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पररचय 

किशोरावस्था जीवन िा एि जकटल, किंतु महत्वपूणण कविासात्मि चरण ह,ै जो बचपन और वयस्िता  िे बीच िी िडी ह ै। यह अवस्था सामान्यतः 10 से 19 विण िे 

बीच िी होती ह,ै बचपन से यवुा अवस्था िी ओर बढ़ते हुए  बच्चों में शारीररि, मानकसि, भावनात्मि,  सामाकजि तथा संज्ञानात्मि कविास होते हैं।  किशोरावस्था िे 

दौरान शरीर में तेजी से वकृि  (Growth Spurts) होती  हैं। बच्चों िी ऊंचाई और वजन में वकृि तथा कविास होन ेिे साथ-साथ लडिों िे आवाज में भारीपन, 

दाढ़ी - मूंछ उगना तथा मांसपेकशयों िा कविास  एवं लडकियों में शारीररि पररवतणन तथा माकसि धमण इसी अवस्था में प्रारंभ होता ह।ै टेस्टोस्टेरोन Testosterone ) 

और एस्रोजन (Estrogen) नामि हामोन प्रमखु रूप से इन शारीररि पररवतणनों िो प्रभाकवत िरते हैं।  

शरीर में तीव्र वकृि होने िे साथ-साथ कनणणय लेने और भावनात्मि कनयंत्रण से जडेु मकस्तष्ि िा कविास जारी रहता ह।ै  इस समय आत्म चेतना बढ़ जाती ह ैऔर 

किशोरावस्था में कवद्याथी समाज में अपनी पहचान िो लेिर अकधि संवेदनशील हो जाते हैं । हामोनल पररवतणन और सामाकजि दबाव िे िारण कवद्याकथणयों में मडू कस्वंग, 

तनाव और कचंता आम हो जाती ह।ै  वे अपन ेकमत्रों और समाज िे साथ अकधि समय व्यतीत िरन ेलगते हैं कजससे पाररवाररि प्रभाव िम होन ेलगता ह।ै कवद्याथी अपनी 

स्वतंत्रता िी खोज में रहते हैं और अपनी अलग पहचान बनान ेिी िोकशश िरते हैं। समहू दबाव ( peer pressure ) किशोरावस्था में महत्वपणूण भकूमिा कनभाता ह,ै  

कजससे कवद्याकथणयों िी आदतें और व्यवहार प्रभाकवत होते हैं। इस उम्र में अमतूण कचंतन ( Abstract thinking) और तिण  िरने िी क्षमता बढ़ती ह ैकजससे समस्या 

समाधान ( Problem - Solving) और ताकिण ि सोच में सुधार होता ह ैकिंत ुिभी-िभी आवेग पणूण कनणणय (Impulsive desicion)  भी कलए जाते हैं। 

   
                    Fig. 1 & 2:- किशोरावस्था में कशक्षा और परीक्षा तनाव तथा भ्रामि मानकसि कस्थकत 

 

 

  तनाव 
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वैज्ञाकनि दृकििोण से किशोरावस्था िो तीन चरणों में कवभाकजत किया जा सिता है: 

1. प्रारंकभि किशोरावस्था (10 से 13 विण) - इस चरण में बच्चे िा तीव्र शारीररि और मानकसि कविास होता ह।ै 

2. मध्य किशोरावस्था (14 से 16 विण) - इस चरण में बच्चे अपनी पहचान और आत्म छकव िो कविकसत िरना चाहते हैं, सामाकजि और भावनात्मि िौशल िो 

कविकसत िरते हुए व ेअपन ेसंबंधों िो प्रगाढ़ बनना प्रारम्भ िरते हैं । 

3.उत्तराधण किशोरावस्था (17 से 19 विण) -  इस चरण में बच्चे अपन ेभकवष्य िे बारे में सोचना शरुू िरने िे साथ अपने लक्ष्यों िो कनधाणररत िरना प्रारंभ िरते हैं। 

अपनी स्वतंत्रता और आत्मकनभणरता िो बढ़ाना और जीवन िे कनणणय स्वयं लेने िी शरुुआत भी इसी चरण में होती ह।ै उत्तराधण  किशोरावस्था में कवद्याथी समान्यतः हाई 

स्िूल तथा इंटरमीकडएट िक्षाओ ंमें अध्यनरत होते हैं, कशक्षा िा अथण एव ंजीवन में कशक्षा िा महत्व दोनों ही संदभण में कवद्याकथणयों िा दृकििोण स्पि हो रहा होता ह।ै यह 

भी देखा गया ह ैकि इस अवस्था में कवद्याथी सीकमत संसाधनों, आधी अधरूी जानिारी तथा उकचत मागणदशणन  िे अभाव में भ्रकमत भी रहते हैं। किशोरावस्था में कशक्षा और 

परीक्षा तनाव एि महत्वपणूण िारि ह ैजो कवद्याकथणयों िे कविास एव ंप्रदशणन पर प्रभाव डालता ह।ै इस अवस्था िे अकतंम चरण में कवद्याथी यह समझ जाता ह ैकि कशक्षा 

उसे आत्म कविास िे अवसर प्रदान िरन ेिे साथ-साथ भकवष्य िे सपने िो सािार िरन ेिे कलए तैयार िरते हुए सामाकजि एव ंनागररि ितणव्यों िा भी संज्ञान कदलाती  

ह।ै 

 

  

प्रारंकभि किशोरावस्था (10 से 13 विण) 

   तीव्र शारीररि और मानकसि कविास 

मध्य किशोरावस्था (14 से 16 विण)  

अपनी पहचान और आत्म छकव 

            िो कविकसत िरना 

उत्तराधण किशोरावस्था (17 से 19 विण) 

   सामाकजि और भावनात्मि िौशल िो  

                  कविकसत िरना 

Fig.3: किशोरावस्था िे चरण 

भकवष्य िी योजनाओ ंिो सािार िरन ेिे कलए कवद्याकथणयों िो अनेिानेि परीक्षाओ ंमें सकम्मकलत होिर उसमें अच्छा प्रदशणन िरना होता ह।ै वतणमान पररपेक्ष में अत्यकधि 

