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किशोयों भें विद्मारमी तनाि िे िायिों िा अध्ममन 
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साय – तनाि भनोदशा (भूढ़) से भबन्न होता है, क्मोंकि भनोदशा उच्च सॊिेगों से उत्ऩन्न एि अस्थामी अिस्था है जो िुछ सभम िे फाद 

सभाप्त हो जाती है। मदद िोई व्मक्क्त फुयी भनोदशा भें होता है तो िह घफयामा ि चचड़चचड़ा हो जाता है, किन्तु मह दशा भनोदशा िे 

सभाप्त होने ऩय सभाप्त हो जाती है। ऩयन्तु तनाि भें ऐसा नहीॊ होता। अविम भनोदशा िे चचयस्थामी होने ऩय मह तनाि भें ऩरयिर्तित 

हो जाती है। चेहये ऩय तनाि िी अभबव्मक्क्त एि घफयाहट आदतन हो जात ेहै, चाहे तनाि िा िोई िायण उऩक्स्थत न हों 

तनाि िा सम्प्ित्मम बौर्ति विऻान से भरमा गमा है। बौर्ति विऻान िे अनुसाय जफ एिाॊि ऺेत्रपर ऩय दफाि मा फर रगता है तो 
तनाि उत्ऩन्न होता है। इसी ििाय जफ किसी व्मक्क्त ऩय भनोिैऻार्नि फर मा दाफ रगता है तो उसे तनाि भहसूस होता है। 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

स्िीिायात्भि तनाि 

येखाचित्र िुछ अिसय तनाि उत्ऩन्न ियत े हैं। इस तनाि िे 

द्िाया व्मस्तत िे िामय ियन ेिी ऺभता भें िवृि होती है स्जससे 

उसिा भनोिर फढ़ता है औय तनाि िे प्रतत प्रततयोधिता 
वििलसत होती है। इसे मूतरेस िहत ेहैं। 

अत् तनाि तिीिायात्भि घटनाओॊ िे िायण बी उत्ऩन्न हो 
सिता है। जैसे-उच्ि िुर भें शादी होना, अच्छे ऩद ऩय प्रोन्नतत 

होना, फहुत फड़ा ऩुयतिाय मा इनाभ ऩाना, खेर मा प्रततमोचगता 
िे सभम आदद। किन्तु इस प्रिाय िा तनाि व्मस्तत िो उत्तभ 

प्रदशयन ियन े िे लरए पे्ररयत ियता है। मूतरेस जीिन भें 
सपरता अस्जयत ियने िे लरए आिश्मि है। तमाॊेेकि मह 

व्मस्तत िो अलबपे्रयणा देता है, उसिे सपरता प्रास्तत िे लरए 

पे्ररयत ियता है। 

डडतरेस निायात्भि घटनाओॊ मा दबुायग्मऩूणय घटनाओॊ से होता 
है। जैसे प्रािृतति आऩदा, ऩारयिारयि िरेश, आचथयि नुिसान, 

साभास्जि दफाि आदद। मह तनाि भानलसि वििायों िो जन्भ 

देता है। मह व्मस्तत भें चिन्ता, क्रोध, दखु, अिसाद अनेि 

वििाय उत्ऩन्न ियता है। मदद व्मस्तत बफना आयाभ किमे, बफना 
सोमे रगाताय किसी िामय िो ियता है तो दैदहि निायात्भि 

तनाि उत्ऩन्न होता हैं। किन्तु मदद किसी व्मस्तत िे अन्म 

रोगों िे साथ अच्छे सॊफॊध नहीॊ है तो इस प्रिाय िी स्तथतत 

साॊिेचगि निायात्भि तनाि उत्ऩन्न ियती है। मदद हभ सही 

अलबिसृ्त्त अऩनामे तो निायात्भि तनाि िो सिायात्भि 

फनामा जा सिता है। 

तनाि िा िबाि 

जफ व्मस्तत भें तनाि उत्ऩन्न होता है तो िह उसिे िई 

ऩहरुओॊ िो प्रबावित ियता है। तनाि व्मस्तत िो शायीरयि, 

भानलसि एिॊ साॊिेचगि रूऩ से प्रबावित ियता है। तनाि िे 

िायण लसयददय, यततिाऩ, दफाि, चिन्ता, गदयन ददय, ऩीठ ददय, 
एरजी फारों िा झड़ना, नीॊद न आना, अिसाद आदद 

