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“हाई स्कूल के छात्रों में भावनात्मक परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य के पहल”ू 

 

प्रीसत श्रीवास्तव- सिक्षा सवभाग , वाइबीएन सवश्वसवद्यालय, िाांची , झािखांड 

डॉ अवधेि कुमाि यादव - िह प्राध्यापक , सिक्षा सवभाग , वाइबीएन सवश्वसवद्यालय, 

िाांची , झािखांड 

िांके्षप 

हाई स्कूल छात्रों में भावनात्मक परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य उनके िमग्र सवकाि औि जीवन की गणुवत्ता 

को सनर्ाारित किन ेमें महत्वपणूा भसूमका सनभाते हैं। भावनात्मक परिपक्वता, सजिमें आत्म-जागरूकता, आत्म-

सनयंत्रण, िहानभुसूत, औि तनाव प्रबंर्न जिैे गणु शासमल हैं, छात्रों को शकै्षसणक, िामासजक, औि व्यसिगत 

चनुौसतयों का िामना किने में िशि बनाती ह।ै मानसिक स्वास््य, जो मनोवजै्ञासनक औि भावनात्मक सस्ििता 

को दशााता ह,ै छात्रों की सशक्षा, िंबंर्ों, औि आत्म-िम्मान पि गहिा प्रभाव डालता ह।ै अध्ययन िे पता चलता 

ह ैसक पारिवारिक िमिान, िहकमी िमहू, औि सशक्षण िंस्िानों की भसूमका छात्रों के भावनात्मक औि मानसिक 

स्वास््य को बढावा दने े में सनणाायक ह।ै िाि ही, जागरूकता असभयान, पिामशा िेवाए,ँ औि िामदुासयक 

गसतसवसर्याँ सकशोिों को मानसिक स्वास््य िमस्याओ ंिे सनपटने औि भावनात्मक िंतलुन बनाए िखन ेमें मदद 

किती हैं। इि प्रकाि, छात्रों में इन दोनों पहलओु ंका िंतलुन एक िशि औि िकािात्मक भसवष्य की सदशा में 

एक महत्वपूणा कदम ह।ै 

प्रस्तावना 

हाई स्कूल के छात्र जीवन के एक ऐिे महत्वपणूा चिण िे गजुिते हैं, जो शािीरिक, मानसिक, औि भावनात्मक 

परिवतान का िमय होता ह।ै इि अवसर् में, व ेन केवल शकै्षसणक दबाव का िामना किते हैं, बसकक अपनी पहचान 

औि िामासजक स्वीकायाता के िाि िंघर्ा भी किते हैं। ऐिे में भावनात्मक परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य 

उनकी िमग्र भलाई औि भसवष्य की सदशा को सनर्ाारित किन ेमें महत्वपणूा भसूमका सनभाते हैं। भावनात्मक 

परिपक्वता, सजिमें आत्म-जागरूकता, आत्म-सनयंत्रण, िहानभुसूत, औि तनाव प्रबंर्न जैिे गणु शासमल हैं, 

छात्रों को व्यसिगत औि िामासजक चनुौसतयों का िामना किने के सलए िशि बनाती ह।ै दिूिी ओि, मानसिक 
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स्वास््य, जो भावनात्मक औि मनोवजै्ञासनक सस्ििता को दशााता ह,ै छात्रों की सशक्षा, िंबंर्ों, औि जीवन की 

गणुवत्ता को िीर्े प्रभासवत किता ह।ै आज के यगु में, बढती प्रसतस्पर्ाा, िामासजक अपेक्षाए,ँ औि सडसजटल 

प्लेटफॉमा का प्रभाव हाई स्कूल छात्रों के मानसिक स्वास््य पि गहिा अिि डाल िहा ह।ै अध्ययन िे पता चलता 

ह ैसक मानसिक स्वास््य िमस्याए,ँ जिैे सक तनाव, सचंता, अविाद, औि आत्म-िम्मान की कमी, छात्रों की 

भावनात्मक परिपक्वता में बार्ा उत्पन्न किती हैं। इिके िाि ही, पारिवारिक परिवशे, िहकमी िमहू, औि 

शकै्षसणक िंस्िानों की भसूमका छात्रों के भावनात्मक औि मानसिक सवकाि में सनणाायक िासबत होती ह।ै 

िकािात्मक पारिवारिक औि िामासजक िमिान छात्रों को अपनी भावनाओ ंको बेहति तिीके िे िमझने औि 

िंभालन ेमें मदद किता ह।ै इिके असतरिि, सशक्षण िंस्िानों औि िामदुासयक िमिान का योगदान, जिैे सक 

मानसिक स्वास््य जागरूकता असभयान औि पिामशा िेवाए,ँ छात्रों को मानसिक औि भावनात्मक चनुौसतयों िे 

सनपटने में िक्षम बनात ेहैं। सडसजटल यगु के प्रभाव को िंतसुलत किना औि मानसिक स्वास््य के प्रसत जागरूकता 

बढाना आज की िबिे बडी प्रािसमकताओ ंमें िे एक ह।ै इि शोर् का उद्दशे्य हाई स्कूल छात्रों में भावनात्मक 

परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य के पहलओु ंको गहिाई िे िमझना, उनके बीच के िंबंर्ों का सवशे्लर्ण किना, 

औि छात्रों के ककयाण को बढावा दनेे के सलए व्यवहारिक औि नीसतगत दृसिकोण प्रस्ततु किना ह।ै यह अध्ययन 

छात्रों को जीवन के जसटल चिणों का िामना किन ेऔि एक स्वस्ि औि िंतसुलत जीवन जीन ेके सलए तैयाि 