प्रकतस्पधाण, माता-कपता िे उच्च अपेक्षाएं, स्वयं िी उच्च अपेक्षाएं तथा िुछ िर गजुरने िा जनुनू परीक्षा तनाव  िे िुछ प्रमखु िारण ह।ै सीकमत मात्रा में परीक्षा िा तनाव 

कवद्याकथणयों िो परीक्षाओ ंिे प्रकत संवेदनशील बनाने िे साथ - साथ लगन एव ंपररश्रम से भकवष्य िी तैयारी हेत ुप्रेररत िरता ह,ै किंत ुआवश्यिता से अकधि तनाव िा 

कवद्याकथणयों िे मानकसि स्वास््य,  सामाकजि संबंधों एव ंपरीक्षाओ ंमें उनिे प्रदशणन पर प्रकतिूल प्रभाव पडता ह।ै परीक्षाओ ंिे बढ़ते दबाव िे िारण कवद्याथी अक्सर 
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तनावग्रस्त होिर अवसाद िी कस्थकत में आ जाते हैं और आत्महत्या जैसे कविम िदम भी उठा लेते हैं। इतना ही नहीं परीक्षा िा अत्यकधि तनाव कवद्याकथणयों िो गलत 

संगत, नशे िी लत, अनकुचत संसाधनों िा प्रयोग िर परीक्षा में सफलता प्राप्त िरन ेिी प्रवकृत्त आकद िी ओर भी ले जाता ह।ै  

परीक्षा तनाव प्रबंधन में माता-कपता, पररवार, कमत्र एवं कशक्षिों िी भकूमिा: 

परीक्षा तनाव प्रबंधन हते ुकनम्न कबंदओु ंिा माता-कपता, पररवार, कमत्र एवं कशक्षिों िो कवशेितयाः ध्यान रखना चाकहए। 

1.सहानभुकूत और समथणन: उकचत मागणदशणन, समथणन और सिारात्मि वातावरण द्वारा ही किशोरावस्था में परीक्षा िे तनाव िा प्रबंध िरते हुए एि संतकुलत व्यकक्तत्व िा 

कविास किया जा सिता ह।ै कवद्याकथणयों िो कशक्षा िे महत्व िे साथ-साथ जीवन मलू्यों िो कसखाते हुए उन्हें परीक्षा तनाव प्रबंधन सीखाना अत्यंत महत्वपणूण ह,ै कजसमें 

माता-कपता, पररवार िे अन्य सदस्य, कमत्र एवं कशक्षिगण परीक्षा तनाव प्रबंधन सीखने एवं उसे व्यवहार में लान ेमें महत्वपणूण भकूमिा िा कनवणहन िरते ह।ै माता-कपता िो 

अपन ेबच्चों िी भावनाओ ंिो समझते हुये उन्हें सहानभुकूत और समथणन प्रदान िरना चाकहए। पररवार िे अन्य सदस्यों, कमत्रों और कशक्षिों िो भी कवद्याकथणयों िे दृकििोण 

िो धैयण पवूणि सनुना और समझना चाकहए। समय - समय पर कशक्षिों िो कवद्याकथणयों िे माता - कपता िे साथ संवाद िरते रहना चाकहए। कवद्याकथणयों िी उकचत बातों िा 

समथणन तथा अनकुचत बातों िो स्पि िरते हुए उनिा उकचत मागणदशणन िरना चाकहए। 

2.तनाव प्रबंधन िे सामान्य तरीिे सीखाना: वैज्ञाकनि रूप से तो तनाव प्रबंधन एि जकटल प्रकिया ह,ै किंत ुछोटे-छोटे सामान्य तरीिों से दैकनि जीवन में तनाव प्रबंधन 

किया जा सिता है। वैज्ञाकनिों एव ंतनाव प्रबंधिों िा मत ह ैकि तनाव िी कस्थकत में गहरी सांस लेना, मनपसंद संगीत सनुना, हल्िे गनुगनुे पानी से स्नान िरना, पानी 

पीना, तनाव िे िारणों से दरूी बनाना, खलुी हवा में टहलना, स्वयं िो अपनी मनपसंद गकतकवकधयों में लगाना, ध्यान िें कित िरना अत्यंत महत्वपणूण एवं प्रभावी कसि होते 

हैं। कवद्याकथणयों िो इनिा कनयकमत अभ्यास िरते रहना चाकहए, कजससे उन्हें न कसफण  तनाव प्रबंधन में सहायता कमलेगी, बकल्ि वें तनाव िे दषु्प्रभाव से स्वयं िा बचाव िरने 

में सक्षम होंगे। कनयकमत व्यायाम, योग एवं ध्यान भी तनाव प्रबंधन में भकूमिा कनभाते हैं। किशोरावस्था में तनाव िी कस्थकत में कमत्रों िी भकूमिा अत्यंत महत्वपणूण होती ह।ै 

अच्छे कमत्रों िे साथ संवाद तनाव िे दषु्प्रभाव िो बहुत हद ति िम िरते हुए समस्या समाधान िी ओर ले जा सिन ेमें सक्षम ह।ै कशक्षिों िो अपनी कनयकमत िक्षाओ ं

में तनाव प्रबंधन िे वैज्ञाकनि तरीिों िी चचाण भी िरते रहना चाकहए। 

3.स्वस्थ जीवन शैली िो बढ़ावा देना:  बच्चों िो स्वास््य िे प्रकत संवेदनशील बनाना तथा उनमें स्वस्थ जीवन शैली िो बढ़ावा देना माता - कपता िा प्रमखु उत्तरदाकयत्व 

ह।ै कनयकमत व्यायाम िी उपयोकगता, संतकुलत भोजन िा महत्व, पयाणप्त नींद िी आवश्यिता, प्राप्त मात्रा में पानी पीना, स्वच्छता िा अनपुालन आकद आदतों िा कनमाणण 

बच्चों में माता - कपता िो बचपन से ही सकुनकित िरना चाकहए। कशक्षिों एवं अन्य लोगों िी भी इस संदभण में महत्वपणूण भकूमिा ह।ै 

4.संवाद और सहयोग:  किशोरावस्था में कवद्याकथणयों िे साथ संवाद िा स्तर एव ंकविय वस्त ुिा चनुाव अत्यंत सावधानी से िरना चाकहए। माता-कपता तथा कशक्षिों िी 