सभतमामें उत्ऩन्न हो जाती हैं। 

तनाि िे िुछ गॊबीय प्रबाि अग्रलरखखत हैं- 

• तनाि तथा हृदम योग 

• तनाि तथा असॊक्राम्म तॊत्र 

आज जीिन शैरी फदर िुिी है, भूल्म फदर िुिे हैं। व्मस्तत 

तििेस्न्ित हो गमा है। सॊमुतत ऩरयिाय नहीॊ यहे, स्जससे 

साभास्जि सॊफॊध एिॊ गततविचधमाॉ नहीॊ यही। जफ व्मस्तत 

तिमॊ िो असहाम सभझता है तफ उसे सफसे अचधि तनाि 

होता है। आज िी बाग-दौड़ िी स्जन्दगी व्मस्तत िो शायीरयि 

एिॊ भानलसि रूऩ से थिािट भहसूस ियाती है। माॊबत्रि 

जीिनशैरी से व्मस्तत ऊफ िा अनुबि ियता है। व्मस्तत िा 
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एिािीऩन, िामयबाय, ऊफ एिॊ प्रदषूण तनाि िो उत्ऩन्न ियते 
हैं। 

ऩरयस्तथततमों िा अिरोिन ियने ऩय तनाि िे तनम्न िायि 

ऩरयरक्षऺत होते हैं:- 

• तनािऩूणय जीिन घटनामें 

• पे्रयिों िा सॊघषय 

• ददन-प्रततददन िी उरझन 

• िामय से उत्ऩन्न तनाि 

तनाि िभ ियने िे उऩाम 

तनाि िा िायण िाहे जो बी हो, मह व्मस्तत िे साॊिेचगि एिॊ 
दैदहि तिात्म ऩय खयाफ असय डारता है। प्रत्मेि व्मस्तत 

अऩने-अऩने तयीिे से तनाि िो िभ ियने िा प्रमास ियता है। 
व्मस्तत तनाि िो िभ ियने िे लरए सभतमा िे तिरूऩ िो 
फदरने िा प्रमास ियता है। मा सभतमा िे आगे खड़ा होिय 

उसिा भुिाफरा ियता है। ऩरयिाय, लभत्र, रयश्तदेाय एिॊ सभाज 

िा सौहादयऩूणय व्मिहाय बी व्मस्तत िे तनाि िो िभ ियता है। 
अऩनी ऩयेशातनमों िो अऩने वप्रमजनों से साझा ियने भें व्मस्तत 

हल्िाऩन भहसूस ियता है। िई फाय व्मस्तत सभतमा मा 
ऩयेशातनमों से ध्मान हटािय, अऩने आऩ िो अन्म िामय भें 
व्मतत ियिे बी तनाि िो दयू ियने िा प्रमास ियता है। 

फदहयभुखी व्मस्ततत्ि िारे व्मस्तत अन्र्तभुखी व्मस्ततत्ि िारे 

व्मस्ततमों िी तुरना भें िभ तनाि भहसूस ियत ेहैं। खेरिूद, 

रलरत िरा, मोग, ध्मान, भ्रभण, व्मामाभ, आदद िुछ ऐसी 
कक्रमामें हैं स्जनसे तनाि िो िभ किमा जा सिता है। 

किशोयािस्था 

फारि िे वििास भें किशोयाितथा सिायचधि भहत्िऩूणय है। मह 

जीिन िा फसॊत िार है। किशोयाितथा फाल्मिार तथा 
प्रौढ़ाितथा िे भध्म िा ऩरयितयन िार है। इस अितथा भें 
फारि ऩरयऩतिता िी ओय फढता है औय थोड़ ेही सभम भें प्रौढ़ो 
िे सभान शायीरयि सॊयिना एिॊ फुविभता िो प्रातत ियता है। 
किशोयों िा भुख्म सॊघषय उनिी बूलभिा ि तिऩहिान िे फीि 

होता है। इस अितथा भें किशोय िो लभचित प्रिाय िे सॊदेश 

लभरत ेहैं अथायत ्जफ िह फारि िी तयह व्मिहाय ियता है तो 
िहा जाता है कि तुभ फड़ ेहो गमे हो, मदद िह व्मति िे सभान 

व्मिहाय ियता है तो िहा जाता है कि तुभ प्रौढ़ भत फनो। 

किशोयाितथा भें फारि िी अलबिसृ्त्त एिॊ व्मिहाय भें ऩरयितयन 

शायीरयि ऩरयितयन िे साथ-साथ होत ेहैं। 

विद्मारमी तनाि 

आज हभायी लशऺा व्मितथा ऐसी स्तथतत भें ऩहुॉि गई है जहाॉ 
सभाज भें उच्ि, भध्मभ औय तनम्न िगय िे, ऩूिय-प्राथलभि से 

