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वर्तमान समय के ववद्यावथतय ों में व्यक्तिगर् आोंर्रिक 

शाोंवर् वशक्षा की आवश्यकर्ा एवों महत्व 
 

1. सोंजय कुमाि (श धाथी), डिपार्टमेंर् ऑफ पेिागॉडिकल साइंसेि, फैकल्टी ऑफ 

एिूकेशन, दयालबाग एिूकेशनल इंस्टीटू्यर्(िीम्ि यूडनवडसटर्ी), आगरा-282005, उत्तर 

प्रदेश। 

सािाोंश 

आि का समय डवकास एवं डनमाटण का समय है िो देश या समाि इसमें शाडमल हो गया वह 

प्रगडि के पथ पर अग्रसर हो िािा है और िो देश इस दौड़ में पीछे रह िािे हैं उन्हें कुछ खास 

महत्व प्रदान नही ंडकया िािा है। इसी प्रगडिशील समय में मनुष्य अपना विूद भी खोिा िा रहा 

है, वह खुद को मशीन समझने लगा है डिसे मानो डकसी खास मकसद से डकसी वैज्ञाडनक ने 

िैयार डकया हो, डकंिु सच्चाई केवल यही नही ंहै, मनुष्य और मशीन में बहुि बड़ा अंिर संवेगो ं

और डववेक का माना िािा है। मशीनो ंमें संवेगो ंकी कोई भूडमका नही ंहोिी है, लेडकन मनुष्य के 

िीवन के डलए संवेग अडि महत्वपूणट हैं। संवेगो ंके सही डदशा में कायट करने हेिु मनुष्य में धैयट एवं 

शांि डित्त की मुख्य भूडमका मानी िािी है। यडद डकसी मनुष्य का डित्त शांि नही ंहै िो उसे हाडन 

प्रदान करने वाले संवेगो ं का सामना करना पड़ सकिा है। आि के डवद्याडथटयो ं में 

क्रोध,ईष्याट,भेदभाव आडद बुराइयां घर करिी िा रही हैं, इन बुराइयो ंसे छुर्कारा पाने के डलए 

डवद्याडथटयो ंको आंिररक शांडि डशक्षा की अडि आवश्यकिा है। इस लेख में हम विटमान समय के 

डवद्याडथटयो ंमें व्यक्तिगि आंिररक शांडि डशक्षा की आवश्यकिा पर ििाट करने िा रहे हैं। 

 

मुख्य विन्दु- ववद्याथी, व्यक्तिगर् आोंर्रिक शाोंवर् वशक्षा।   

प्रस्तावना- डशक्षा का कायट मनुष्य के व्यवहार में पररविटन करना होिा है। मनुष्य का व्यवहार 

कई पररक्तिडियो ंपर डनभटर करिा है, डभन्न-डभन्न पररक्तिडियो ंमें प्रते्यक मनुष्य डकसी ना डकसी 

व्यवहार का प्रदशटन अवश्य ही करिा है डकंिु एक डशडक्षि मनुष्य से यह अपेक्षा की िािी है डक 

वह प्रडिकूल पररक्तिडियो ंमें भी सामान्य व्यवहार ही करेगा, इसी कारण प्रते्यक मनुष्य के िीवन 

में डशक्षा का महत्वपूणट िान होिा है। डशक्षा हमें सद् व्यवहार करना डसखािी है एवं शांडि से 

पररपूणट व्यवहार हमें सुख की अनुभूडि करािा है। विटमान समय की पररक्तिडियो ंको देखिे हुए 

डवद्याडथटयो ंके डलए व्यक्तिगि आंिररक शांडि डशक्षा की अत्यडधक आवश्यकिा है।  
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“अगर हम डवश्व को वास्तडवक शांडि का पाठ पढ़ाना िाहिे हैं, िो हमें शुरूआि बच्चो ंसे करनी 

होगी।“- महात्मा गााँधी 

 

