यायाम को िहन कर िके , वजिकी जठरावग्न िमािस्था में क़ायथ करती हो, वनवश्चत कालानिुार 

ही वजिका बढुापा आय,े वजिमें मांिावद की चय-उपचय वियाएाँ िमान होती हों। ऐिे लक्षणों 

वाले व्यवक्त को आचायथ चरक ने स्िस्र् माना ह ै। 
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7.4:1 स्वास््य के आयाम 

विश्व स्िास््य िंगठन (WHO) के 1948 के िंगठन में स्िास््य को वनधाथररत करने के वलए  तीन 

आयाम िवम्मवलत वकये गये, वजिमें शारीररक, मानविक और िामावजक आयाम शावमल हैं । 

स्िास््य के आयामों के बीच में िकारात्मक अंतिंबंध िमग्र स्िास््य के वलए अत्यंत आिश्यक 

हैं । विश्व स्िास््य िंगठन यह स्िीकार करता ह ैवक मानविक स्िास््य के वबना वकिी भी प्रकार के 

स्िास््य की कल्पना नहीं की जा िकती । स्िास््य के िामावजक वनधाथरक  शारीररक वस्र्वतयों 

और मानविक स्िास््य दोनों को प्रभावित करते हैं । अतः शारीररक, मानविक और िामावजक 

आयामों के बीच एक िकारात्मक अतंिंबंध िमग्र स्िास््य की आधारशीला ह ै। 

शारीररक आयाम : शारीररक स्िास््य का तात्पयथ शरीर के िभी अगंों और विविध तंत्रों  में 

आपिी िमन्िय के पररणामस्िरूप अपनी अवधकतम क्षमता के िार् कायथ करने िे ह ै। शारीररक 

स्िास््य आयाम स्िास््य के अन्य आयामों को प्रभावित करता ह ै क्योंवक शारीररक स्िास््य में 

वगरािट के पररणामस्िरूप मानविक स्िास््य में भी वगरािट आने लगती ह,ै वजिका प्रभाि 

िामवजक स्िास््य पर भी पड़ता ह ै।  

 शारीररक स्िास््य िे िम्बंवधत प्रमखु िंकेतक वनम्न हैं;  

 एक िार्फ स्पि त्िचा 

  चमकदार आाँखें एि ंबाल 

  िगुवठत शरीर वजिमें मोटापे की अवधकता न हो  

 अच्छी प्राकृवतक भखू का एहिाि 

 अच्छी नींद 

  िमवन्ित शारीररक गवतविवधयााँ 

  स्िस्र् मतू्र प्रणाली तर्ा मवहलाओ ंमें वनयवमत माविक धमथ 

  ज्ञानेवन्ियों एि ंकमवेन्ियों द्वारा अपने िभी कायथ िचुारु रूप िे वियावन्ित करना आवद  

 

मानविक आयाम: मानविक स्िास््य स्िास््य के िंज्ञानात्मक पहल ूको िंदवभथत करता ह ै जो 

लोगों को जीिन के तनािों िे वनपटने, अपनी क्षमताओ ंका एहिाि करने, अच्छी तरह िे िीखने 

और अच्छी तरह िे काम करने और अपने िमदुाय में योगदान करने में िक्षम बनाता  

ह ै। यह स्िास््य का एक अवभन्न अगं ह ै।  

 मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त में वनम्न लक्षण पररलवक्षत होते हैं;  

 नई पररवस्र्वतयों या लोगों का िामना करने में स्ियं को आश्वस्त महििू करता ह ै

 उिका आत्मविश्वाि उच्च स्तर का होता ह ैतर्ा िह अपनी क्षमता को कभी कम नहीं  

आकंता ह ै
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 मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त में आशािादी दृविकोण होता ह ैवजििे िह दिूरों के प्रवत 

अच्छा महििू करता ह ै

 ऐिे व्यवक्त में आत्म िम्मान एि ंकृतज्ञता की भािना प्रबल होती ह ै 

 ऐिा व्यवक्त दिूरों के िार् अच्छे िंबंध बनाए रखता ह ै वजििे िामावजक स्िास््य भी 

उन्नत होता ह ै 

 मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त वकिी भी प्रकार के मानविक विकार जिेै; वचंता, भय, 

िोध, द्वषे, वनराशा, दवुश्चन्ता आवद आिगेों िे व्यवर्त नहीं होता  

 मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त अपनी योग्यता और क्षमता को न तो अत्यवधक उत्कृि  

िमझता ह ैऔर न  ही हीन िमझता ह ै 

 मानविक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त में वकिी भी विपरीत पररवस्र्वत में िमायोजन करने की 

अदु्भत क्षमता होती ह ै 

 

िामावजक आयाम: स्िास््य का िामावजक आयाम दिूरों के िार् िार्थक िंबंध बनाने और 

बनाए रखने की क्षमता को िंदवभथत करता ह ै। िामावजक स्िास््य एक ऐिा आयाम ह ैवजिमें 

लोग एक दिूरे के िार् स्िस्र् और िकारात्मक पारस्पररक िंबंध बनाते हैं । शारीररक 

स्िास््य का िम्बन्ध शरीर िे ह ैऔर मानविक स्िास््य मन िे िंबंवधत ह,ै जबवक िामावजक 

स्िास््य आपिी िंबंधों िे िंबंवधत ह ै। िामावजक स्िास््य "वकिी व्यवक्त की कुशलता या 

कल्याण के उि आयाम को िंदवभथत करता ह ैजो इि बात िे िंबंवधत ह ैवक िह अन्य लोगों 

के िार् कैिे वमलता ह,ै अन्य लोग उिके प्रवत कैिे प्रवतविया करते हैं, और िह िामावजक 

िंस्र्ाओ ंऔर िामावजक रीवत-ररिाजों के िार् कैिे िम्बन्ध स्र्ावपत करता ह"ै (रिेल 

1973) । 

 िामावजक रूप िे स्िस्र् व्यवक्त में वनम्न लक्षण पररलवक्षत होते हैं;  

 ऐिा व्यवक्त स्िस्र् िंबंधों को बनाए रखता ह ै 

 ऐिे व्यवक्त को दिूरों के िार् रहने में आनंद का अनभुि होता ह ै

 ऐिा व्यवक्त िमाज के लोगों में वमत्रित व्यिहार करता ह ैऔर घवनष्ठ िंबंधों का विकाि 

करता ह ै 

 ऐिा व्यवक्त दिूरों के मलू्यों की परिाह करता ह ै 

 ऐिा व्यवक्त िमाज और अपने िमदुाय के वलए महत्िपणूथ योगदान दतेा ह ै 
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7.4:2 तनाव एवं स्वास््य का िम्बन्र् 

 तनाि आधवुनक िमाज की एक आम िमस्या ह ै। तनाि मानि जीिन का एक िामान्य 

वहस्िा ह ै।  हर कोई कभी न कभी तनाि का अनभुि करता ह ै। तनाि की तीव्रता, आिवृत्त और 

अिवध प्रत्येक व्यवक्त के वलए अलग-अलग होती ह ै । लंबे िमय तक तनाि शारीररक और 

मानविक स्िास््य को प्रभावित कर िकता ह ै वजििे कई मनोदवैहक बीमाररयां हो िकती हैं । 

अमरेरकन िाइकोलॉवजकल एिोविएशन के अनिुार ऐिा तनाि वजिका उपचार न वकया गया हो 

या वनरंतर लंबी अिवध तक बना रहने िाला तनाि उच्च रक्तचाप और कमजोर प्रवतरक्षा प्रणाली 

का कारण बन िकता ह ै। तनाि के दौरान विम्पेर्ेवटक तंवत्रका तंत्र िविय हो जाता ह ैऔर जब 

तनाि प्रवतविया कम हो जाती ह ै तो पैराविम्पेर्ेवटक तंवत्रका तंत्र विम्पेर्ेवटक तंवत्रका तंत्र की 

प्रवतविया को दबाकर अपना प्रभाि वदखाना प्रारम्भ कर दतेा ह ै वजिके पररणामस्िरूप शरीर 

आराम का अनुभि करता ह ै । लेवकन जब शरीर तनाि की प्रबल प्रवतविया के जिाब में 

एिीनेवलन और कोवटथिोल जैिे हामोंि का स्रािण करने लगता है, तो हृदय गवत और रक्तचाप 

बढा िकता ह ै। िमय के िार् इििे हृदय िंबंधी िमस्याओ ंजिेै वदल का दौरा और स्रोक का 

खतरा बढ िकता ह ै । तनाि पाचन को प्रभावित कर िकता ह ैऔर विवभन्न लक्षण पैदा कर 

िकता ह ै। तनाि मानविक स्िास््य िमस्याओ ंजिेै अििाद और वचंता का  कारण बन िकता 

ह ै। तनाि खाने की आदतों को प्रभावित कर िकता ह ैऔर अवधक खाने का कारण बन िकता 

ह।ै इििे िजन बढना और मोटापा हो िकता है, वजििे मधमुहे, हृदय रोग और कुछ प्रकार के 

कैं िर जिैी जवटल स्िास््य िमस्याओ ंका खतरा बढ िकता ह ै। तनाि शारीररक और मानविक 

स्िास््य को प्रभावित कर िकता ह।ै                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

शारीररक रूप िे तनाि, विरददथ, मांिपेवशयों में तनाि और िीने में ददथ िे लेकर अवनिा, पेट की 

ख़राबी और भखू में बदलाि जिेै विवभन्न लक्षण पैदा कर िकता ह ै। यह प्रवतरक्षा प्रणाली को भी 

कमजोर कर िकता ह,ै वजििे वकिी के बीमार होने की िंभािना बढ जाती ह ै । तनाि का 

मानविक स्िास््य पर भी प्रवतकूल प्रभाि पड़ िकता ह,ै वजििे वचंता, अििाद और 

वचड़वचड़ापन की भािना पैदा होती ह ै। 

 

7.5 स्वास््य पर तनाव के प्रभाव  

 हर तनाि बरुा नहीं होता । तनाि को प्रकट करने िाले कारक िकारात्मक भी हो िकते हैं 

। तनाि के स्िास््य पर कई प्रभाि पड़ िकते हैं । तनाि जीिन की दवैनक िमस्याओ ं का िामना 

करन,े पारस्पररक िंबंधों को प्रभावित करने और स्िास््य पर हावनकारक प्रभाि डालने के िार्-

िार् शरीर को प्रवतकूल पररवस्र्वतयों का िामना करने में अनपुयकु्त बना िकता ह ै । तनाि िे 

िम्बंवधत विवभन्न प्रवतवियाओ ंमें बह त िे व्यवक्त कुशलतापिूथक तनाि का प्रबंधन कर पाते हैं, 

परन्त ु कुछ व्यवक्त शारीररक और/या मनोिजै्ञावनक लक्षणों का अनभुि करते हैं । तनाि की 

प्रवतवियाए ं शरीर को नई वस्र्वतयों में िमायोवजत करने में मदद करती हैं । जब यह तनाि 

प्रवतविया लगातार िविय रहती ह ैऔर लंबे िमय तक तनाि का स्तर ऊंचा बना रहता ह,ै तो यह 
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परुाना तनाि शारीररक और मानविक स्िास््य को खतरे में डाल िकता ह ै। तनाि के दौरान शरीर 

में ऑक्िीजन यकु्त रक्त वितररत करने के प्रयाि में व्यवक्त तेजी िे िांि लेता ह ै। िास्ति में, तनाि 

की कई प्रवतवियाएाँ जिैे वक तेज वदल की धड़कन, िांि की मात्रा में िवृद्ध, और मवस्तष्क के कायथ 

में िवृद्ध आवद अनेक प्रवतवियाएाँ हैं जो वकिी व्यवक्त को खतरनाक वस्र्वत िे बचने में मदद करती 

हैं । परन्त ुलम्बे िमय तक तनाि िे व्यवक्त को हाई बीपी, स्रोक या वदल का दौरा पड़ने का खतरा 

बढ िकता ह ै। लम्बे िमय तक तनाि द्वारा उत्पन्न यह प्रवतविया शरीर की  िंिमण िे लड़ने की 

क्षमता को कम कर दतेी ह ै वजििे व्यवक्त िंिमण और विवभन्न िायरल बीमाररयों िे ग्रस्त हो 

जाता ह ै । यह वकिी व्यवक्त के बीमारी िे  ठीक होन ेके िमय को भी प्रभावित कर िकता ह ै । 

वकिी व्यवक्त के तनािग्रस्त होने के पररणामस्िरूप शरीर तनाि हामोन का स्राि प्रारंभ कर दतेा ह ै

। तनाि के विरुद्ध मानि शरीर का पहला प्रवतविया कें ि एवमग्डाला ह ै। मवस्तष्क का यह वहस्िा 

भािनाओ ंऔर स्मवृत को िंिावधत करता ह ै। जब एवमग्डाला वकिी खतरे का अनभुि करता ह ै

तो  यह हाइपोर्ैलेमि को एक िंकट का िन्दशे भजेता ह ै । हाइपोर्ैलेमि ऑटोनोवमक निथि 

विस्टम के माध्यम िे शरीर के विवभन्न वहस्िों के िार् िंचार स्र्ावपत करता ह,ै जो शरीर को 

लड़ाई या भागने की प्रवतविया के वलए तैंयार करता ह ै । इि प्रविया के दौरान मानि शरीर 

कोवटथिोल और एिीनेवलन जैिे तनाि हामोन का स्रािण प्रारंभ करता ह,ै वजििे मांिपेवशयों में 

तनाि, िीने में ददथ और हृदय गवत में िवृद्ध हो िकती ह ै । लंबे िमय तक तनाि के कारण 

कोवटथिोल और एिेनेवलन का स्तर बड़ जाता ह ै । कोवटथिोल एक स्टेरॉयड हामोन ह ै जो 

अवधिकृ्क ग्रंवर्यों द्वारा वनवमथत होता ह ै। जब शरीर तनाि महििू करता ह ैतो  अवधिकृ्क ग्रंवर्यां 

कोवटथिोल हॉमोन का स्रािण करती हैं जो हृदय गवत और रक्तचाप में िवृद्ध का कारण बनता ह ै। 

तनाि प्रवतवियाओ ंके दौरान एिेनेवलन का स्रािण भी अवधिकृ्क ग्रंवर्यों द्वारा वकया जाता ह ै । 

एिेनेवलन का िमग्र प्रभाि शरीर को तनाि के िमय में 'लड़ाई या उड़ान' प्रवतविया के वलए तैयार 

करना ह ै। एिेनेवलन कई शारीररक वियाओ ंको बड़ाने के वलए जाना जाता ह ै। एिेनेवलन हृदय 

गवत को बढाता ह,ै रक्तचाप को बढाता ह,ै शरीर में ऊजाथ की आपवूतथ को बढाता ह ैतर्ा कवठन 

लक्ष्य की प्रावप्त हते ूशरीर एि ंमन को तैंयार करता ह ै।  

 तनाि प्रवतरक्षा प्रणाली को कािी कमजोर कर िकता ह,ै वजििे व्यवक्त बीमारी के प्रवत 

अवधक िंिदेनशील हो जाता ह ै । इिके अलािा, कुछ लोग तनाि िे वनपटने के वलए 

अस्िास््यकर व्यिहार जैिे धमू्रपान या अत्यवधक शराब का िेिन करते हैं । ये व्यिहार लंबे 

िमय में बीमारी का कारण बन िकते हैं । उच्च तनाि लोगों के एक दिूरे के िार् बातचीत करने 

के तरीके को प्रभावित करता ह ै। बढे ह ए तनाि के िार् एक व्यवक्त बार-बार िंघषथ का अनभुि 

कर िकता ह ै। इिके अवतररक्त, लंबे िमय तक तनाि िे पीवड़त मवहलाए ंअपने माविक धमथ चि 

में अवनयवमतता महििू कर िकती हैं । तनाि के शारीररक प्रभाि दवैनक गवतविवधयों में बाधा 

डालने लगते हैं । 

"तनाि िे िम्बंवधत विवभन्न हामोन जिेै; कोवटथिोल, एिेनेवलन आवद शरीर के अवधकांश के्षत्रों 

को प्रभावित करते हैं, नींद में बाधा डालते हैं और स्रोक, उच्च रक्तचाप और हृदय रोग के 
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जोवखम को बढाते हैं, िार् ही अििाद और वचंता पैदा करते हैं"। तनाि वकिी व्यवक्त के 

एकाग्रता स्तर को प्रभावित कर िकता ह ैवजििे उिे दवैनक कायों को परूा करने में अवधक िमय 

लग िकता ह ै । तनाि वचंता, अििाद और अन्य मानविक बीमाररयों के वलए एक पूिथगामी 

कारक भी हो िकता ह ै। 

 

7.5:1 तनाि के शारीररक प्रभाि 

तनाि वकिी भी वस्र्वत में खतरे की प्रवतविया ह ै । तनाि प्रवतविया अिांवछत वस्र्वत में तरंुत 

प्रवतविया करके शरीर को आपात वस्र्वत िे बचाने या लड़ने में मदद करती ह ै। तनाि के जिाब 

में शरीर लड़ाई-या-उड़ान प्रवतविया िे प्रेररत हामोन का स्रािण प्रारंभ करता ह ै । इन हामोनों के 

वदमाग और शरीर पर तत्काल कई प्रभाि पड़ िकते हैं । तनाि के दौरान, शरीर में ऑक्िीजन यकु्त 

रक्त वितररत करने के प्रयाि में मानि शरीर तेजी िे िांि लेता ह ै। तनाि हृदय में रक्त को तजेी िे 

पंप करने के िार्-िार् रक्त िावहकाओ ंको िंकुवचत करने का कायथ करता ह,ै तावक तनािपणूथ 

वस्र्वत िे लड़ने के वलए तर्ा शरीर को ताकत दनेे के वलए मांिपेवशयों को अवधक ऑक्िीजन 

वदया जा िके । तनािपणूथ वस्र्वत में वनम्न शारीररक प्रभाि दृविगोचर होते हैं; 

 

 ऊजाथ के स्तर में पररितथन (र्कान, िोने में कवठनाई) 