भकूमिा इस के्षत्र में अत्यंत महत्वपणूण हो जाती ह।ै संवाद िौशल िे माध्यम से माता-कपता और बच्चों िे बीच संबंधों में प्रगाढ़ता एवं पारदकशणता सुकनकित िरते हुए उकचत 

मागणदशणन एवं आवश्यितानसुार कनयंत्रण दोनों ही संभव ह।ै कशक्षि - कवद्याथी संवाद कशक्षा एव ंपरीक्षा तनाव प्रबंधन हते ुआवश्यि ह।ै व्यकक्तत्व कनमाणण, क्षमता कविास, 

िौशल, ज्ञान, दक्षता और िैररयर में उन्नकत हते ुकशक्षिों िा कवद्याकथणयों से समय - समय पर सतत ् संवाद आवश्यि ह।ै कवद्याकथणयों से लगातार बातचीत िरते रहने पर 

उनिी अपेक्षाओ ंएव ंभ्रांकतयां िो भली-भांकत समझा जा सिता है, कजससे कि उन्हें समय-समय पर यथा आवश्यि सहयोग प्रदान िरन ेमें सहायता कमलती ह।ै 
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तनाव प्रबंधन हेतु प्रभावी कवकधयां 

तनाव (Stress) हमारे मानकसि एवं शारीररि स्वास््य िो प्रभाकवत िरता ह।ै परीक्षा, िैररयर, पाररवाररि कजम्मेदाररयााँ, सामाकजि दबाव और व्यकक्तगत अपेक्षाएं यह 

सभी तनाव िा िारण बन सिते हैं। तनाव प्रबंधन (Stress Management) िे कलए कनम्नकलकखत प्रभावी कवकधयां अपनाई जा सिती हैं : 

1.समय प्रबंधन (Time Management):  समय प्रबंधन एि ऐसी प्रकिया ह ैकजसमें हम अपने उपलब्ध समय िा सही और प्रभावी तरीिे से उपयोग िरते हैं। 

यह हमें प्राथकमिताओ ंिो तय िरन,े िायों िो संगकठत िरन ेऔर अपनी उत्पादिता (productivity) बढ़ाने में मदद िरता ह।ै अच्छा समय प्रबंधन हमें अकधि 

संगकठत, अनुशाकसत और लक्ष्य - िेकन्ित बनाता ह।ै 

a.समय प्रबंधन (Time Management) तनाव िो िम िरने में िैसे मदद िरता है? 

समय प्रबंधन हमारे जीवन में तनाव (stress) िो िम िरन ेमें महत्वपणूण भकूमिा कनभाता ह।ै इसिे िुछ प्रमुख िारण कनम्नकलकखत हैं: 

i.िायणभार िो प्रभावी ढंग से संभालना: जब हम अपने िायों िो योजना िे अनसुार िरते हैं, तो िाम िा बोझ िम महससू होता ह ैऔर हम अकधि संगकठत रहते हैं। 

ii.डेडलाइन्स िा प्रेशर िम होता ह:ै समय पर िाम परूा िरन ेसे अंकतम समय िी हडबडाहट (last-minute rush) नहीं होती, कजससे तनाव िम होता ह।ै 

iii.बेहतर कनणणय लेने में मदद: जब समय सही तरीिे से प्रबंकधत होता ह ै तो हम जल्दबाजी में गलत फैसले लेने से बचते हैं। 

iv.िायण और कनजी जीवन में संतलुन: समय प्रबंधन से हम अपन ेव्यवसाकयि और व्यकक्तगत जीवन में संतलुन बना सिते हैं, कजससे मानकसि शांकत कमलती ह।ै 

v.अविाश और आराम िे कलए समय: एि अच्छा समय प्रबंधन हमें आराम और मनोरंजन िे कलए भी पयाणप्त समय देता ह,ै कजससे हमारा मानकसि और शारीररि स्वास््य 

बेहतर रहता है। 

 

b.   समय प्रबंधन िी कवकधयां  

i.िायण सचूी बनाएं: कदन भर िे िायों िी एि सचूी बनाएं और उनिी प्राथकमिता कनधाणररत िरें।  

ii.िायण कवभाजन िरें : बडे िायो िो छोटे - छोटे कहस्सों में बांटे ताकि वह आसान लगे।  

iii.डेडलाइन तय िरें:  हर िायण िो परूा िरन ेिे कलए एि कनकित समय सीमा कनधाणररत िरें।  

iv.टाइम ब्लॉकिंग िरें : हर िायण िे कलए समय कनधाणररत िरें और समय बबाणद िरन ेवाली गकतकवकधयों से बचें। 

v.आराम िे कलए समय कनिले: लगातार िाम िरने से मानकसि थिान होती ह,ै इसकलए बीच-बीच में िुछ क्षण कवश्राम हते ुसकुनकित िरें। 

 

2.मनपसंद गकतकवकधयां 

जो गकतकवकधयां हमें पसंद होती हैं वें हमें मानकसि शांकत प्रदान िरती हैं और तनाव िो िम िर सिती हैं। पेंकटंग, ड्राइंग या रंग भरना, कचत्रिला, स्िेकचंग, डूडकलंग, 

किताबें पढ़ना, गाडणकनंग िरना, पेट्स पालना, डांस और म्यकूजि खेलिूद और व्यायाम, घमूना- कफरना और प्रिृकत िे िरीब रहना इत्याकद िलात्मि गकतकवकधयााँ मानकसि 

तनाव िो दरू िरन ेमें सहायि ह।ै 
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                   व्यायाम िरना                 संतकुलत आहार  म्यूकजि सनुना 

    

            प्रिृकत िे िरीब रहना     दोस्तों िे साथ समय व्यतीत िरना                      किताबें पढ़ना 

Fig.4: मनपसंद गकतकवकधयां 

 

3.संतकुलत आहार: 

संतकुलत आहार वह आहार ह ैकजसमें सभी आवश्यि पोिि तत्व उकचत मात्रा में होते हैं, कजससे शरीर स्वस्थ और सकिय बना रहता ह।ै इसमें प्रोटीन, िाबोहाइडे्रट, वसा, 