किन ेमें िहायक होगा। 

िामासिक, पारिवारिक औि िैसक्षक वाताविण का प्रभाव 

सकशोिों के भावनात्मक परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य पि िामासजक, पारिवारिक औि शसैक्षक वाताविण 

का गहिा प्रभाव पडता ह।ै िामासजक वाताविण, सजिमें समत्रता, िामदुासयक िमिान, औि िामासजक अपेक्षाएँ 

शासमल हैं, सकशोिों के आत्मसवश्वाि औि िामासजक कौशल को प्रभासवत किता ह।ै िकािात्मक िामासजक 

िमिान उन्हें आत्म-िम्मान औि आत्म-जागरूकता बढाने में मदद किता ह,ै जबसक नकािात्मक वाताविण, जिैे 

भदेभाव या उपेक्षा, मानसिक तनाव औि सचंता का कािण बन िकता ह।ै पारिवारिक वाताविण, सवशेर् रूप िे 

माता-सपता का िमिान, प्रेम औि अनशुािन, सकशोिों के भावनात्मक सवकाि का मलू आर्ाि होता ह।ै िदुृढ 

पारिवारिक िंबंर् बच्चों में आत्म-ििुक्षा की भावना पैदा किते हैं औि तनावपणूा सस्िसतयों िे सनपटने की क्षमता 
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बढात ेहैं। इिके सवपिीत, पारिवारिक कलह, उपेक्षा, या अत्यसर्क कठोिता भावनात्मक असस्ििता औि अविाद 

को जन्म द ेिकती ह।ै 

शसैक्षक वाताविण भी सकशोिों के मानसिक स्वास््य को आकाि दनेे में महत्वपणूा भसूमका सनभाता ह।ै एक 

प्रेिणादायक औि िहयोगात्मक शसैक्षक वाताविण न केवल उनके ज्ञान में वसृि किता ह,ै बसकक उनके आत्म-

सवश्वाि औि िमस्या िमार्ान क्षमता को भी बढाता ह।ै सशक्षकों औि िहपासठयों का िकािात्मक िहयोग उन्हें 

िामासजक िंबंर् बनाने औि चनुौसतयों का िामना किने में िक्षम बनाता ह।ै हालांसक, अत्यसर्क शकै्षसणक 

दबाव, प्रसतस्पर्ाा, औि सवफलता का डि सकशोिों में तनाव औि सचंता का कािण बन िकता ह।ै इिसलए, 

िामासजक, पारिवारिक, औि शसैक्षक वाताविण का िंतसुलत औि िकािात्मक होना सकशोिों के भावनात्मक 

औि मानसिक सवकाि के सलए अत्यावश्यक ह।ै 

िासहत्य की िमीक्षा 

िोिेि , आि.डब्ल्यू., एट अल (2000). स्कूल के िंदभा में शरुुआती सकशोिों के शकै्षसणक औि िामासजक-

भावनात्मक सवकाि पि सकए गए शोर् िे पता चलता ह ै सक स्कूल उनके िमग्र सवकाि को आकाि दनेे में 

महत्वपूणा भसूमका सनभात ेहैं। इि अवसर् के दौिान, छात्रों को शकै्षसणक मांगों, िासियों के रिश्तों औि आत्म-

पहचान के सनमााण जिैी चनुौसतयों का िामना किना पडता ह।ै शैक्षसणक रूप िे, प्रभावी स्कूल वाताविण जो 

जडुाव, व्यसिगत िमिान औि सवकाि की मानसिकता को बढावा दतेा ह,ै उनकी प्रेिणा, उपलसधर् औि िीखन े

के परिणामों को महत्वपूणा रूप िे प्रभासवत किता ह।ै िामासजक औि भावनात्मक रूप िे, िासियों की बातचीत, 

स्कूल की िंस्कृसत औि सशक्षक-छात्र िंबंर् सकशोिों के भावनात्मक सवसनयमन, आत्मिम्मान औि िामासजक 

कौशल के सलए मौसलक हैं। िकािात्मक स्कूल का माहौल, सजिमें िमावसेशता, िमिान औि भागीदािी के 

अविि होते हैं, सकशोिों को लचीलापन औि पािस्परिक कौशल सवकसित किने में मदद किते हैं। बदमाशी, 

िासियों का दबाव औि शकै्षसणक तनाव जिैे िंघर्ा मानसिक स्वास््य औि ककयाण को नकािात्मक रूप िे 

प्रभासवत कि िकत ेव ेमहत्वपूणा िामासजक-भावनात्मक सशक्षा को बढावा दनेे के सलए आवश्यक िेसटंग्ि हैं जो 

सकशोिों को आत्मसवश्वािी, िवाांगीण व्यसियों के रूप में आकाि दनेे में मदद किती हैं जो शकै्षसणक औि जीवन 

दोनों चनुौसतयों का िामना किन ेमें िक्षम हों। 
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 जेमन , िे., एट अल (2006). बच्चों औि सकशोिों में भावनात्मक सवसनयमन का तात्पया िचनात्मक तिीके िे 

भावनात्मक अनभुवों को प्रबंसर्त किन ेऔि उन पि प्रसतसिया किन ेकी उनकी क्षमता िे ह।ै इिमें भावनाओ ं

को िमझना, सनयंसत्रत किना औि उसचत रूप िे व्यि किना शासमल ह,ै जो मनोवजै्ञासनक ककयाण औि 

िामासजक सवकाि के सलए महत्वपणूा ह।ै बच्चों में, भावनात्मक सवसनयमन र्ीिे-र्ीिे सवकसित होता ह,ै जो 

बसुनयादी आत्म-िुखदायक तकनीकों, जिैे अंगठूा चिूने िे शरुू होता ह,ै औि िमस्या-िमार्ान या दिूिों िे 