 हृदय गवत या रक्तचाप में िवृद्ध 

 जठरांत्र िंबंधी िमस्याएं 

 अपच, कब्ज या दस्त  

 िामान्य बीमाररयों/िंिमणों में िवृद्ध 

 पिीने िे तर हर्ेवलयााँ 

 भखू में पररितथन 

 मांिपेवशयों में तनाि बढना 

 अचानक िजन बढना या िजन कम होना 

 चक्कर आना या बेहोशी महिूि करना 

 िांि लेने में वदक्कत होना  

 दृवि में धुंधलापन या पीड़ा होना  

 घबराहट और कंपकंपी 

 कानों का बजना 

 महु में लार का कम बनना या शषु्क मुाँह और वनगलने में कवठनाई 

   जकड़ा ह आ जबड़ा और दांत पीिना 
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 जब शरीर लगातार तनाि की वस्र्वत में रहता है, तो यह गंभीर स्िास््य िमस्याओ ंका 

कारण बन िकता ह ै। लम्बे िमय तक तनाि िे शरीर में वनम्न प्रमखु िमस्याएाँ उत्पन्न हो िकती 

हैं; 

 हृदय की िमस्याए ं

 पाचन िंबंधी िमस्याए ं

 गसै्रोइटेंस्टाइनल िमस्याए,ं जैिे जी.ई.आर.डी., अल्िरेवटि कोलाइवटि और इररटेबल कोलन 

आवद  

 त्िचा में चकत्ते 

 परुाना विरददथ या माइग्रेन 

 

 

7.5:2 तनाव के मानसिक प्रभाव  

  

 तनाि वस्र्वतजन्य दबािों या मांगों के प्रवत एक िामान्य प्रवतविया ह ैऔर यह रोजमराथ 

की वजदंगी का एक वहस्िा ह ै। लेवकन परुाने तनाि िे मानविक स्िास््य िमस्याए ंहो िकती हैं । 

तनाि मवस्तष्क के रिायनों का पररणाम ह,ै वजिे हामोन कहा जाता ह ै । इन हामोंि के 

पररणामस्िरूप तेजी िे पिीना आने लगता ह,ैश्वाि की गवत बड़ जाती ह,ै मांिपेवशयों में तनाि 

पैदा होने लगता ह ैऔर  शरीर त्िररत कायथिाही करने के वलए तैयार हो जाता ह ै। जब ऐिा होता 

ह,ै तो एक व्यवक्त की अतंवनथवहत अलामथ प्रणाली, वजिे "लड़ाई या उड़ान" प्रवतविया कहा जाता 

ह ैिह िविय हो जाती ह ै। जब तनाि अत्यवधक और लंबे िमय तक बना रहता ह ैतो मानविक 

स्िास््य िमस्याओ ं के जोवखम बढ जाते हैं । लंबे िमय तक तनाि िे मानविक स्िास््य 

नकारात्मक रूप िे प्रभावित होता ह,ै वजििे वनम्न िमस्याएाँ पैदा हो िकती हैं; 

 वनरंतर उदािी 

 वचड़वचड़ापन 

 व्यिहार िंबंधी िमस्याए ं

 जीिन में वनयंत्रण की कमी महििू होना 

 लगातार परेशान करने िाले विचार 

 वचंता और अििाद 

 मानविक या अन्य भािनात्मक स्िास््य िमस्याए ं
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7.6 अभ्याि प्रश्न 

ित्य/अित्य बताइये 

1. यसू्रेि" शब्द नकारात्मक तनाि को दशाथता ह ै। 

2. हेंि िेली (1974) ने तनाि को "गरै-विवशि प्रवतवियाओ ंके रूप में पररभावषत वकया ह ै

। 

3. कोवटथिोल हामोन का स्राि तनाि के दौरान होता ह ै। 

 

बह विकल्पीय प्रश्न- 

4. कौन िा हामोन शरीर को तनाि के िमय में 'लड़ाई या उड़ान' प्रवतविया के वलए तैयार 

करता ह ै। 

क) डोपामाइन,         ख ) कोवटथिोल,       ग) एिेनेवलन,        घ) इनमें िे कोई नहीं  

5. कोवटथिोल हामोन का स्राि वकि ग्रंवर् द्वारा होता ह?ै 

क) अवधिकृ्क ,         ख ) वपयषू ,       ग) पीवनयल ,        घ) र्ाइमि  

 

7.7 िारांश  

 िंके्षप में, तनाि जीिन की चुनौवतयों, पररितथनों अर्िा आकवस्मक खतरे के प्रवत शरीर 

द्वारा दी जाने िाली प्रवतविया ह ै। तनाि शरीर के वलए एक प्राकृवतक रक्षा प्रणाली की तरह कायथ 

करता ह ै। तनाि िे िम्बंवधत प्रवतविया वकिी भी व्यवक्त के जीवित रहने के वलए आिश्यक ह ै। 

शरीर की लड़ाई-या-उड़ान प्रवतविया वकिी खतरे के आभाि िे िविय हो जाती ह ैजो उि व्यवक्त 

को  यह बताती  ह ैवक कब और कैिे खतरे का जिाब दनेा ह ै। तनाि िे उत्पन्न य ेप्रवतवियाए ंनई 

पररवस्र्वतयों में िामजंस्य स्र्ावपत करने में मदद करती हैं । शरीर का स्िचावलत तंवत्रका तंत्र इि 

िमायोजन में अपनी िकारात्मक भवूमका वनभाता ह ै । लंबे िमय तक तनाि िमग्र स्िास््य को 

नकारात्मक रूप िे प्रभावित करता ह ै। तनाि के कारण कई गभंीर शारीररक ि मानविक िमस्याए ं

हो िकती हैं । तनाि िे उत्पन्न प्रवतविया में शरीर रक्तचाप एि ं श्विन गवत को बड़ाकर 

मांशपेवशयों में रक्त के प्रिाह को बढा दतेा ह ै वजििे  स्रोक, वदल का दौरा तर्ा अन्य जवटल 

बीमाररयां होने की िंभािना बढ जाती हैं  ।  तनाि के कारण वचंता,अििाद एि ंअन्य मानविक 

स्िास््य िमस्याए ंहोने लगती हैं । अल्पकावलक तनाि कुछ वस्र्वतयों में िकारात्मक हो िकता 

ह,ै परंत ुदीघथकावलक तनाि विवभन्न स्िास््य िमस्याओ ंका प्रमखु कारण बन िकता ह ै। अतः 

तनाि का िमग्र स्िास््य की प्रावप्त हते ु प्रबंधन करना परम आिश्यक ह ै । तनाि प्रबंधन हते ु

िकारात्मक दृविकोण को अपनाना चावहए वजििे तनाि के प्रवत अवत िंिदेनशीलता में भी कमी 

आती ह ै। 

 



मानसिक स्वास््य िवंर्धन और मुकाबला कौशल                                                    DGC- 105                                                                 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय    105 

 

7.8 शब्दावली   

िमग्र स्िास््य- िमग्र स्िास््य परेू व्यवक्त पर ध्यान केवन्ित करता ह,ै न वक केिल रोग पर, वजििे 

व्यवक्त के शारीररक, मानविक एि ंआध्यावत्मक तत्िों में िंतुलन स्र्ावपत होता ह ै।  

यसू्रेि- तनाि का एक िकारात्मक रूप जो उत्िाह और ख़शुी िे िम्बंवधत ह ै।   

वडस्रेि-  वडस्रेि िह तनाि ह ैजो लोगों को नकारात्मक रूप िे प्रभावित करता ह ै। 

दोष- जो स्िय ंविकृत होने पर शरीर को दवूषत करते हैं ि ेदोष कहलाते हैं । इनकी िंख्या 3 ह;ै 

िात, वपत्त एि ंकि ।  

धात-ु जो शरीर को धारण करता ह ैिो धात ुकहलाता ह ै। धातओु ंकी िंख्या 7 ह;ै रि, रक्त, मांि, 

मदे, अवस्र्, मजजा और शिु ।    

मल- शरीर के धातओु ंएिम उपधातओु ंको मवलन करने िाले मल कहलाते हैं । 

अवग्न- अवग्न ऊजाथ एि ंताप का प्रतीक ह ै।  आयिुदे में 13 प्रकार की अवग्न का उल्लेख वकया 

गया ह,ै जो शरीर में विवभन्न स्र्ानों में रहकर भोजन को शरीर के अनरुूप पररिवतथत करती ह ै।  

इवन्ियां-  वजिके द्वारा विषयों का ज्ञान प्राप्त होता ह ैि े इवन्ियां हैं । इनकी िंख्या 11 ह;ै पााँच 

ज्ञानेवन्िया, पााँच कमवेन्ियााँ एि ंमन । 

जठरावग्न- जठरावग्न शब्द जठर और अवग्न िे वमलकर बना ह ै। जठर का तात्पयथ पेट िे ह ैजबवक 

अवग्न शरीर में भोजन के चयापचय के वलए वजम्मदेार होती ह ै।  

चया-उपचय वियाएाँ- चयापचय प्रविया का उपयोग शरीर भोजन प्राप्त करने या ऊजाथ बनाने के 

वलए करता ह ै।  'चय' का अर्थ ह ैएकत्र करना और 'अपचय' का अर्थ व्यय करना । 

स्रोक- स्रोक एक ऐिी वस्र्वत ह ैजब मवस्तष्क में रक्त िावहका िट जाती ह ैऔर खनू बहता ह,ै 

या जब मवस्तष्क को रक्त की आपवूतथ में रुकािट होती ह ै। 

 

अभ्याि प्रश्नों के उत्तर  

1. अित्य,             2. ित्य,          3. ित्य,          4. ग,            5. क   
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7.10 सनबंर्ात्मक प्रश्न 

1. तनाि को पररभावषत करते ह ए उिके लक्षण एि ंकारणों का विस्तार िे िणथन कीवजये? 

2. स्िास््य के स्िरुप को स्पि करते ह ए तनाि के स्िास््य पर शारीररक एि ंमानविक प्रभािों की 

विस्ततृ वििचेना कीवजये ? 

3. तनाि िे िम्बंवधत वकन्हीं दो पररभाषाओ ंका उल्लेख करते ह ए तनाि एि ंस्िास््य के िम्बन्ध 

पर एक विस्ततृ लेख वलवखए ? 
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इकाई 8: मुकाबला शैसलयाँ (Coping styles) 

 

इकाई िंरचना 

8.1 प्रस्तािना  

8.2 उद्दशे्य  

8.3 मकुाबला की अिधारणा  

8.4 मकुाबला के िैद्धांवतक दृविकोण 

8.5 मकुाबला शवैलयों के प्रकार 

8.6 मकुाबला शवैलयााँ को प्रभावित करन ेिाल ेकारक 

8.7 मकुाबला शवैलयों के अनुप्रयोग 

8.8 िारांक्ष  

8.9 शब्दार्थ  

8.10 स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न  

8.11िन्दभथ  

8.12 वनबंधात्मक प्रश्न  

 

8.1  प्रस्तावना  

मकुाबला की अिधारणा उन रणनीवतयों और व्यिहारों को िंदवभथत करती ह ै वजन्हें व्यवक्त 

तनािपणूथ वस्र्वतयों के िार् िामना करन ेके वलए अपनाता ह।ै यह महत्िपणूथ ह ैक्योंवक मकुाबला 

शवैलयााँ मानविक स्िास््य, लचीलापन और िमग्र कल्याण को िीधे प्रभावित करती हैं। यह 

इकाई मकुाबला शवैलयों की अिधारणा, उनिे िंबंवधत विद्धांतों और उनके व्यािहाररक 

वनवहतार्ों का विस्ततृ िणथन करती ह।ै 

 

8.2 उदे्दश्य  

यह इकाई विवभन्न मकुाबला शवैलयों को िमझने में मदद करती ह।ै 

इकाई अनकूुल और प्रवतकूल मकुाबला शवैलयों के बीच अंतर को स्पि करती ह।ै 
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इकाई यह भी िमझाती ह ैवक व्यवक्तत्ि, िामावजक िमर्थन, िांस्कृवतक प्रभाि, और पिूथ अनभुि 

जिैे कारक मकुाबला शवैलयों को कैिे प्रभावित करते ह ै

 

8.3 मुकाबला की अवर्ारणा  

मकुाबला को िंज्ञानात्मक और व्यिहाररक प्रयािों के रूप में पररभावषत वकया गया ह ैजो व्यवक्त 

की आतंररक और बाहरी मांगों को प्रबंवधत करन ेके वलए वकए जात ेहैं, वजन्हें उनके िंिाधनों िे 

अवधक माना जाता ह ै (लाजारि और िॉकमनै, 1984)। मकुाबला तनाि को प्रबंवधत करने िे 

कहीं अवधक ह;ै यह चनुौवतयों के अनकूुल होने और वस्र्वत को िधुारने के तरीकों को खोजने के 

बारे में बात करता ह।ै 

मकुाबला शवैलयााँ िामान्यतः दो श्ेवणयों में विभावजत की जाती हैं: अनकूुल और प्रवतकूल 

अनकूुल मकुाबला शवैलयााँ उन रणनीवतयों को िंदवभथत करती हैं जो िकारात्मक पररणाम उत्पन्न 

करती हैं और तनाि को स्िस्र् और रचनात्मक तरीके िे प्रबंवधत करन ेमें मदद करती हैं। 

प्रवतकूल मकुाबला शवैलयााँ ि े होती हैं जो अल्पकावलक राहत प्रदान कर िकती हैं, लेवकन 

दीघथकावलक नकारात्मक पररणाम उत्पन्न कर िकती हैं। 

 

8.4 मुकाबला के िैिांसतक दृसष्टकोण 

 मकुाबला तंत्रों और उनकी प्रभािशीलता को िमझाने के वलए कई विद्धांत प्रस्तावित वकए गए 

हैं: 

तनाि और मकुाबला का लेन-दने मॉडल लाजारि और िॉकमनै (1984) द्वारा विकवित यह 

मॉडल, तनाि और मकुाबला के बीच िंबंध को िमझन ेमें एक प्रमखु विद्धांत ह।ै इि मॉडल के 

अनिुार, तनाि एक लेन-दने के रूप में दखेा जाता ह ैजो व्यवक्त और उनके िातािरण के बीच 

होता ह।ै मकुाबला तंत्रों को िमस्या-कें वित और भािनात्मक-कें वित रणनीवतयों के रूप में िगीकृत 

वकया जाता ह:ै 

 

1. िमस्या-कें सित मुकाबला (Problem-Focused Coping): 

यह तनाि का मकुाबला करने की एक प्रभािी शैली ह,ै वजिमें व्यवक्त तनाि उत्पन्न करने िाल े

कारकों को िीधे हल करने के वलए िविय कदम उठाता ह।ै यह रणनीवत तब अवधक प्रभािी होती 

ह ैजब व्यवक्त को लगता ह ै वक िमस्या को वनयंत्रण में लाया जा िकता ह ैया इिका िमाधान 

िंभि ह।ै 

इि शलैी में शावमल कुछ िामान्य कदमों में शावमल हैं: 
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िमस्या की पहचान: िबिे पहले, व्यवक्त उि िमस्या या चनुौती की पहचान करता ह ैजो तनाि 

का कारण बन रही ह।ै 

 

सवकलपों की तलाश: इिके बाद, िमस्या को हल करन ेके वलए विवभन्न विकल्पों की तलाश 

की जाती ह।ै इि दौरान, व्यवक्त अन्य लोगों िे िलाह या मागथदशथन भी ले िकता ह।ै 

योजना बनाना: विकल्पों की पहचान के बाद, एक ठोि योजना तैयार की जाती ह ै वजिि े

िमस्या को हल वकया जा िके। इिमें छोटे-छोटे चरणों को शावमल वकया जाता ह ैतावक िमाधान 

को हाविल करना आिान हो िके। 

 

कारधवाई करना: योजना को लाग ूकरना, वजिमें आिश्यक िंिाधनों को जटुाना और िमस्याओ ं

का िमाधान करना शावमल ह।ै 

 

प्रगसत की िमीक्षा: अतं में, यह िवुनवश्चत करन े के वलए प्रगवत की िमीक्षा की जाती ह ै वक 

योजना ठीक िे काम कर रही ह ैया नहीं, और अगर जरूरत हो तो योजना में िधुार वकया जाता ह।ै 

 

उदाहरण के वलए, यवद वकिी व्यवक्त के पाि वकिी महत्िपणूथ प्रोजके्ट को परूा करन ेके वलए पयाथप्त 

िमय नहीं ह,ै तो िह िमय प्रबंधन तकनीकों का उपयोग करके अपनी कायथ योजना को पुनगथवठत 

कर िकता ह।ै 

 

2. भावनात्मक-कें सित मुकाबला (Emotion-Focused Coping): 

यह रणनीवत तब अपनाई जाती ह ैजब व्यवक्त को लगता ह ै वक िमस्या का तत्काल िमाधान 

िंभि नहीं ह,ै या जब वस्र्वत को बदलना मवुश्कल ह।ै इि शलैी में मखु्य रूप िे व्यवक्त की 

भािनात्मक प्रवतवियाओ ंका प्रबंधन करन ेपर ध्यान वदया जाता ह ैतावक तनाि के प्रभाि को कम 

वकया जा िके। 

इि शलैी में शावमल िामान्य कदमों में शावमल हैं: 

िामासजक िमर्धन प्राप्त करना: व्यवक्त अपने वमत्रों, पररिार या िहकवमथयों िे भािनात्मक 

िमर्थन प्राप्त करता ह।ै यह िमर्थन व्यवक्त को अकेलापन महििू नहीं करन ेमें मदद करता ह ैऔर 

उिकी भािनात्मक वस्र्वत को बेहतर बनाता ह।ै 

ध्यान और सवश्राम तकनीकों का उपयोग: व्यवक्त ध्यान, योग, गहरी िााँि लेन ेकी तकनीक, 

या अन्य विश्ाम तकनीकों का उपयोग करता ह ैतावक िह अपने मन और शरीर को शांत कर 

िके। 
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भावनाओ ंको व्यि करना: व्यवक्त अपने भािनाओ ंको वकिी विश्वािपात्र व्यवक्त के िार् 

िाझा करता ह,ै वजिि ेउिे तनाि िे कुछ राहत वमलती ह।ै यह प्रविया व्यवक्त को अपने अदंर के 

दबाि को कम करन ेमें मदद करती ह।ै 

िकारात्मक आत्म-चचाध: व्यवक्त अपने आप िे िकारात्मक बातें करता ह,ै जिैे वक "यह िमय 

बीत जाएगा" या "मैं इिि े वनपटने में िक्षम ह ाँ," तावक िह अपने आत्मविश्वाि को बनाए रख 

िके। 

 

