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अमुतत                     

    किशोरावस्था मनुष्य िे जीवन िा बंसतिाल िा माना जाता हैं कजसिी आयु 12 से 19 वर्ष होती है लेकिन िई व्यक्तियो ंमें 

इनिी आयु 22 वर्ष होती हैं यह एि तूफानी अवस्था है कजसमें बच्ो ंिा कविास तेजी से होता है, कजसमें शारीररि पररवतषन िे 

साथ साथ मानकसि पररवतषन होते है, यह समय उनिे कलए जोशपूर्ष एवं उत्साह से भरा समय होता हैं। कजसमें बच्ो ंिे सामने 

अनेि समस्याएँ आती हैं। आज िे समय में बच्ो ंमें सू्कल, पढाई और कबगडते माहौल िी वजह से बच्ो ंमें तनाव देखा जा रहा 

है । एि स्टडी िे अनुसार भारत में 5 िरोड से अकिि बचे् मानकसि समस्याओ ंजूझ रहे हैं। कजसमें अकििाशं समस्याऐ ं

पररवार में माता कपता िे झगडें , घरेलू कहसा, पढाई में िम अंि लाना, अकिितर मोबाइल िा उपयोग इत्याकद। इन्ी ंसमस्याओ ं

से बचे् अकिितर कंंंचंता, अिेले रहना, सही कनर्षय नही ंले पाना, निरात्मि दृकििोर्, पररवार द्वारा पे्रशर, मादि द्रव्य 

आकद बडे िारि मानकसि स्वास्थ्य िो प्रभाकवत िर रहे हैं। कजससे कि वह ईकिग कडसआडषर, व्यक्तित्व कविार, मूड 

कडसआडषर, तनाव पूर्ष जीवनशैली, कचंता ग्रस्त बीमाररयो ंसे ग्रकसत रहते हैं। कजससे बच्ो ंिी कदनचयाष में िायष िरने में िकिनाई 

महसूस होती हैं। 

   प्रते्यि वर्ष 10 अकू्टबर िो रािर ीय मानकसि स्वास्थ्य कदवस मनाया जाता हैं, कजसमें मानकसि स्वास्थ्य िे प्रकत बच्ो ंएंव बडो ं

सभी आयु िे व्यक्तियो ंिो सक्तिकलत किया जाता हैं कजसमें मानकसि स्वास्थ्य िे प्रकत जागरूि किया जाता हैं। किशोरावस्था 
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में इन समस्याओ ंअकिितर ध्यान इसकलए कदया जाता है क्ोकंि इस अवस्था में शारीररि एंव मानकसि पररवतषन िी शुरूआत 

एंव पररवतषन होते हैं।  

  मानकसि स्वास्थ्य िे समस्याओ ंिे समािान हेतु मनोवैज्ञाकनि, मनोकचकित्सि, िाउसंलर आकद िी सहायता से समस्याओ ं

िा कनवारर् किया जा सिता हैं। कजसमें माइण्डफुलनेस थेरपी, संज्ञानात्मि व्यवहार कचकित्सा आकद थेरेपी िी सहायता से 

मानकसि स्वास्थ्य समं्बकि ांत समस्याओ ंिो िीरे िीरे िरिे समाप्त किया जा सिता हैं। 

िीवडति : किशोरावस्था, मानकिि स्वास्थ्य और िमस्याएँ 

पररचय  

   प्राचीन िाल में किशोरावस्था िा इतना महत्वपूर्ष स्थान नही ंथा। सवषप्रथम इस शब्द िा प्रयोग 15वी ंशताब्दी में हआ। 

कजसिी उत्पकि लैकिन शब्द िे एडोलसेंि से हुआ हैं। कजसिा अथष बडा होना या पररपक्वता िी ओर बढना हैं। वतषमान िाल 

में किशोरावस्था िो एि महत्वपूर्ष स्थान कमल गया और यह अवस्था िो जीवन िा बसंतिाल या तूफानी अवस्था माना गया 

हैं। यह जीवन िे कविास िी तृतीय अवस्था हैं, कजसिी आयु प्राय 13 से 19 वर्ष िी होती हैं किसी किसी व्यक्ति में यह आयु 22 

वर्ष ति मानी जाती हैं  कजसमें शारीररि, मानकसि, और मनोवैज्ञाकनि कविास होता हैं। इसे जीवन िा सबसे िकिन िाल 

माना जाता हैं। से्टनले हाल िे अनुिार किशोरावस्था बडे िघर्त, तनाव, तूफान तथा कवरोध िी अवस्था हैं।  