िहायता प्राप्त किन ेजिैी असर्क जसटल िणनीसतयों में सवकसित होता ह।ै जिैे-जैिे व ेसकशोिावस्िा में प्रवशे 

किते हैं, भावनात्मक तीव्रता औि िंवदेनशीलता में वसृि अक्िि चनुौसतयाँ पेश किती ह,ै लेसकन यह अवसर् 

आत्म-सनयमन कौशल को औि सनखािने का अविि भी दतेी ह।ै भावनात्मक आत्म-सनयमन जसैवक कािकों 

(जिैे, हामोनल परिवतान औि मसस्तष्क सवकाि) औि िामासजक िंदभा (जिैे, पालन-पोर्ण शलैी, िासियों का 

प्रभाव औि िांस्कृसतक मानदडं) दोनों िे प्रभासवत होता ह।ै प्रभावी भावनात्मक सवसनयमन बेहति शकै्षसणक 

प्रदशान, स्वस्ि िहकमी िंबंर्ों औि मानसिक स्वास््य िमस्याओ,ं जिैे सचंता या अविाद के कम जोसखम िे 

जडुा हुआ ह।ै जब बच्चे औि सकशोि भावनात्मक सवसनयमन िे जझूते हैं, तो व ेतनाव, खिाब आवगे सनयंत्रण 

या िामासजक चनुौसतयों का प्रबंर्न किन ेमें कसठनाई प्रदसशात कि िकत ेहैं। इि प्रकाि, भावनात्मक जागरूकता 

को बढावा दनेा औि अनकूुली मकुाबला िणनीसतयों को सिखाना इन प्रािंसभक वर्ों के दौिान स्वस्ि भावनात्मक 

सवकाि का िमिान किन ेके सलए आवश्यक ह।ै 

 मॉरिि, ए.एि., एट अल (2007). बच्चों औि सकशोिों में भावनात्मक सवसनयमन के सवकाि में पारिवारिक 

िंदभा महत्वपणूा भसूमका सनभाता ह।ै माता-सपता औि दखेभाल किन ेवाल ेप्रािसमक मॉडल के रूप में काया किते 

हैं, जो प्रत्यक्ष बातचीत औि अवलोकन के माध्यम िे भावनात्मक प्रसतसियाओ ंऔि िणनीसतयों को सिखात ेहैं। 

एक गमा, उत्तिदायी दखेभाल शलैी, जो लगाताि भावनात्मक िमिान औि मान्यता की सवशरे्ता ह,ै बच्चों को 

अपनी भावनाओ ंको पहचानन,े िमझन ेऔि सनयंसत्रत किने का तिीका िीखन ेमें मदद किती ह।ै इिके सवपिीत, 

कठोि या उपेक्षापणूा पालन-पोर्ण भावनात्मक सवकाि में बार्ा डाल िकता ह,ै सजिि ेभावनात्मक सनयंत्रण 

औि तनाव के प्रसत िंवदेनशीलता में कसठनाई हो िकती ह।ै भावनाओ ंकी असभव्यसि औि चचाा िसहत परिवाि 

के भीति िंचाि पैटना भी भावनात्मक सवसनयमन को प्रभासवत किते हैं। उदाहिण के सलए, जो परिवाि खलेु 
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भावनात्मक िंवाद को बढावा दतेे हैं, व ेबच्चों को अपनी भावनाओ ंको प्रबंसर्त किन े के सलए आवश्यक 

शधदावली औि कौशल सवकसित किन ेकी अनमुसत दतेे हैं। घि का भावनात्मक माहौल - िंघर्ा या िद्भाव िे 

सचसित - िीर्े प्रभासवत किता ह ैसक बच्चे िंकट िे कैिे सनपटना िीखते हैं। जिैे-जिैे सकशोि असर्क स्वतंत्रता 

चाहते हैं, परिवाि की गसतशीलता बदल जाती ह,ै लेसकन सफि भी िमिान, सस्ििता औि मागादशान प्रदान किन ेमें 

महत्वपूणा भसूमका सनभाते हैं। अतंतः, एक िहायक पारिवारिक वाताविण स्वस्ि भावनात्मक सवसनयमन कौशल 

के सवकाि को प्रोत्िासहत किता ह,ै जो जीवन भि भावनात्मक लचीलापन औि ककयाण की नींव िखता ह।ै 

 िावेि, िी.िी. (2002). छोटे बच्चों का भावनात्मक सवकाि स्कूल के सलए जकदी तैयाि होने में महत्वपूणा 

भसूमका सनभाता ह,ै क्योंसक यह अकादसमक िफलता औि िामासजक क्षमता दोनों के सलए आर्ाि तैयाि किता 

ह।ै भावनात्मक सवसनयमन, आत्म-जागरूकता औि िासियों औि सशक्षकों के िाि िकािात्मक िंबंर् बनाने की 

क्षमता स्कूल के माहौल में पनपने के सलए आवश्यक कौशल हैं। जो बच्चे भावनात्मक रूप िे ििुसक्षत होते हैं 

औि अपनी भावनाओ ंको प्रबंसर्त किन ेमें िक्षम होते हैं, व ेबेहति फोकि, िमस्या-िमार्ान क्षमता औि 

अनकूुलनशीलता प्रदसशात किते हैं, जो अकादसमक जडुाव औि प्रदशान के सलए आवश्यक हैं।  

 स्टीनबगग, एल., एट अल (2001). सकशोिावस्िा का सवकाि सवकाि की एक महत्वपूणा अवसर् ह ैजो यौवन 

िे लेकि सकशोिावस्िा के असंतम चिण तक फैली होती ह,ै सजिमें महत्वपणूा शािीरिक, िंज्ञानात्मक, भावनात्मक 

औि िामासजक परिवतान होते हैं। शािीरिक रूप िे, सकशोिों में तेजी िे सवकाि औि हामोनल परिवतान होते हैं 

