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युवा और मानसिक स्वास्थ्य 

Dr. Shalini Yadav, Assistant Professor in Political Science, G.C.Sidhrawali. 

 

 वर्तमान समय में अनेक बीमारियाां, वायिस, बढ़र्ा प्रदूषण हमािे शािीरिक स्वास्थ्य के लिए खर्िा बनर्ा जा िहा है। 

इन बाहिी खर्ि ां से हमािे शािीरिक स्वास्थ्य के लिए अनेक समस्याएां  उत्पन्न ह  िही हैं। िेलकन इससे भी गांभीि समस्या 

हमािे मानलसक स्वास्थ्य की है। आज मानलसक स्वास्थ्य एक बडी चुनौर्ी बनर्ा जा िहा है। अवसाद ,र्नाव, लचांर्ा 

हमािे सामालजक जीवन, घिेिू जीवन, पढ़ाई औि हमािे भलवष्य क  प्रभालवर् कि िहे हैं। सामालजक दबाव, शैक्षलणक 

दबाव, पारिवारिक मुदे्द, महामािी का प्रभाव, अिग पहचान बनाने की इच्छा, पहचान औि अिगाव के कािण हमािा 

मानलसक स्वास्थ्य पि दबाव बढ़ िहा है। युवावस्था (10 से 29 वषत) हमािे जीवन का सांवेदनशीि दौि ह र्ा है। इस 

दौि में युवाओां में असीम उजात, ज श, उमांग, भलवष्य के लिए सपने इस दौि क  िांगीन औि खुशहाि बनर्ी है। 

दूसिी र्िफ यही वह समय है जब हमािे समक्ष सबसे ज्यादा चुनौलर्याां ह र्ी है। हमें सबसे ज्यादा मानलसक दृढ़र्ा की 

आवश्यकर्ा ह र्ी है। पिनु्त वर्तमान समय में युवाओां में  मानलसक र्नाव उनके  जीवन पि प्रलर्कूि प्रभाव डाि िही 

हैं। इस का प्रमुख कािण मानलसक स्वास्थ्य सांबांधी चुनौलर्याां हैं। हाि ही के वषों में मानलसक स्वास्थ्य लवकाि ां के कािण 

समाज में नकािात्मक प्रभाव देखने क  लमिे हैं। ज  लचांर्ा का लवषय है ।  

मानलसक स्वास्थ्य क्या है ? मानलसक स्वास्थ्य समग्र स्वास्थ्य का ही अलभन्न अांग है । मानलसक स्वास्थ्य एक ऐसी अवस्था 

है लजसमें भावनात्मक, मन वैज्ञालनक औि सामालजक रूप से परिपूणत ह र्ा है। यह ि ग ां के स चने,कायत किने औि 

महसूस किने के र्िीके क  प्रभालवर् किर्ा है औि साथ ही उन्हें जीवन के ि जमिात के र्नाव से लनपटने में मदद 

किर्ा है। कभी-कभी इस शब्द का प्रय ग मानलसक बीमारिय ां की अनुपस्स्थलर् के रूप में भी लकया जार्ा है। ि ग 

लनयांत्रण एवां ि कथाम कें द्र के अनुसाि खिाब मानलसक स्वास्थ्य औि मानलसक बीमािी एक समान नही ां है। बहुर् से 

ि ग मुख्य रूप से शािीरिक स्वास्थ्य पि ध्यान कें लद्रर् किरे् हैं अक्सि मानलसक स्वास्थ्य क  अनदेखा किरे् हैं। जब 

आप अपने मानलसक स्वास्थ्य का ख्याि िखरे् हैं र्  आप अपने शािीरिक स्वास्थ्य के बािे में सकािात्मक लवकल्प चुनरे् 

हैं के लिए बेहर्ि ढांग से रै्याि ह रे् हैं। 

 मानलसक लवकाि स्वास्थ्य में ह ने वािे ऐसे परिवर्तन है ज  लवचाि ां भावनाओां औि व्यवहाि की असामान्यर्ाओां के 

सांय जन से लचस्न्हर् ह रे् हैं। लजससे अक्सि ि गी के आसपास के ि ग ां के साथ सांबांध बनाना मुस्िि ह  जार्ा है। 