आोंर्रिक शाोंवर् वशक्षा का अथत- शांडि का अथट अभी िक डवशेषज्ञ युद्ध या डहंसा की अनुपक्तिडि 

से लगािे आए हैं डकंिु केवल युद्ध की अनुपक्तिडि का होना या डहंसा का ना होना शांडि की एक 

ऐसी प्रडक्रया है डिस पर हम अन्य लोगो ंसे अपेक्षा करिे हैं डक शांडि दूसरो ंकी डक्रयाओ ंसे उत्पन्न 

होने वाली क्तिडि है, लेडकन शांडि इससे कही ंज्यादा स्वयं से उत्पन्न होने वाली प्रडक्रया है यडद 

मनुष्य स्वयं शांडि प्राप्त कर सकेगा िो उसे अन्य पर डनभटर नही ंरहना पडे़गा शांडि का अथट स्वयं 

ऐसी अविा को प्राप्त करने से है डिसमें हमारा मन शांि हो और हम डकसी भी प्रकार के बंधन 

से मुि हो यह बंधन लालि, प्रडिस्पधाट, प्रडसक्तद्ध आडद के हो सकिे हैं, अिः  शांडि का प्रमुख 

कायट मनुष्य को स्वयं की पहिान करा कर शांडि की प्राक्तप्त करने से है।   

 

"अगर शांडि की िलाश करनी है िो इसकी शुरुआि स्वयं से करनी होगी।" 

 

शांडि के शाक्तिक अथट के रूप में “शांडि” शि संसृ्कि के”शम” धािु से बना है डिसका अथट है- 

‘शमन करना’ अथाटि बुरा प्रभाव हर्ाना और सुख कल्याण की प्राक्तप्त करना। 

 

अपने भीिर शांडि की अवधारणा मानडसक और भावनात्मक शांडि और संिुलन की क्तिडि को 

संदडभटि करिी है। यह क्रोध, भय और िनाव िैसी नकारात्मक भावनाओ ंकी अनुपक्तिडि और 

खुशी, संिोष और आंिररक सद्भाव िैसी सकारात्मक भावनाओ ंकी उपक्तिडि है। 

आंिररक शांडि होने का अथट है िीवन की िुनौडियो ंको स्वीकार करने और उनसे अडभभूि होने 

के बिाय स्वि और सकारात्मक िरीके से उनका सामना करने में सक्षम होना। इसका अथट यह 

भी है डक नकारात्मक डविारो ंऔर भावनाओ ंको दूर करने और विटमान क्षण पर ध्यान कें डिि 

करने में सक्षम होना। 

आंिररक शांडि को बढ़ावा देने के कई अलग-अलग िरीके हैं, िैसे डक ध्यान, योग और डवश्राम 

और िनाव प्रबंधन के अन्य रूप। इसके अडिररि, एक स्वि िीवन शैली, िैसे डनयडमि व्यायाम 

और संिुडलि आहार, आंिररक शांडि को बढ़ावा देने में मदद कर सकिे हैं। 

यह भी ध्यान रखना महत्वपूणट है डक आंिररक शांडि एक क्तिर क्तिडि नही ंहै, यह एक सिि यात्रा 

है, और यह कुछ ऐसा है डिसे बनाए रखने के डलए डनरंिर प्रयास की आवश्यकिा होिी है। 

आंिररक शांडि की अवधारणा अक्सर आध्याक्तत्मक प्रथाओ ंऔर दशटन से िुड़ी होिी है, लेडकन 

इसे डकसी के द्वारा भी हाडसल डकया िा सकिा है और अनुभव डकया िा सकिा है, भले ही 

उनकी मान्यिाएं या पृष्ठभूडम कुछ भी हो। 

"डसफट  शांडि के बारे में बाि करना पयाटप्त नही ंहै, उसमें यकीन भी करना होगा और डसफट  यकीन 