जो यौन परिपक्वता औि शिीि की िंिचना में परिवतान की ओि ले जात ेहैं। इि चिण के दौिान िंज्ञानात्मक 

सवकाि में असर्क उन्नत िोच शासमल होती ह,ै सजिमें अमतूा रूप िे तका  किन,े आलोचनात्मक रूप िे िोचने 

औि भसवष्य-उन्मखु योजना बनाने की क्षमता होती ह।ै सकशोिों में अभी भी अपरिपक्व सनणाय लेन ेके कौशल हो 

िकत ेहैं, सजिि ेआवेगशीलता औि जोसखम लेन ेवाला व्यवहाि बढ जाता ह।ै भावनात्मक रूप िे, यह अवसर् 

पहचान की खोज, माता-सपता िे स्वतंत्रता औि िासियों के प्रभाव औि िामासजक स्वीकृसत के प्रसत 

िंवदेनशीलता में वसृि द्वािा सचसित होती ह।ै सकशोिों को मसस्तष्क के चल िह ेसवकाि, सवशरे् रूप िे भावना 

सवसनयमन औि कायाकािी काया िे जडेु क्षेत्रों के कािण तीव्र भावनाओ ंऔि बदलत ेमडू का अनभुव हो िकता 

ह।ै िामासजक रूप िे, िासियों के िाि िंबंर् असर्क महत्वपूणा हो जात ेहैं, औि घसनष्ठ समत्रता सवकसित किना 
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औि िोमांसटक िंबंर्ों को आगे बढाना सकशोि जीवन के प्रमखु पहल ूहैं।  

 पेटन, िे.डब्ल्यू., एट अल (2000). िामासजक औि भावनात्मक सशक्षा (SEL) एक व्यापक ढांचा ह ैजो 

बच्चों औि यवुाओ ंमें आवश्यक भावनात्मक औि पािस्परिक कौशल सवकसित किने पि ध्यान कें सित किता 

ह,ै जो मानसिक स्वास््य औि जोसखम भिे व्यवहाि को कम किन ेके सलए महत्वपूणा हैं। SEL कायािम बच्चों 

को सिखात ेहैं सक अपनी भावनाओ ंको कैिे पहचानें औि प्रबंसर्त किें, लक्ष्य सनर्ाारित किें औि उन्हें प्राप्त किें, 

दिूिों के सलए िहानभुसूत सदखाए,ं िकािात्मक िंबंर् स्िासपत किें औि सजम्मदेाि सनणाय लें। ये कौशल न केवल 

भावनात्मक ककयाण में योगदान किते हैं, बसकक मादक िव्यों के िेवन, सहिंा या प्रािंसभक यौन गसतसवसर् जिैे 

जोसखम भिे व्यवहािों में शासमल होने की िंभावना को भी काफी कम किते हैं। 

 िॉयि, एिएम, एट अल (2012)। सकशोिावस्िा भसवष्य के स्वास््य के सलए एक महत्वपणूा आर्ाि ह,ै क्योंसक 

इि अवसर् के दौिान होने वाल ेशािीरिक, भावनात्मक औि व्यवहारिक परिवतान दीघाकासलक ककयाण को 

आकाि दतेे हैं। सकशोिावस्िा के दौिान बनन ेवाल ेव्यवहाि औि आदतें अक्िि वयस्कता में भी बनी िहती हैं, 

जो पोर्ण, शािीरिक गसतसवसर्, पदािा के उपयोग औि मानसिक स्वास््य जिैे स्वास््य परिणामों को प्रभासवत 

किती हैं। उदाहिण के सलए, यह एक ऐिा िमय ह ैजब व्यसि र्मू्रपान, शिाब पीने औि अििुसक्षत यौन िंबंर् 

जिैे जोसखम भिे व्यवहािों का प्रयोग किन ेकी असर्क िंभावना िखत ेहैं, सजिके दीघाकासलक प्रभाव हो िकत े

हैं। सकशोिावस्िा िकािात्मक सवकाि की महत्वपूणा िंभावना का िमय भी ह।ै  

योसिकावा, एच. , एट अल (2012). गिीबी बच्चों औि यवुाओ ंके मानसिक, भावनात्मक औि व्यवहारिक 

स्वास््य को महत्वपणूा रूप िे प्रभासवत किती ह,ै सजिि ेस्वस्ि सवकाि औि ककयाण में बार्ाए ँपैदा होती हैं। 

गिीबी में पले-बढे बच्चों में िोसनक तनाव का अनुभव होने का जोसखम असर्क होता ह,ै जो मसस्तष्क के सवकाि 

को बासर्त कि िकता ह ैऔि भावनात्मक सवसनयमन, िीखने औि स्मसृत के िाि िमस्याओ ंको जन्म द ेिकता 

ह।ै ये तनाव अक्िि सचंता, अविाद औि व्यवहाि िंबंर्ी सवकािों की उच्च दिों में योगदान किते हैं, क्योंसक बच्चे 

अपने पयााविण िे सनपटने के सलए िंघर्ा किते हैं। सवत्तीय िंिार्नों की कमी पौसिक भोजन, गणुवत्तापूणा सशक्षा 

औि सस्िि आवाि तक पहुचँ को भी िीसमत कि िकती ह,ै सजिि ेमानसिक स्वास््य चनुौसतयाँ औि बढ जाती 

हैं। िामासजक अलगाव, सहिंा के िंपका  में आना औि िीसमत िामासजक िमिान वाल ेवाताविण में िहना सनिाशा, 
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कम आत्मिम्मान औि आिामकता की भावनाओ ंमें योगदान दतेा ह।ै  

