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सारांश: मलाथी और माUलनी (2006); Cमा (2011) ने संकेत Yदया !क उZ शै\Uणक Bोर वाले छा^) क_ सीखने क_ शैली बेहतर होती ह ैऔर 1श\क) के Uलए उde
पढ़ाना आसान होता ह।ै छा^ सीखने क_ शैUलय) क_ पहचान के Uलए 1श\क) क_ मदद ले सकते हi। सीखने क_ शैली छा^ को सीखने मe 4ायj होने मe मदद करती है
और पया�वरण के साथ बातचीत करने का आk-वlास देती ह।ै सीखने के Uलए पया�वरण एक महmपूण� भू-मका !नभाता ह।ै n1oगत Bूल और क\ा का वातावरण
और शाखा क_ उनक_ Iाथ-मकताएँ सीखने क_ रणनी-तय) और शैUलय) मe अs1धक Iभावी हi। यह Bूल) और शाखाओ ंमe उपयोग !कए जाने वाले -वYभv शैU\क
काय�wम) के कारण हो सकता ह ै(मुरात और साड़ी, 2010)। पया�वरण को n1o के शारी@रक, भावनाkक, सामा1जक, नै-तक, आ,ाykक और सzदय� संबंधी पहलुओ ं
का -वकास करना चाYहए। Bूल) मe वातावरण अनुकूल होना चाYहए ता!क n1o का अ1धकतम -वकास हो सके। 1श\क छा^) के Uलए -वYभv Iकार क_ Bूली
ग-त-व1धय) मe शा-मल होने के अवसर पैदा करते हi (ए{| एट अल., 1993) और ये अनुभव छा^) को उस से!ट}ग मe दसूर) के साथ उनक_ संब~ता और 1श\ा1थ3य) के
�प मe उनक_ 4ायjता मe सफल होने के Uलए उनक_ यो�ता के बार ेमe जानकारी Iदान करते हi - 1जससे उde अनुम-त -मलती ह।ै उनक_ n1oगत और सामा1जक
पहचान का एहसास करe (कॉनेल और वेलबॉन�, 1991)। Bूल मe अनुकूल वातावरण छा^) को तनाव मुo और मनोवै�ा!नक �प से 4( रहने मe भी मदद करता ह।ै
!कसी n1o क_ भलाई ब�त महmपूण� ह ै और इसमe पया�वरण का महmपूण� योगदान ह।ै भलाई "शारी@रक, एक_कृत जीवन भर सफल Iदश�न क_ �(-त
ह"ैसं�ानाkक और सामा1जक-भावनाkक काय� 1जसके प@रणाम4�प उ�ादक ग-त-व1धयाँ होती हi 1जde !कसी क_ संBृ-त, समुदाय, सामा1जक संबंध) को पूरा
करने और म,म मनोसामा1जक और पया�वरणीय सम�ाओ ंसे पार पाने क_ \मता �ारा महmपूण� माना जाता ह"ै (बॉन��ीन एट अल।, 2003)।

मु� श�: मान1सक 4ा5, मा,-मक -व.ालय के छा^, मु�े और चुनौ-तयाँ

प@रचय

मान1सक 4ा5 मe सकाराkक nवहार, मन क_ ग-त-व1धयाँ, भावनाएँ, भावनाएँ आYद शा-मल हi, 1जde हमेशा सही रा�े पर
रखना लोग) के Uलए मुy�ल होता है। मा,-मक -व.ालय के छा^ आसानी से इससे दरू हो सकते हi �)!क इस उ� मe उनका
मन बाहरी और आंत@रक द-ुवधाओ ंके तनाव और तूफान से परशेान हो जाता है। भारत मe मान1सक 4ा5 के मु�) के कारण
छा^) को कई सम�ाओ ंका सामना करना पड़ रहा है। Yपछले कुछ साल भारत जैसे -वकासशील देश) के Uलए ब�त चुनौतीपूण�
रहे हi। हाल ही मe महामारी, Iाकृ-तक और अIाकृ-तक आपदाएँ और n1oगत और nावसा1यक संबंध) मe मतभेद) ने मानव
जा-त को गहराई से Iभा-वत !कया है। इन घटनाओ ंका लोग) मe अवसाद, तनाव, 1च}ता, थकान आYद जैसे ब�त गहर ेIभाव पड़े
हi। इसUलए, समकालीन युग मe, छा^) को अ!न�ा, सामा1जक -वकार, भावनाkक अ�(रता, आkघाती रवैया, -बगड़ती
सामा1जक �(-त का डर आYद जैसी -वYभv सम�ाओ ंका सामना करना पड़ रहा है। भा!टया (2020) ने इस बात पर Iकाश
डाला !क "भारत मe मान1सक -वकार) के योगदान का अनुपात 1990 के बाद से लगभग दोगुना हो गया है और यह 2017 मe हर
सात भारतीय) मe से एक को -वYभv मान1सक -वकार) से �� करता है"। इसUलए, I�ुत प^ मा,-मक -व.ालय के छा^) के
मान1सक 4ा5 मe मु�) और चुनौ-तय) का अ,यन करने का एक वा�-वक Iयास है। यह एक समी\ा प^ है और मान1सक
4ा5 से Is\ या अIs\ �प से संबं1धत कुछ शोध अ,यन) पर आधा@रत है।