कवटाकमन, खकनज, फाइबर और पयाणप्त मात्रा में पानी शाकमल होते हैं। संतकुलत आहार में कवकभन्न प्रिार िे खाद्य पदाथण शाकमल होन ेचाकहए, जैसे: 

 अनाज और दालें – ऊजाण और प्रोटीन िे कलए 

 फल और सकब्जयां – कवटाकमन, खकनज और फाइबर िे कलए 

 दगु्ध उत्पाद और नट्स – िैकल्शयम और प्रोटीन िे कलए 

 मांस, मछली और अंडे (गैर-शािाहाररयों िे कलए) – उच्च गणुवत्ता वाले प्रोटीन और आयरन िे कलए 

 पयाणप्त पानी – शरीर िे िायों िो सचुारू रूप से चलाने िे कलए 
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संतकुलत आहार शरीर िी वकृि, प्रकतरक्षा शकक्त और ऊजाण स्तर िो बनाए रखने में मदद िरता ह,ै साथ ही बीमाररयों से बचाव में भी सहायि होता ह।ै हमारे शरीर िो 

भोजन िी आवश्यिता तीन प्रमखु िारणों से होती है 

1.शरीर िा कनमाणण िरना  

2.शरीर िो ऊजाण  देना  

3.शरीर िो सरुक्षा प्रदान िरना 

          

Fig.5: भोजन िे प्रमखु पोिि तत्व 

किशोरावस्था में शारीररि एवं मानकसि गकतकवकधयां बढ़ जाने िे िारण संतकुलत आहार अत्यंत आवश्यि होता ह।ै संतकुलत आहार वह भोजन होता ह ैकजसमें भोजन िे 

सभी पोिि तत्व शरीर िी आवश्यितानसुार उकचत मात्रा मे तथा उकचत साधनों से प्राप्त हो। किशोरावस्था में शरीर कनमाणणि तत्व प्रोटीन, खकनज लवण िी आवश्यिता 

अकधि होती ह।ै नये बनी िोकशिाओ ंमें ऊजाण संग्रहण िे कलए ऊजाण उत्पादि तत्व वसा तथा िाबोज िी आवश्यिता अकधि होती हैं। किशोरावस्था में शारीररि एवं 

मानकसि गकतकवकधयों िे अनसुार भोजन में प्रोटीन, िाबोहाइडे्रट, वसा, जल, खकनज लवण तथा जीवन सत्व िी उकचत मात्रा आवश्यि ह।ै किशोरावस्था में शरीर िा 

वजन, लंबाई, कियाशीलता तथा चयापचय दर िैलोरी मांग िो प्रभाकवत िरन ेवाले प्रमखु िारण हैं ।भोजन में आवश्यि पोिि तत्वों िा अभाव शारीररि वकृि  िो 

प्रभाकवत िरता ह।ै ऊजाण िी िमी िे िारण थिावट / िमजोरी शीघ्र महससू होती है। सरुक्षात्मि तत्वों िी िमी से शरीर अस्वस्थ रहने लगता ह।ै िायण क्षमता और 

कियाशीलता िम हो जाती ह ैऔर शरीर अनेि रोगों िा घर बन जाता ह।ै  अतः स्वस्थ और कनरोगी रहने, ताजगी, स्फूकतण महससू िरन,े उकचत शारीररि स्वास््य िे कलए 

संतकुलत आहार अत्यंत आवश्यि ह।ै 

      

4.िैफीन और शराब से बचाव  

किशोरावस्था में िैफीन और शराब िा सेवन न िेवल शारीररि और मानकसि स्वास््य िे कलए हाकनिारि होता ह,ै बकल्ि यह उनिे भकवष्य िो भी प्रभाकवत िर सिता 

ह।ै इसकलए किशोरों िो इससे दरू रहने और एि स्वस्थ जीवनशैली अपनान ेिे कलए प्रेररत िरना आवश्यि ह।ै किशोरावस्था में िैफीन और शराब िे सेवन िे िई गंभीर 

दषु्प्रभाव हो सिते हैं, क्योंकि यह शरीर और मकस्तष्ि िे कविास िी एि महत्वपणूण अवस्था होती ह।ै इसिे निारात्मि प्रभाव कनम्नकलकखत हो सिते हैं- 

 

 

 

भोजन के प्रमुख पोषक तत्व 

कार्बोहाइड्र ेट प्रोटीन वसा ववटावमन खवनज 

लवण 

जल 
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a.शारीररि दषु्प्रभाव 

i.मकस्तष्ि कविास पर असर – किशोरों िा मकस्तष्ि अभी कविकसत हो रहा होता है और शराब िा सेवन स्मकृत, कनणणय लेने िी क्षमता और एिाग्रता पर बुरा प्रभाव डाल 

सिता ह।ै 

ii.लीवर पर प्रभाव – शराब िा अकधि सेवन लीवर िो निुसान पहुचंा सिता ह ैऔर भकवष्य में लीवर िी बीमाररयों िा खतरा बढ़ा सिता ह।ै 

iii.प्रकतरक्षा प्रणाली िमजोर होना – शराब पीन ेसे शरीर िी रोग प्रकतरोधि क्षमता िम हो सिती ह,ै कजससे संिमण और बीमाररयों िा खतरा बढ़ जाता ह।ै 

iv.हामोनल असंतलुन – किशोरावस्था में हामोनल बदलाव हो रह ेहोते हैं और शराब िा सेवन इसे प्रभाकवत िर सिता ह,ै कजससे शारीररि और मानकसि कविास बाकधत 

हो सिता ह।ै 

 

b. मानकसि और सामाकजि दषु्प्रभाव 

i.अवसाद और कचंता – शराब िा अत्यकधि सेवन मानकसि स्वास््य िो प्रभाकवत िर सिता ह,ै कजससे कडप्रेशन और एंग्जायटी बढ़ सिती ह।ै 

ii.आिामिता और व्यवहार में बदलाव – शराब िे प्रभाव से किशोरों में गुस्सा, कचडकचडापन और कहसंि प्रवकृत्त बढ़ सिती ह।ै 

iii.शैक्षकणि प्रदशणन पर असर – ध्यान िें कित िरन ेमें िकठनाई होन ेिे िारण पढ़ाई में रुकच िम हो सिती ह ैऔर स्िूल में खराब प्रदशणन हो सिता ह।ै 

iv.सामाकजि और िाननूी समस्याएं – शराब िे िारण किशोर गलत संगकत में पड सिते हैं, कजससे अपराध, सडि दघुणटनाओ ंऔर अन्य िाननूी समस्याओ ंिा खतरा बढ़ 