करना पयाटप्त नही ंहै, उस पर काम भी करना होगा।" 
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वर्तमान समय में ववद्यावथतय ों में अशाोंवर् के कािण- 

ऐसे कई कारक हैं िो विटमान समय में डवद्याथी अशांडि में योगदान कर सकिे हैं। कुछ मुख्य 

िालको ंमें शाडमल हैं: 

1. आवथतक असमानर्ा औि अवसि ों की कमी: बेरोिगारी, अल्परोिगार और आय 

असमानिा के उच्च स्तर डवद्याडथटयो ंमें डनराशा और असंिोष को बढ़ावा दे सकिे हैं, डिससे 

अशांडि पैदा हो सकिी है। 

2. िाजनीवर्क हावशयाकिण: डवद्याडथटयो ंको लग सकिा है डक रािनीडिक नेिाओ ंद्वारा उनकी 

आवाि नही ंसुनी िा रही है, डिससे अलगाव और हिाशा की भावना पैदा होिी है। 

3. भेदभाव औि हावशयाकिण: हाडशये पर रहने वाले समुदायो ंके डवद्याथी, िैसे डक िािीय 

और धाडमटक अल्पसंख्यक, भेदभाव और हाडशयाकरण का अनुभव कर सकिे हैं, िो अन्याय 

और हिाशा की भावनाओ ंमें योगदान कर सकिे हैं। 

4. जलवायु परिवर्तन: िलवायु पररविटन से सूखा, बाढ़ और अन्य प्राकृडिक आपदाएाँ  हो सकिी 

हैं िो समुदायो ंको डविाडपि कर सकिी हैं और संसाधनो ंपर संघषट को बढ़ावा दे सकिी हैं। 

5. साइिि-हमले: साइबर-हमले व्यापक व्यवधान पैदा कर सकिे हैं और देशो ंके बीि िनाव 

पैदा कर सकिे हैं। 

6. मानवावधकाि ों का उल्लोंघन: स्विंत्रिा, भेदभाव और नरसंहार िैसे मानवाडधकारो ंका 

उलं्लघन भी डवद्याथी अशांडि का एक प्रमुख कारण हो सकिा है। 

7. वशक्षा औि स्वास्थ्य देखभाल की कमी: गुणवत्तापूणट डशक्षा और स्वास्थ्य सेवा िक पहंुि की 

कमी से डवद्याडथटयो ंमें अवसरो ंकी कमी और डनराशा की भावना पैदा हो सकिी है। 

8. सामावजक दिाव: कुछ मानदंिो ंऔर अपेक्षाओ ंके अनुरूप होने का सामाडिक दबाव भी 

डवद्याडथटयो ंमें हिाशा और अलगाव की भावना पैदा कर सकिा है। 

ये उन कई कारको ंके कुछ उदाहरण हैं िो विटमान समय में डवद्याथी अशांडि में योगदान कर 

सकिे हैं। यह एक िडर्ल और बहुआयामी मुद्दा है डिसके समाधान के डलए एक व्यापक और 

सहयोगी दृडिकोण की आवश्यकिा है। 
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ववद्यावथतय ों में अशाोंवर् के परिणाम-  

डवद्याडथटयो ंमें अशांडि के पररणाम व्यापक और दूरगामी हो सकिे हैं। कुछ संभाडवि प्रभावो ंमें 

शाडमल हैं: 

आवथतक व्यवधान: डवद्याडथटयो ंमें अशांडि के कारण हड़िाल, डवरोध और सडवनय अवज्ञा के अन्य 

रूप हो सकिे हैं िो व्यवसायो ंऔर उद्योगो ंको बाडधि कर सकिे हैं, डिससे आडथटक नुकसान 

हो सकिा है। 

िाजनीवर्क अक्तििर्ा: डवद्याडथटयो ंमें अशांडि रािनीडिक पररविटन की मांग को िन्म दे सकिी 

है और मौिूदा सरकारो ंकी शक्ति को िुनौिी दे सकिी है, संभाडवि रूप से अक्तिरिा और डहंसा 