अवसाद, लचांर्ा, बाइप िि लडसऑडति, मन लवकाि औि खाने सांबांधी लवकाि ऐसी बीमारिय ां के उदाहिण है। लजसे लवशेषज्ञ ां 

के अनुसाि हि चाि में से एक वास्यक अपने जीवन के लकसी न लकसी पडाव पि हले्क या गांभीि रूप से पीलडर् 

ह गा। इसके अिावा लवश्व स्वास्थ्य सांगठन के अनुसाि 10 से 19 वषत की आयु के हि सार्वें बचे्च या लकश ि में में 

से इस से ग्रलसर् ह र्ा है। आधे मामिे में लवकाि ां की शुरुआर् 14 वषत की आयु से पहिे ह  जार्ी है।  

लकश िावस्था एक अनूठा औि लवकास का समय ह र्ा है गिीबी, दुव्यतवहाि, लहांसा जैसे शािीरिक औि भावनात्मक 

सामालजक परिवर्तन लकश िी के मानलसक स्वास्थ्य पि समस्याओां के प्रलर् सांवेदनशीि बना सकरे् हैं। लकश ि क  प्रलर्कूि 

परिस्स्थलर् से बचाना, उनके लिए सामालजक- भावनात्मक लशक्षा औि मन वैज्ञालनक कल्याण क  बढ़ावा देना, मानलसक 

स्वास्थ्य की देखभाि र्क उनकी पहुांच सुलनलिर् किना अलनवायत ह  गया है। लकश िावस्था से व्यस्क ह ने र्क उनके 

मानलसक स्वास्थ्य का कल्याण ह  ना अत्यांर् महत्वपूणत है ।एक अनुमान के अनुसाि 10 से 14 वषत के 4.1 प्रलर्शर् 

औि 15 से 19 वषत के 5.30% लकश ि लचांर्ा लवकाि से पीलडर् है ।अनुमान के अनुसाि 10 से 14 वषत के लकश ि 
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में 1.3 प्रलर्शर् औि 15 से 19 वषत के लकश ि में 3.4257 %अवसाद से पीलडर् है औि यह है उनके मन दशा में 

रे्जी से औि अप्रत्यक्ष रूप से परिवर्तन िार्ा है । लकश ि अवस्था औि युवावस्था में 15 से 29 वषत में आत्महत्या 

मृतु्य का र्ीसिा प्रमुख कािण है। 

मानलसक र्नाव क  िेकि समाज में कई गिर् धािणाएां  फैिी हुई है ज  ि ग ां क  मदद िेने से ि करे् हैं । जैसे  

*मानलसक र्नाव केवि कमज ि ि ग ां क  ह र्ा है। स्वस्थ ि ग ां क  मानलसक र्नाव नही ां ह र्ा। शािीरिक स्वास्थ्य 

अलनवायत है। 

* समय के साथ र्नाव अपने आप ठीक ह  जाएगा। 

* मानलसक र्नाव क ई असिी बीमािी नही ां है। र्नाव में दवा िेना गिर् है । 

*काउांसलिांग सबसे गांभीि मामि ां के लिए ह र्ी है । 

*मानलसक र्नाव ह ने पि इांसान पागि ह  जार्ा है । मानलसक र्नाव क  सीधा मानलसक लवकाि या बीमािी के साथ 

ज डकि देखा जार्ा है। 

*पुरुष ां क  मानलसक र्नाव नही ां ह र्ा । मानलसक र्नाव क  मलहिाओां के साथ ज डा जार्ा है। यहाां भी हमें िैंलगक 

भेदभाव देखने क  लमिर्ा है। 

*बच्च ां औि युवाओां क  मानलसक र्नाव नही ां ह र्ा । 

*धालमतक या आध्यास्त्मक उपाय ही मानलसक र्नाव क  दूि किने के लिए पयातप्त है। िेलकन वास्तलवकर्ा यह है लक 

मानलसक र्नाव एक इिाज य ग्य समस्या है औि मदद माांगना सबसे पहिे स्वस्थ ह ने के लिए आवश्यक है। 

 

युवाओां में मानलसक र्नाव के प्रमुख कािण : 