मान1सक 4ा5 खुशहाली क_ एक अव(ा है 1जसमe n1o अपनी \मताओ ंको समझता है, जीवन के सामा� तनाव) का
सामना कर सकता है, उ�ादक और फलदायी ढंग से काम कर सकता है, और अपने समुदाय मe योगदान करने मe स\म होता है।”
1, 2, 3 तकनीक_ �प से एक !न��त तरीके से -वl 4ा5 संगठन (ड�ूएचओ) कहता है, मान1सक 4ा5 मe "n1oपरक
क7ाण, क1थत आk-Iभावका@रता, 4ायjता, \मता, अंतर-पीढ़ीगत !नभ�रता, और !कसी क_ बौU~क और भावनाkक
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\मता का आk-सा\ा ार, दसूर) के बीच भावनाkक और nवहा@रक समायोजन शा-मल है। सरल श�) मe यह मान1सक
बीमारी क_ अनुप�(-त है"। 4 चूं!क !कशोराव(ा के दौरान शारी@रक, यौन और मान1सक सYहत कई प@रवत�न होते हi, इसे सबसे
तनावपूण� अव1ध माना जाता है। वे देश का भ-व¢ हi। इसUलए उनका सही मान1सक 4ा5 अsंत महmपूण� है। अवसाद उde
जीवन मe नीचे ले जाता है। 5 अवसाद मe मूड कम होता है, ¤1च खो जाती है और उदासी महसूस होती है। यह लगातार रहता है।
एक Iकरण छह से आठ महीने या उससे अ1धक समय तक चल सकता है। इसUलए यह एक गंभीर 1च}ता का -वषय है।

साYहs क_ समी\ा

¦§क करe, के-वन एट अल। (2022) शैU\क मनो-व�ान एक ऐसा \े^ है जो दो बड़े \े^) मe फैला �आ है: 1श\ा और
मनो-व�ान। Iाचीन काल मe ब�त पीछे तक प�ँचते �ए, यह \े^ दश�न और 1स~ांत) से उ�v �आ था जो 1श\ा1थ3य) के सीखने,
1श\क) के पढ़ाने के तरीके को समझने के इरादे से Isेक डोमेन के बीच आगे और पीछे बुना �आ था, और शैU\क से!ट}© को
Iभावी ढंग से !डजाइन !कया जाना चाYहए। यह अ,ाय शैU\क मनो-व�ान क_ कहानी बताता है - इसके -वकास, इसक_
-वशेषताएं, और इसे अ,यन के \े^ के �प मe समझने, इसे 1श\ा के तृतीयक �र पर पढ़ाने और क\ा मe इसके !नªष« का
लाभ उठाने के Uलए Iदान क_ जाने वाली अंत¬�Y­।