उच्च सवद्यालय छात्रों के सलए भावनात्मक परिपक्वता के प्रमुख घटक 

उच्च सवद्यालय के छात्रों में भावनात्मक परिपक्वता के सवकाि के सलए सनम्नसलसखत प्रमखु घटक अत्यसर्क 

महत्वपूणा हैं: 

1- आत्म-िागरूकता  

आत्म-जागरूकता का अिा ह ैअपनी भावनाओ ंको पहचानने औि उन्हें िमझने की क्षमता। यह छात्रों 

को अपनी ताकत औि कमजोरियों को पहचानने औि आत्म-स्वीकृसत सवकसित किन ेमें मदद किता 

ह।ै आत्म-जागरूकता उन्हें अपनी भावनाओ ंपि सनयंत्रण पाने औि असर्क तका िंगत सनणाय लेन ेमें 

िहायक बनाती ह।ै 

2- आत्म-सनयांत्रण  

आत्म-सनयंत्रण का मतलब ह ैअपनी भावनाओ ंको िही िमय औि िही तिीके िे व्यि किना। यह 

छात्रों को िोर्, उदािी, औि हताशा जैिी नकािात्मक भावनाओ ं को सनयंसत्रत किने औि उन्हें 

िकािात्मक सदशा में परिवसतात किन ेमें मदद किता ह।ै 

3- िहानुभूसत 

िहानभुसूत का तात्पया दिूिों की भावनाओ ंऔि दृसिकोण को िमझन ेऔि उनकी सस्िसत में खदु को 

िखन ेकी क्षमता िे ह।ै यह छात्रों को असर्क िंवदेनशील औि िामासजक रूप िे िमायोसजत बनने में 

मदद किता ह,ै जो उनके िंबंर्ों में िरु्ाि लाता ह।ै 

4- तनाव प्रबांधन  

तनावपणूा परिसस्िसतयों में िंतुलन बनाए िखना औि शांत िहना भावनात्मक परिपक्वता का महत्वपणूा 

घटक ह।ै तनाव प्रबंर्न कौशल छात्रों को पिीक्षा, िामासजक दबाव, औि अन्य चनुौसतयों का िामना 

किन ेके सलए तैयाि किता ह।ै 

5- िमस्या िमाधान क्षमता 
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यह कौशल छात्रों को भावनात्मक या िामासजक िमस्याओ ंका तासका क औि िचनात्मक िमार्ान 

ढूँढने में मदद किता ह।ै यह आत्मसवश्वाि औि सनणाय लेन ेकी क्षमता को बढाता ह।ै 

6- लचीलापन  

अिफलताओ ंऔि कसठनाइयों के बावजदू िकािात्मक रूप िे आग ेबढने की क्षमता लचीलापन 

कहलाती ह।ै यह छात्रों को जीवन की चनुौसतयों को स्वीकािने औि उनिे िीखन ेमें मदद किती ह।ै 

7- िकािात्मक दृसिकोण  

िकािात्मक दृसिकोण छात्रों को जीवन की घटनाओ ंको आशावादी तिीके िे दखेन ेऔि नकािात्मक 

परिसस्िसतयों में भी िमार्ान खोजने के सलए प्रेरित किता ह।ै 

8- िामासिक कौिल  

दिूिों के िाि प्रभावी ढंग िे िंवाद किना, टीमवका  में भाग लेना, औि स्वस्ि िंबंर् बनाए िखना उच्च 

सवद्यालय छात्रों के भावनात्मक परिपक्वता के सलए आवश्यक ह।ै 

इन घटकों का सवकाि छात्रों को एक िंतसुलत औि सस्िि मानसिक औि भावनात्मक जीवन जीन ेमें मदद किता 

ह।ै सशक्षण िंस्िानों औि परिवािों द्वािा इन घटकों को बढावा देना छात्रों की भावनात्मक परिपक्वता में महत्वपणूा 

योगदान दतेा ह।ै 

िामुदासयक औि िामासिक िमर्गन 

िामदुासयक औि िामासजक िमिान सकशोिों के मानसिक स्वास््य औि भावनात्मक परिपक्वता को सवकसित 

किन ेमें एक महत्वपणूा भसूमका सनभाता ह।ै िामासजक िंस्िान, जिैे गिै-ििकािी िंगठन (NGOs), र्ासमाक 

िंस्िान, औि िामदुासयक कें ि, सकशोिों को िहािा दनेे औि मानसिक स्वास््य िमस्याओ ंिे सनपटने में िहायता 

किन ेके सलए प्रभावी मचं प्रदान किते हैं। ये िंस्िान मानसिक स्वास््य पि चचाा को िामान्य बनात ेहैं औि 

यवुाओ ंको िहायता िमहूों, पिामशा िेवाओ,ं औि िचनात्मक गसतसवसर्यों के माध्यम िे उनके भावनात्मक मदु्दों 

को िंभालन ेके अविि प्रदान किते हैं। िहकमी िमहू, सजनके िाि सकशोि अपने अनभुव िाझा कि िकत ेहैं, 

उन्हें भावनात्मक िमिान औि िमझन े का माहौल दतेे हैं। िकािात्मक िहकमी िमहू आत्म-िम्मान औि 
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िामासजक कौशल को बढावा दतेे हैं, जबसक नकािात्मक प्रभाव, जिैे दबाव या िाइबि बसुलंग, मानसिक स्वास््य 

पि प्रसतकूल प्रभाव डाल िकते हैं। िामदुासयक गसतसवसर्याँ, जिैे खेल, िांस्कृसतक आयोजन, औि िामसूहक 

िेवा कायािम, सकशोिों को एक िहयोगात्मक वाताविण में भाग लेने का अविि दतेी हैं। यह न केवल उन्हें 