*पढ़ाई औि करियि का बढ़र्ा दबाव। वर्तमान समय में पढ़ाई औि करियि युवाओां में सबसे बडा र्नाव का कािण 

है, सबक  पढ़ाई में अव्वि औि शे्रष्ठ करियि की चाहा है। 

* ि जगाि औि भलवष्य की अलनलिर्र्ाएां । युवाओां क  अपने अनुसाि ि जगाि न लमि पाना औि ि जगाि के सांबांध में 

अलनलिर्र्ाएां उनके र्नाव क  बढ़ार्ी है। 

*पारिवारिक अपेक्षा औि दबाव। पारिवारिक दबाव औि युवाओां से उनकी क्षमर्ा से अलधक पारिवारिक अपेक्षा उनके 

मानलसक स्वास्थ्य पि अनुलचर् प्रभाव डािर्ी है। 

* स शि मीलडया औि लडलजटि दबाव जैसे िाइक्स फॉि वसत का र्नाव, *साइबि बुिीइांग । 

*आलथतक समस्याएां  जैसे गिीब ां, सांसाधन ां का अभाव आलद। 

*रिश् ां की समस्याएां , युवावस्था में आकषतण महत्वपूणत पहिू ह र्ा है। पे्रम में, रिश्  में लमिी अवेहिना उनका मानलसक 

र्नाव की स्स्थलर् में डाि देर्ी है । 

*आत्मलवश्वास की कमी औि पहचान का सांकट।  

*समय प्रबांधन औि जीवन शैिी का सही ना ह ना। आधुलनकर्ा का अांधा अनुकिण औि जीवन शैिी में अलनयलमर् 

मानलसक र्नाव क  जन्म देर्ी है। 

*स्वास्थ्य सांबांधी किण ,(जैसे हामोनि बदिाव, मानलसक स्वास्थ्य पि खुिकि बार् ना कि पाना) आलद।  

मानलसक र्नाव के लनवािण के लिए सबसे प्रमुख पडाव मानलसक र्नाव की पहचान किना है। अक्सि मानलसक स्वास्थ्य 

के सांबांध में ि ग बार् किने से लििकरे् हैं । इसक  मानलसक लवकाि के रूप में िेरे् हैं। 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                       © 2026 IJCRT | Volume 14, Issue 4 April 2026 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2604409 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org d439 
 

मानलसक स्वास्थ्य क  बनाए िखने के लिए सबसे अलनवायत है मानलसक र्नाव की पहचान किना। मानलसक र्नाव की 

पहचान में सबसे पहिे भावनात्मक लक्षण जैसे बाि-बाि लचांर्ा या घबिाहट महसूस ह ना ,छ टी-छ टी बार् ां पि गुस्सा 

आना ,उदास िहना, लनिाशा, अकेिापन आत्मलवश्वास की कमी औि ध्यान कें लद्रर् किने में पिेशानी। 

 शारीररक लक्षण सि ददत, पेट ददत, थकान, नी ांद ना आना ,बहुर् ज्यादा या कम स ना,  बहुर् ज्यादा या कम खाना 

,लदि की धडकनें रे्ज ह ना। 

 व्यवहार में बदलाव ि ग ां से दूिी बनाना, पढ़ाई औि काम में रुलच कम ह ना, नशे की आदर्, म बाइि या  स शि 

मीलडया से िर् िगना, लजमे्मदारियाां से बचाना।  

िोच में बदलाव नकािात्मक स चना, बाि-बाि असफिर्ा का डि, भलवष्य क  िेकि लनिाशा, खुद क  दूसिे से कम 

समिना।  

िबिे गंभीर चेतावनी खुद क  नुकसान पहुांचाना, िांबे समय र्क चुप िहना या असामान्य व्यवहाि किना आलद। 

 युवाओां क  मानलसक र्नाव से िडने के लिए पे्ररिर् किना वर्तमान समय में अलभभावक ां औि समाज की प्रमुख 

लजमे्मदािी है। उनक  पे्ररिर् किें लक वह खुिकि बार् किें। मजबूर् बने, अपनी भावनाएां व्यक्त किना, अपनी कमज िी 