मीडोज़, सारा। (2017) बाल -वकास को समझना बचपन मe -वकासाkक मनो-व�ान के मु� \े^) का प@रचय देता है। 1986 मe
Iका1शत 'अंडर�i!ड} ग चाइ° डेवलपमeट' मe पहली बार छपी साम�ी पर आधा@रत, यह पु�क सा± के नए आधार शा-मल
करती है और -वषय पर एक अंतः-वषय ¬Y­कोण Iदान करती है। -वषयगत ¬Y­कोण का पालन करते �ए, यह पु�क
मनो-व�ान, तंY^का -व�ान और 1च!क³ा, सामा1जक और सं�ानाkक -व�ान से �ान के पहलुओ ंको एक साथ लाती है। इसमe
§ा1सक और समसाम1यक 1स~ांत) और अनुसंधान दोन) को शा-मल !कया गया है, साथ ही वा�-वक द!ुनया क_ से!ट}ग मe
बाल -वकास क_ जांच भी क_ गई है। अ,ाय बZ) के जीवन को बेहतर बनाने के nावहा@रक तरीके -वक1सत करते �ए
वैचा@रक मु�), Iमुख -वकासाkक 1स~ांत) और अनुसंधान प~-त का पता लगाते हi।

हा¤न-उर-रशीद, एमडी एट.अल. (2021)।मनो-व�ान ने 1श\ा क_ भावना को बदल Yदया है और यह क\ा मe सीखने को नया अथ�
देता है। शैU\क मनो-व�ान ने क\ा मe 1श\ा क_ पुरानी अवधारणा को भी बदल Yदया। शैU\क मनो-व�ान इस अ,यन के Uलए
समYप3त है !क लोग कैसे सीखते हi, 1जसमe सीखने मe अंतर, I-तभाशाली 1श\ाथ´ और सीखने क_ अ\मताएं शा-मल हi।
मनो-व�ान क_ शाखा मe न केवल IारYंभक बचपन क_ 1श\ा और !कशोराव(ा क_ सीखने क_ IYwया शा-मल है, ब�µ इसमe
सामा1जक, भावनाkक और सं�ानाkक IYwयाएं भी शा-मल हi जो !क IीBूल Iणाली क_ तरह पूर ेजीवन काल मe सीखने मe
शा-मल होती हi।

अंसारी, सरीफ और अ�। (2023)।मनो-व�ान क_ एक अsंत महmपूण� एवं आव¶क शाखा 1श\ा मनो-व�ान है। शैU\क
मनो-व�ान मनो-व�ान क_ एक शाखा है 1जसमe 1श\ा के \े^ मe -वYभv सम�ाओ ंके समाधान के Uलए मनो-व�ान के 1स~ांत),
�ान और 1स~ांत) को 1श\ा के \े^ मe लागू !कया जाता है। 1श\ा मनो-व�ान उन लोग) के मान1सक और nवहार संबंधी मु�)
का वै�ा!नक ढंग से अ,यन करता है जो Is\ या अIs\ �प से 1श\ा से संबं1धत हi। हमe इसमe कोई संदेह नह· है !क यYद
1श\ा Iणाली छा^) क_ ¤1च, आव¶कताओ ंऔर \मताओ ंआYद से नह· जुड़ी होगी तो 1श\ा Iणाली कभी भी Iभावी नह·
होगी। शैU\क मनो-व�ान हमe छा^) क_ ¤1चय), \मताओ,ं आव¶कताओ ंआYद के बार ेमe सटीक �ान Iा¸ करने मe मदद
करता है।

अनुसंधान Ywया-व1ध

अनुसंधान !डजाइन

अनुसंधान !कसी उ�े¶ के Uलए डेटा एक^ करने और ता!क3 क �प से -व¹ेषण करने क_ एक nव�(त IYwया है। यह द!ुनया
क_ -वYभv घटनाओ ंके बीच मौजूद संबंध क_ खोज करता है। शोध एक ऐसी तकनीक है 1जसमe सम�ा को प@रभा-षत करना,
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एक प@रकºना तैयार करना, डेटा एक^ करना और उसका -व¹ेषण करना और संबं1धत सम�ा के संबंध मe प@रणाम) के �प मe
!नªष� तक प�ंचना शा-मल है। यह अनुभवज� और तक� संगत होने का Iयास करता है, और उपयोग क_ गई -व1धय), एक^
!कए गए डेटा और प�ंचे !नªष« को मा� करने के Uलए हर संभव परी\ण लागू !कया जाता है।

