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�व�ालय� म � मनोवै�ा�नक संवेदनशीलता और मान�सक संकट (Psychological vulnerability and

distress in schools)

�व�ालय� म � मनोवै�ा�नक संवेदनशीलता और संकट को समझना और उसे �भावी ढंग से कम करना न केवल छा�� के
मान�सक �वा�य के �लए ब��क उनके उ�वल भ�व�य के �लए भी आव�यक है।

�व�ालय केवल �ान �ा��त का�ान नह� है, ब��क यह एक ऐसा माहौल है जहाँ ब� े सामा�जक, मान�सकऔर भावना�मक
�प से �वक�सत होते ह �। हालां�क, कई छा� �व�भ� मान�सकऔर भावना�मक चुनौ�तय� का सामना करते ह �, �जससे उनक�
�श�ा,आ�म-�व�ास और सम�����व पर नकारा�मक �भाव पड़ सकता है।

मनोवै�ा�नक संवेदनशीलता (Psychological Vulnerability)और इसके कारण

मनोवै�ा�नक संवेदनशीलता का अथ� है �कसी छा� का मान�सक या भावना�मक �प से अ�धक �भा�वत होने क� �वृ��। यह
संवेदनशीलता �व�भ� कारण� से �वक�सत हो सकती ह,ै जैसे:

1. ���गत कारण

 कमआ�म-�व�ास – खुद को �सर� से कमजोर या कमतर महसूस करना।

 अ�य�धकआ�म-आलोचना – अपने हर काय� को लेकर नकारा�मक सोच रखना।

 अ�न��त भ�व�य को लेकर �च�ता – क�रयर, परी�ा और ��त�धा� क� वजह से तनाव।

 मनोवै�ा�नक �वकार – अवसाद (Depression), �च�ता (Anxiety), या अ�य मान�सक सम�याए।ँ

2. पा�रवा�रक कारण

 माता-�पता के बीच मतभदे या तलाक।

 आ�थ�क सम�याएँ �जससे घर का माहौल तनावपूण� रहता है।

 माता-�पता का अ�य�धक कठोर या उपे�ापूण��वहार।

 घरेलू �ह �सा या �कसी �कार का ��पयोग (Abuse)।

3. श�ै�णक दबाव और �कूल का वातावरण



 क�ठन पा��मऔर अ�य�धक होमवक� ।

 परी�ा और अंक� को लेकर अ�य�धक �च�ता।

 �श�क का स�त रवैया या अपमानजनक�वहार।

 �कूल म � ब�ुल�ग (Bullying) या सा�थय� �ारा मजाक उड़ाया जाना।

4. सामा�जकऔर �ड�जटल �भाव

 सा�थय� �ारा तुलना और ��त�धा�।

 सोशल मी�डया का �भाव – खुद क� तुलना अ�य लोग� से करना और हीन भावना महसूस करना।

 इंटरनेट पर गलत जानकारी या नकारा�मक �वचार� का �भाव।

�व�ालय� म � मान�सक संकट (Psychological Distress)और ल�ण

मनोवै�ा�नक संकट (Psychological Distress) तब उ�प� होता है जब छा� लगातार नकारा�मक मान�सक ���त का
सामना करते ह �। इसके कुछ ल�ण इस �कार ह �:

1. मान�सकऔर भावना�मक ल�ण

 अ�य�धक �च�ता, डर या घबराहट।

 अवसाद और उदासी क� भावना।

 आ�मह�या के �वचार (गभंीर ���त म �)।

 भावना� को �नयं��त करने म � क�ठनाई।

2. शारी�रक ल�ण

 �सरदद�, पेट दद�, थकान या न�द क� सम�या।

 भखू कम हो जाना या अ�धक खाने क�आदत।

 अ�नय�मत �दय ग�त या शरीर म � कंपकंपी।

3. �वहा�रक ल�ण



 �कूल से अनुप��त रहना।

 पढ़ाई म � ��च क� कमी और �दश�न म � �गरावट।

 �चड़�चड़ापन या गु�से म �आना।

 अकेले रहना और सामा�जक ग�त�व�धय� से बचना।

 नशीले पदाथ� का सेवन करने क� �वृ��।

समाधान और रोकथाम के उपाय

1. सहायक �कूल वातावरण

 छा�� को एक सकारा�मक और सुर��त माहौल �दान करना।

 ट�चस� को संवेदनशीलता से पेश आने के �लए ��श��त करना।

 हर छा� क� ज�रत� को �यान म � रखते �ए �श�ा देना।

2. मान�सक �वा�य पर जाग�कता अ�भयान

 छा��, �श�क�और माता-�पता के �लए मान�सक �वा�य जाग�कता काय��म आयो�जत करना।

 �नय�मत �प से मान�सक �वा�य संबधंी काय�शालाएँ (Workshops) करना।

 छा�� को यह समझाना �क मान�सक �वा�य उतना ही मह�वपूण� है �जतना शारी�रक �वा�य।

3. परामश� सेवाएँ (Counseling Services) उपल� कराना

 �कूल� म � पेशेवर मनोवै�ा�नक या काउंसलर �नयु� करना।

 ज�रतमंद छा�� को���गत �प से परामश� �दान करना।

 मनोवै�ा�नक सहायता के �लए ह�ेपलाइन और संसाधन उपल� कराना।

4. ब�ुल�ग और उ�पीड़न को रोकना



 �कूल� म � स�त एटं�-ब�ुल�ग नी�त लागू करना।

 पी�ड़त छा�� को मदद और समथ�न देना।

 छा�� को जाग�क करना �क बु�ल�ग गलत है और इसके �खलाफआवाज उठानी चा�हए।

5. माता-�पता क� भ�ूमका

 ब�� से खुलकर बात करना और उनक� सम�या� को समझना।

 पढ़ाई और क�रयर के दबाव को कम करने क� को�शश करना।

 ब�� के साथ गुणव�ापूण� समय �बताना और उ�ह � भावना�मक समथ�न देना।

6.आ�म-देखभाल (Self-Care) को बढ़ावा देना

 योग, �यान और शारी�रक�ायाम को �ो�सा�हत करना।

 �व� �दनचया� बनाना और पया��त न�द लेना।

 सकारा�मक सोच �वक�सत करने के �लए � े�रत करना।

�न�कष�

�व�ालय� म � मान�सक संकट और मनोवै�ा�नक संवेदनशीलता एक गभंीर मु�ा है �जसे नजरअंदाज नह� �कया जा सकता।
मान�सक �वा�य को �ाथ�मकता देना न केवल छा�� के���गत �वकास के �लए आव�यक है ब��क यह समाज के भ�व�य
को भी बहेतर बनाता ह।ै �व�ालय�, �श�क�, अ�भभावक�और समाज को �मलकर ऐसे कदम उठाने चा�हए �जससे छा�� को
मान�सक �प से �व�और खुशहाल जीवन जीने का अवसर �मले।