 किशोरावस्था में शारीररि कविास िा अथष व्यक्ति िे आंतररि एंव बाहय अंगो िा कविास, हडकडयो ंिा कविास, आवाज में 

पररवतषन इत्याकद। इसी दौरान जब व्यक्ति में शारीररि कविास िी प्रकिया प्रारभ हो जाती हैं, तो उसिे साथ साथ मानकसि एवं 

मनोवैज्ञाकनि कविास में जो व्यक्ति िे व्यवहार से सबकित है। कजसमें शारीररि कविास िा प्रभाव व्यक्ति िे मक्तस्तष्क एंव 

व्यवहार में पडता हैं। मानकसि एवं मनोवैज्ञाकनि कविास में व्यक्ति िे सोचने कवचार िरने, कचंतन, समस्या समािान, भकवष्य 

िी ओर सजगता, किसी िायष िो िरने िी कजज्ञासा िी प्रवृकि पायी जाती हैं। जब व्यक्ति इस अवस्था में पहुच जाता हैं तो वह 

पररवार िे कनयमो ंसे ंंस्वतत्र होना चाहते है उन्ें सही और गलत िा अनुभव नही ंहोता, उनिा यह समय या तो सही कदशा िी 

ओर ले जाता हैं, या गलत कदशा िी ओर। अकििाश बचे् गलत कदशा िी ओर चले जाते हैं कजससे कि उनिो आगे जीवन में 

बहुत सी समस्याओ ंिा सामना िरना पडता है। इनिे अनेि िारर् हो सिते हैं, जैसे कि बच्ो ंपर ध्यान नही ंदेना, छोिी छोिी 

बातो ंपर िोिना, अकििाश से अकिि उिीदें , अकिि फोन में व्यतीत िरना आकद समस्याओ ंसे बचे् तनाव, कचंता, व्यक्तित्व 

कविार, अिेले रहना, अवसाद, समस्याओ ंिो शेयर नही ंिरना कजससें कि व्यक्ति में मानकसि स्वास्थ्य सम्बक्तित समस्याओ ं

िी शुरूआत होने लगती है। और िभी िभी यह समस्याऐ ंइतनी बढ जाती हैं कजसिा समािान िरना मुक्तिल हो जाता हैं। 

और उनिी यही समस्याऐ ंआत्महत्या िा रूप ग्रहर् िर लेती हैं। शोिो ंिे अनुसार मानकसि स्वास्वथ्य से ग्रकसत 70 प्रकतशत 

से अकिि बचे् और किशोरो ंिो उकचत ध्यान नही ंकमल पाता हैं। अकििांश बच्ो ंमें कचंता, तनाव, आत्महत्या िी प्रवृकि पायी 

जाती हैं। और इन्ी ंसमस्याओ ंिा बढना व्यक्ति िो  कहंसात्मि प्रवृकि िो जन्म देता हैं। कजससे वह कजनिा मुख्य िारर् माता 

कपता द्धारा बच्ो ंिो समय नही ंदे पाना, महामारी िे दौरान सामाकजि अलगाव, शरीर िे कविास में समायोजन न िर पाना, 

इत्याकद। 
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ग्लोबल कडजीज िे बडषन में 16 प्रकतशत बीमाररया किशोरो ंिे मानकसि स्वास्थ्य से जुडी हैं कजसमें िरीब 14 साल िी आयु से 

मानकसि स्वास्थ से सम्बक्तित समस्याऐ ंिी शुरूआत होती हैं। वतषमान िी समस्याओ ंिो ध्यान में रखते हुए इस अवस्था िो 

तनाव एंव सघर्ष िी अवस्था िहा जा सिता हैं।  

मानकिि स्वास्थ्य 

  डबू्ल एच ओ िे अनुसार मानकसि स्वास्थ्य एि ऐसी क्तस्थकत हैं, कजसमें व्यक्ति िो अपनी क्षमताओ ंिा एहसास होता है, इस 

क्तस्थकत में व्यक्ति दूसरो ंिे साथ सिरात्मि तरीिे से बातचीत िर सिता है और साथ ही तनाव िी समस्या से कनपिने िी 

क्षमता भी रखता हैं। एि अचे्छ और स्वस्थ मानकसि स्वास्थ्य िा संिेत यह है कि व्यक्ति अपनी कदन प्रकतकदन िी सामान्य 