का कारण बन सकिी है। 

सामावजक ववभाजन: डवद्याडथटयो ंमें अशांडि िािीय, धाडमटक और सामाडिक आडथटक समूहो ं

सडहि समाि में डवडभन्न समूहो ंके बीि िनाव और डवभािन को बढ़ा सकिी है। 

िुवनयादी ढााँचे क  नुकसान: डवद्याडथटयो ंमें अशांडि से सावटिडनक और डनिी संपडत्त का डवनाश 

हो सकिा है, डिसकी मरम्मि या पुनडनटमाटण करना महंगा हो सकिा है। 

जीवन की हावन औि च ट: डवद्याडथटयो ंमें अशांडि के कारण प्रदशटनकाररयो ंऔर सुरक्षा बलो ंके 

बीि डहंसक झड़पें हो सकिी हैं, डिससे िान-माल का नुकसान हो सकिा है। 

कम अवसि: डवद्याडथटयो ंमें अशांडि, नौकररयो ंऔर आडथटक डवकास के अन्य रूपो ंके अवसरो ं

को कम कर सकिी है, डिसके प्रभाडवि व्यक्तियो ंऔर समुदायो ंके डलए दीघटकाडलक पररणाम 

हो सकिे हैं। 

सोंिान ों में कम ववश्वास: डवद्याडथटयो ंमें अशांडि सरकार, पुडलस और कानूनी व्यविा िैसे 

संिानो ंमें डवश्वास कम कर सकिी है, िो सामाडिक सामंिस्य और क्तिरिा पर नकारात्मक 

प्रभाव िाल सकिी है। 

यह ध्यान रखना महत्वपूणट है डक डवद्याडथटयो ंमें अशांडि अक्सर गहरे सामाडिक, आडथटक और 

रािनीडिक मुद्दो ंका एक लक्षण है, और अंिडनटडहि कारणो ंको संबोडधि करना इसके पररणामो ं

को रोकने और कम करने में महत्वपूणट है। 
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ववद्यावथतय ों में व्यक्तिगर् आोंर्रिक शाोंवर् वशक्षा क  प्र त्सावहर् किने हेरु् आवश्यक 

समाधान- 

डवद्याडथटयो ं में व्यक्तिगि आंिररक शांडि को बेहिर बनाने के कई िरीके हैं: 

1. माइोंडफुलनेस औि मेवडटेशन पै्रक्तिस: माइंिफुलनेस और मेडिरे्शन डवद्याडथटयो ंको 

विटमान क्षण पर ध्यान कें डिि करने और उनके डविारो ंऔर भावनाओ ं के बारे में अडधक 

िागरूक होने में मदद कर सकिा है, डिससे िनाव और डिंिा कम हो सकिी है। 

2. शािीरिक व्यायाम: डनयडमि शारीररक व्यायाम िनाव और डिंिा को कम करने, मूि में सुधार 

करने और कल्याण की भावनाओ ंको बढ़ावा देने में मदद कर सकिा है। 

3. उपचािात्मक समथतन: डवद्याथी पेशेवर समथटन िैसे परामशट, डिडकत्सा और मानडसक 

स्वास्थ्य उपिार के अन्य रूपो ंसे लाभाक्तिि हो सकिे हैं, िो उन्हें कडठन भावनाओ ंऔर अनुभवो ं

को संसाडधि करने और उनका सामना करने में मदद कर सकिे हैं। 

4. स्वि सोंिोंध िनाना: डमत्रो ंऔर पररवार के साथ स्वि संबंध बनाना और बनाए रखना 

समथटन और संबंध की भावना प्रदान कर सकिा है, िो आंिररक शांडि को बढ़ावा दे सकिा है। 

5. खुशी लाने वाली गवर्वववधय ों में सोंलग्न ह ना: डवद्याडथटयो ंको उन गडिडवडधयो ंमें शाडमल 