भहाविद्मारम ति िे सबी विद्माथी तनािग्रतत हैं। लशऺा तॊत्र 

भें किशोय विद्माथी िी बूलभिा भुख्म होती है। किशोय िो िई 

िुनौततमों िा साभना ियना ऩड़ता हैं। आधुतनि लशऺा 
व्मितथा उससे अत्मचधि िामय ऺभता िी भाॉग ियती है। 
अलबबाििों िी आशाएॉ उन ऩय अदृश्म दफाि डारती है। सभाज 

भें किशोय िो िई तयह िी बूलभिाओॊ िा तनियहण ियना ऩड़ता 
है। इन बूलभिाओॊ िे तनियहण भें किशोय िई फाय उच्ि ततय 
िा तनाि भहसूस ियता है। 

विद्मारमों भें प्रिेश प्रकक्रमा िे आयम्ब से ही किशोयों ि 

अलबबाििों भें तनाि ददखाई ऩड़ता हैं। विद्मारम िा 
िाताियण, तनमभ, अध्माऩिों िा व्मिहाय, सहऩादठमों िा 
व्मिहाय, विद्मारम िे अन्म िलभयमों िा व्मिहाय, 
साॊतिृतति िामयक्रभ, प्रामोजन िामय किशोयों भें तनाि 

उत्ऩन्न ियते हैं। विद्मारमों िे तनमभ इतने प्रभुख हो गमे हैं 
कि किशोय िे व्मस्ततत्ि िा वििास जो एि प्रभुख िामय है 

िह गौंण हो गमा है। मदद किशोय विद्मारम िी शैऺखणि एिॊ 
ऩाठ्मसहगाभी कक्रमाओॊ भें रूचि रेत े है तो िह विद्मारम भें 
बफतामे सभम से आनन्द िी अनुबूतत ियत ेहैं। उसिे अऩने 

अध्माऩिों एिॊ सहऩादठमों िे साथ अच्छे सॊफॊध होते है, िे 
गहृिामय औय प्रमोजन िामों िो रूचि से ियत ेहैं, विद्मारम 

िे सबी तनमभों िा ऩारन ियत ेहैं। 

हयरॉि, एलरजाफेथ फी ने विद्माथी भें विद्मारम िे प्रतत 

रूचि उत्ऩन्न ियने िी अग्रलरखखत ऩरयस्तथततमाॉ फतामी हैं- 

• प्रायस्म्बि विद्मारम अनुबि 

• अलबबाििों िा प्रबाि 

• बाई-फहनों िी अलबिसृ्त्त 

• सहऩादठमों िी अलबिसृ्त्त 

• साथी सभूह िी आशाएॉ 

• शैऺखणि सपरता 
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• िामय िे प्रतत अलबिसृ्त्त 

• अध्माऩि लशष्म सॊफॊध 

• विद्मारम िा साॊिेचगि िाताियण 

दसूयी ओय मदद किशोय विद्मारम से नीयस होता है तो िह उसे 

ऩसॊद नहीॊ ियता है। िह अध्माऩि एिॊ सहऩादठमों से चिढ़ता है। 

मशऩार सलभतत ने अऩनी रयऩोटय ‗लशऺा बफना फोझ िे‘ (1993) 
भें बायत िे विद्मारमों भें तनयथयि औय नीयस लशऺा औय िऺा 
भें फच्िों िी सभझ मा फोध िे अबाि िो भजफूती से उजागय 

किमा। 

विद्माचथयमों िे फतत ेिे बाय िो बी िभ ियन ेिे लरए सयिाय 
ने प्राथलभि िऺाओॊ भें ऩुततिें  विद्मारम भें ही यखने एिॊ 
विद्माचथयमों िो िभ गहृिामय देने सॊफॊधी तनमभ फनामे हैं। 
विद्माचथयमों िे अनुतीणय होने िे बम से उत्ऩन्न तनाि िो िभ 

ियने िे लरए िेन्िीम भाध्मलभि लशऺा फोडय ने अॊि प्रणारी िी 
जगह िेणी प्रणारी (गे्रड लसतटभ) िो राग ू किमा है। िे 
विद्मारमी िायि जो किशोय विद्माचथयमों भें तनाि उत्ऩन्न 

ियत े हैं उन्हें इॊचगत िये तो, अध्माऩि सम्फस्न्धत, ऩयीऺा 
सम्फस्न्धत, ऩरयणाभ सम्फस्न्धत, सभम प्रफॊधन सम्फस्न्धत, 

भूरबूत सुविधा सम्फस्न्धत, िरयमय सम्फस्न्धत, सहऩाठी 
सम्फस्न्धत, आदद प्रभुख िायि उबयिय साभने आत ेहैं। 
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