िमस्याओ ंका पुनमूधलयांकन: कभी-कभी व्यवक्त अपने दृविकोण को बदलने का प्रयाि करता 

ह।ै िह वस्र्वत को एक नए नजररए िे दखेने की कोवशश करता ह,ै जो कम तनािपणूथ हो। 

उदाहरण के वलए, यवद वकिी व्यवक्त को वकिी व्यवक्तगत नुकिान का िामना करना पड़ा ह,ै तो 

िह अपने वमत्रों और पररिार के िार् िमय वबताकर, या ध्यान और विश्ाम तकनीकों का उपयोग 

करके अपनी भािनात्मक वस्र्वत को िधुार िकता ह।ै 

दोनों मकुाबला शलैी महत्िपूणथ होती हैं और उन्हें पररवस्र्वतयों के आधार पर इस्तेमाल वकया 

जाता ह।ै िमस्या-कें वित मकुाबला प्रभािी तब होता ह ैजब िमस्या को हल वकया जा िकता ह,ै 

जबवक भािनात्मक-कें वित मकुाबला तब उपयोगी होता ह ैजब िमस्या को तरंुत हल करना िंभि 

नहीं हो। 

 

3. िमीपता बनाम बचाव मुकाबला 

िमीपता और बचाि मकुाबला व्यापक श्ेवणयााँ हैं जो व्यवक्तयों द्वारा तनाि िे वनपटने के तरीकों 

का िणथन करती हैं: 

िमीपता मुकाबला: इिमें तनाि को िीधे िामना करना और िमस्या का िमाधान करन ेका 

प्रयाि करना शावमल ह।ै इिमें िमस्या िमाधान, िंज्ञानात्मक पनुगथठन, और िामावजक िमर्थन 

की तलाश जिैी रणनीवतयााँ शावमल हैं। 

 

बचाव मुकाबला: इिमें तनाि या उििे उत्पन्न होने िाली भािनाओ ंिे बचने का प्रयाि वकया 

जाता ह।ै इिमें इनकार, नश ेका िेिन, और अन्य विचवलत करन ेिाली गवतविवधयााँ शावमल हैं। 

बचाि मकुाबला अल्पकावलक राहत प्रदान कर िकता ह,ै लेवकन यह दीघथकावलक तनाि को 

बढा िकता ह।ै 
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4. भावनात्मक सनयंत्रण सििांत 

भािनात्मक वनयंत्रण विद्धांत इि बात पर कें वित ह ै वक व्यवक्त अपनी भािनात्मक अनुभिों को 

कैिे प्रबंवधत और प्रवतविया करता ह।ै इि िंदभथ में, मकुाबला को व्यापक भािनात्मक वनयंत्रण 

रणनीवतयों के उपिमचु्चय के रूप में दखेा जाता ह।ै 

I. अनुकूल भावनात्मक सनयंत्रण रणनीसतयाँ (Adaptive Emotional 

Regulation Strategies): 

भािनात्मक वनयंत्रण के तहत, अनकूुल रणनीवतयााँ ि े उपाय हैं जो व्यवक्त की मानविक और 

भािनात्मक भलाई को बेहतर बनाने में मदद करती हैं। इन रणनीवतयों का उद्दशे्य न केिल व्यवक्त 

की नकारात्मक भािनाओ ंको प्रबंवधत करना ह,ै बवल्क उन्हें िकारात्मक और उत्पादक दृविकोण 

में बदलना भी ह।ै ये रणनीवतयााँ मानविक स्िास््य को मजबतू करती हैं और तनािपणूथ या कवठन 

पररवस्र्वतयों िे वनपटने में व्यवक्त की क्षमता को बढाती हैं। 

 

इन रणनीवतयों में प्रमखु रूप िे वनम्नवलवखत उपाय शावमल हैं: 

िंज्ञानात्मक पुनमूधलयांकन (Cognitive Reappraisal): यह एक प्रमखु रणनीवत ह,ै वजिमें 

व्यवक्त वकिी तनािपणूथ या नकारात्मक वस्र्वत को एक नए, िकारात्मक दृविकोण िे दखेता ह।ै 

इि प्रविया में व्यवक्त अपने विचारों को इि तरह िे पनुगथवठत करता ह ैवक वस्र्वत कम तनािपणूथ 

लग।े उदाहरण के वलए, यवद कोई अििलता का िामना कर रहा ह,ै तो िह इिे िीखने का 

अििर मान िकता ह।ै िंज्ञानात्मक पनुमूथल्यांकन व्यवक्त को कवठन पररवस्र्वतयों को अवधक 

यर्ार्थिादी और िकारात्मक दृविकोण िे दखेन ेमें मदद करता ह,ै वजिि ेउिकी भािनात्मक 

वस्र्वत में िधुार होता ह।ै 

 

भावनात्मक स्वीकृसत (Emotional Acceptance): भािनात्मक स्िीकृवत का तात्पयथ उन 

भािनाओ ंको स्िीकार करन ेिे ह,ै जो स्िाभाविक रूप िे उत्पन्न होती हैं, चाह ेि ेिकारात्मक हों 

या नकारात्मक। यह रणनीवत व्यवक्त को उिकी भािनाओ ंिे लड़ने या उन्हें दबाने के बजाय, उन्हें 

िहजता िे स्िीकार करन ेमें मदद करती ह।ै स्िीकृवत का अर्थ यह नहीं ह ैवक व्यवक्त इन भािनाओ ं

को बढािा दतेा ह,ै बवल्क िह उन्हें िमझता ह ैऔर उनके िार् रहना िीखता ह।ै यह दृविकोण 

मानविक स्िास््य के वलए अत्यवधक लाभकारी होता ह,ै क्योंवक यह व्यवक्त को आत्म-स्िीकृवत 

और आत्म-िमझ में िवृद्ध करने में मदद करता ह।ै इन अनुकूल रणनीवतयों का अभ्याि करने िे 

व्यवक्त की मानविक वस्र्रता, आत्मविश्वाि और जीिन के प्रवत िकारात्मक दृविकोण में िधुार 

होता ह,ै और यह बेहतर मानविक स्िास््य पररणामों िे जडु़ा होता ह।ै 
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II. प्रसतकूल भावनात्मक सनयंत्रण रणनीसतयाँ (Maladaptive Emotional 

Regulation Strategies): 

इिके विपरीत, प्रवतकूल रणनीवतयााँ ि ेउपाय हैं जो व्यवक्त की भािनात्मक और मानविक भलाई 

को कमजोर करती हैं। य ेउपाय आमतौर पर व्यवक्त को तत्काल राहत प्रदान कर िकत ेहैं, लेवकन 

दीघथकावलक में ि ेमानविक स्िास््य के वलए हावनकारक होते हैं। 

इन रणनीवतयों में प्रमखु रूप िे वनम्नवलवखत उपाय शावमल हैं: 

दमन (Suppression): दमन िह प्रविया ह ै वजिमें व्यवक्त अपनी नकारात्मक भािनाओ ंको 

व्यक्त करने िे रोकता ह ैया उन्हें दबा दतेा ह।ै यह रणनीवत व्यवक्त को अस्र्ायी रूप िे तनाि िे 

बचने में मदद कर िकती ह,ै लेवकन यह नकारात्मक भािनाओ ंको अदंर ही अदंर बढने दतेी ह।ै 

िमय के िार्, दमन िे मानविक और शारीररक िमस्याएाँ उत्पन्न हो िकती हैं, जिैे वचंता, 

अििाद, और उच्च रक्तचाप। 

 

भावनात्मक उदािीनता (Emotional Numbing): भािनात्मक उदािीनता तब होती ह ै

जब व्यवक्त अपनी भािनाओ ंिे परूी तरह िे कट जाता ह ैया उन्हें अनभुि करन ेिे बचता ह।ै यह 

रणनीवत आमतौर पर गभंीर आघात या परुानी तनािपणूथ वस्र्वतयों का िामना करन े के बाद 

अपनाई जाती ह।ै हालांवक यह व्यवक्त को तत्काल ददथ िे बचा िकती ह,ै लेवकन यह उिके 

मानविक स्िास््य को दीघथकावलक रूप िे नकुिान पह चंा िकती ह,ै क्योंवक व्यवक्त अपनी 

भािनाओ ंको अनुभि करन ेऔर उनका प्रबंधन करन ेकी क्षमता खो िकता ह।ै 

 

अस्वीकृसत (Denial): अस्िीकृवत एक ऐिी रणनीवत ह ै वजिमें व्यवक्त अपनी िास्तविकता या 

िच्चाई को स्िीकार करन ेिे इकंार कर दतेा ह।ै यह व्यवक्त को कवठन और तनािपणूथ वस्र्वतयों का 

िामना करने िे बचने का अस्र्ायी तरीका हो िकता ह,ै लेवकन दीघथकावलक में यह गभंीर 

मानविक स्िास््य िमस्याओ ंका कारण बन िकता ह।ै अस्िीकृवत िे व्यवक्त को न केिल उिकी 

िमस्याओ ंका िामना करन ेमें कवठनाई होती ह,ै बवल्क िह अपनी भािनाओ ंऔर जीिन की 

िच्चाइयों िे भी दरू हो जाता ह,ै वजिि ेउिकी िमग्र मानविक वस्र्वत वबगड़ िकती ह।ै 

 

8.5 मुकाबला शैसलयों के प्रकार 

मकुाबला शवैलयों को मोटे तौर पर अनकूुल और प्रवतकूल रणनीवतयों में विभावजत वकया जा 

िकता ह।ै प्रत्येक शलैी के मानविक स्िास््य और कल्याण पर अलग-अलग प्रभाि होते हैं। 

 

अनुकूल मुकाबला शैसलयाँ 
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अनकूुल मकुाबला शवैलयााँ उन व्यिहारों को िंदवभथत करती हैं जो व्यवक्तयों को तनाि को स्िस्र् 

और रचनात्मक तरीके िे प्रबंवधत करन ेमें मदद करती हैं। इनमें शावमल हैं: 

 

िमस्या िमार्ान: इिमें उि िमस्या को िविय रूप िे िंबोवधत करना शावमल ह ैजो तनाि का 

कारण बन रही ह।ै इिमें िमाधान खोजने, योजना बनाने और तनाि को िमाप्त या कम करने के 

वलए कायथ करन ेजिैे प्रयाि शावमल हो िकत ेहैं। 

िामासजक िमर्धन की तलाश: इिमें भािनात्मक या व्यािहाररक िहायता के वलए दोस्तों, 

पररिार या पेशिेरों की ओर रुख करना शावमल ह।ै िामावजक िमर्थन आराम, िलाह और एकता 

की भािना प्रदान कर िकता ह,ै जो तनाि को कम करन ेमें मदद करता ह ै

 

िंज्ञानात्मक पुनगधिन: इिमें तनािपणूथ वस्र्वत को कम खतरनाक तरीके िे दखेन ेके वलए अपने 

िोचने के तरीके को बदलना शावमल ह।ै इिमें तनाि को िकारात्मक रूप में पनुः व्याख्यावयत 

करना या िंभावित िकारात्मक पररणामों पर ध्यान कें वित करना शावमल हो िकता ह।ै 

 

िचेतन और सवश्राम तकनीक: िचेतन, ध्यान और गहरी श्वाि जिैी तकनीकें  व्यवक्तयों को 

विश्ाम और शांवत की भािना को बढािा दकेर तनाि को प्रबंवधत करन ेमें मदद कर िकती हैं। 

 

 प्रसतकूल मुकाबला शैसलयाँ 

प्रवतकूल मकुाबला शवैलयााँ ि े होती हैं जो अल्पकावलक राहत प्रदान कर िकती हैं, लेवकन 

दीघथकावलक नकारात्मक पररणाम उत्पन्न कर िकती हैं। इनमें शावमल हैं: 

 

इनकार: इिमें तनािपणूथ वस्र्वत की िास्तविकता को स्िीकार करन ेिे इनकार करना शावमल ह।ै 

जबवक इनकार शरुू में तनाि के भािनात्मक प्रभाि िे व्यवक्तयों की रक्षा कर िकता ह,ै यह उन्हें 

िमस्या को िंबोवधत करन ेके वलए आिश्यक कारथिाई करन ेिे रोक िकता ह।ै 

 

नशीली दवाओ ंका िेवन: कुछ व्यवक्त तनाि िे बचने के वलए शराब, िग्ि या अन्य नशीली 

दिाओ ंका िेिन करते हैं। जबवक इििे अस्र्ायी राहत वमल िकती ह,ै यह लत, स्िास््य 

िमस्याओ ंऔर दीघथकावलक तनाि को बढाने का कारण बन िकता ह।ै 

 

बचाव: इिमें शारीररक या मानविक रूप िे तनाि िे बचने का प्रयाि शावमल ह।ै इिमें 

टालमटोल करना, िामावजक वस्र्वतयों िे हटना, या विचवलत करन ेिाली गवतविवधयों में शावमल 
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होना शावमल हो िकता ह।ै बचाि व्यवक्तयों को उनके तनाि के मलू कारण को प्रभािी ढंग िे 

िंबोवधत करने िे रोक िकता ह।ै 

 

ज्यादा िोचना: इिमें तनाि या उिि ेजडु़ी नकारात्मक भािनाओ ंके बारे में बार-बार िोचना 

शावमल ह।ै जयादा िोचना तनाि को बढा िकता ह ैऔर अििाद और वचंता जिैी मानविक 

स्िास््य िमस्याओ ंका कारण बन िकता ह।ै 

 

8.6 मुकाबला शैसलयाँ को प्रभासवत करने वाले कारक 

कई कारक हैं जो व्यवक्तयों द्वारा अपनाई जाने िाली मकुाबला शवैलयों को प्रभावित करते हैं: 

व्यसित्व: लचीलापन, आशािाद और न्यरूोवटविजम जिैे लक्षण इि बात को प्रभावित कर 

िकत े हैं वक व्यवक्त अनकूुल या प्रवतकूल मकुाबला शवैलयों का उपयोग करन े की अवधक 

िंभािना रखते हैं। 

 

िामासजक िमर्धन: िामावजक िमर्थन की उपलब्धता इि बात का वनधाथरण कर िकती ह ैवक 

व्यवक्त िमस्या िमाधान में शावमल होते हैं या भािनात्मक िमर्थन प्राप्त करते हैं। 

िांस्कृसतक और िामासजक प्रभाव: िांस्कृवतक मानदडं और िामावजक अपेक्षाएाँ उन 

मकुाबला रणनीवतयों को आकार द ेिकती हैं वजन्हें स्िीकायथ या प्रभािी माना जाता ह।ै 

 

पूवध अनुभव: तनाि और मकुाबला के िार् वपछल ेअनभुि इि बात को प्रभावित कर िकते हैं 

वक व्यवक्त नए तनािों का जिाब कैिे दतेे हैं। 

 

8.7 मुकाबला शैसलयों के अनुप्रयोग 

मकुाबला शवैलयों को िमझने के विवभन्न क्षेत्रों में व्यािहाररक अनपु्रयोग हैं: 

सक्लसनकल िाइकोलॉजी: वचवकत्िक क्लाइट्ंि को तनाि प्रबंधन और मानविक स्िास््य में 

िधुार के वलए अनकूुल मकुाबला रणनीवतयों की पहचान करन ेऔर विकवित करन ेमें मदद कर 

िकत े हैं। इिमें र्ेरेपी और काउंिवलंग ित्रों में मकुाबला रणनीवतयों की वशक्षा और उपयोग 

शावमल हो िकता ह।ै 

कायधस्र्ल कलयाण: वनयोक्ता कमथचाररयों के कल्याण और उत्पादकता में िधुार के वलए तनाि 

प्रबंधन कायथशालाओ ंऔर कमथचारी िहायता कायथिमों जैिी अनकूुल मकुाबला रणनीवतयों को 
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बढािा द े िकत े हैं। यह कमथचाररयों की तनाि स्तर को कम करन े और कायथस्र्ल की 

िंतोषजनकता बढाने में मदद कर िकता ह।ै 

शैक्षसणक िेसरं्ग: स्कूल और विश्वविद्यालय छात्रों को अकादवमक तनाि और व्यवक्तगत 

चनुौवतयों का प्रबंधन करन ेमें मदद करन ेके वलए मकुाबला कौशल विखा िकत ेहैं। इिमें तनाि 

प्रबंधन पाठ्यिम, िमवपथत काउंिवलंग िेिाएाँ, और शकै्षवणक िलाह शावमल हो िकती ह ै

मकुाबला शवैलयााँ इि बात का कें िीय वहस्िा हैं वक व्यवक्त अपने जीिन में तनाि और चनुौवतयों 

का प्रबंधन कैि ेकरते हैं। जबवक अनकूुल मकुाबला रणनीवतयााँ िकारात्मक पररणाम उत्पन्न कर 

िकती हैं, प्रवतकूल रणनीवतयााँ तनाि को बढा िकती हैं और दीघथकावलक नकारात्मक पररणाम 

उत्पन्न कर िकती हैं। विवभन्न मकुाबला शवैलयों और उन्हें प्रभावित करने िाल ेकारकों को 

िमझकर, व्यवक्त तनाि को प्रबंवधत करन ेऔर अपने िमग्र कल्याण में िधुार के वलए स्िस्र् 

तरीके विकवित कर िकत ेहैं। 

यह िमझना महत्िपणूथ ह ैवक मकुाबला शवैलयााँ व्यवक्तगत और िांस्कृवतक वभन्नताओ ंके आधार 

पर वभन्न हो िकती हैं। इि दृविकोण िे, मकुाबला के विवभन्न पहलओु ंको िमझना और उनका 

प्रभािी ढंग िे उपयोग करना व्यवक्त की मानविक और भािनात्मक भलाई को बढाने में महत्िपणूथ 

भवूमका वनभाता ह।ै 

 

8.8 िारांश  

इि इकाई में मकुाबला शवैलयों के बारे में विस्तार िे चचाथ की गई ह,ै जो व्यवक्त तनािपणूथ 

वस्र्वतयों का िामना करन ेके वलए अपनाते हैं। मकुाबला शैवलयााँ मानविक स्िास््य और िमग्र 

कल्याण पर महत्िपणूथ प्रभाि डालती हैं। इन्हें मखु्य रूप िे दो श्ेवणयों में विभावजत वकया जा 

िकता ह:ै 

अनकूुल मकुाबला शवैलयााँ: ये रणनीवतयााँ तनाि को स्िस्र् और रचनात्मक रूप िे प्रबंवधत करने 