नमूना

-वYभv सरकारी Bूल) से या¬�»क नमूना तकनीक के मा,म से 240 मा,-मक -व.ालय के छा^) (120 सरकारी और 120
!नजी) का एक नमूना चुना गया था। और 1जला Cीनगर, (ज¼ू-क½ीर) भारत के !नजी मा,-मक -व.ालय और इन 240 छा^) मe
से; नमूने मe 104 लड़के और 136 लड़!कयाँ शा-मल हi। Bूल) को आनुपा-तक �प से चुना गया था, यानी कुल सरकार का 10%।
मा,-मक -व.ालय और कुल !नजी मा,-मक -व.ालय) का 10% जो 10 सरकारी है। और 6 !नजी मा,-मक -व.ालय भी
या¬�»क नमूनाकरण तकनीक का उपयोग करके चुने गए थे। यह उ¿ेख करना आव¶क है !क 9व· और 10व· क\ा मe
नामां!कत -वषय) (सरकारी और !नजी) को वत�मान अ,यन के Uलए नमूना माना गया है।

प@रणाम

अनुभाग ए: वण�नाkक -व¹ेषण

ताUलका 1: मनोवै�ा!नक क7ाण के  -वYभv �र) पर सम� नमूने का I-तशत-वार -वतरण Yदखा रहा है।

�र) एन I-तशतता

कम 1 0.5

म,म 193 80.4

उZ 44 18.3

ब�त ऊँचा 2 0.8

कुल 240 100.0

ताUलका 1 मe I�ुत डेटा मनोवै�ा!नक क7ाण के -वYभv �र) पर नमूने के I-तशत-वार -वतरण को दशा�ता है। ताUलका के
अवलोकन से पता चलता है !क कुल नमूने का 0.8% ब�त उZ �र के मनोवै�ा!नक क7ाण क_ Cेणी मe पाया जाता है।
18.3% -वषय) मe उZ �र का मनोवै�ा!नक क7ाण पाया गया। 80.4% -वषय) मe म,म �र का मनोवै�ा!नक क7ाण
पाया गया। ताUलका से पता चलता है !क 0.5% -वषय) मe मनोवै�ा!नक क7ाण का �र !नÁ है। हालाँ!क, !कसी भी -वषय मe
मनोवै�ा!नक क7ाण का �र ब�त कम नह· है। सम� प@रणाम) से पता चलता है !क अ1धकांश छा^) मe मनोवै�ा!नक
क7ाण का म,म �र है, उसके बाद उZ और ब�त उZ �र का मनोवै�ा!नक क7ाण है जो दशा�ता है !क छा^ अपने
जीवन से संतु­ हi, कुशलता से काम करते हi, लोग) के साथ अ»े संबंध रखते हi और समूह) मe काम करना पसंद करते हi।
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ताUलका 2: Yदखा I-तशत के  आधार पर -ववरण का सरकार. और !नजी मा,-मक मनोवै�ा!नक क7ाण के  -वYभv �र) पर
Bूली  छा^।

�र) सरकार.-व.ालय

छा^

!नजी-व.ालय

छा^

 एन I-तशतता एन I-तशतता

कम 1 0.8 0 0.0

म,म 90 75.0 103 85.8

उZ 27 22.5 17 14.2

ब�त ऊँचा 2 1.7 0 0.0

कुल 120 100.0 120 100.0

ताUलका 2 मe डेटा सरकार के बीच मनोवै�ा!नक क7ाण क_ सम� तुलना दशा�ता है। और !नजी मा,-मक -व.ालय के छा^।
ताUलका दशा�ती है !क सरकार के मामले मe। छा^) मe, 1.7% छा^) का मनोवै�ा!नक क7ाण ब�त उZ �र का बताया गया है।
22.5% छा^) मe उZ �र का मनोवै�ा!नक 4ा5 है। सरकार का 75% छा^) मe मनोवै�ा!नक क7ाण का �र म,म है और
0.8% छा^) मe मनोवै�ा!नक क7ाण का �र !नÁ है, जब!क !नजी छा^) के मामले मe, मनोवै�ा!नक क7ाण का I-तशत-वार
-वतरण इस Iकार उभरता है; 14.2% उZ, 85.8% म,म। कोई भी !नजी छा^ ब�त उZ �र के मनोवै�ा!नक क7ाण क_
Cेणी मe नह· पाया गया है।

ताUलका 3: Yदखा the I-तशत के  आधार पर -वतरण का कुल  -मलाकर नमूनासीखने क_ शैली के  -वYभv �र) पर।

�र) एन I-तशतता

अsंत ऊंचा 3 1.3

उZ 11 4.6
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औसत से ऊपर 124 51.7