समस्याओ ंिा कनवारर् िरने िी क्षमता रखता है वतषमान िे समय में मानकसि समस्याऐ ंहोना आम बात हो गयी है कजसमें 

तनाव, अवसाद, चीजो ंिो याद नही ंरख पाना, नीदं नही ंआ पाना, जैसी समस्याए हैं। यह समस्याए िेवल बच्ो ंमें ही नही ंबक्ति 

बडो ंमें भी हैं। इसकलए सभी समस्याओ ंिे कनवारर् प्रते्यि वर्ष 10 अकू्टबर िो मानकसि स्वास्थ्य कदवस मनाया जाता हैं । कजसमें 

कवकभन्न प्रिार िे िायषक्रमो ंिो आयोकजत किया जाता हैं कजसमें मानकसि स्वास्थ्य िे प्रकत जागरूि किया जाता हैं 

म्नोकवज्ञान में इन समस्याओ ं िे कनवारर् हेतु िुछ उपाय बताये हे कजसमें इन समस्याओ ंिा कनदान िर सिते हैं इसमें 

माइण्डफुलनेस कचकित्सा डिब्ज  एि सज्ञानात्मि कचकित्सा है कजसमें व्यक्ति िे जीवन िे आस पास िी घिनाओ ंया पररक्तस्थयो ं

िे प्रकत जाग्ररूिता पैदा िर सिे। इस प्रिार िी कचकित्सा िो िही भी किया जा सिता। यह एि प्रिार िी ध्यान एित्र 

िरने िी प्रकक्रया है। कजसमें व्यक्ति िो तनाव मुि , अवसाद, कचंता कअद समस्याओ ंिो दूर िर सिती हैं।  

वेनिबष ¼2023½ िे अध्ययन में बताया कि MBCT मनोदशा और मानकसि कविारो ंऔर वयस्को ंिे लक्षर् और िायषप्रर्ाली 

में सुिार िरती हैं। कनष्कर्ष में बताया कि MBCTऔर CBT दोनो ंकचकित्साओ ंिी सहायता से लाभिारी साकबत हुआ। 

नीलअमानी ¼2023½  िे अध्ययन में बताया कि उच् कशक्षा में तनाव, कचंता और अवसाद होना कवघाकथषयो ंिे कलए एि सामान्य 

बात हैं, लेकिन इसिा प्रभाव उनिे शैकक्षि प्रदशषन में निारात्मि रूप से पड रहा है। माइण्डफुलनेस कचकित्सा िे अभ्यास से 

कवघाकथषयो ंिी जीवनशैली, शारीररि एंव मनोवैज्ञाकनि रूप से होने वाले तनाव िीरे िीरे िम हो रहा है। 

शोििताषओ ंिे शोि में यह भी पाया गया है कि सामान्य किशोर मक्तस्तति जो पहले से ही असंतुकलत होता है। उन्ें तनाव िे 

दौरान और भी चुनौती कमलती हैं। 

अध्ययन िा उददेश्य 

o किशोरावस्था में होने वाले मानकसि एंव शारीररि पररवतषनो ंिा अध्ययन। 

o किशोरावस्था में मानकसि स्वास्थ्य िी समस्याऐ ंिा अध्ययन । 

o किशोरावस्था में मानकसि स्वास्थ्य िी समस्याऐ ंसे सक्तमं्बित समस्याओ ंिा कनवारर्। 

कनष्कर्त 

  इन समस्याओ ंिी शुरूआत ही किशोरावस्था से होती है। कजनिी प्रारक्तिि आयु 14 वर्ष है। कजसमें तनाव, कचंता, अवसाद 

एि महत्वपुर्ष िारि हैं। इन िारिो ंिा प्रभाव उनिे शारीररि स्वास्थ्य, मानकसि स्वास्थ्य, और मनोवैज्ञाकनि रूप से पडता 
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है। कजससे उनिी जीवन शैली, पररवार, कशक्षा और नौिरी इत्याकद में निरात्मि रूप से गहरा प्रभाव पडता हैं। कजससे 

जीवनशैली समायोजन िरना मुक्तिल हो जाता हैं, और इन समस्याओ ंिे कनवारर् िे कलए पररवार िा जागरूि होना बहुत 

ही महत्वपूर्ष है। सज्ञांनात्मि कचकित्सा, माइण्डफुलनेस कचकित्सा से इन समस्याओ ंिा कनवारर् सभवं हैं। कजससे उनिी 

जीवनशैली और स्वस्थ और खुशी उनिे जीवन में सिरात्मि प्रभाव पडता हैं। 
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