में मदद करती हैं, जिैे िमस्या िमाधान, िामावजक िमर्थन की तलाश, और िंज्ञानात्मक 

पनुगथठन। 

प्रवतकूल मकुाबला शैवलयााँ: ये रणनीवतयााँ अस्र्ायी राहत प्रदान कर िकती हैं लेवकन 

दीघथकावलक में हावनकारक हो िकती हैं, जिैे इनकार, नशीली दिाओ ंका िेिन, और बचाि। 

इकाई में लाजारि और िॉकमैन के तनाि और मकुाबला के लेन-दने मॉडल पर भी चचाथ की गई 

ह,ै वजिमें िमस्या-कें वित और भािनात्मक-कें वित मकुाबला रणनीवतयााँ शावमल हैं। इिके 

अवतररक्त, मकुाबला शैवलयों को प्रभावित करन ेिाल ेकारकों जिैे व्यवक्तत्ि, िामावजक िमर्थन, 

और िांस्कृवतक प्रभािों पर भी विचार वकया गया ह।ै 
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अतंतः, यह िमझना महत्िपूणथ ह ै वक विवभन्न मकुाबला शवैलयााँ व्यवक्त की मानविक और 

भािनात्मक भलाई को कैिे प्रभावित कर िकती हैं और इन्हें प्रभािी ढंग िे उपयोग करन े िे 

तनाि प्रबंधन में िधुार वकया जा िकता ह।ै 

 

8.9 शब्दार्ध  

मकुाबला शवैलयााँ: ऐिे तरीके या रणनीवतयााँ वजनके माध्यम िे व्यवक्त तनािपणूथ पररवस्र्वतयों का 

िामना करता ह।ै 

अनकूुल मकुाबला शवैलयााँ: िे रणनीवतयााँ जो िकारात्मक और स्िस्र् तरीके िे तनाि का प्रबंधन 

करन ेमें मदद करती हैं। 

प्रवतकूल मकुाबला शवैलयााँ: ि े रणनीवतयााँ जो अस्र्ायी राहत तो दतेी हैं लेवकन लंबे िमय में 

हावनकारक िावबत हो िकती हैं। 

 

8.10 स्वमूलयांकन हेतु प्रश्न  

1. मकुाबला शवैलयों के कौन िे प्रकार स्िस्र् और रचनात्मक तनाि प्रबंधन में मदद करत े

हैं? 

a) प्रवतकूल मकुाबला शवैलयााँ 

b) अनकूुल मकुाबला शवैलयााँ 

c) िांस्कृवतक मकुाबला शवैलयााँ 

d) भािनात्मक मकुाबला शवैलयााँ 

िही उत्तर: b) अनकूुल मकुाबला शवैलयााँ 

 

2. लेजारि और िॉकमनै के तनाि और मकुाबला के लेन-दने मॉडल के अनिुार, वकि 

प्रकार की मकुाबला रणनीवतयााँ िीधे िमस्या को हल करन ेकी कोवशश करती हैं? 

a) भािनात्मक-कें वित मकुाबला 

b) िमस्या-कें वित मकुाबला 

c) िामावजक िमर्थन 

d) िंज्ञानात्मक पनुगथठन 

िही उत्तर: b) िमस्या-कें वित मकुाबला 
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8.12 सनबंर्ात्मक प्रश्न  

1. मकुाबला शवैलयों के विवभन्न प्रकारों की विस्ततृ व्याख्या करें।  

2. अनकूुल और प्रवतकूल मकुाबला शवैलयों के बीच अतंर स्पि करें और प्रत्येक शलैी के 

मानविक स्िास््य पर िंभावित प्रभािों पर चचाथ करें। 

3. लेजारि और िॉकमनै के तनाि और मकुाबला के लेन-दने मॉडल को विस्तार िे 

िमझाए।ं  

4. िमस्या-कें वित और भािनात्मक-कें वित मकुाबला रणनीवतयों की पररभाषा दें और बताएाँ 

वक ये रणनीवतयााँ वकि प्रकार तनाि प्रबंधन में मदद करती हैं। इि मॉडल के अनिुार, इन 

रणनीवतयों का चयन करने में वकन कारकों की भवूमका होती ह?ै 
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इकाई 9-िचेतन और सवश्राम तकनीकें    

(Mindfulness and relaxation Techniques) 

इकाई िंरचना  

9.1 पररचय 

9.2 उद्दशे्य 

9.3 िचेतन और विश्ाम का अर्थ और पररभाषा 

9.3.1 िचेतन की पररभाषाए ं  

9.3.2 विश्ाम की पररभाषाए ं 

9.4 िचेतन के प्रकार  

954 विश्ाम के प्रकार 

9.6 िचेतन और विश्ाम का प्रभाि 

9.7 िार-िंके्षप  

9.8 शब्दािली 

9.9 अभ्याि हते ुप्रशन  

9.10 िन्दभथ ग्रंर् िचूी  

 

9.1 पररचय 

अवक्षता कक्षा 6 की एक औित िे अवधक लड़की ह ैजो अपने काम के प्रवत गभंीर वदखायी दतेी 

ह।ै िह अपनी क्लाि में वनयमत रहती ह।ै िार् ही िह अपने काम को िमयानिुार करने पर 

विश्वाि रखती ह।ै इन िारे िकारात्मक वबन्दओु ंके िार् ही अवक्षता के व्यवक्तत्ि में िंभित: एक 

कमी नजर आती ह ैजो उिके जल्दीबाजी के गणु या दोष को व्यक्त करती ह।ै िामान्य शब्दों में 

दखेा गया ह ैवक िंख्या िाले विषयों विशेषकर गवणत में जिेै ही अवक्षता के िामने कोई िमस्या 

रखी जाती ह ै तो िह अवधकांशत: जल्दीबाजी में कुछ न कुछ गलती कर ही दतेी ह।ै वजिके 

िमाधान हते ु उिके अवभभािकों और उिके वशक्षकों ने उिको िमझाने की कोवशश करी ह।ै 

परन्त ुिमस्या अभी भी ििेै ही बनी ह ैऔर अतं में बाल मनोिजै्ञावनक के परामशथ के उपरांत ही 

उिका िमाधान वमलता ह।ै उक्त व्यवक्त अध्ययन के िलस्िरूप हमें दखेने को वमलता ह ैवक छात्रा 
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में अिधान की कमी ह ैवजिे विवभन्न प्रकार की िचेतन और विश्ाम तकनीकों द्वारा िही वकया 

जा िकता ह।ै िचेतन और विश्ाम मनोविज्ञान विशेषकर वचवकत्िा मनोविज्ञान की िह विवधयााँ ह ै

वजनकी िाहयता िे व्यवक्त को विवभन्न प्रकार की मनोिजै्ञावनक िमस्याओ ंिे मवुक्त वमलती ह।ै 

िचेतन और विश्ाम तकनीकों का महत्त्ि ितथमान िमय के िन्दभथ में िबाथवधक देखने को वमलता 

ह ैजहााँ हम विवभन्न प्रकार की मनोिजै्ञावनक िमस्याओ ंको अपने चरम वबन्दओु ं पर दखेते ह।ै 

अपने इि महत्त्ि के कारण ितथमान िमय की लगभग िभी औद्योवगक इकाईयों में िचेतन और 

विश्ाम तकनीकों को कायथरत कावमथकों के उत्र्ान हते ु प्रयकु्त वकया जाता ह।ै ितथमान अध्याय 

िचेतन और विश्ाम के िमकालीन महत्त्ि को स्िीकार करते ह ए इिके विवभन्न प्रकार और इिके 

व्यवक्तगत जीिन विशेषकर, छात्रों पर पड़ने िाले िकारात्मक प्रभािों को स्पि करने का एक 

प्रयाि ह।ै  

 

9.2 उदे्दश्य  

इि इकाई को पढने के बाद आप-:  

 िचेतन और विश्ाम तकनीकों को िार्थक तरीके िे िमझने में िक्षम होंगे 

 िचेतन और विश्ाम तकनीकों की विशषेताओ ंको िमझने में िक्षम होंगे 

 विवभन्न प्रकार की िचेतन और विश्ाम तकनीकों के महत्त्ि को िमझने में िक्षम होंगे 

 वशक्षार्ी विवभन्न िचेतन विवध  प्रर्ाओ ंकी पहचान करने में िक्षम होंगे। 

 वशक्षार्ी िचेतन विवध  का अभ्याि करने में िक्षम होंगे। 

9.3 िचेतन और सवश्राम का अर्ध और पररभाषा 

“जब तक तन ह ै तब तक तनाि ह ै तन खत्म तनाि खत्म” उपरोक्त कर्न के अनिुार तनाि 

व्यवक्तगत जीिन का िंभितः अवभन्न अगं ह।ै िामान्य शब्दों में हम कह िकते ह ै वक हम िभी 

कभी न कभी वकिी न वकिी रूप में जीिन में तनािपणूथ वस्र्वतयों का िामना करते ह ैविर चाह े

हमारे आय िे िम्बंवधत कारकों िे जडुी हो या अपने वकिी वप्रयजन विशषे की बीमारी जिैी 

गभंीर िमस्याएाँ जडुी हो या कोई अन्य कारक हो। इिके िार् ही हमने दखेा ह ै वक वकिी भी 

प्रकार की वचंता या तनाि के कारण िे हमारे शारीररक और मानविक स्िास््य पर प्रभाि दखेने 

को वमलता ह।ै  पररणामस्िरूप जहााँ एक और वदल की धड़कनों का बढना, िांि की दरों का तेज 

होना और मांिपेवशयों में पररितथन होने िे िम्बंवधत शारीररक पररितथन दखेने को वमलते ह ैिो 

िही ाँ दिूरी और व्यवक्त में व्यािहाररक मानविक पररितथन देखने को भी वमलते ह।ै अर्ाथत् वचंता 

और तनाि या वकिी भी अन्य मानविक स्िास््य िम्बंवधत िमस्याओ ंके उत्पन्न होने पर हम 

िभी शारीररक और मानविक रूप िे िे मकुाबला करने की परूी कोवशश करते ह ैऔर यह कला 
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व्यवक्त को अपने अवस्तत्ि िे प्राप्त ह।ै उदहारण के वलए जिैे-जिैे व्यवक्त आवदम िे िभ्य की और 

अग्रिर ह आ ििैे ही उिने खतरों िे बचन ेऔर अवस्तत्ि को बनाये रखने के वलए नए रास्तों की 

खोज करी। विर भले ही पत्र्रों के औजार बनाना हो, या जानिरों के खाल िे स्ियं को ठडं िे 

बचाना हो। चूाँवक िमय के िार्-िार् व्यवक्त की िमस्याओ ं के स्िरूप में पररितथन आया ह।ै 

अर्ाथत ्बदलती पररवस्र्वतयों िे मकुाबला करने के वलए शारीररक बल िे जयादा मानविक बल 

का महत्त्ि बड़ा ह ैजो वबना स्िस्र् मवस्तष्क के िंभि नहीं ह।ै इि प्रकार िे ितथमान िमय में व्यवक्त 

को मानविक रूप िे और अवधक ताकतिर बनाने के विवभन्न प्रकार की मनोिैज्ञावनक विवधयों 

का प्रयोग वकया जाता ह ैवजनमें िचेतन, विश्ाम के िार् ही तनाि प्रबंधन की विवधयों प्रमखु रूप 

िे प्रचवलत ह।ै  

इन विवधयों द्वारा न केिल व्यवक्त को भविष्य की िमस्याओ ंिे लड़ने के वलए तैयार वकया जाता 

ह ैबवल्क व्यवक्त की स्ियं की िमस्याओ ंका भी िमाधान वनकालने की कोवशश करी जाती ह।ै 

िचेतन और विश्ाम दोनों ही मानविक स्िास््य के वलए महत्िपणूथ हैं। िचेतन जागरूकता और 

आत्म-जागरूकता को बढािा दतेा ह,ै जबवक विश्ाम तनाि और वचंता को कम करने में मदद 

करता ह।ै दोनों अिस्र्ाओ ंका िंतवुलत होना आिश्यक ह ैतावक व्यवक्त मानविक और शारीररक 

रूप िे स्िस्र् रह िके। चूाँवक दोनों ही प्रत्यय अर्ाथत ्िचेतन और विश्ाम दोनों शावब्दक रूप में 

एक ही प्रतीत होती ह ैअत: अध्ययन की दृवि िे इनको स्ितंत्र रूप में िमझना वनतांत आिश्यक 

ह ैजो वनम्न प्रकार िे ह-ै:  

9.3.1 िचेतन की पररभाषाए ं  

िचेतनता एक जवटल और बह आयामी अिधारणा ह ै वजिमें व्यवक्त की जागरूकता, आत्म-

जागरूकता, और मानविक प्रवियाओ ंकी िमझ शावमल ह।ै िामान्य शब्दों में िचेतन का अर्थ ह ै

वकिी व्यवक्त की जागरूकता और उिके मानविक अिस्र्ाओ ंकी स्पिता। यह िह अिस्र्ा ह ै

वजिमें व्यवक्त अपने आि-पाि की घटनाओ,ं विचारों, भािनाओ ंऔर अनभुवूतयों को िमझता 

और अनभुि करता ह।ै  
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सचत्र िं०9.1: िचेतन का िांकेसतक अर्ध 

 

https://knilt.arcc.albany.edu/Unit_3:_Different_Types_of_Mindfulness_Pract

ices 

दिूरे शब्दों में िचेतन िह अिस्र्ा ह ैवजिमें व्यवक्त अपने विचारों, भािनाओ,ं और पयाथिरण के 

प्रवत जागरूक होता ह।ै यह व्यवक्त की आत्म-जागरूकता और बाहरी जगत की िमझ की अिस्र्ा 

ह।ै विवभन्न मनोिजै्ञावनकों और दाशथवनकों ने इि अिधारणा को विवभन्न दृविकोणों िे िमझाने का 

प्रयाि वकया ह,ै वजििे यह स्पि होता ह ैवक िचेतनता का अध्ययन एक गहन और व्यापक विषय 

ह।ै मनोिैज्ञावनकों और दाशथवनकों द्वारा व्यक्त विचारीं को हम वनम्न प्रकार िे िमझ िकते ह-ै: 

 जॉन आर.िरल (John R. Searle) के अनिुार, "िचतेनता वकिी भी मानविक 

वस्र्वत की विशषेता ह ैजो जागरूकता के िार् अनभुि की जाती ह।ै" 

 डेसवड एम. रोिेन्र्ल (David M. Rosenthal) का मानना ह ै वक "िचेतनता में 

आत्म-जागरूकता शावमल ह,ै जो वकिी व्यवक्त को उिके अपने मानविक अिस्र्ाओ ंके 

प्रवत जागरूक बनाती ह।ै" 

 सिगमंड फ्रायड के अनुिार "िचेतन मन (Conscious mind) िह मानविक स्तर ह ै

वजिमें व्यवक्त ितथमान में जागरूक होता ह ैऔर िोचता ह।ै" 

 सवसलयम जेम्ि के अनुिार "चेतना विचारों, भािनाओ ंऔर अनभुिों का एक ितत 

प्रिाह ह,ै वजिे अक्िर चेतना की धारा के रूप में िंदवभथत वकया जाता ह।ै" 

 र्ॉमि नेगल के अनुिार "चतेना िह ह ैजो कुछ होने जिैा ह;ै यह होने का व्यवक्तपरक 

अनभुि ह।ै" 

 गेरालड एडेलमैन के अनुिार "चेतना गवतशील, एकीकृत तंवत्रका गवतविवध की प्रविया 

ह ैजो स्ियं और दवुनया की एक ििंुगत, एकीकृत धारणा उत्पन्न करती ह।ै" 

https://knilt.arcc.albany.edu/Unit_3:_Different_Types_of_Mindfulness_Practices
https://knilt.arcc.albany.edu/Unit_3:_Different_Types_of_Mindfulness_Practices
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 डैसनयल डेनेर् के अनुिार "चेतना विवभन्न मवस्तष्क प्रवियाओ ं का उत्पाद ह ै जो 

जवटल और एकीकृत हैं, जो व्यवक्तपरक अनभुि की ओर ले जाती हैं।" 

9.3.2 सवश्राम की पररभाषाए ं

विश्ाम एक िह प्रविया ह ैवजिमें मनोिजै्ञावनक और शारीररक तनाि को कम करना शावमल ह।ै 

विवभन्न विशषेज्ञों ने इिे विवभन्न तकनीकों और पररणामों के माध्यम िे पररभावषत वकया ह,ै 

तनाि प्रबंधन और िमग्र कल्याण में इिके महत्ि पर जोर वदया ह।ै विश्ाम एक ऐिी वस्र्वत ह ै

वजिमें व्यवक्त मानविक और शारीररक रूप िे तनािमकु्त होता ह।ै यह शरीर और मन को शांवत 

और आराम की अिस्र्ा में लाने की प्रविया ह।ै 

 िन हबधर्ध (Herbert Benson) ने विश्ाम प्रवतविया (Relaxation Response) की 

पररभाषा दी ह,ै "विश्ाम एक ऐिी मानविक वस्र्वत ह ैवजिमें तनाि और वचंता को कम 

वकया जाता ह ैऔर शारीररक शांवत प्राप्त होती ह।ै" 

 एडमंड जैकब्िन (Edmund Jacobson), वजन्होंने प्रगवतशील मांिपेशी विश्ाम 

(Progressive Muscle Relaxation) की तकनीक विकवित की, ने कहा ह,ै "विश्ाम 

की अिस्र्ा में, शरीर और मवस्तष्क को तनाि िे मवुक्त वमलती ह ैऔर ि े अवधक 

कुशलता िे कायथ करते हैं।" 

 ररचडध एि. लाजरि के अनुिार, "विश्ाम में िंज्ञानात्मक और भािनात्मक तनाि में 

कमी शावमल ह,ै वजिे अक्िर विजअुलाइजेशन, िचेतन विवध  और वनयंवत्रत श्वाि जिैी 

तकनीकों द्वारा िगुम बनाया जाता ह।ै"  

 जॉन कबार्-स़िन के अनुिार "विश्ाम मन और शरीर को शांत और वस्र्रता की 

वस्र्वत में लाने की प्रविया ह,ै वजिे आमतौर पर िचेतन विवध  और ध्यान अभ्यािों के 

माध्यम िे।"  

 रॉबर्ध िैपोलस्की के अनुिार "विश्ाम शारीररक और मानविक वस्र्वत ह ैजहााँ शरीर 

और मन तनाि िे उबरते हैं, वजिे अक्िर कम हृदय गवत, कम रक्तचाप और शांवत की 

भािना द्वारा पहचाना जाता ह।ै"  