जाता ह।ै 

 

c. दीघणिाकलि प्रभाव 

i.लत लगने िा खतरा – किशोरावस्था में शराब पीने िी आदत लग जाए तो भकवष्य में शराब िी लत (Alcoholism) कविकसत हो सिती है। 

ii.जीवनशैली संबंधी बीमाररयां – अकधि शराब पीने से हृदय रोग, उच्च रक्तचाप और मोटापे जैसी समस्याएं हो सिती हैं। िैफीन और शराब िा सेवन नींद िी गणुवत्ता िो 

प्रभाकवत िरता ह,ै कजससे ऊजाण और ध्यान में िमी आती ह।ै ज्यादा चाय िॉफी या िॉफी कनयकु्त पेय पदाथण लेने से नींद खराब होती ह ैऔर कचंता बढ़ सिती है। शराब 

और धमू्रपान से तनाव िम नहीं होता , बकल्ि यें मानकसि स्वास््य िो खराब िरता ह।ै  

iii.हबणल चाय, नींब ूपानी, नाररयल पानी, छाछ , दही, मट्ठा, गन्ने िा रस, फलों िा ताजा रस आकद श्रेष्ठ  पेय पदाथण हैं, जो शरीर में पानी तथा सूक्ष्म पोिि तत्वों िी 

आवश्यि मात्रा िो संतकुलत रखते हैं और शरीर िो तरोताजा बनाए रखने में सहायि होते ह।ै 

iv.िैफीन यकु्त पदाथण िे सेवन से दरूगामी प्रभाव भी होते हैं जो िी संपणूण व्यकक्तत्व कविास िो प्रभाकवत िरते हैं। 

 

5.संगीत एि श्रेष्ठ माध्यम  

 

किशोरावस्था जीवन िा एि संवेदनशील दौर होता ह ैजहां पढ़ाई, िररयर, सामाकजि दबाव और शारीररि बदलावों िे िारण तनाव बढ़ सिता ह।ै इस तनाव िो िम 

िरन ेऔर मानकसि शांकत बनाए रखने में संगीत एि महत्वपणूण भकूमिा कनभाता ह।ै संगीत किशोरावस्था िे मानकसि स्वास््य िो सुधारने और तनाव से मकु्त रहने िा एि 

प्रभावी साधन ह।ै यह न िेवल उनिे मडू िो बेहतर बनाता ह ैबकल्ि ध्यान िें कित िरन,े आत्म - अकभव्यकक्त और सामाकजि संबंधों िो मजबतू िरन ेमें भी मदद िरता 

ह।ै इसकलए  किशोरावस्था िी अवस्था में किशोरों  िो अपनी कदनचयाण में संगीत िो शाकमल िरना चाकहए ताकि वे अकधि खशु और स्वस्थ जीवन जी सिें । 
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i.     मानकसि शांकत और तनाव िम िरना: संगीत सनुन ेसे मकस्तष्ि में डोपाकमन (Dopamine) और सेरोटोकनन (Serotonin) जैसे हामोन िा स्तर बढ़ता ह,ै जो 

मडू िो बेहतर बनाते हैं और कचंता िो िम िरते हैं। क्लाकसिल म्यकूजि, प्रिृकत िी आवाजें (जैसे विाण या समिु िी लहरें), या लयबि संगीत (Lo-fi beats) 

आपिे फोिस िो बढ़ा सिते हैं, म्यकूजि थेरेपी तनाव िो िम िरन ेिा एि प्रभावी तरीिा ह।ै िुछ देर प्रिृकत िे सान्ध्य में रहे और प्रािृकति संगीत िो महससू िरें, 

नदी िे बहने िी आवाज, कचकडयों िी चहचहाहट, झरन ेिी आवाज, हवा से उत्पन्न िंपन आकद िुछ ऐसी प्रािृकति ध्वकनयां ह ैजो हृदय िो प्रफुकल्लत िरती हैं तथा 

शरीर िो खशु रखन ेिे साथ - साथ हमारे शरीर िा हपै्पी हारमोंस िा स्त्राव बढ़ाती ह,ै कजससे तनाव िो िम िरन ेमें सहायता कमलती ह।ै 

 

ii.ध्यान िें कित िरने में मदद: िायण िे दौरान हल्िा संगीत सनुना एिाग्रता बढ़ा सिता है और तनाव िो िम िर सिता ह।ै संगीत सुनने से मन शांत होता  ह ैऔर एिाग्रता 

बढ़ती ह।ै धीमे और सिूुन देन ेवाले संगीत से पढ़ाई या अन्य िायों में ध्यान िें कित िरना आसान होता ह।ै बैिग्राउंड में हल्िा संगीत चलान ेसे मेमोरी और सीखन ेिी 

क्षमता भी बढ़ सिती ह।ै 

iii.आत्म-अकभव्यकक्त और भावनात्मि कस्थरता: किशोर अपन ेकवचारों और भावनाओ ंिो संगीत िे माध्यम से व्यक्त िर सिते हैं, कजससे मानकसि तनाव िम होता ह।ै गाने 

कलखना, बजाना या गाना मानकसि स्वास््य िो बेहतर बनाता ह ैऔर आत्मकवश्वास बढ़ाता है। 

iv.अच्छी नींद में सहायि: ररलैकक्संग म्यकूजि सनुने से अच्छी नींद आती ह,ै कजससे मानकसि और शारीररि सेहत बेहतर होती ह।ै सोन ेसे पहले हल्िा संगीत सनुने से 