होने के डलए प्रोत्साडहि करें  िो उन्हें पसंद हैं, िैसे डक संगीि, कला, खेल, या स्वयंसेवा। यह उन्हें 

उदे्दश्य और पूडिट की भावना खोिने में मदद कर सकिा है। 

6. नी ोंद औि खाने की आदर्ें: डवद्याडथटयो ंको स्वि नीदं और खाने की आदिो ंको बनाए रखने 

के डलए प्रोत्साडहि करें , क्ोडंक वे समग्र स्वास्थ्य और आंिररक शांडि में महत्वपूणट भूडमका डनभािे 

हैं। 

7. आत्म-वचोंर्न औि आत्म-करुणा क  प्र त्सावहर् किें : डवद्याडथटयो ं को अपने डविारो,ं 

भावनाओ ंऔर अनुभवो ंको प्रडिडबंडबि करने और आत्म-करुणा का अभ्यास करने के डलए 

प्रोत्साडहि करें , िो उन्हें स्वयं की अडधक समझ और स्वीकृडि डवकडसि करने में मदद कर सकिा 

है। 

यह ध्यान रखना महत्वपूणट है डक आंिररक शांडि एक बार की उपलक्ति नही ंहै, यह एक सिि 

यात्रा है, और यह एक ऐसी िीि है डिसे बनाए रखने के डलए लगािार प्रयास की आवश्यकिा 

होिी है। डवद्याडथटयो ं को इन रणनीडियो ंको अपनाने के डलए प्रोत्साडहि और समथटन करने से उन्हें 

अपनी आंिररक शांडि और समग्र कल्याण में सुधार करने में मदद डमल सकिी है। 
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वनष्कर्त- मनुष्य िब इस दुडनया में आिा है िब वो कोरे कागि की भांडि होिा है, िैसे-िैसे वह 

बड़ा होिा है समाि से अच्छी एवं बुरी दोनो ंही आदिो ंको ग्रहण करिा है। बुरी आदिो ंमें दूसरो ं

पर डवश्वास ना करना, ईष्याट करना, भेदभाव करना, क्रोध करना, िनाव में रहना आडद शाडमल 

हैं, इन बुरी आदिो ंके पररणाम स्वरूप उसमें अशाक्ति की क्तिडि उत्पन्न होने लगिी है। अशांि 

रहने की अविा में कोई भी सही डनणटय नही ंले सकिा, अिः  अशाक्ति को दूर करने हेिु उसे 

शांडि की िलाश करनी पड़िी है। शांडि को कई लोग युद्ध की क्तिडि का ना होने से मान लेिे हैं 

िो डक सही नही ंहै। शांडि का सही अथट व्यक्तिगि आंिररक शांडि है डिसके डलए हमें दूसरो ंके 

िान पर स्वयं पर डनभटर रहना पड़िा है। आंिररक शांडि को ध्यान, योग, व्यायाम, आत्म-डिंिन 

और आत्म-करुणा, उपिारात्मक समथटन, खुशी लाने वाली गडिडवडधयो ंमें संलग्न होने से प्राप्त 

कर सकिे हैं और इसके डलए हमें दूसरो ंपर डनभटर रहने की आवश्यकिा नही ंहोिी है। विटमान 

समय के डवद्याडथटयो ंमें आंिररक शांडि की समझ पैदा करना समय की मांग है यडद हम आि 

डवद्याडथटयो ंको आंिररक शांडि का पाठ नही ंपढ़ाएंगे िो बहुि देर हो िाएगी। आंिररक शांडि को 

हम एक डदन में प्राप्त नही ंकर सकिे हैं डकिु एक डदन हम इसे अवश्य ही प्राप्त कर सकिे हैं। 

भडवष्य में आने वाली पीडड़यो ंके उज्जवल भडवष्य हेिु हमें आि से ही इस और प्रयास करने की 

आवश्यकिा है।  
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