 मेयो सक्लसनक " विश्ाम तकनीकें  ऐिी प्रर्ाएाँ हैं जो तनाि को कम करने, शांत वस्र्वत 

को बढािा दनेे और िमग्र कल्याण में िधुार करने में मदद करती हैं। उदाहरणों में 

प्रगवतशील मांिपेशी विश्ाम, विजअुलाइजेशन और गहरी िााँि लेने के व्यायाम शावमल 

हैं।" 
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9.4 िचेतन के प्रकार  

िचेतन वजिे अगं्रेजी शब्द “िचेतन विवध ” (Mindfulness) का वहदंी रूपांतरण ह ैवजिका अर्थ 

मानविक शरीर को वकिी भी प्रकार के नकारात्मक विचारों, भािनाओ ंऔर िंिदेनाओ ंिे मकु्त 

रखना ह ैतावक व्यवक्त अपने आि-पाि के िातािरण के प्रवत जागरूक बने रह।े स्िीकृवत () को 

िचेतन विवध में एक आिश्यक तत्ि माना जाता ह ैवजिका तात्पयथ उि वस्र्वत िे ह ैजहााँ व्यवक्त 

अपने विचारों और भािनाओ ंपर वबना मलू्यांकन वकए ध्यान दतेे हैं। िचेतन का अभ्याि करते 

िमय व्यवक्त अपने विचारों को अतीत या भविष्य में ले जाने के बजाय ितथमान िमय में लाने और 

रखने अर्ाथत ्जिैा हम महििू कर रह ेहैं, उिके अनरुूप लाने को िीखता ह।ै इि प्रकार िामान्य 

शब्दों में हम कह िकते ह ै िचेतन विवध कोई एक विवध न होकर कई तरह के अलग-अलग 

व्यायाम और गवतविवधयााँ का एक िवमश्ण ह ैवजिका उद्दशे्य व्यवक्त को स्ियं और अपने आि-

पाि की दवुनया को खलेु और  गरै-वनणथयात्मक तरीके िे दखेना िीखने में मदद करना होता ह।ै इि 

विवध में व्यवक्त अक्िर आपके अपने विचारों, भािनाओ ंऔर पलों िे प्राप्त िकारात्मक अनभुिों 

पर ध्यान केवन्ित करन ेका प्रयाि करता ह।ै िचेतन विवध को बह त हद तक बौद्ध परंपराओ ंऔर 

विचारों िे जोड़कर दखेा जाता ह ैहालााँवक िमकालीन विद्वानों ने इि विचार का खडंन करते ह ए 

इिकी व्याख्या धमथवनरपेक्ष िंदभों में करने की कोवशश करी ह।ै वचवकत्िा विज्ञान विशेषकर 

मनोविज्ञान ने िचेतन विवध की िजै्ञावनकता को स्िीकार करते ह ए िचेतन विवध-आधाररत तनाि 

न्यनूीकरण (MBSR) को मानविक स्िास््य िम्बंवधत िमस्याओ ंके उपचार में िबिे महत्िपणूथ 

विवध माना ह।ै  

इिके िार् ही अध्ययनों न ेइि विवध की िरलता को स्पि करते ह ए कहा ह ैवक कोई भी व्यवक्त 

वकिी मनोवचवकत्िक के िार् रहकर और कुछ व्यवक्तगत ित्रों में काम करके इि विवध को स्िय ं

के िार्-िार् अन्य व्यवक्त की िमस्या के िमाधान हते ुप्रयकु्त कर िकता ह।ै इिके अवतररक्त इि 

विवध को व्यवक्तगत ् वचवकत्िा के िार् िार् िामवूहक वचवकत्िा िे वक योग कक्षाएाँ या ध्यान 

कायथशालाएाँके रूप में भी प्रयुक्त वकया जा िकता ह।ै िचेतन विवध का इस्तेमाल अक्िर तनाि 

और वचंता को कम करने की तकनीक के रूप में वकया जाता ह।ै िही ाँ माइडंिुल र्ेरेपी अभ्याि 

विशेष रूप िे अििाद (और वचंता) को ध्यान में रखकर बनाए गए हैं। इिके अवतररक्त, िचेतन 

विवध के अभ्याि तनाि िे िंबंवधत शारीररक लक्षणों, जिेै मांिपेवशयों में तनाि (विरददथ, 

अकड़न, आवद) या पाचन िंबंधी परेशावनयों के वलए मददगार हो िकते हैं।  

कई अध्ययनों की िमीक्षा म ेयह पाया गया ह ैवक इि विवध के वनयवमत अभ्याि िे कई तरह 

के बेहतर पररणामपाए जा िकते ह ै वजिमें वचंता में कमी और व्यवक्तगत कल्याण की बेहतर 

भािना शावमल ह।ै कुछ अन्य अध्ययनों न ेिझुाि वदया ह ै वक िचेतन विवध ध्यान िंज्ञानात्मक 



मानसिक स्वास््य िवंर्धन और मुकाबला कौशल                                                    DGC- 105                                                                 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय    124 

 

और प्रवतरक्षा प्रणाली के कामकाज में भी िधुार कर िकता ह।ै शोध िे पता चलता ह ैवक िचेतन 

विवध अभ्याि बेहतर ररश्तों िे लेकर कम पिूाथग्रहों तक कई तरह के िकारात्मक पररणामों को 

बढािा द े िकते हैं। आम तौर पर माना जाता ह ै वक िचेतन विवध के अभ्याि मवस्तष्क की 

प्रवतवियाओ ंको बदलने में िहायक होता ह।ै इिके िार् ही मवस्तष्क के उि वहस्िे को मजबतू 

करने में भी िहायक होता ह ैजो आपकी भािनाओ ंको वनयंवत्रत करता ह ैऔर न्यरूोलॉवजकल 

“लड़ाई या उड़ान” प्रवतविया को कम करता ह ै जो व्यवक्त में वचंता का कारण बनता ह।ै 

मनोिजै्ञावनक अध्ययनों िे यह भी पता चला ह ै वक िचेतन विवध के िाहयता ि ेमवस्तष्क की 

शावब्दक िंरचनाओ ंमें पररितथन होता ह ैहालााँवक अभी तक इि बारे में आम िहमवत नहीं ह ैवक 

यह पररितथन कैिे होता ह।ै  

कुछ लोगों ने िचेतन विवध को आध्यात्म िे जोड़कर भी दखेा ह ैजो उन्हें जीिन में उनके उद्दशे्य 

और अर्थ िे जोड़ता ह।ैविर भी इिे व्यापक रूप िे लेना इि विवध की तावकथ क न्यायिंगतता के 

वलए वनतांत अिश्यक ह ैिार् ही हम कह िकते ह ैवक इि विवध को अनवगनत तरीकों िे लाग ू

वकया जा िकता ह।ै िचेतन विवध को उिकी उपयोवगता के आधार पर वनम्न प्रकार िे विभक 

वकया जा िकता ह-ै 

 ध्यान (Meditation): ध्यान अक्िर िचेतन विवध  अभ्याि का मलू होता ह।ै 

हालााँवक यह कई रूप ले िकता ह,ै िबिे आम िचेतन विवध  ध्यानों में िे एक प्रेमपणूथ-

दया ध्यान ह,ै जो अपने और दिूरों के वलए करुणा बढाने पर कें वित ह।ै 

 ध्यानपूवधक िाँि लेना(Mindful breathing): िचेतन विवध  अभ्यािों में अक्िर 

िरल िााँि लेने के व्यायाम शावमल होते हैं जो व्यवक्त को अपनी िााँि पर ध्यान कें वित 

करने और अपने शरीर की तनाि प्रवतविया को कम करने में मदद करने के वलए तैयार 

वकये जाते ह।ै 

 दृश्यांकन(Visualization): िचेतन विवध अभ्याि में विवशि विजअुलाइजेशन 

अभ्याि शावमल हो िकते हैं, जिैे वक अपने विचारों को बादलों के रूप में या अपनी 

िााँि को रंगीन रोशनी के रूप में कल्पना करना। 

 बॉडी स्कैन (Body scan): एक विशेष रूप िे िामान्य िचेतन विवध ध्यान बॉडी 

स्कैन ह,ै वजिमें आप अपने भौवतक अवस्तत्ि और िंिदेी अनभुि के बारे में जागरूकता 

प्राप्त करने के वलए अपने शरीर के प्रत्येक भाग की िािधानीपूिथक कल्पना करते हैं। 

 ध्यानपूणध गसत (Mindful movement): माइडंिुल मिूमेंट में िॉवकंग मवेडटेशन, 

चीगोंग या योग जैिे शारीररक अभ्याि या भलूभलैुया जिेै विवशि स्र्ानों के माध्यम िे 

गवत शावमल हो िकती ह।ै 
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 जनधसलंग (Journaling): लेखन अक्िर िचेतन विवध अभ्याि का एक रूप ह ैवजिमें 

व्यवक्त खदु को स्ितंत्र रूप िे जडु़ने और अपने विचारों को उनके घवटत होने के दौरान 

दखेने की अनमुवत दतेा हैं।  

 िंवेदी व्यायाम (Sensory exercises): खान,े िंगीत िनुने और बतथन धोने जिैी 

िंिदेी िभी गवतविवधयों को िचेतन विवध के िार् जोड़कर दखेा जा िकता हैं। ये 

अभ्याि व्यवक्त को ितथमान क्षण में अपने अवस्तत्ि िे जोड़ने में विशेष रूप िे िहायक 

होते हैं। 

9.5  सवश्राम के प्रकार 

विश्ाम तकनीकें  ि े वचवकत्िीय व्यायाम हैं वजन्हें तनाि और वचंता को कम करके व्यवक्तयों की 

िहायता के वलए वडजाइन वकया गया ह।ै विश्ाम तकनीकें  लोगों को रोजमराथ के तनाि और 

विवभन्न स्िास््य िमस्याओ,ं जिेै हृदय रोग और ददथ िे िंबंवधत तनाि िे वनपटने में मदद कर 

िकती हैं। मनोिैज्ञावनक प्रभाि के अलािा विश्ाम तकनीकों को शारीररक प्रवतवियाओ ंजैिे वक 

हृदय गवत में िवृद्ध, धड़कन, अत्यवधक पिीना आना, िािं की तकलीि और मांिपेवशयों में 

तनाि इत्यावद िे िम्बंवधत िमस्याओ ंके िमाधान में भी प्रयकु्त वकया जाता ह।ै विश्ाम तकनीकों 

के कई रूप मौजदू हैं और इन्हें विवभन्न स्िास््य पेशिेरों द्वारा िगुम बनाया जा िकता ह ैया स्ि-

िहायता पद्धवतयों के माध्यम िे िीखा जा िकता ह।ै विश्ाम तकनीकों के विवभन्न प्रकार ह ैवजन्हें 

अध्ययन की दृवि िे वनम्न रूपों में विभक्त वकया जा िकता ह-ै:  

 गहरी िाँि लेना: गहरी िााँि लेना विश्ाम तकनीकों की िबिे िरल लेवकन िबिे 

शवक्तशाली तकनीकों में िे एक ह।ै इि विवध में व्यवक्त को आराम िे बैठने या लेटे ह ए 

मिुा में आने के वलए प्रेररत वकया जाता ह।ै तदोपरांत उिे अपनी आाँखें बंद करने और 

अपनी नाक िे गहरी िााँि लेने को कहा जाता ह ैतावक पटे ऊपर उठे और िेिड़ों में हिा 

भरे। इिके बाद, व्यवक्त को अपने मुाँह िे धीरे-धीरे िााँि छोड़ने के वलए कहा जाता ह ैऔर 

व्यवक्त िे यह आशा की जाती ह ैवक िह अपने में वनवहत तनाि या नकारात्मक ऊजाथ को 

भी वनकलती िांिों के िार् बाहर वनकाले। इि विवध का अवंतम लक्ष्य व्यवक्त को अपनी 

िांिों ध्यान पर कें वित करने के तैयार करना ह ैतावक िह स्िाभाविक रूप िे अपनी िांिों 

को धीमी, गहरी करके लयबद्ध करना िीख िके। अध्ययनों ने स्पि वकया ह ै वक गहरी 

िााँि लेने िे शरीर की विश्ाम प्रवतविया िविय होती ह,ै मन शांत होता ह ैऔर तनाि 

कम होता ह।ै 

 प्रगसतशील मांिपेशी सवश्राम: प्रगवतशील मांिपेशी विश्ाम एक ऐिी तकनीक ह ै

वजिमें गहरी विश्ाम को बढािा दनेे के वलए व्यवक्त के शरीर की विवभन्न मांिपेशी िमहूों 

को िचेत रूप िे तनाि और मकु्त करना शावमल ह।ै इि विवध को आराम िे लेटकर या 
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बैठकर शरुु वकया जा िकता ह।ै तदोपरांत व्यवक्त को अपने पैर की उंगवलयों िे शरुू करते 

ह ए ऊपर की ओर बढते ह ए िम में महििू हो रह ेतनाि और विश्ाम की अनुभवूत पर 

ध्यान कें वित करने के वलए वनदवेशत वकया जाता ह।ै इि विवध द्वारा वकिी भी जमा तनाि 

या जकड़न िे  मवुक्त वमलती ह।ै प्रगवतशील मांिपेशी विश्ाम शारीररक तनाि को दरू 

करने में मदद करता ह ैऔर िमग्र विश्ाम की वस्र्वत को बढािा दतेा ह।ै 

 िचेतन सवसर् मेसडरे्शन: िचेतन विवध मवेडटेशन एक ऐिी तकनीक ह ैजो ितथमान 

क्षण में परूी तरह िे मौजदू रहने और वबना वकिी वनणथय के इिे अपनाने की वस्र्वत को 

बढािा दतेी ह।ै इि विवध को शांवतपणूथ जगह पर ही वकया जाना िंभि ह ैजहााँ एक व्यवक्त 

एक आरामदायक वस्र्वत में बैठकर और अपनी आाँखों को बंद करके अपनी िांिों पर 

कें वित कर िके। इि विवध के अभ्याि में कहीं पर भी यवद व्यवक्त अपने मन को भटकता 

महििू करने लग,े तो उिे धीरे िे अपना ध्यान अपनी िांि पर िापि लाने का प्रयाि 

करना होता ह।ै िचेतन विवध में व्यवक्त को वनदवेशत वकया जाता ह ैवक िह अभ्याि के 

दौरान अपनी िभी इवंियों को शावमल करें और अपने शरीर में होने िाली िभी 

िंिदेनाओ,ं अपने आि-पाि की िभी आिाजों और उठने िाले वकिी भी विचार या 

भािना पर ध्यान दें। अध्ययनों ने स्पि वकया ह ैवक िचेतन विवध का वनयवमत अभ्याि 

तनाि को कम करने, आत्म-जागरूकता बढाने और िमग्र कल्याण को बढाने में मदद 

कर िकता ह।ै 

 सनदेसशत कलपना: वनदवेशत कल्पना एक विश्ाम तकनीक ह ै वजिमें व्यवक्त को शांत 

और िखुद मानविक वचत्र बनाने के वलए अपनी कल्पना का उपयोग करना विखाया 

जाता ह।ै इि विवध के वलए ििथप्रर्म एक शांत जगह खोजने की आिश्यकता होती ह ै 

जहााँ व्यवक्त एकांतिाि को महििू करते ह ए अपनी आाँखें बंद करता ह।ै धीरे-धीरे व्यवक्त 

स्ियं को एक शांत स्र्ान पर होने की कल्पना करने लगता ह ैजिेै वक एक िमिु तट, एक 

शांत जगंल या एक शांत बगीचा। तदोपरांत व्यवक्त को अपनी िभी इवंियों को िविय कर 

दृश्य के वििरण की कल्पना करने को कहा जाता ह।ै िार् ही व्यवक्त को वनदवेशत वकया 

जाता ह ै वक िह कल्पना िे जडु़ी िभी िकारात्मक भािनाओ ंऔर िंिदेनाओ ंको परेु 

मनोयोग िे महििू करे और अपने ऊपर हािी होने दें, वजििे विश्ाम और तनाि िे 

राहत वमले। 

 योग और स्टे्सचंग: योग और स्रेवचंग व्यायाम को भी दो प्रमखु विश्ाम तकनीकों में िे 

एक माना जाता ह ैवजिमें शारीररक गवत को िचेतन विवध और िांि की जागरूकता के 

िार् जोड़ा जाता हैं। योग और स्रेवचंग व्यायाम ि े हल्के योग और स्रेच विवधयााँ ह ै

वजनको करने िे तनाि दरू हो िकता ह,ै लचीलापन बढ िकता ह ैऔर विश्ाम को 
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बढािा वमल िकता ह।ै चाइल्ड पोज, बैठे ह ए आग ेकी ओर झकुना, या खडे़ होकर आगे 

की ओर झकुना कुछ ऐिी योग और स्रेच की विवधयााँ ह ैवजिमें व्यवक्त को गहरी िााँि 

लेने, धीरे-धीरे और ध्यानपिूथक आग ेबढने के िार् ही शारीररक िंिदेनाओ ंपर ध्यान 

दनेा विखाया जाता ह।ै 

 

      9.6 िचेतन और सवश्राम का प्रभाव 

 यह तनाव को कम करता है: िचेतन विवध पर वकए गए शोध का बड़ा वहस्िा वचंता 

और तनाि िे राहत के उपचार पर ह।ै जिैा की हम जानते ह ैवक वचंवतत मवस्तष्क भविष्य 

की उन घटनाओ ंके बारे में िोचकर तनािग्रस्त हो जाता ह ैजो अभी तक नहीं ह ई हैं। 

िचेतन विवध वबना उनमें उलझ ेआपके मवस्तष्क को ितथमान क्षण में रहना और उन 

विचवलत करने िाले भविष्य के अनमुानों पर ध्यान दनेा विखाता ह।ै यह तनाि हामोन 

कोवटथिोल को कम करने में भी िाहयक होता ह।ै 

 भूख और तृसप्त के िंकेतों को िमझना: िचेतन विवध  का अभ्याि करने िे शरीर के 

बारे में जागरूकता बढती ह,ै वजििे भखू और तवृप्त के िंकेतों को पहचानना आिान हो 

जाता ह।ै 

 व्यसिगत सवकाि:िचेतन विवध वबना वकिी पिूथ वनणथय के वनरीक्षण करना विखाकर 

आपके िास्तविक स्ि को बेहतर ढंग िे िमझने में मदद करता ह।ै अध्ययनों िे पता 

चलता ह ैवक यह "अधंे धब्बों" की पहचान करने में मदद करता ह।ै मनोविज्ञान में "अधंे 

धब्बों” का तात्पयथ व्यवक्तत्ि के ऐिे लक्षण वजन्हें दिूरे लोग तो दखे िकते हैं लेवकन हम 