मकस्तष्ि शांत होता ह ैऔर अकनिा (Insomnia) िी समस्या िम होती ह।ै 

v.सामाकजि जुडाव बढ़ाना: संगीत किशोरों िो दोस्तों और पररवार िे साथ जोडने िा माध्यम बन सिता ह,ै कजससे व ेअिेलापन महसूस नहीं िरते। ग्रपु म्यकूजि एकक्टकवटीज, 

जैसे बैंड, िोरस या डांस में भाग लेने से आत्मकवश्वास और सिारात्मिता बढ़ती ह।ै 

 

3. भकवष्य िी योजना पर सतत् िायण िरें  

किशोरावस्था में परीक्षा िा तनाव एि आम समस्या ह,ै लेकिन यकद सही योजना बनाई जाए तो इसे िम किया जा सिता ह ैऔर पढ़ाई अकधि प्रभावी बन सिती ह।ै 

इसिे कलए भकवष्य िी तैयारी, िायण योजना, कसलेबस िैलेंडर और सतत ्समायोजन बहुत जरूरी हैं। 

i.लक्ष्य कनधाणररत िरें: अपनी परीक्षा िी तारीख िो ध्यान में रखते हुए छोटे-छोटे लक्ष्य तय िरें। पढ़ाई िे कलए दैकनि, साप्ताकहि और माकसि लक्ष्य बनाएं। 

ii.समय प्रबंधन सीखें: पढ़ाई िा एि कनयकमत शेड्यलू बनाएं और उसी िे अनसुार चलें। िकठन कवियों िो पहले पढ़ें और आसान टॉकपक्स िो बाद में रखें। 

iii.संतकुलत कदनचयाण अपनाएं: पढ़ाई िे साथ-साथ योग, ध्यान और हल्िा व्यायाम िरें। नींद परूी लें (िम से िम 7-8 घंटे)। 

iv.सिारात्मि दृकििोण बनाए रखें: असफलता से डरने िे बजाय उससे सीखें। आत्मकवश्वास बनाए रखने िे कलए प्रेरणादायि किताबें पढ़ें और अच्छे लोगों से संवाद िरें। 

v.संकक्षप्त और स्पि कलखे: परेू अध्याय िो दोहराने िे बजाय मखु्य कबंद ुऔर महत्वपणूण त्य कलखें। फ्लो चाटण, डायग्राम और बलेुट पॉइंट्स िा प्रयोग िरें। 

vi.स्मरण तिनीि िा उपयोग िरें: माइंड मैकपंग और शॉटणिट करक्स से िकठन कवियों िो याद रखना आसान होता ह।ै नए शब्दों और पररभािाओ ंिे कलए फ्लैश िाडण बनाएं। 

vii.रंगों और हाइलाइटर िा उपयोग िरें: महत्वपणूण कबंदओु ंिो अलग-अलग रंगों से हाइलाइट िरें। इससे स्मरण शकक्त बढ़ती ह ैऔर पढ़ाई रोचि बनती ह।ै 

viii.सालभर िी परीक्षा तैयारी और िायण योजना िा सतत ्समायोजन : समय - सारणी (Time table) बनाएं, रोजाना   5-6 घंटे पढ़ाई िे कलए रखें और इसे सबुह और 

शाम में बााँट लें। हर हफ्ते अपनी तैयारी िा मलू्यांिन (Self-Assessment) िरें और जरूरत िे अनसुार बदलाव िरें। 

ix.ररवीजन पर ध्यान दें: बार ररवीजन िा कनयम अपनाएं – पहली बार समझें, दसूरी बार कलखिर याद िरें और तीसरी बार टेस्ट दें। हफ्ते में एि बार मॉि टेस्ट दें। 

x.कपछले विों िे प्रश्न पत्र हल िरे: इससे परीक्षा पैटनण समझने और समय प्रबंधन में मदद कमलेगी। गलकतयों िो नोट िरें और दोबारा न दोहरान ेिी िोकशश िरें। 

xi.कसलेबस िैलेंडर िैसे बनाएं: कसलेबस िो टॉकपक्स में कवभाकजत िरें, कवियों िो छोटे-छोटे कहस्सों में बााँटें और हर हफ्ते एि लक्ष्य तय िरें। िकठन कवियों िे कलए ज्यादा 

समय दें। माकसि और साप्ताकहि लक्ष्य बनाएं। 
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xii.रंग-िोकडंग िरे: िकठन कवियों िो लाल रंग, मध्यम िो पीला और आसान िो हरा हाइलाइट िरें इससे यह स्पि होगा कि किस कविय पर अकधि ध्यान देना ह।ै 

xiii.फ्लेकक्सबल प्लान रखे: हर महीन ेतैयारी िी समीक्षा िरें और जरूरत िे अनसुार बदलाव िरें। यकद िोई टॉकपि िकठन लगे तो उसिे कलए अकतररक्त समय कनिालें। 

 

4.छोटी-छोटी खुकशयों िो महत्व दें    

 

किशोरावस्था में छोटे - छोटे पलों में खशुी ढंूढना और तनाव िो िम िरना बहुत जरूरी ह।ै यह जीवन िा एि संवेदनशील दौर होता ह,ै जहां पढ़ाई, िररयर, ररश्ते और 

सामाकजि दबाव तनाव  िो  बढ़ा सिते हैं। लेकिन िुछ सरल आदतों िो अपनािर खशुी िो बढ़ाया जा सिता ह ैऔर मानकसि शांकत प्राप्त िी जा सिती ह।ै छोटी - 

छोटी खकुशयों िो महसूस िरना और हर पल िा आनंद लेना किशोरावस्था िो तनावमकु्त और खुशनमुा बना सिता ह।ै जरूरी नहीं कि खुशी कसफण  बडी उपलकब्धयों से ही 

कमले, बकल्ि रोजमराण िी छोटी - छोटी चीज ेभी जीवन िो सुंदर बना सिती हैं।  

  

i.रोजमराण िी छोटी उपलकब्धयों िा जश्न मनाएं: हर कदन िी छोटी सफलताओ ं(जैसे िोई सवाल सही हल िरना, अच्छा स्िेच बनाना, किसी िी मदद िरना) पर गवण 

महससू िरें। अपन ेदोस्तों या पररवार िे साथ इन्हें साझा िरें, इससे खशुी और आत्मकवश्वास बढ़ता ह।ै हर छोटे लक्ष्य िो परूा िरने पर खदु िो सराहें, इससे आत्मकवश्वास 