अपनी भावनाओ ंको व्यि किने औि दिूिों िे जडुने में मदद किता ह,ै बसकक तनाव औि िामासजक अलगाव 

जिैी िमस्याओ ंिे सनपटने में भी िहायक होता ह।ै ये गसतसवसर्याँ मानसिक स्वास््य में िरु्ाि के िाि-िाि 

भावनात्मक परिपक्वता औि नेततृ्व कौशल को भी बढावा दतेी हैं। मानसिक स्वास््य के प्रसत जागरूकता बढाने 

वाल ेअसभयान िमदुायों में एक बडा प्रभाव डाल िकत ेहैं। स्कूलों, सडसजटल प्लेटफामों, औि िामदुासयक कें िों 

पि आयोसजत जागरूकता असभयान सकशोिों औि उनके परिवािों को मानसिक स्वास््य के महत्व, इिके िामान्य 

लक्षण, औि उपचाि के तिीकों को िमझाने में मदद किते हैं। ये असभयान मानसिक स्वास््य िे जडेु कलंक को 

कम किते हैं औि िमय पि िहायता प्राप्त किन ेके सलए प्रेरित किते हैं। इि प्रकाि, िामदुासयक औि िामासजक 

िमिान सकशोिों को उनकी भावनात्मक औि मानसिक चनुौसतयों िे सनपटने के सलए आवश्यक िार्न, ज्ञान, 

औि िमिान प्रदान किता ह।ै यह न केवल उनके व्यसिगत सवकाि को प्रोत्िासहत किता ह,ै बसकक एक असर्क 

िहानभुसूतपणूा औि मानसिक रूप िे स्वस्ि िमाज के सनमााण में योगदान दतेा ह।ै 

आत्महत्या के सवचाि औि िोकर्ाम 

हाई स्कूल छात्रों में आत्महत्या के सवचाि एक गंभीि औि सचंताजनक मदु्दा ह,ै जो उनकी भावनात्मक औि 

मानसिक असस्ििता का प्रतीक ह।ै आत्महत्या के सवचािों के िामान्य कािणों में शकै्षसणक दबाव, िामासजक 

तलुना, िहकमी दबाव, िाइबि बसुलंग, आत्म-िम्मान की कमी, औि पारिवारिक िमस्याए ँशासमल हैं। इिके 

असतरिि, अविाद, सचंता, औि अकेलापन जिैी मानसिक स्वास््य िमस्याए ँआत्मघाती प्रवसृत्तयों को बढावा 

दतेी हैं। कई बाि, छात्रों को अपनी भावनाओ ंको व्यि किन ेके सलए ििुसक्षत औि िहायक वाताविण नहीं 

समलता, सजििे व ेअिहाय महििू किन ेलगते हैं। इि गंभीि िमस्या को िोकने के सलए िामदुासयक औि 

शकै्षसणक प्रयाि अत्यसर्क महत्वपणूा हैं। सशक्षण िंस्िान छात्रों के मानसिक स्वास््य पि जागरूकता असभयान 

चला िकत ेहैं औि पिामशा िेवाओ ंको उपलधर् किा िकत ेहैं। मानसिक स्वास््य को प्रािसमकता दनेे वाल े

कायािम, जिैे तनाव प्रबंर्न कायाशालाए ँऔि जीवन कौशल प्रसशक्षण, छात्रों को अपनी भावनाओ ंको िमझने 
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औि सनयंसत्रत किन ेमें मदद कि िकत ेहैं। िामदुासयक िमिान, जिैे स्िानीय िंगठनों द्वािा िहायता िमहू औि 

आत्महत्या िोकिाम असभयान, छात्रों के सलए मदद तक पहुचँने के िार्न बन िकत ेहैं। पारिवारिक जागरूकता 

औि हस्तक्षेप आत्महत्या की िोकिाम में एक सनणाायक भसूमका सनभात ेहैं। जब असभभावक अपने बच्चों के 

मानसिक स्वास््य के प्रसत जागरूक होते हैं औि उनके िाि खलुकि िंवाद किते हैं, तो इिि ेछात्रों को अपनी 

िमस्याए ँ िाझा किन ेऔि िमार्ान खोजने का िाहि समलता ह।ै असभभावकों को चतेावनी िंकेतों, जिैे 

अत्यसर्क उदािी, िामासजक अलगाव, औि सनिाशा, की पहचान किना िीखना चासहए औि िमय पि पेशवेि 

मदद लेनी चासहए। िंवदेनशीलता, जागरूकता, औि िहयोग के माध्यम िे आत्महत्या के सवचािों को िोकना 

िंभव ह।ै यह छात्रों के जीवन को बचाने औि उन्हें एक ििुसक्षत औि िमिा वाताविण प्रदान किन ेकी सदशा में 

एक महत्वपूणा कदम ह ै

कायगप्रणाली 

"हाई स्कूल छात्रों में भावनात्मक परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य के पहल"ू पि शोर् के सलए व्यवसस्ित औि 

िमग्र कायाप्रणाली का उपयोग सकया गया। यह अध्ययन एक समसित दृसिकोण (मात्रात्मक औि गणुात्मक) पि 

आर्ारित ह,ै सजिमें छात्रों की भावनात्मक परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य की सस्िसत का आकलन सकया 

गया। शोर् में 13-18 आय ुवगा के हाई स्कूल छात्रों को शासमल सकया गया, सजन्हें सवसभन्न िामासजक, आसिाक, 

औि शकै्षसणक पषृ्ठभसूम िे चनुा गया। नमनूा चयन के सलए स्तिीकृत यादृसच्छक नमनूाकिण  तकनीक का उपयोग 

सकया गया, सजिि े सवसवर् िमहूों का प्रसतसनसर्त्व िसुनसित सकया जा िके। डेटा िंग्रह के सलए मानकीकृत 