क  लछपाने की बजाय उनक  दूि किने के उपाय ढूां ढे। उनक  सही जानकािी औि जागरूकर्ा प्रदान किें। मानलसक 

र्नाव के लवषय में समिाएां , सफि ि ग ां क  पे्रिणादायक कहानी सािा किें। काउांसलिांग औि थेिेपी क  सामान्य औि 

सभी के लिए स्वीकिणीय बनाएां । छ टी-छ टी उपिस्ियाां की सिाहना किें , रु्िना किने से बचें । छ टे औि व्यावहारिक 

िक्ष्य प्राप्त किने के लिए उत्सालहर् किें। आत्मलवश्वास औि आत्मसम्मान क  बढ़ाने के लिए सकािात्मक गलर्लवलधय ां से 

ज डे। सांगीर्, किा, िेखन, सामूलहक गलर्लवलधयाां में भाग िेने के लिए पे्ररिर् किें। शौक क  पूिा किने के लिए पे्ररिर् 

किें । अकेिेपन से दूि िखें। अगि र्ब भी र्नाव से मुस्क्त नही ां लमिर्ी र्  पेशेवि काउांसिसत/ मन वैज्ञालनक से लमिकि 

मदद प्राप्त किें। उन्हें यह महसूस किाए लक वह जरूिी है। उनके जीवन का एक उदे्दश्य है। उनके मागतदशतन बने, 

उनमें आशावादी स च का लवकास किें। 

 मानलसक स्वास्थ्य के लिए जागरूकर्ा कैसे फैिाएां? यह लवषय उर्ना ही जरूिी है लजर्ना की मानलसक स्वास्थ्य के 

बािे में पहचान किना। मानलसक स्वास्थ्य पि खुिकि बार् किना औि सही जानकािी पहुांचाना, जागरूकर्ा फैिाने का 

सबसे प्रभालवर् र्िीका है। लशक्षा औि सांवाद के द्वािा ।सू्कि, कॉिेज, कायतस्थि में मानलसक स्वास्थ्य पि लवलभन्न सेलमनाि 

किवाया जाए, वकत शॉप्स किवाई जाए। मानलसक स्वास्थ्य क  बच्च ां के पाठ्यक्रम का लहस्सा बनाया जाए। खुिकि चचात 

औि वाद लववाद किवाई जाए जहाां वह अपनी बार् कह सकें । सामालजक माध्यम ां का सही उपय ग किें। स शि 

मीलडया का सकािात्मक प्रय ग किें औि स शि मीलडया पि र्थ्यात्मक जानकािी सािा किें । छ टी वीलडय  बनाकि 

जागरूकर्ा फैिाएां । मानलसक र्नाव क  एक किांक ना माने उसे शािीरिक बीमािी के समान ही एक बीमािी समिे। 

र्नाव क  पागिपन जैसे नाम ना दे। मुस्िि समय में प्रभावशािी ि ग ां की अनुभव क  सािा किें। मानलसक स्वास्थ्य 

की आवश्यकर्ा क  देखरे् हुए काउांसिि   की सेवा लनशुल्क ह । सबसे महत्वपूणत है परिवाि औि अलभभावक ां की 

भूलमका बच्च ां की भावनाओां क  समिें। उनसे सांवाद किें , उनकी रु्िना ना किें। समय पि मदद िेने के लिए उनक  

पे्ररिर् किें , बार् छुपाने से ि के, उनके व्यवहाि क  पहचानने। 

मानलसक स्वास्थ्य पि हालिया रिसचत के प्रमुख के्षत्र प्रािां लभक पहचान ,सामालजक लनधातिक ां पि ध्यान िखना ,शािीरिक 

औि मानलसक स्वास्थ्य का जुडाव, सामुदालयक औि एकीकृर् देखभाि, अनुसांधान में लनवेश है।इस सांवेदनशीि  दौि में 

खास ध्यान देना जरूिी है र्ालक भलवष्य सुिलक्षर् औि खुशहाि बना सके ।समाज क  मानलसक स्वास्थ्य जैसे अनचाहे 

लवकाि से मुक्त लकया जा सके। र्भी हम समाज क  सुिलक्षर् औि खुशहाि बना सकें गे। 
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