बढ़ता ह ैऔर िाम में रुकच बनी रहती ह।ै छोटी - छोटी चीजों िे कलए आभार व्यक्त िरें, इससे मानकसि शांकत बनी रहती ह।ै 

ii.पसंदीदा गकतकवकधयों में समय कबताएं: संगीत सनुें, डांस िरें, कचत्रिारी िरें, कलखें या िोई नया हुनर सीखें। कजस चीज में खशुी कमलती ह,ै उसिे कलए रोज िुछ समय 

कनिालें। हर कदन छोटी-छोटी चीजों में खशुी ढंूढें, जैसे किसी कप्रयजन िे साथ समय कबताना, सयूोदय देखना या पसंदीदा किताब पढ़ना। हर छोटी उपलकब्ध िो सेकलब्रेट 

िरें, चाह ेवह कितनी भी छोटी क्यों ना हो।  

iii.दोस्तों और पररवार िे साथ समय कबताएं: अपनों िे साथ बैठिर हसंी-मजाि िरना तनाव िो िम िरता ह।ै िभी-िभी कबना किसी िारण िे दोस्तों िो िॉल िरें या 

पररवार िे साथ घमून ेजाएं। अपन ेजीवन में छोटे-छोटे पलों िा आनंद लें, जैसे: पररवार िे साथ समय कबताना, दोस्तों से कमलना या पसंदीदा भोजन िरना।  

iv.प्रिृकत िे िरीब जाएं: पािण  में टहलना, सबुह सरूज िी रोशनी लेना या पौधों िी देखभाल िरना मन िो शांत िरता है। खलेु आसमान िे नीचे बैठना और गहरी सांस 

लेना तरंुत सिूुन देता ह।ै 

v.सिारात्मि सोच कविकसत िरें: कदन िी शरुुआत किसी सिारात्मि कवचार या प्रेरणादायि िोट्स से िरें। हर पररकस्थकत में िुछ अच्छा ढंूढने िी आदत डालें। 

vi.दसूरों िी मदद िरें: किसी जरूरतमंद िी मदद िरने से आत्म-संतकुि कमलती ह ैऔर खशुी बढ़ती ह।ै किसी दोस्त िा हौसला बढ़ाना, पररवार िे िाम में मदद िरना या 

किसी अनजान व्यकक्त िो मुस्िुरािर देखना भी खुशी ला सिता ह।ै 

vii.कफकजिल एकक्टकवटी िरें: एक्सरसाइज, योग या डांस िरन ेसे शरीर में एंडोकफण न हामोन बढ़ता ह,ै जो तनाव िो िम िरता ह ैऔर खशुी महससू िराता है। किसी खेल में 

कहस्सा लेना भी अच्छा कविल्प ह।ै 

viii.खदु से प्यार िरें और आत्म - देखभाल िरें: खदु िी िकमयों िी जगह खकूबयों पर ध्यान दें। अच्छी नींद लें, हले्दी खाना खाएं और खदु िो समय दें। 

ix.नए अनभुवों िो अपनाएं: नई जगहों पर जाएं, नई चीज सीखें, नई किताबें पढ़ें। जीवन में कवकवधता से खशुी और उत्साह बढ़ता है। 
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5. जागरूिता (Mindfulness) अपनाएाँ 

 

जागरूिता (Mindfulness) िा अथण ह ै"वतणमान क्षण में पूरी तरह उपकस्थत रहना", कबना किसी कचंता िे भकवष्य या अफसोस िे अतीत िे बारे में सोचे। जब हम 

अपन ेकवचारों, भावनाओ ंऔर शारीररि अनभुवों िो जागरूिता िे साथ स्वीिार िरते हैं, तो तनाव िम होता ह ैऔर मानकसि शांकत कमलती ह।ै 

किशोरावस्था में स्िूल, िररयर, सामाकजि दबाव और व्यकक्तगत चनुौकतयों िे िारण तनाव बढ़ सिता ह।ै जागरूिता (Mindfulness) एि ऐसी तिनीि ह,ै कजससे 

किशोर वतणमान में जीना सीख सिते हैं, अपनी भावनाओ ंिो समझ सिते हैं और तनाव िो प्रभावी ढंग से िम िर सिते हैं। छोटे - छोटे बदलाव जैसे – ध्यान िरना, 

गहरी सांस लेना, कडकजटल कडटॉक्स अपनाना और वतणमान में जीना, मानकसि शांकत और खशुी िो बढ़ाने में मदद िरते हैं। कनयकमत अभ्यास से किशोर अकधि आत्मकवश्वासी, 

शांत और खशुहाल महससू िरेंगे। 

 

तनाव मकु्त रहने िे कलए जागरूिता िे प्रभावी अभ्यास 

i.ध्यान (Meditation) िा अभ्यास िरें: हर कदन 5-10 कमनट शांकत से बैठें और गहरी सांस लें।अपनी सांसों पर ध्यान िें कित िरें और आने-जाने वाले कवचारों िो 

कबना जज किए स्वीिार िरें।धीरे-धीरे ध्यान िरने िी अवकध बढ़ाएं, इससे मानकसि शांकत कमलेगी। 

ii.सचेतन श्वास (Deep Breathing) लें: जब भी तनाव महससू हो, 4 – 4 - 4 तिनीि अपनाएं। 4 सेिंड ति गहरी सांस लें। 4 सेिंड ति सांस रोिें ।  4 सेिंड 

में धीरे-धीरे सांस छोडें। यह तिनीि कदमाग िो शांत िरती ह ैऔर तनाव िो िम िरती है। 

iii.वतणमान में रहने िी आदत डालें: जब भी िुछ िरें, परूी जागरूिता िे साथ िरें। खाना खाते समय स्वाद पर ध्यान दें, टहलते समय हवा िो महससू िरें, पढ़ाई िरते समय 

कविय में परूी तरह खो जाएं। इससे मन भटिने िी आदत िम होगी और तनाव िम होगा। 

iv.भावनाओ ंिो समझें और स्वीिार िरें: जब भी गसु्सा, दखु या तनाव हो  तो उसे अनदेखा न िरें बकल्ि स्वीिार िरें। खदु से पछूें, "मैं अभी िैसा महसूस िर रहा ह ाँ?", 