प्रश्नावली औि मनोवजै्ञासनक स्केल का उपयोग सकया गया, जो छात्रों की भावनात्मक परिपक्वता, आत्म-

जागरूकता, तनाव प्रबंर्न कौशल, औि मानसिक स्वास््य िमस्याओ ंका मकूयांकन किने में िहायक िह।े िाि 

ही, िाक्षात्काि औि फोकि ग्रुप चचाा के माध्यम िे गणुात्मक डेटा िंग्रह सकया गया, सजिमें छात्रों, सशक्षकों, 

औि असभभावकों िे उनके अनभुव औि दृसिकोण िमझ ेगए। िांसययकीय सवशे्लर्ण के सलए डेटा को िेसणयों में 

सवभासजत कि तासलकाओ ंऔि ग्राफ के माध्यम िे प्रस्ततु सकया गया। गणुात्मक डेटा का िामग्री सवशे्लर्ण सकया 

गया। यह कायाप्रणाली छात्रों के भावनात्मक औि मानसिक स्वास््य के बीच िंबंर्ों को िमझन ेऔि इिके 

िरु्ाि के सलए प्रभावी िणनीसतयों की पहचान किन ेमें िहायक ह।ै 
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परिणाम औि चचाग 

तासलका 1: भावनात्मक परिपक्वता के स्ति औि मानसिक स्वास््य सस्र्सत 

भावनात्मक परिपक्वता का 

स्ति 

छात्रों का प्रसतित (%) 

मानसिक स्वास््य सस्र्सत (%) 

(अच्छा/िांतोषिनक/खिाब) 

उच्च 40% 
80% अच्छा, 15% िंतोर्जनक, 

5% खिाब 

मध्यम 45% 
50% िंतोर्जनक, 30% अच्छा, 

20% खिाब 

सनम्न 15% 
10% अच्छा, 25% िंतोर्जनक, 

65% खिाब 

 

तासलका दशााती ह ैसक हाई स्कूल छात्रों में भावनात्मक परिपक्वता का स्ति उनके मानसिक स्वास््य की सस्िसत 

को िीर्े प्रभासवत किता ह।ै सजन 40% छात्रों की भावनात्मक परिपक्वता उच्च ह,ै उनमें 80% का मानसिक 

स्वास््य अच्छा पाया गया, जबसक केवल 15% िंतोर्जनक औि 5% खिाब िेणी में िह।े मध्यम भावनात्मक 

परिपक्वता वाल े45% छात्रों में मानसिक स्वास््य की सस्िसत असर्क िंतसुलत िी, जहा ँ50% िंतोर्जनक, 

30% अच्छा, औि 20% खिाब पाया गया। इिके सवपिीत, सजन 15% छात्रों की भावनात्मक परिपक्वता सनम्न 

स्ति पि िी, उनमें केवल 10% अच्छा मानसिक स्वास््य दशााया गया, जबसक 25% िंतोर्जनक औि 65% 

खिाब मानसिक स्वास््य के तहत आए। यह स्पि किता ह ैसक भावनात्मक परिपक्वता का उच्च स्ति मानसिक 

स्वास््य को िकािात्मक रूप िे प्रभासवत किता ह,ै जबसक इिकी कमी मानसिक स्वास््य िमस्याओ ंकी 

िंभावना को बढाती ह।ै इिसलए, छात्रों में भावनात्मक परिपक्वता को प्रोत्िासहत किना मानसिक स्वास््य िरु्ाि 

का एक आवश्यक तत्व ह।ै 

तासलका 2: िोिल मीसडया उपयोग औि मानसिक स्वास््य 
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िोिल मीसडया उपयोग 

(घांटे/सदन) 

छात्रों का प्रसतित (%) 

मानसिक स्वास््य सस्र्सत (%) 

(अच्छा/िांतोषिनक/खिाब) 

1-2 घटें 30% 
75% अच्छा, 20% िंतोर्जनक, 

5% खिाब 

3-4 घटें 45% 
50% िंतोर्जनक, 35% अच्छा, 

15% खिाब 

5+ घटें 25% 
20% अच्छा, 30% िंतोर्जनक, 

50% खिाब 

 

इि तासलका िे यह स्पि होता ह ैसक िोशल मीसडया का उपयोग छात्रों के मानसिक स्वास््य को महत्वपणूा रूप 

िे प्रभासवत किता ह।ै सजन छात्रों का िोशल मीसडया उपयोग 1-2 घटें प्रसतसदन ह ै(30%), उनमें िे 75% का 

मानसिक स्वास््य अच्छा पाया गया, 20% िंतोर्जनक सस्िसत में हैं, औि केवल 5% खिाब मानसिक स्वास््य 

की िेणी में आते हैं। 3-4 घटें प्रसतसदन उपयोग किन ेवाल े45% छात्रों में मानसिक स्वास््य िंतसुलत ह,ै जहा ँ

50% िंतोर्जनक, 35% अच्छा, औि 15% खिाब मानसिक स्वास््य की सस्िसत में हैं। वहीं, जो छात्र 5+ घटें 

िोशल मीसडया का उपयोग किते हैं (25%), उनमें केवल 20% अच्छा मानसिक स्वास््य बनाए िख िके, 

जबसक 30% िंतोर्जनक औि 50% खिाब मानसिक स्वास््य का अनभुव किते हैं। यह तासलका दशााती ह ैसक 

िोशल मीसडया का िीसमत उपयोग मानसिक स्वास््य को बेहति बनाए िखन ेमें िहायक ह,ै जबसक असर्क 

उपयोग मानसिक स्वास््य िमस्याओ,ं जिैे तनाव औि सचंता, की िंभावना को बढा िकता ह।ै 

 