नहीं दखेते। इन "चररत्र दोषों" के बारे में जानकारी होना डरािना लग िकता है, लेवकन 

यह आपको वबना शमथ महिूि वकए इन के्षत्रों में िधुार करने दतेा ह।ै 

 मसस्तष्क का स्वास््य: िचतेन विवध मवस्तष्क को बदल दतेा ह।ै यह मवस्तष्क के उन 

के्षत्रों में ग्रे मटैर की िांिता को कम करता ह ैजो तनाि प्रवतविया को वनदवेशत करते हैं, 

और ध्यान, स्मवृत और भािनात्मक विवनयमन के वलए वजम्मदेार के्षत्रों में एकाग्रता को 

बढाता ह।ै यह ग्रेड, याददाश्त में िधुार करने और यहां तक वक अल्जाइमर रोग की प्रगवत 

को धीमा करने के वलए भी वदखाया गया ह।ै 

 भोजन का स्वाद बेहतर होता है: िचेतन विवध  आपको धीमा करने और अपन े

भोजन का परूा स्िाद लेन ेऔर उिका स्िाद लेन े में मदद करती ह।ै आप गाजर की 

वमठाि, अच्छी गणुित्ता िाले जतैनू के तेल के घाि के िूलों के स्िाद और एिोकाडो 

की मक्खन जिैी िगुधं को नोवटि करना शरुू कर दतेे ह।ै 
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 बेहतर िामासजक िंबंर्: िचेतन विवध बेहतर िामावजक िम्बन्धों को वनवमथत करने में 

मदद करती ह।ै यह आपको एक बेहतर श्ोता बनाकर मजबतू िामावजक िंबंधों को 

बढािा दनेे के वलए प्रेररत करती ह,ै वजििे आप दिूरों के िार् गहरे स्तर पर जडु़ िकते 

हैं।  

 बेहतर नींद: नींद की कमी का स्िास््य पर गहरा अिर पड़ता है, वजिे कई लोग अक्िर 

नजरअदंाज कर दतेे हैं। एक अध्ययन में, िचेतन विवध िामान्य नींद की स्िच्छता की 

आदतों का अभ्याि करने िे ज़्यादा प्रभािी िावबत ह आ। 

 पुराना ददध: अध्ययनों िे पता चला ह ैवक यह ददथ के स्तर को 60% तक कम कर िकता 

ह।ै यह मफु़्त ह,ै और ददथ वनिारक दिाओ ंके खतरनाक दषु्प्रभािों के िार् नहीं आता ह।ै 

 पाचन: मवस्तष्क और आतं के बीच घवनष्ठ िंबंध हैं। आंत को "दिूरा मवस्तष्क" भी 

कहा जाता ह।ै माइडंिुल मवेडटेशन को IBS के वलए एक प्रभािी उपचार वदखाया गया 

ह।ै 

 खुशी और आनंद: माइडंिुल तनाि को कम करने िे कहीं अवधक तरीकों िे खशुी 

और आनंद को बढाता ह।ै यह आपको हर पल के अििरों को आत्मिात करने में मदद 

करता ह।ै  

इिके िार् ही िचेतन और विश्ाम तकनीकों के माध्यमों िे छात्रों के जीिन में वनम्न प्रभाि दखेन े

को वमलते ह-ै:  
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9.2: िचेतन और सवश्राम तकनीकों का प्रभाव 

 

िौजन्य: ExamStudyExpert.com/benefits-of-meditation-for-students 

 बेहतर फोकि और एकाग्रता: ध्यान वदमाग को ितथमान में रहने और हार् में मौजदू 

कायथ पर ध्यान कें वित करने के वलए प्रवशवक्षत करने में मदद करते हैं। इि बढी ह ई 

जागरूकता िे अध्ययन ित्रों के दौरान बेहतर एकाग्रता हो िकती ह।ै 

 तनाव में कमी और सचंता प्रबंर्न: िचेतन विवध और ध्यान तनाि और वचंता के स्तर 

को कम करने के वलए विद्ध ह ए हैं। इन अभ्यािों को अपनी दवैनक वदनचयाथ में शावमल 

करने िे शांवत की भािना पैदा हो िकती ह,ै वजििे शकै्षवणक जीिन की चनुौवतयों का 

िामना करना आिान हो जाता ह।ै 

 बढी ह ई स्मृसत और िंज्ञानात्मक कायध: वनयवमत िचेतन विवध अभ्याि स्मवृत 

प्रवतधारण और िंज्ञानात्मक कायथ में िधुार िे जडेु़ हैं। छात्र पा िकते हैं वक िे अपने 

अध्ययन वदनचयाथ में िचेतन विवध  को शावमल करने के बाद अवधक प्रभािी ढंग िे 

जानकारी को अिशोवषत और याद कर िकते हैं। 

 बेहतर भावनात्मक सवसनयमन: िचेतन विवध व्यवक्तयों को उनकी भािनाओ ं िे 

अवभभतू ह ए वबना उनकी भािनाओ ंके बारे में अवधक जागरूक होने में मदद करती ह।ै 

यह भािनात्मक विवनयमन विशषे रूप िे उच्च-तनाि अिवधयों, जिैे परीक्षा या प्रोजके्ट 

की िमय िीमा के दौरान िायदमेदं हो िकता ह।ै 

 बढी ह ई आत्म-जागरूकता: िचेतन विवध आत्म-प्रवतवबंब और आत्म-जागरूकता 

को प्रोत्िावहत करती ह।ै िचेतन विवध का अभ्याि करने िाले छात्र अपनी िीखने की 
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प्रार्वमकताओ,ं शवक्तयों और िधुार की आिश्यकता िाले के्षत्रों की गहरी िमझ 

विकवित कर िकते हैं। 

 िमस्या-िमार्ान कौशल में वृसि: एक स्पि और कें वित वदमाग को बढािा दकेर, 

िचेतन विवध िमस्या-िमाधान कौशल में िधुार करने में योगदान द ेिकता ह।ै छात्र खदु 

को अवधक रचनात्मक और खलुी मानविकता के िार् चुनौवतयों का िामना करते ह ए 

पा िकते हैं। 

 बेहतर नींद की गुणविा: िचेतन विवध अभ्याि मन को शांत करके और विचारों की 

दौड़ को कम करके बेहतर नींद को बढािा द ेिकता ह।ै बेहतर नींद की गणुित्ता ऊजाथ के 

स्तर और िमग्र कल्याण में िवृद्ध में योगदान दतेी ह।ै 

 माइडंफुल ईसरं्ग हैसबर््ि का सवकाि: माइडंिुल ईवटंग िचेतन विवध का एक 

उपिमहू ह ैवजिमें खाने के िंिेदी पहलओु ंपर ध्यान दनेा शावमल ह।ै यह अभ्याि स्िस्र् 

खाने की आदतों को जन्म द ेिकता ह,ै जो िंज्ञानात्मक कायथ के वलए आिश्यक पोषक 

तत्ि प्रदान करता ह।ै 

 मजबूत लचीलापन: िचेतन विवध ितथमान क्षण को वबना वकिी वनणथय के स्िीकार 

करने को प्रोत्िावहत करता ह।ै यह रियैा लचीलेपन को बढाने में योगदान द ेिकता ह,ै 

वजििे छात्रों को अििलताओ ं िे उबरने और िकारात्मक मानविकता के िार् 

चनुौवतयों का िामना करने में मदद वमलती ह।ै 

 िकारात्मक िीखने के माहौल का सनमाधण: अपने अध्ययन की वदनचयाथ में िचेतन 

विवध को शावमल करने िे िकारात्मक और शांवतपणूथ िीखने का माहौल बन िकता ह।ै 

इििे िमग्र अध्ययन अनभुि में िवृद्ध होगी तर्ा शैक्षवणक यात्रा अवधक आनंददायक हो 

िकेगी। 

 

9.7 िार-िंके्षप  

िचेतन विवध और ररलैक्िेशन परूक अभ्याि हैं जो मानविक स्पिता, भािनात्मक लचीलापन 

और शारीररक विश्ाम को बढािा दतेे हैं। िचेतन विवध ितथमान क्षण की जागरूकता और 

स्िीकृवत को बढािा दतेी ह,ै जबवक ररलैक्िेशन तकनीक तनाि को कम करती ह ैऔर ररलैक्िेशन 

प्रवतविया को बढाती ह।ै िार् में, ि ेस्िास््य और कल्याण के वलए एक िमग्र दृविकोण बनाते हैं, 

जो रोजमराथ की चनुौवतयों का प्रबंधन करने और िंतवुलत जीिनशैली को बढािा दनेे के वलए 

उपकरण प्रदान करते हैं। इन प्रर्ाओ ंको दवैनक जीिन में एकीकृत करने िे अवधक िचेतन विवध, 

कम तनाि स्तर और जीिन की िमग्र गणुित्ता में िधुार हो िकता ह।ै 
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9.8 शब्दावली 

 जागरूकता: अपने विचारों, भािनाओ ंया पररिशे के प्रवत िजग होना। 

 चेतना: अपने विचारों, भािनाओ ंऔर पररिशे के प्रवत िजग और जागरूक होने की 

अिस्र्ा। 

 उपसस्र्सत: ितथमान क्षण में परूी तरह िे व्यस्त और कें वित होना। 

 गैर-सनणधय: वबना मलू्य या आलोचना के विचारों और भािनाओ ंका अिलोकन करना। 

 स्वीकृसत: वबना प्रवतरोध के विचारों, भािनाओ ंऔर वस्र्वतयों को ििेै ही अपनाना 

जिैा ि ेहैं। 

 करुणा: अपने और दिूरों के प्रवत दया और िमझदारी वदखाना। 

 शांसत प्राप्त करना: शांवत और िकूुन की वस्र्वत प्राप्त करना। 

 आराम: शारीररक और मानविक रूप िे आराम करने और तरोताजा होने के वलए िमय 

वनकालना। 

 तनाव कम करना: तनाि के स्तर को कम करने के उद्दशे्य िे तकनीक या गवतविवधयााँ। 

 गहरी िाँि लेना: िााँि लेने के व्यायाम जो विश्ाम को बढािा दतेे हैं और वचंता को 

कम करते हैं। 

 िचेतन भोजन: खाने के स्िाद, बनािट और अनभुि पर ध्यान दनेा। 

 ध्यान: एक अभ्याि वजिमें मन को एकाग्र करना और शांवत और स्पिता की वस्र्वत 

प्राप्त करना शावमल ह।ै िचेतन चलना: प्रत्येक कदम और आि-पाि के िातािरण के 

प्रवत जागरूकता के िार् चलना। योग: शारीररक, मानविक और आध्यावत्मक अभ्याि 

या अनशुािन वजिका उद्दशे्य शांवत और कल्याण की वस्र्वत प्राप्त करना ह।ै स्ि-

दखेभाल: शारीररक और मानविक स्िास््य को बनाए रखने और बढाने के वलए की जाने 

िाली गवतविवधयााँ और अभ्याि। 

 

9.9 अभ्याि हेतु प्रशन  

 

1. िचेतन विवध  का अभ्याि करने के क्या लाभ हैं? उदाहरण दें। 

2. िचेतन विवध  मवेडटेशन की तुलना अन्य ध्यान विवधयों िे करें। 

3. िचेतन विवध  िोकि और एकाग्रता को कैिे बढा िकती है? उदाहरण दें। 

4. िचेतन विवध  और शारीररक स्िास््य के बीच िंबंध की व्याख्या करें। 
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5. मानविक और शारीररक स्िास््य के वलए विश्ाम और इिके महत्ि को पररभावषत करें । 

6. 'विश्ाम प्रवतविया' की अिधारणा और इिके शारीररक प्रभािों की व्याख्या करें। 

7. विश्ाम तकनीक वचंता और अवनिा को प्रबंवधत करने में कैिे मदद कर िकती ह?ै 

8. दवैनक वदनचयाथ में वनयवमत विश्ाम अभ्यािों को एकीकृत करने के महत्ि का िणथन करें। 

बताए ंवक विश्ाम तकनीक िमग्र कल्याण और उत्पादकता में कैिे योगदान दतेी ह।ै 
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इकाई 10  जीवन कौशल सशक्षा ;अर्ध एवं प्रकार (Life skill education 

;Meaning & Types ) 

इकाई िंरचना  

10 .1 प्रस्तािना  

10 .2 उद्दशे्य  

10 .3 जीिन कौशल  

10 .4 जीिन कौशल का अर्थ  

10 .5 जीिन कौशल के प्रकार  

10 .6  जीिन कौशल वशक्षा की अिधारणा  

10 .7 जीिन कौशल का व्यवक्तत्ि पर प्रभाि  

10. 8 जीिन कौशल वशक्षा की आिश्यकता  

10 .9  व्यवक्तत्ि विकाि में जीिन कौशलों की भवूमका  

10 .10  िारांश (Summary) 

10 .11   अभ्याि प्रश्नो के उत्तर  

10 .12   िन्दभथ ग्रन्र् िचूी  

10 .13   दीघथ उत्तरीय प्रश्न  
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10 .1 प्रस्तावना (Introduction) 

जीिन कौशल हम ेअवधक रचनात्मक एि ंिंतोषजनक जीिन जीने के वलय ेतैयार करते ह।ैजीिन 

कौशल मनोिामावजक (Psychosocial ) दक्षताओ ंका एक िमहू ह।ै जो व्यवक्त को िवूचत 

वनणथय (informed decisions ) लेने में िहायता प्रदान करते ह ै। यह व्यवक्तगत जीिन के िार्-

िार् िािथजवनक जीिन को बहृद रूप में िमझने की  अतंरियैवक्तक (interpersonal ) दक्षताएाँ 

हैं जो हमारी िमस्या िमाधान ,िमालोचनात्मक वचंतन (critical thinking ) तर्ा रचनात्मकता 

(creativity) के िार् ही प्रभािी िम्प्रेषण दक्षताओ ं के विकाि में िहायक होती ह ै। यह जीिन 

में आने िाली चनुौवतयों िे वनपटने के तरीके खोजने में उपयोगी ह ै । व्यवक्तयों के बीच स्िस्र् 

िंबंध (healthy relationship ), िहानभुवूत (sympathy), तदनभुवूत (empathy ) की भािना 

,विवभन्न पररवस्र्वतयों का िामना करने की क्षमता का विकाि तर्ा िातािरण के िार् िामजंस्य, 

मलूभतू जीिन कौशल ह ै । विश्व स्िास््य िंगठन के अनिुार बवुनयादी जीिन कौशल जीिन में 

ििलता प्राप्त करने ,जीिन के प्रवत िकारात्मक दृविकोण विकवित करने ,िमाज के उत्पादक 

िदस्य बनने तर्ा जीिन की वनरन्तरता को बनाये रखने की भािना के विकाि में महत्िपणूथ स्र्ान 

रखते ह।ै जीिन कौशल व्यवक्तगत स्तर तर्ा िामावजक स्तर पर,िमदुाय एि ं यिुाओ ं को  

भािनात्मक ,िामावजक एि ंबौवद्धक उपकरण प्रदान करते ह ै।  

 

10 .2 उदे्दश्य (Objectives) 

 इि इकाई के अध्ययन के पश्चात आप-  

 जीिन कौशलों को पररभावषत कर िकें ग े।  

 जीिन कौशल वशक्षा की अिधारणा का िमझ िकें ग े।  

 जीिन कौशलों का उदाहरण देकर (illustrate) स्पि कर िकें ग े।  

 जीिन कौशलों को िगीकृत कर िकें ग े।  

 

10. 3 जीवन कौशल सशक्षा (Life skill education ) 

व्यवक्त को िभी प्रकार के भय एि ंअिरुक्षाओ (fear and insecurities) में विजय प्राप्त करना 

एक बेहतर जीिन के वलए अत्यंत आिश्यक ह ै। जीिन कौशल व्यवक्त को भय एि ंअिरुक्षाओ 

का िामना करने में िहायक होते ह ै ।   व्यवक्त को स्ियं के प्रवत जागरूक करने तर्ा पणूथ रूप 

(िाह्य एि ंआंतररक ) िे विकवित होने की क्षमता में िवृद्ध करने तर्ा वशक्षार्ी को अध्ययन एि ं

कायथस्र्ल पर िामजंस्य बनाने एि ंअपनी क्षमता का बेहतर तरीकों िे उपयोग एि ंिंिधथन के वलए 

आिश्यक भािात्मक बवुद्ध के प्रवत जागरूक करने में जीिन कौशल  वशक्षा की विशषे भवूमका ह ै

। जीिन कौशल वशक्षा जीिन में आने िाली चनुौवतयों का िामना करने के वलए व्यवक्त को तैयार 
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करती ह ै । यह व्यवक्त के व्यवक्तत्ि ,प्रवतभा ,मानविक एि ंशारीररक विकाि में िहायक ह ै। यह 

स्ियं एि ंदिूरों का जानना िीखकर उनकी िास्तविक क्षमता का एहिाि कराते ह।ैजीिन कौशल 

व्यवक्त को िमाज में िोहादथपणूथ ढंग िे रहन ेतर्ा आिश्यकतानिुार प्रभािी  वनणथय लेने की क्षमता 

के विकाि में महत्िपणूथ भवूमका वनभाते ह ै । जीिन कौशल कायथिम के  मखु्य रूप िे चार 

पाठ्यिम ह ै– 

 िम्प्रेषण कौशल (communication skills) 

 पेशिेर कौशल (professional skills ) 

 नेततृ्ि कौशल (leadership skills) 

 िािथभौम मानि मलू्य कौशल (universal human values skills ) 

 

10 .4 जीवन कौशल का अर्ध  

        जीिन में मददगार कोई भी कौशल जीिन कौशल ह।ै तैरना ,कार चलाना ,कंप्यटूर का 

इस्तेमाल आवद कौशल हैं वजनको व्यवक्त अभ्याि द्वारा विखता ह।ै ये कौशल हमारे जीिन को 

िरल एि ंिहज बनाने में िहायक होते ह ै। जीिन कौशल मनोिजे्ञावनक और िामावजक कारकों 

िे िंबंवधत ह ै । जो स्िस्र् व्यिहार के विकाि के वलये उपयोगी होते ह ै । विचारों ,भािनाओ 