अपन ेकवचारों िो कलखें या किसी भरोसेमंद व्यकक्त से बात िरें। 

v.कडकजटल कडटॉक्स अपनाएं: सोशल मीकडया पर ज्यादा समय कबताने से तलुना िी भावना और कचंता बढ़ सिती है। हर कदन िम से िम 1 घंटे कबना मोबाइल, टीवी और 

लैपटॉप िे कबताएं। इस समय िा उपयोग प्रिृकत में घमून,े किताब पढ़ने या दोस्तों से कमलने में िरें। 

vi.आभार (Gratitude) प्रिट िरें: हर कदन 3 ऐसी चीजें कलखें कजनिे कलए आप आभारी हैं। यह आदत निारात्मि सोच िो िम िरती ह ैऔर खशुी बढ़ाती ह,ै जैसे 

– आज सरूज िी रोशनी बहुत सुंदर थी, मझुे अपने दोस्त से प्यारा मैसेज कमला, आज मैंन ेएि नई चीज सीखी। 

vii.शारीररि गकतकवकध िो प्राथकमिता दें: एक्सरसाइज, योग या डांस िरन ेसे एंडोकफण न हामोन ररलीज होता ह,ै जो तनाव िम िरता है। टहलते समय अपने िदमों पर ध्यान 

दें, शरीर िी हलचल िो महससू िरें – यह माइंडफुलनेस िा अच्छा अभ्यास ह।ै 

आदशण राजिीय बाकलिा इंटर िॉलेज, पंतनगर, कदनांि 30, कदसंबर 2024 िो आयोकजत किशोरावस्था कशक्षा एव ंपरीक्षा तनाव प्रबंधन कवियि िायणशाला में कवियगत 

त्यों पर कवस्तार से चचाण िी गई । िायणशाला में िक्षा 9, 10, 11 एव ं12 िे लगभग 90 छात्राओ ंने प्रकतभा िरते हुए किशोरावस्था संबंकधत अपने कवचार रखें। िुछ 

महत्वपणूण प्रश्न जो कि संभवतः सभी छात्राओ ंिे मन में रह ेजो कि कनम्नवत ह,ै जैसे:- 

1.किशोरावस्था में पीररयड्स में ददण िे िारण  

2.किशोरावस्था में माहवारी िे दौरान मंकदर में जाना वकजणत क्यो होता ह ै

3.किशोरावस्था में सही मागणदशणन क्यों आवश्यि ह ै

4.किशोरावस्था में व्यकक्तगत स्वच्छता िी जानिारी होनी क्यों आवश्यि होती ह ै
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5.किशोरावस्था में परीक्षा िे दौरान तनाव एवं उसिा कनवारण 

6.किशोरावस्था िे दौरान परीक्षा तनाव प्रबंधन हते ुसमय - सारणी 

7.पढ़ने िा सही तरीिा एवं पनु: अभ्यास िा महत्व 

8.परीक्षा देन ेसे एि कदन पवूण िी तैयारी िैसे िरें  

9.परीक्षा तनाव प्रबंधन में पानी पीन ेएवं गहरी सांस लेने िी उपयोकगता  

10. पढ़ाई िे दौरान स्वयं िे कलए प्रश्न बनाने िी उपयोकगता  

उक्त सभी त्यों पर कवस्तार से प्रिाश डालते हुए उत्तर कदया गया तथा किशोररयों िे मन में व्याप्त िांकतयां िो भी यथासंभव दरू िरने िा भी प्रयास किया गया। िक्षा 10 

िी कवद्याथी सलोनी पांडे न ेिहां िी संपणूण वाताण में सवोत्तम त्य रहा कि " किशोरावस्था में बहुत सी चीज हमें समस्याएं लगते हैं लेकिन हमें इनिो समस्या ना समझ िर 

इनिो चनुौकतयों िी तरह समझ िर सामना िरना है" किताबें ही हमारी सबसे अच्छी दोस्त होती हैं, कवद्याकथणयों न ेसंपणूण चचाण िो इस कनष्ििण िे रूप में समझा। 

 

कनष्ििण:  

किशोरावस्था जीवन िा एि महत्वपणूण चरण ह,ै कजसमें शारीररि, मानकसि, सामाकजि और भावनात्मि पररवतणन होते हैं। इस दौरान कवद्याथी कशक्षा और परीक्षा से जडेु 

तनाव िा सामना िरते हैं, जो उनिी शैक्षकणि उपलकब्धयों, आत्मकवश्वास और मानकसि स्वास््य िो प्रभाकवत िर सिता ह।ै उकचत तनाव प्रबंधन से इस दौर िो संतकुलत 

और सिारात्मि बनाया जा सिता ह।ै कशक्षा िे प्रकत सही दृकििोण, समय प्रबंधन, सिारात्मि सोच, आत्म-कनयंत्रण, व्यायाम, संतकुलत आहार, पयाणप्त नींद, योग और 

ध्यान जैसी तिनीिों िो अपनािर परीक्षा से जडुी कचंता िो िम किया जा सिता है। इसिे अलावा  पररवार, कमत्रों और कशक्षिों िा सहयोग, संवाद और सहानभुकूत भी 

तनाव प्रबंधन में महत्वपणूण भकूमिा कनभाते हैं। छात्रों िो चाकहए कि वे अपनी क्षमताओ ंपर कवश्वास रखें, असफलताओ ं से  सीखें  और छोटे- छोटे लक्ष्यों िो परूा िरिे 

आत्मकवश्वास बढ़ाएाँ। तनाव िो कनयंत्रण में रखिर और एि संतकुलत जीवन शैली अपनािर न िेवल कशक्षा में सफलता पाई जा सिती ह,ै बकल्ि एि स्वस्थ और खशुहाल 

जीवन िी ओर भी बढ़ा जा सिता ह।ै 

            तनाव से भागना समाधान नहीं, उसिा सामना िरिे ही आत्मबल िी प्राकप्त होती ह।ै" 

                                                                                                        (डॉ. ए. पी. जे. अब्दलु िलाम) 
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