तासलका 3: िहकमी िमर्गन औि मानसिक स्वास््य 

िहकमी िमर्गन का स्ति छात्रों का प्रसतित (%) 

मानसिक स्वास््य सस्र्सत (%) 

(अच्छा/िांतोषिनक/खिाब) 
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उच्च 40% 
80% अच्छा, 15% िंतोर्जनक, 

5% खिाब 

मध्यम 40% 
50% िंतोर्जनक, 30% अच्छा, 

20% खिाब 

सनम्न 20% 
10% अच्छा, 40% िंतोर्जनक, 

50% खिाब 

 

तासलका िे यह स्पि होता ह ैसक िहकमी िमिान का स्ति छात्रों के मानसिक स्वास््य पि गहिा प्रभाव डालता 

ह।ै सजन 40% छात्रों को उच्च स्ति का िहकमी िमिान प्राप्त ह,ै उनमें िे 80% का मानसिक स्वास््य अच्छा ह,ै 

15% िंतोर्जनक सस्िसत में हैं, औि केवल 5% खिाब मानसिक स्वास््य के अतंगात आते हैं। मध्यम स्ति का 

िहकमी िमिान पाने वाल े40% छात्रों में मानसिक स्वास््य असर्क िंतसुलत ह,ै जहा ँ50% िंतोर्जनक, 30% 

अच्छा, औि 20% खिाब िेणी में हैं। इिके सवपिीत, सजन 20% छात्रों को सनम्न स्ति का िहकमी िमिान 

समलता ह,ै उनमें मानसिक स्वास््य पि नकािात्मक प्रभाव दखेा गया ह;ै केवल 10% का मानसिक स्वास््य 

अच्छा, 40% िंतोर्जनक, औि 50% खिाब पाया गया। इिि ेयह सनष्कर्ा सनकाला जा िकता ह ैसक िहकमी 

िमिान का उच्च स्ति छात्रों के मानसिक स्वास््य को बेहति बनाने में िहायक ह।ै यह आत्म-िम्मान को बढावा 

दतेा ह,ै िामासजक िंबंर्ों को िदुृढ किता ह,ै औि मानसिक स्वास््य िमस्याओ,ं जिैे तनाव औि सचंता, को 

कम किता ह।ै वहीं, िहकमी िमिान की कमी मानसिक स्वास््य िमस्याओ ंकी िंभावना को बढाती ह।ै 

इिीसलए, छात्रों के सलए िकािात्मक िहकमी िमहूों औि िहयोगी िामासजक वाताविण का सनमााण आवश्यक 

ह।ै 

सनष्कषग 

हाई स्कूल छात्रों में भावनात्मक परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य का आपिी िंबंर् उनके िमग्र सवकाि औि 

जीवन की गणुवत्ता के सलए अत्यसर्क महत्वपणूा ह।ै सकशोिावस्िा, जो शािीरिक, मानसिक औि िामासजक 
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परिवतानों की जसटल अवसर् ह,ै छात्रों के भावनात्मक औि मानसिक िंतलुन को गहिाई िे प्रभासवत किती ह।ै 

भावनात्मक परिपक्वता, सजिमें आत्म-जागरूकता, िहानुभसूत, आत्म-सनयंत्रण, औि तनाव प्रबंर्न जिैे गणु 

शासमल हैं, छात्रों को उनके व्यसिगत औि िामासजक जीवन में आन ेवाली चनुौसतयों का िामना किन ेके सलए 

िक्षम बनाती ह।ै इिके सवपिीत, मानसिक स्वास््य, जो छात्रों की मनोवजै्ञासनक औि भावनात्मक सस्ििता को 

मापता ह,ै उनके शैक्षसणक प्रदशान, आत्म-िम्मान, औि िंबंर्ों को प्रत्यक्ष रूप िे प्रभासवत किता ह।ै पारिवारिक 

िमिान, िकािात्मक िहकमी िमहू, औि सशक्षण िंस्िानों द्वािा प्रदान सकया गया िहयोग छात्रों के भावनात्मक 

औि मानसिक सवकाि में महत्वपणूा भसूमका सनभात ेहैं। इन कािकों के माध्यम िे, छात्र अपनी भावनाओ ंको 

िमझने, उन्हें सनयंसत्रत किने, औि तनावपणूा परिसस्िसतयों में िंतसुलत दृसिकोण अपनाने में िक्षम होते हैं। 

िामदुासयक जागरूकता असभयान, मानसिक स्वास््य सशक्षा, औि पिामशा िेवाए ँइन मदु्दों को पहचानने औि 

उनके िमार्ान के सलए प्रभावी उपकिण िासबत हो िकते हैं। इिके अलावा, सडसजटल यगु में िोशल मीसडया 

के बढते प्रभाव ने सकशोिों के मानसिक स्वास््य औि भावनात्मक परिपक्वता के सलए नई चनुौसतयाँ प्रस्ततु की 

हैं, सजन्हें िंतसुलत दृसिकोण औि िणनीसतयों के माध्यम िे िंबोसर्त किना आवश्यक ह।ै इि शोर् िे यह स्पि 

होता ह ैसक हाई स्कूल छात्रों में भावनात्मक परिपक्वता औि मानसिक स्वास््य का िंतुलन उनके वतामान औि 

भसवष्य के ककयाण के सलए असनवाया ह।ै छात्रों को इन कौशलों िे िशि बनाकि, न केवल उनका व्यसिगत 

सवकाि िसुनसित सकया जा िकता ह,ै बसकक एक स्वस्ि औि िशि िमाज का सनमााण भी सकया जा िकता ह।ै 

इि सदशा में िभी िंबंसर्त पक्षों, जिैे सक परिवाि, स्कूल, औि िमदुाय का िहयोग महत्वपूणा ह।ै 
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