औसत से थोड़ा ऊपर 69 28.8

औसत/म,म 18 7.5

औसत से थोड़ा नीचे 13 5.4

औसत से कम 1 0.4

कम 1 0.4

कुल 240 100.0

ताUलका 3 मe I�ुत डेटा सीखने क_ शैUलय) के -वYभv �र) पर नमूने के I-तशत-वार -वतरण को दशा�ता है। ताUलका से पता
चलता है !क कुल नमूने मe से 1.3% मe सीखने क_ शैली अsंत उZ �र क_ पाई गई। 4.6% -वषय) मe उZ �र क_ सीखने क_
शैली पाई गई। 51.7% -वषय) मe सीखने क_ शैली का �र औसत से ऊपर है। 28.8% नमूना -वषय) मe सीखने क_ शैली का �र
औसत से थोड़ा ऊपर है। ताUलका आगे दशा�ती है !क 7.5% छा^) ने औसत �र क_ सीखने क_ शैली बताई है। हालाँ!क, 5.4%
छा^) मe सीखने क_ शैली का �र औसत से थोड़ा नीचे है और एक मामूली I-तशत, 0.4% और 0.4% wमशः औसत �र से नीचे
और !नÁ �र क_ सीखने क_ शैली क_ Cेणी मe देखा गया है। सम� प@रणाम) से पता चला !क सबसे अ1धक I-तशत -वषय) मe
सीखने क_ शैली औसत और औसत �र से ऊपर है। प@रणाम) को पाई-चाट� (1च^ 4.6) मe और अ1धक IमाUणत !कया गया है।

ताUलका 4: Yदखा I-तशत के  आधार पर तुलना का सरकार. और !नजीसीखने क_ शैली के  -वYभv �र) पर मा,-मक
-व.ालय के  छा^।

 

�र)

सरकार. -व.ालयछा^ !नजी-व.ालय

छा^

एन I-तशतता एन I-तशतता

अsंत ऊंचा 2 1.7 1 0.8
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उZ 6 5.0 5 4.2

औसत से ऊपर 63 52.5 61 50.8

औसत से थोड़ा ऊपर 31 25.8 38 31.7

औसत/म,म 10 8.3 8 6.7

औसत से थोड़ा नीचे 7 5.8 6 5.0

औसत से कम 1 0.8 0 0.0

कम 0 0.0 1 0.8

कुल 120 100.0 120 100.0

ताUलका 4 का अवलोकन सरकार के बीच सीखने क_ शैली क_ I-तशत-वार तुलना दशा�ता है। और !नजी मा,-मक -व.ालय
के छा^। ताUलका के अवलोकन से पता चलता है !क सरकार के मामले मe। छा^) का उZतम I-तशत 52.5% सीखने क_
शैUलय) के औसत �र से ऊपर है। सरकार का 25.8%। -व.ाथ´ औसत �र से थोड़ा ऊपर क_ Cेणी मe आते हi और 8.3% मe
सीखने क_ शैली का �र म,म/औसत है। सरकार का 5.8%। -व.ा1थ3य) क_ सीखने क_ शैली का �र औसत से थोड़ा नीचे है।
हालाँ!क, सरकार का एक छोटा I-तशत। Bूली छा^) यानी 0.8%, 5% और 1.7% मe सीखने क_ शैली wमशः औसत से नीचे,
उZ और अs1धक उZ �र क_ है, जब!क !नजी छा^) के मामले मe 50.8% क_ सीखने क_ शैली औसत �र से ऊपर है। 31.7%
!नजी छा^ औसत �र से थोड़ा ऊपर आते हi और 6.7% क_ सीखने क_ शैली औसत/म,म �र क_ बताई गई है। 5% !नजी
छा^ सीखने क_ शैली के औसत �र से थोड़ा नीचे क_ Cेणी मe आते हi और 4.2% के पास उZ �र क_ सीखने क_ शैली होने क_
सूचना है। हालाँ!क, 0.8% !नजी छा^ !नÁ और अsंत उZ �र क_ सीखने क_ शैली क_ Cेणी मe आते हi। चचा� के तहत
ताUलका से पता चलता है !क दोन) समूह) का महmपूण� I-तशत सीखने क_ शैUलय) के औसत �र से ऊपर क_ Cेणी मe आता
है।

ताUलका 5: Yदखा the I-तशत के  आधार पर -वतरण का कुल  -मलाकर नमूना पर-व.ालय प@रवेश के  -वYभv �र।