,धारणाओ को स्पि करना जीिन में आिश्यक ह ै। वकिी की भािनाओ को ठेि पह चाए ं वबना 

मतभदेों को िलुझाना, िकारात्मक ढंग िे तनाि का प्रबंधन करना, टीम में काम करने की आदत 

,िहज रहना, पररवस्तवर्यों के अनिुार चीजों को स्िीकार करना ,जीिन मलू्यों के प्रवत िचेत रहना 

तर्ा अपने जीिन को िरल एि ंिहज बनाना ही जीिन कौशल ह ै । जीिन कौशल िीख ेजा 

िकते ह ै और उनम े िधुार भी वकया जा िकता ह ै । िमय प्रबंधन ,स्िािलंबन ,िमस्या 

िमाधान,रचनात्मक िोच,िंबंधों में िधुार,स्ियं की देखभाल पणूथतािादी होना ,वजम्मदेारी लेना 

,प्रभािी िम्प्रेषण कुछ ऐिे जीिन कौशल ह ै वजनिे जीिन की चनुौवतयों का बेहतर तरीके िे 

िामना वकया जा िकता ह ै।जीिन कौशल अनकूुवलत एि ंिकारात्मक व्यिहार ह ैजो मानि को 

जीिन की आिश्यकताओ ंएि ंचनुौवतयों का दृढतापिूथक िामना करने के वलए तैयार करते ह ै । 

जीिन कौशलों का िमािेशन और उनका वनयवमत अभ्याि व्यवक्त को िकारात्मक और वस्र्र 

जीिन में मदद कर िकता ह।ैबेहतर जीिन के वलए जीिन कौशलों का विशेष महत्ि ह ै।  

10 .5  जीवन कौशल के प्रकार  

जीिन कौशल अनेक प्रकार के होते ह ै। जो हमारे जीिन को िरल एि ंिहज बनाने में िहायक 

होते ह ै। ये कौशल िंतिु ,गणुित्तापणूथ,िहज जीिन जीने के वलए व्यवक्त को तैयार करते ह ै। मखु्य 

जीिन कौशल वनम्नवलवखत ह ै– 
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 आत्म जागरूकता   (self-awareness) 

 अतंरियेवक्तक कौशल   (Interpersonal skills ) 

 वचंतन कौशल   (thinking skills ) 

1. आत्म जागरूकता   (self-awareness) –आत्म जागरूकता   के अतंगथत 

मखु्य रूप िे वनम्नवलवखत कौशल आते ह ै- 

 तनाव प्रबंर्न (stress management )- 

तनाि प्रबंधन व्यवक्त के जीिन में अत्यंत महत्िपणूथ ह ै । शारीररक गवतविवधयां ,गहरी 

िांि लेना ,िंतवुलत आहार ,मनपिंद िंगीत,पयाथप्त नीद ,व्यवक्तगत शौक के वलए िमय 

दनेा,िामावजक भागीदारी आवद तनाि प्रबंधन में िहायक होते ह ै। मानि जीिन में तनाि 

एक स्िाभाविक प्रवतविया ह ै लेवकन एक ििल एि ं िंतुि जीिन जीने के वलए िजग 

प्रयािों द्वारा तनाि प्रबंधन के तरीके िीखे जा िकते ह ै तर्ा उनमें िधुार वकया जा 

िकता ह ै।  

 भावनात्मक सनयंत्रण (emotional regulation )- 

 िचेतन प्रयाि (mindfulness ) परूी तरह िे ितथमान में मौजदू रहने की बवुनयादी 

मानिीय क्षमता ह।ै दवैनक जीिन में  इि बात के प्रवत िजग रहना अवधक महत्िपणूथ ह ै

वक हम कहााँ ह ैतर्ा क्या मखु्य रूप िे कर रह ेह ैअन्य बातों के प्रवत अवधक प्रवतविया 

आिश्यक नहीं ह ै । ितथमान में मौजदूगी, भािनात्मक वनयंत्रण के अत्यंत महत्िपूणथ ह ै । 

यह एक ज्ञानात्मक कौशल ह ैजो ध्यान (meditation ) के माध्यम िे विकवित वकया 

जा िकता ह ै ।भािनात्मक उत्प्रेरकों (emotional triggers ) की पहचान कर उनका 

प्रबंधन भािनात्मक वनयंत्रण के वलये महत्िपूणथ ह।ै िविय जीिनशैली ,प्रकृवत  िे जडु़ाि 

(connectedness with nature ),आिश्यकता पड़ने पर िहयोग एिं पेशिेर िहायता 

(professional help ) प्राप्त करना भािनात्मक वनयंत्रण कौशल विकवित करने में 

िहायक होते ह।ै   

 िकारात्मक िोच (positive thinking )- 

िकारात्मक िोच व्यवक्तत्ि विकाि के वलये आिश्यक ह ै। वजििे  ि ेएक िार्थक जीिन 

ज अपने अवस्तत्ि को बनाये रखने के िार् ही अपने उत्तरदावयत्िों का वनिथहन करते ह य े

अपनी जीिन यात्रा में आग ेबढ िके ।  िकारात्मक िोच के वनम्नवलवखत अवभलक्षण ह ै

- 

 आशािावदता (optimism ), 

 स्िीकायथता (acceptance ), 

 लचीलापन (resilience ), 

 कृतज्ञता (gratitude ), 
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 ित्य वनष्ठा (integrity ) आवद 

व्यवक्त की िकारात्मक िोच उिके जीिन में विशषे प्रभाि डालती ह ै। िकारात्मक िोच 

िाले व्यवक्त जीिन में आने िाली विपरीत पररवस्र्वतयों का ििलता पिूथक िामना कर 

िकते ह।ै विपरीत पररवस्र्वतयों में धैयथ बनाये रखने की क्षमता एक महत्िपणूथ जीिन 

कौशल ह ै। जो जन्मजात भी हो िकती ह ैतर्ा िचेत प्रयािों के द्वारा उिे िीखा भी जा 

िकता ह ै।  

 आत्म िम्मान (self esteem ) 

आत्म िम्मान की भािना मानि का एक नैिवगथक गणु ह ै । आत्म िम्मान की 

भािना का विकाि मानि के वलये एक महत्िपणूथ जीिन कौशल ह ैजो  प्रत्येक 

व्यवक्त के वलये आिश्यक ह ै । परंत ुहमारी परम्पराए ं,प्रर्ाए,ंपररिशे ,परिररश 

,िामावजक आवर्थक वस्तवर् के िार् ही वशक्षण प्रणावलयााँ बच्चे के आत्म 

िम्मान को कमजोर करने का कायथ करने लगती ह ै। वजििे बच्चा वनम्न स्तर के 

आत्म िम्मान (lower self esteem ) के िार् जीिन में आग ेबढने  लगता है 

। वजिका उिके व्यवक्तत्ि पर नकारात्मक प्रभाि पड़ता ह।ै यिुाओ ंको उच्च 

आत्म िम्मान के वलये आिश्यक   ह ै– 

 खदु को खशु रखना (to keep himself/herself happy )  

 अपनी िाम्यथ को जानना (to know your strength ) 

 स्ियं के प्रवत िकारात्मक रहना (optimistic outlook ) 

 िहयोगी नेटिवकंग (assistive networking ) 

 खदु का ध्यान रखना (look after yourself )  

अपने व्यवक्तत्ि की  पहचान ,अपनी ताकत एिं कमजोररयों तर्ा अपनी पिंद 

एि ंनापिंद  को पहचानना आत्म जागरूकता के वलये आिश्यक ह ै। यह िह 

कौशल ह ै जो व्यवक्त को अपनी क्षमताओ ं ,विचारों .रुवचयों, पिंद -नापिंद 

,िपनों ,ताकत एि ंकमजोररयों को पहचानने में िहायक ह ै।  

स्िाट विशे्लषण (SWOT analysis)-यह विशे्लषण आतंररक एि ं िाह्य 

िातािरण पर कें वित रहता ह ै। यह आतंररक ताकत ि  कमजोररयों  और िाह्य 

अििर एि ंचनुौवतयों का परीक्षण करता ह ै।  
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तावलका 10.1 

आतंररक आपकी ताकत 

 

आपकी कमजोररयााँ 

िाह्य अििर 

 

चनुौवतयााँ 

 

प्रत्येक व्यवक्त तीन आत्म(self ) होते ह ै- 

a. पहला जो हम दवुनया को वदखाते ह ै(perceived self ) 

b. दिूरा जो हम िास्ति में ह ै(real self ) 

c. तीिरा जो हम चाहते ह ै(ideal self ) 

 

हर व्यवक्त के वलए अपनी िाम्यथ एिं कमजोररयों को जानने के वलये स्िाट विशे्लषण 

एक विवशि एि ंउपयोगी तरीका ह ै। अपनी िाम्यथ के अनिुार लक्ष्य वनधाथरण और उिे 

प्राप्त करने की रणनीवतयों के वनधाथरण करने में यह विशे्लषण उपयोगी ह ै। यह ित्य ह ैवक 

अवधकांश लोग खदु को भी नहीं िमझ पाते ह ै । स्िाट विशे्लषण अपनी िाम्यथ एिं 

कमजोररयों को िमझने के वलए कािी उपयोगी ह ै। यह अपने लक्ष्य को प्राप्त करने की  

रणनीवतयों के वनधाथरण में िहायक होता ह ै। 

 

2. अंतरवैयसिक कौशल   (Interpersonal skills )- अतंरियैवक्तक कौशल   

के अतंगथत  मखु्य रूप िे वनम्नवलवखत गणु शावमल होते ह ै– 

 तदादनभुवूत (Empathy) 

 दिूरे की बात ध्यान िे िनुना (Listening skills ) 

 अतंरियैवक्तक प्रभािशीलता (Interpersonal effectiveness) 

 वििाद वनस्तारण (Handling disputes ) 

 िंबंधों का प्रबंधन (Managing relationship)  

 आत्म विश्वाश पणूथ िंिाद (Confident communication ) 

मानिीय ररश्तों को शरुू करने ,बनाने तर्ा बनाये रखने के वलए हम दिूरों के 

िार् पारस्पररक कौशलों का उपयोग करते ह ै। ये कौशल जन्मजात भी होते ह ै

तर्ा िीख ेभी जा िकते ह ै।मनषु्य एक िामावजक प्राणी ह ै।हम िभी जीिन के 

प्रत्येक स्तर पर अन्य लोगों के िार् वकिी न वकिी प्रकार िे अिश्य जडेु़ रहते 

ह ै। हमारा अवस्तत्ि ही िह अवस्तत्ि पर आधाररत ह ै। प्रभािी िंचार कौशलों 
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का विकाि बवुनयादी जीिन कौशलों का आिश्यक पहल ू ह।ै विचारों और 

भािनाओ ंको स्पि ,िंवक्षप्त और प्रभािी तरीकों िे व्यक्त करने में िक्षम जीिन 

के हर पहल ूमें महत्िपूणथ ह ै । चाह ेिह पररिार के िदस्यों,दोस्तों ,िहपावठयों 

,िहकवमथयों  के िार्   प्रभािी िंचार स्िस्र् ररश्तों को बढािा दतेे ह ै। िार् ही 

गलत िहमी और अनािश्यक िंघषथ िे बचने में मदद करते ह ै। इन कौशलों में 

मखु्य ह ै- 

i. दिूरों के िार् रचनात्मक रूप िे कायथ करना (work with 

creativity  ) 

ii. स्पि रूप िे िंिाद करना (clarity  in communication ) 

iii. िहयोग करना (cooperation ) 

iv. पररितथन को अपनाना (accept changes ) 

v. लचीलापन (resilience ) 

vi. टीम भािना िे कायथ करना (team work ) 

vii. नेततृ्ि करना (leadership quality ) 

viii.  वजम्मदेारी लेना (taking responsibility ) 

ix. िंिवेगक बवुद्ध (emotional intelligence ), 

x. टीम भािना (teamwork ),  

xi. नेततृ्ि (leadership ) 

आवद शावमल ह ै। अतंरिैयवक्तक कौशल   (Interpersonal skills ) 

व्यवक्त को वशक्षण िंस्र्ानों ,कायथ स्र्ल ,दवैनक जीिन में प्रभािशाली 

तरीकों िे अंतःविया (interaction ) करने में िक्षम बनाते ह ै। मानि 

में ये कौशल जन्मजात पाए जाते ह ै। इन कौशलों को िीखा जा िकता 

ह ैतर्ा िधुार वकया जा िकता ह ै ।िम्प्रेषण के माध्यम िे ही व्यवक्त 

अपने विचारों को दिूरे तक पह चंा िकता ह।ै िम्प्रेषण शावब्दक एि ं

अशावब्दक दोनों प्रकार का हो िकता ह ै । अतंरियैवक्तक कौशलों    

(Interpersonal skills) के विकाि में (communication ), 

तदनभुवूत (Empathy) ,िंिवेगक बवुद्ध (emotional intelligence 

), टीम भािना (teamwork ), नेततृ्ि (leadership) का विशषे 

महत्ि ह ै।  

 

3.  सचंतन कौशल (Thinking skills )-यवूनिेर्फ के अनुिार जीिन कौशल 

वशक्षा का उद्दशे्य का युिा पीढी के अदंर िकारात्मक दृविकोण उत्पन्न करना ह ै

। वजििे की ि ेजीिन जीने के वलए आिश्यक कौशलों िे ििुवजजत होकर 

उत्पादक ियस्क अिस्र्ा में प्रिशे कर िकें  तर्ा तनाि प्रबंधन ,कवठन िंिगेों 
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पर वनयंत्रण, िकरात्मकता का अभ्याि ,आत्म िम्मान में बवृद्ध ,दिूरे को ध्यान 

पिूथक िनुना ,व्यवक्तगत िीमाओ ंका वनधाथरण ,वििादों का वनस्तारण ,विपरीत 

एि ंबरेु अनभुिों िे  यर्ा शीघ्र बाहर वनकलने की क्षमता प्रत्येक यिुा को बेहतर 

जीिन जीने के वलए िीखना आिश्यक ह ै । युिाओ के वलए वनम्न वलवखत 

वचंतन कौशलों  जीिन में उपयोगी ह ै- 

 लक्ष्य वनधाथरण (Goal setting)  

 वनणथय लेना (Decision making ) 

 िमस्या िमाधान (Problem solving) 

 िमालोचनात्मक एि ंरचनात्मक वचंतन Critical and creative thinking 

 लचीलापन( Resilience -bouncing back from adversity) 

जीिन में प्रभािी वनणथय लेने में वचंतन कौशल अत्यंत महत्िपणूथ ह ै । जीिन में 

लक्ष्य वनधाथरण ,वनणथय लेने की क्षमता ,िमस्या िमाधान ,िमालोचनात्मक 

वचंतन ,विपरीत पररवस्तवर्यों िे बाहर वनकलना आिश्यक ह।ै जीिन में प्रभािी 

वनणथय लेने ,प्रािंवगक लक्ष्य वनधाथरण एि ंिचूना के प्रवत जागरूकता की बवृद्ध में 

वचंतन कौशल उपयोगी होते ह ै । वजन्हें अभ्याि द्वारा मजबतूी प्रदान की जा 

िकती ह ै। तर्ा ितत प्रयािों द्वारा िीखा जा िकता ह ै।  

 िमालोचनात्मक वचंतन (critical thinking ) 

 वनणथय लेना (decision making ) 

 िमय प्रबंधन (Time management ) 

 तदानभुवूत (empathy ) 

 तनाि प्रबंधन (coping with stress ) 

 िमस्या िमाधान (problem solving ) 

 भािात्मक बवुद्ध (emotional intelligence ) 

तदनभुवूत (empathy)-कई बार हमारा मन बह त उदाि हो जाता ह ैतर्ा रोने को मन करता ह ै

तभी कोई आकार हमारी गलवतयों के बािजदू हमें दलुार कर वबना शतथ का प्रेम करता ह ैतो हम 

उिके प्रवत कृतज्ञता महििू करने लगते ह ै।  यह तदनभुवूत का आधार ह ै।  

10 .6  जीवन कौशल सशक्षा की अवर्ारणा (concept of life skill education ) 

जीिन कौशल (Life skills) उन कौशलों का िमहू ह ैजो हमें िकारात्मक और ििल जीिन 

जीने में मदद करते हैं। ये कौशल व्यवक्त के व्यवक्तत्ि, िामावजक एि ंभािात्मक विकाि,अच्छे 

िंबंध, और व्याििावयक जीिन में िमवृद्ध के वलए आिश्यक होते हैं।जीिन कौशल 
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मनोिामावजक दक्षताओ ंका एक िमहू ह ैजो जीिन में िवूचत वनणथय (informed decision 

),िमस्या िमाधान ,रचनात्मक वचंतन ,प्रभािी िंिाद ,जीिन को स्िस्र् एि ंउत्पादक तरीके िे 

जीने के वलए प्रेररत करते ह ै। कुछ मखु्य जीिन कौशल वनम्नवलवखत  हैं- 

कौशल(skill ) कायध (functions ) 

िंिाद कौशल िही िंिाद की क्षमता व्यवक्त के िामावजक और 

व्याििावयक  जीिन में महत्िपणूथ होती ह।ै 

िमस्या िमाधान कौशल िमस्याओ ंको हल करने की क्षमता जीिन में ििलता के 

वलए अत्यंत महत्िपणूथ ह।ै 

िंघटन कौशल  िमय, िंिाधन और कायथ को प्रबंवधत करने की क्षमता 

िंघटन कौशल कहलाती ह ै। 

स्िस्र् जीिन शलैी स्िस्र् आहार, वनयवमत व्यायाम, और अच्छी नींद की 

स्िस्र् जीिन शलैी के आिश्यक अगं ह ै। 

िामावजक और धावमथक 

कौशल  

िहयोग, िमरिता, और धावमथक एि ंआध्यावत्मक 

आधारों पर जीने की क्षमता। 

स्ि-प्रबंधन स्ियं को प्रबंवधत करने की क्षमता, आत्म-ज्ञान, और 

िंतलुन। 

नैवतक वनयमों का पालन  नैवतक मलू्यों और िंस्कृवत के अनिुार जीने की क्षमता। 

प्रस्तावित  विचार कौशल  उवचत वनणथय लेने की क्षमता और भविष्य की योजना 

बनाने की क्षमता। 

यवूनिेि, जीिन कौशल को "एक व्यिहार पररितथन या व्यिहार विकाि दृविकोण के 

रूप में पररभावषत करता ह ै । जो मखु्य रूप िे - ज्ञान, दृविकोण और कौशल के बीच 

िंतलुन पर आधाररत ह ै । जीिन कौशल मखु्य रूप िे ि ेक्षमताए ंहैं जो यिुा लोगों में 

मानविक कल्याण और क्षमता को बढािा दनेे में मदद करती हैं ि े जीिन की 

िास्तविकताओ ंका िामना करने के वलये व्यवक्त को तैयार करती हैं। जीिन कौशल 

ितथमान में यिुाओ के मध्य तेजी िे िैल रही नश ेकी प्रिवतथयों तर्ा नशीली दिाओ ंके 

उपयोग की रोकर्ाम, यौन वहिंा, वकशोर गभाथिस्र्ा, एचआईिी / एड्ि की रोकर्ाम 

और आत्महत्या की रोकर्ाम में िहायक  होते ह।ै  

  Life skills are essentially those abilities that help promote mental 

well-being and competence in young people as they face the realities 

of life. Most development professionals agree that life skills are 

generally applied in the context of health and social events. They can 

be utilized in many content areas: prevention of drug use, sexual 
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violence, teenage pregnancy, HIV/AIDS prevention and suicide 

prevention 

Source -

(https://www.unodc.org/pdf/youthnet/action/message/escap_peers_07.