�र) एन I-तशतता
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उZ 60 25.0

औसत 159 66.2

कम 21 8.8

कुल 240 100.0

ताUलका 4.6 मe डेटा मा,-मक -व.ालय के कुल छा^) मe से Bूल के माहौल के I-तशत-वार -वतरण के बार ेमe -ववरण देता
है। नमूना, 25% -वषय) क_ धारणा उZ ताUलका से Bूल के वातावरण के �र का पता चलता है। बताया गया है !क 66.2%
-वषय) मe Bूल के माहौल का औसत �र देखा गया है। ताUलका से पता चलता है !क 8.8% छा^ Bूल के माहौल को !नÁ
�र का मानते हi। ताUलका के सम� प@रणाम) से पता चलता है !क अ1धकांश छा^ Bूल के माहौल को औसत �र का समझते
हi। प@रणाम) को आगे पाई-चाट� (1च^ 4.8) �ारा दशा�या गया है।

ताUलका 6: Yदखा तुलना का -व.ालय पया�वरण का सरकार.और!नजी मा,-मक -व.ालय छा^ पर -वYभv �र)(एन=240).

 

�र)

सरकार. -व.ालयछा^ !नजी Bूल  के  छा^

एन I-तशतता एन I-तशतता

उZ 27 22.5 33 27.5

औसत 79 65.8 80 66.7

कम 14 11.7 7 5.8

कुल 120 100.0 120 100.0

ताUलका 4.6 मe I�ुत डेटा Bूल के माहौल क_ I-तशत-वार तुलना Yदखाता है, 1जससे पता चलता है !क सरकार के मामले मe।
और !नजी मा,-मक -व.ालय के छा^। सरकार क_ मेज. 22.5% छा^ Bूल के माहौल को उZ �र का अनुभव करते हi।
बताया गया है !क 65.8% छा^ Bूल के वातावरण के औसत �र को समझते हi और केवल 11.7% छा^ Bूल के वातावरण
के !नÁ �र को समझते हi। !नजी छा^) के मामले मe, 27.5% Bूल के माहौल को उZ �र का मानते हi। 66.7% छा^ Bूल के
माहौल को औसत �र का समझते हi।
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ताUलका से पता चलता है !क केवल 5.8% !नजी छा^ Bूल के माहौल को !नÁ �र का समझते हi। सम� ताUलका दशा�ती है
!क सबसे अ1धक I-तशत छा^ Bूल के वातावरण के औसत �र को समझते हi।

!नªष�

दोन) Bूल) मe अ,यन I-तभा-गय) मe 1च}ता और तनाव अ1धक पाया गया। अवसाद कम पाया गया। ले!कन अगर उनमe अ1धक
1च}ता और तनाव है और अगर इस समय उ1चत देखभाल नह· क_ जाती है, तो यह अवसाद क_ �(-त मe प@रव-त3त हो सकता है।
!नजी Bूल के अ1धकांश छा^) ने कहा !क वे परी\ा के डर के साथ-साथ माता-Yपता के दबाव के कारण 1च} -तत और तनाव��
हi। इसUलए, 1श\क) और अYभभावक) को अपने बZ) पर दबाव न डालने के Uलए 1शU\त !कया जाना चाYहए। उde बZ) के
जीवन पर अवसाद, 1च}ता और तनाव के प@रणाम) के बार ेमe भी बताया जाना चाYहए। 1श\क) से कहा गया !क वे छा^) के साथ
बातचीत करe और !कसी भी कारण से संबं1धत अवसाद, 1च}ता और तनाव से !नपटने मe उनक_ मदद करने का Iयास करe। उde
माता-Yपता को अपने बZ) क_ मान1सक �(-त के बार ेमe भी बताना चाYहए और उde !कसी भी चीज़ से संबं1धत दबाव नह·
डालना चाYहए। छा^) को 4ा5 1श\ा दी गई !क वे !कसी भी n1o के साथ अपनी सम�ाओ ंको साझा करe 1जसके साथ वे
सहज महसूस करते हi। उde बताया गया !क वे अपने जीवन मe !कसी भी चीज़ से संबं1धत तनाव न लe। उde यह भी बताया गया
!क सुख और दखु जीवन के चरण हi और हमe अपने जीवन मe उde संतुUलत करने और सकाराkक जीवन जीने क_ आव¶कता है।
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