pdf ।  

 10 .7  जीवन कौशलों का  व्यसित्व पर प्रभाव 

जीिन में विवभन्न पररिवतवर्यों का िामना करने की क्षमता का विकाि  व्यवक्त को िहजता िे 

जीिन जीने के वलए तैयार करती ह ै । आत्म-प्रबंधन कौशल व्यवक्त को आतंररक वनयंत्रण को 

बढाने के तरीकों को िीखने तर्ा उन्ह ेव्यािहाररक जीिन में लाग ूकर व्यवक्तगत एि ंिामावजक 

जीिन को बेहतर बनाने में िहायक होते ह ै। आत्म-िम्मान, आत्म-जागरूकता, आत्म-मलू्यांकन 

कौशल और लक्ष्य वनधाथररत करने की क्षमता भी आत्म-प्रबंधन कौशल श्ेणी के प्रकार हैं। िोध, 

दःुख और वचंता मानि के स्िाभाविक िंिेग (emotions ) ह ै। इन्ह ेवमटाया नहीं जा िकता  ह ै

जबवक इनिे वकि प्रकार वनपटा जाये िीखना महत्िपूणथ ह ै।व्यवक्त जीिन में नकुिान या आघात 

का िामना करना िीखता आिश्यक ह ै।  प्रत्येक स्तर की वशक्षा में  इि बात पर ध्यान दनेे की 

आिश्यकता ह ै वशक्षार्ी को ििलता के वलए तो तैयारी करनी ही ह ै िार् ही नकुिान एि ं

आघातों को िहने की क्षमता का भी विकाि करना ह ै। जीिन में हमशेा आशातीत पररणाम नहीं 

वमलते इि बात के वलए भी युिा पीढी को तैयार रहना िीखने  के िार् -िार्  तनाि और िमय 

प्रबंधन महत्िपणूथ हैं। 

वित्तीय िाक्षरता बवुनयादी जीिन कौशल प्रवशक्षण का महत्िपणूथ घटक ह ै। बजट बनाना ,खचों 

का प्रबंधन के िार् ही बचत की िमझ व्यवक्त को िवूचत वनणथय लेने के वलए िशक्त बनाती ह ै

।यिुाओ ं को व्यवक्तगत वित्त की जवटल दवुनया को िमझने,ऋण और वित्तीय अिरुक्षा जिेै 

िंभावित नकुिान िे बचने के वलए  बैवकंग ,ऋण एि ंिेवडट का बवुनयादी ज्ञान आिश्यक ह ै।  

जीिन के उतार -चढाि िे वनपटने के वलये भािात्मक बवुद्धमत्ता (emotional intelligence ) 

और लचीलापन (resilience ) महत्िपणूथ ह ै । बवुनयादी जीिन कौशल तनाि ,अििलताओ ं

और िंघषों को प्रभािी ढंग िे प्रबंवधत (manage ) करने के वलये आत्म जागरूकता 

,भािनात्मक वनयंत्रण ,िामना करने की शलैी (coping mechanism ) का विकाि आिश्यक ह ै

। इन कौशलों िे व्यवक्त कवठन पररवस्तवर्यों में िंतलुन बनाए रखने ,बेहतर मानविक स्िास््य के 

िार् ही मजबतू ररश्ते बनाने में ििल होता ह ै।  

उत्पादकता को बढाने और तनाि को कम करने के वलये प्रभािी िमय प्रबंधन (time 

management) एि ं िंगठनात्मक कौशल (organizational skills ) आिश्यक ह ै । जीिन 

https://www.unodc.org/pdf/youthnet/action/message/escap_peers_07.pdf
https://www.unodc.org/pdf/youthnet/action/message/escap_peers_07.pdf
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कौशल व्यवक्त को कायों को प्रार्वमकता दनेे ,लक्ष्य वनधाथररत करने ,िमय का बवुद्धमत्तापणूथ 

प्रबंधन िीखने में मदद करते ह ै।  

10 .8  जीवन कौशल सशक्षा की आवश्यकता – 

जीिन कौशल वशक्षा यिुाओ ं में उत्पादकता बढाने तर्ा आत्म विश्वाि बढाने म े  महत्िपणूथ 

भवूमका का वनिथहन करते ह ै। जीिन कौशल वशक्षा का उद्दशे्य वशक्षावर्थयों में स्ियं को तर्ा दिूरों 

को िमझने ,अंतियेवक्तक कौशल ,नेततृ्ि क्षमता ,िम्प्रेषण एि ं प्रस्ततुीकरण कौशल ,िमस्या 

िमाधान ,नेततृ्ि ,वनणथय लेने की क्षमता ,व्यवक्तगत एि ंपेशिेर उत्कृिता हते ुिजृनात्मकता और 

निाचार को बढािा दनेे ,तनाि प्रबंधन ,िमय प्रबंधन ,मानि मलू्यों के िंिधथन हते ुअििरों तर्ा 

िातािरण िजृन को बढािा दनेा ह ै।  

 िम्प्रेषण कौशल के अतंगथत श्िण (hearing),िाचन (speaking),पठन (reading ) ,लेखन 

(writing ) ,वडवजटल िाक्षरता (digital literacy ),िोशल मीवडया (social media ) के 

प्रभािी उपयोग आवद के प्रवत जागरूकता तर्ा आत्मिावतकरण के वलए िातािरण तैयार करना ह ै

। 

पेशिेर कौशलों के अतंगथत जीिनितृ तैयार करने का  कौशल ,िाक्षात्कार (interview )  ,िमहू 

पररचचाथ (group discussion ), कैररयर के अििरों (carrier opportunities ) की तलाश 

,प्रस्तवुत कौशल (presentation skills ) ,विश्वाि (trust ) और िहयोग (cooperation ) 

,िामावजक (social ) एि ंिांस्कृवतक (cultural ) वशिाचार ,आतंररक िम्प्रेषण महत्िपणूथ ह ै। 

नेततृ्ि एि ं प्रबंध कौशल के अतंगथत नेततृ्ि तर्ा प्रबंधकीय कौशल ,उद्धवमतापरक कौशल 

,निाचार एि ं वडजाइन वचंतन (design thinking ) तर्ा नैवतक आचार एि ंित्यवनष्ठा कौशल 

मखु्य रूप िे आते  ह ै।  

िािथभौवमक मानि मलू्यों के अतंगथत प्रेम और करुणा ,ित्य ,अवहिंा ,नीवत परायणता ,शांवत 

,िेिा ,त्याग आवद कौशल वनवहत ह ै।  

वकिी व्यवक्त के जीिन में जीिन कौशल उिे िभी पररस्तर्वतयों िे अनकूुलन करने और िमाज 

के उत्र्ान और िमवृद्ध में भागीदार होने की वदशा में बढने के वलये प्रेररत करती ह।ै ितथमान में 

हमारी यिुा पीढी जीिन कौशलों में कमी का िामना कर रही ह ै । वशक्षण िंस्र्ानों में शैवक्षक 

कायथिमों में जीिन कौशल वशक्षा का िमािशेन आिश्यक ह ै। जीिन कौशलों के अभाि में कई 

लोग अपने कैररयर ,व्यवक्तगत जीिन ,िामावजक जीिन में अििल हो जाते ह ै । जीिन कौशल 

वशक्षा वशक्षावर्थयों में िंचार और िहयोगात्मक कौशल में बवृद्ध कर आत्म विश्वाि को बढाती ह ै। 

िोचने तर्ा िमस्या िमाधान के तरीकों का विकाि करती ह ै । िमाजीकरण ,नये दोस्त बनाने 

और उनके प्रभाि को पहचानने में जीिन कौशल उपयोगी होते ह ै। जीिन कौशल उन वस्तवर्यों में 



मानसिक स्वास््य िवंर्धन और मुकाबला कौशल                                                    DGC- 105                                                                 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय    145 

 

भी यिुाओ को कायथ करने में मदद करते ह ैजहां उनके माता  -वपता या वशक्षक उपलब्ध नहीं हो 

िकते िहााँ दिूरों को दोष दनेे के बजाय ि ेजो करते ह ैउिकी वजम्मदेारी खदु लेते ह ै।  

10 .9 व्यसित्व सवकाि में जीवन कौशलों की भूसमका 

व्यवक्तत्ि विकाि में जीिन कौशलों की महत्िपणूथ भवूमका होती ह।ै जीिन कौशल व्यवक्त को 

उिके दवैनक जीिन तर्ा कायथ के्षत्र में ििलता और िंतवुि (satisfaction ) िे कायथ करने के 

वलए तैयार करते हैं। ये कौशल उिकी िोच, व्यिहार, और िंबंधों के िंिधथन में िहायक होते हैं। 

जीिन कौशलों  वनम्नवलवखत कौशलों के विकाि में महत्िपूणथ भवूमका वनभाते  हैं: 

1. िामासजक कौशल: िामावजक कौशल िमाज में िंपकथ  स्र्ावपत करने और उिमें 

ििलता प्राप्त करने में मदद करते हैं। ये कौशल अन्य लोगों के िार् िहयोग करने, 

िमझौता करने और आत्मविश्वाि को बढाने में मदद करते हैं। 

2.  नैसतक कौशल: नैवतक कौशल व्यवक्त को िही और गलत के बीच वििकेपूणथ वनणथय 

लेने में िहायक होते हैं। ये उिके मलू्यों और नैवतकता में वस्र्रता को बनाए रखने में मदद 

करते हैं। 

3. आत्म-प्रबंर्न कौशल: आत्म-प्रबंधन कौशल व्यवक्त को स्ियं को विकवित करन े

और प्रबंवधत करने में मदद करते हैं। इनमें िमय प्रबंधन, स्िास््य दखेभाल, और 

स्िाध्याय शावमल होते  हैं। 

4. िंवाद कौशल: िंिाद कौशल व्यवक्त को िनुने और िाताथ करने की क्षमता प्रदान करते 

हैं। ये उिके विचारों को िाझा करने और दिूरों के िार् िंिाद करने में मदद करते हैं। 

5. स्वीकृसत कौशल: स्िीकृवत कौशल व्यवक्त को पररिार, िमदुाय और िंगठन में स्िीकार 

करने की क्षमता प्रदान करते हैं। ये िमर्थन, िहयोग, और िम्मान का एहिाि कराते हैं। 

इन कौशलों का िंगठवनक रूप िे विकाि व्यवक्त के व्यवक्तत्ि में िधुार करने में मदद 

करता ह,ै वजििे िह अपने लक्ष्यों को प्राप्त करन े में ििल हो िकता ह।ैव्यवक्त के 

ििांगीण विकाि  ज्ञानात्मक ,भािात्मक ,मनोगत्यात्मक कौशलों के िमन्िय िे ही 

िंभि ह ै । व्यवक्तत्ि विकाि में  िामावजक कौशल ,नैवतक कौशल ,आत्म प्रबंधन 

कौशल ,िंिाद कौशल ,स्िीकृवत कौशलों का विशेष महत्ि ह ै। मनषु्य एक िामावजक 

प्राणी ह ै। िमाज व्यवक्तयों िे वमलकर बनता ह।ै व्यवक्त िमाज की मलूभतू इकाई ह ै। एक 

बेहतर िमाज के वलये बेहतर व्यवक्तत्ि िाले नागररकों का विशषे योगदान होता ह ै । 

व्यवक्त को शारीररक ,मानविक ,िामावजक,नैवतक  रूप िे स्िस्र् होना आिश्यक ह ै । 

एक स्िस्र् जीिन के वलए जीिन कौशल वशक्षा आिश्यक ह ै।  

अभ्याि प्रश्न:  
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4 . िम्प्रेषण कौशल ह ै 

A. लेखन (writing ) , 

B. वडवजटल िाक्षरता (digital literacy ), 

C. िोशल मीवडया (social media ) के प्रभािी उपयोग 

D. उपरोक्त िभी  

 

5 . पेशिेर कौशलों के अतंगथत आते ह ै- 

A. जीिनितृ तैयार करने का  कौशल , 

B. िमहू पररचचाथ (group discussion) कौशल  

C. कैररयर के अििरों (carrier opportunities ) की तलाश , 

D. उपरोक्त िभी  

 

10.10   िारांश (Summary)  

इि इकाई में अपने जीिन कौशल वशक्षा के अर्थ एि ं प्रकारों को पढा । आप के वलये 

आिश्यक ह ै वक आप जीिन कौशलों के महत्ि को िमझे तर्ा  इन्ह ेअपने व्यवक्तगत एि ं

व्याििावयक जीिन में आत्मिात करने का प्रयाि करें । जीिन कौशल  यिुाओ को जीिन 

की िास्तविकताओ का िामना करने के वलए मानविक स्िास््य एि ंक्षमता को प्रोत्िावहत 

करते ह ै । जीिन कौशल यिुाओ ंको अपने िमदुायों में भागीदारी करने, वनरंतर िीखने की 

प्रविया िे िंलग्न होने, स्ियं की रक्षा करने और स्िस्र् एि ंिकारात्मक िामावजक िंबंधों 

को बढािा दनेे के वलये िकारात्मक कारथिाई करने हते ु िशक्त बनाते ह।ै जीिन कौशल 

यिुाओ में िमय प्रबंधन कौशल, आत्म-जागरूकता िंबंधी कौशल, पारस्पररक िंबंध 

कौशल ,पररवस्र्वतयों के अनकूुल स्ियं को ढालने, दृढ बने रहने और जीिन का लगातार 

पनुमूथल्यांकन एि ंपनुिंरचण करने की दक्षता प्रदान करते कौशलों में ि ेमलू कौशल शावमल 

ह,ै वजन्हें हर व्यवक्त को स्ियं एि ंिमाज की बेहतरी के वलए आतंररक के िार् -िार् िाह्य 

रूप िे प्राप्त करना आिश्यक ह।ै जीिन कौशलों को िीखना तर्ा िंिवधथत करना उत्कृिता 

की और बढने का एक रास्ता ह ै । जीिन कौशल पाठ्यिम के अतंगथत मखु्य रूप िे चार 

पाठ्यिम ह ै- 

 िम्प्रेषण कौशल  

 पेशिेर कौशल  

 नेततृ्ि कौशल  

 िािथ भौम मानि मलू्य  
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वकिी व्यवक्त एि ंपेशिेर जीिन के वनधाथरण में िम्प्रेषण की महत्िपूणथ भवूमका होती ह ै। 

कंप्यटूर और वडवजटल मीवडया िाले आज के यगु में यिुाओ के वलये वकिी भी िंगठन 

में िचुारु रूप िे कायथ करने के वलए एक मजबतू प्रभािशाली िम्प्रेषण कौशल 

आिश्यक ह ै।  

पेशिेर कौशल के अतंगथत वकिी नौकरी विशषे के वलए अपेवक्षत ज्ञान और कौशलों के 

अवतररक्त व्यवक्त को एक ििल एि ं िंतिु जीिन हते ुलाभकारी रोजगार पाने के वलये 

पेशिेर कौशलों (professional skills ) की आिश्यकता होती ह ै । इिके अतंगथत 

जीिन ितृ तैयार करना ,िाक्षात्कार तैयारी एि ं प्रस्तवुत ,िेि कोड ,विमलेुशन 

(simulation )िमहू पररचचाथ ,कैररयर के अििरों की तलाश तर्ा टीम कौशलों को 

िमझने तर्ा उनका प्रदशथन करने का कौशल आवद शावमल होते ह ै।  

जीिन की प्रवतकूलताओ ंका िामना करते ह ये उन पर विजय प्राप्त करना नेततृ्ि एिं 

प्रबंधन कौशल के अंतगथत आता ह ै। नेततृ्ि एि ंप्रबंधन कौशल चनुौवतयों को अििर में 

बदलने तर्ा िमस्या का िजृनात्मक िमाधान खोजने में िहायक होते ह ै । नेततृ्ि एिं 

प्रबंधन कौशल के वलये भािात्मक बवुद्धमत्ता तर्ा एकीकृत िोच अत्यंत महत्िपणूथ होती 

ह ै।  

 

 10 .11   अभ्याि प्रश्नो के उिर (Answer of practice questions) 

उत्तर 1. विकल्प D (उपरोक्त िभी ) 

उत्तर 2.  

 तनाि प्रबंधन  

 भािनात्मक वनयंत्रण  

 िकारात्मक िोच  

 आत्म िम्मान  

 उत्तर 3.   

 िमालोचनात्मक वचंतन (critical thinking ) 

 वनणथय लेना (decision making ) 

 िमय प्रबंधन (Time management ) 

 तदानभुवूत (empathy ) 

 तनाि प्रबंधन (coping with stress ) 

 िमस्या िमाधान (problem solving ) 
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 भािात्मक बवुद्ध (emotional intelligence ) 

उत्तर 4. विकल्प D (उपरोक्त िभी)  

उत्तर 5 . विकल्प D (उपरोक्त िभी ) 
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10 .13   दीघध उिरीय प्रश्न (Long answer type questions) 

1. जीिन कौशल वशक्षा का अर्थ स्पि कीवजये ? 

Explain meaning of life skill education ? 

2. जीिन कौशलों को िगीकृत कीवजये ? 

Classify life skills ? 

3. जीिन कौशलों की आिश्यकता एि ंमहत्ि का िणथन कीवजये ? 

Describe need and importance of life skills ? 

 

 


