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Abstract Manuscript Information 

रु्दर्चिंता (Anxiety) ितिमाि समय की प्रमुख मािर्सक स्वास्थ्य समस्याओिं में से एक है, जो व्यक्ति के 

सिंज्ञािात्मक, सिंिेगात्मक, व्यिहारात्मक तर्था शारीररक पक्ोिं को प्रभार्ित करती है। आधुर्िक जीििशैली, 

तीव्र प्रर्तस्पधाि, शैर्क्क र्दबाि, रोजगार सिंबिंधी अर्िर्चतता, पाररिाररक अपेक्ाएँ तर्था सामार्जक पररितिि 

के कारण र्िशेष रूप से र्कशोरोिं एििं र्िद्यार्र्थियोिं में रु्दर्चिंता की समस्या र्िरिंतर बढ़ रही है। सामान्य स्तर 

की रु्दर्चिंता व्यक्ति को सतकि  एििं पे्रररत करती है, परनु्त जब यह अत्यर्धक एििं र्दीर्िकार्लक हो जाती है, 

तब यह मािर्सक स्वास्थ्य, व्यक्तित्व र्िकास, सामार्जक समायोजि तर्था शैर्क्क उपलक्ति पर प्रर्तकूल 

प्रभाि डालती है। प्रसु्तत शोध-पत्र का उदे्दश्य रु्दर्चिंता की मिोिैज्ञार्िक एििं शैर्क्क अिधारणा, उसके 

कारणोिं, प्रकारोिं, प्रभािोिं तर्था प्रबिंधि के उपायोिं का समग्र र्िशे्लषण करिा है। यह अध्ययि पूणितः  

र्ितीयक आँकडोिं (Secondary Data) पर आधाररत है। अध्ययि के र्लए मिोर्िज्ञाि एििं र्शक्ा सिंबिंधी 

पुस्तकोिं, शोध-पत्रोिं, शोध-प्रबिंधोिं, राष्ट्र ीय र्शक्ा िीर्त (2020), र्िश्व स्वास्थ्य सिंगठि (WHO), UNESCO, 

UNICEF तर्था American Psychological Association (APA) की ररपोटों एििं अन्य प्रामार्णक स्रोतोिं 

का अध्ययि र्कया गया है। अध्ययि से स्पष्ट् होता है र्क रु्दर्चिंता का र्िकास जैर्िक, मिोिैज्ञार्िक, 

सामार्जक तर्था शैर्क्क कारकोिं के सिंयुि प्रभाि से होता है। यह व्यक्ति की एकाग्रता, र्िणिय क्मता, 

स्मरण शक्ति, आत्मर्िश्वास तर्था सामार्जक व्यिहार को प्रभार्ित करती है। र्िद्यार्र्थियोिं में परीक्ा का 

र्दबाि, प्रर्तस्पधाि, पाररिाररक अपेक्ाएँ तर्था भर्िष्य की अर्िर्चतता रु्दर्चिंता के प्रमुख कारण हैं। अध्ययि 

यह भी इिंर्गत करता है र्क समय पर परामशि, योग, ध्याि, जीिि-कौशल र्शक्ा, सकारात्मक पाररिाररक 

िातािरण तर्था र्िद्यालय आधाररत मािर्सक स्वास्थ्य कायिक्रमोिं के माध्यम से रु्दर्चिंता का प्रभािी प्रबिंधि 

र्कया जा सकता है। अतः  र्शक्ा व्यिस्था में मािर्सक स्वास्थ्य सिंिधिि को प्रार्थर्मकता रे्दिा समय की 

आिश्यकता है। 
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प्रस्तावना 

मािि जीिि अिेक प्रकार की भाििाओिं, अिुभिोिं तर्था पररक्तस्थर्तयोिं 

का समक्तित रूप है। प्रते्यक व्यक्ति अपिे जीिि में सुख, रु्दः ख, 

आशा, र्िराशा, सफलता, असफलता, भय तर्था र् िंता जैसी भाििाओिं 

का अिुभि करता है। इि भाििाओिं में र् िंता या रु्दर्चिंता एक ऐसी 

मिोिैज्ञार्िक अिस्था है जो सामान्य पररक्तस्थर्तयोिं में व्यक्ति को सतकि  

एििं सजग बिाए रखती है, परनु्त जब इसका स्तर अत्यर्धक हो जाता 

है, तब यह मािर्सक एििं शारीररक स्वास्थ्य के र्लए हार्िकारक र्सद्ध 

होती है। आधुर्िक समय में रु्दर्चिंता केिल एक व्यक्तिगत समस्या िही िं 

रह गई है, बक्ति यह साििजर्िक स्वास्थ्य तर्था र्शक्ा व्यिस्था से जुडी 

एक गिंभीर  ुिौती बि  ुकी है। 

र्िश्व स्वास्थ्य सिंगठि के अिुसार मािर्सक स्वास्थ्य व्यक्ति की समग्र 

भलाई का आधार है। मािर्सक रूप से स्वस्थ व्यक्ति अपिी क्मताओिं 

का उर् त उपयोग करता है, सामान्य जीिि की  ुिौर्तयोिं का सामिा 

कर सकता है तर्था समाज के र्िकास में सकारात्मक योगर्दाि रे्दता है। 

इसके र्िपरीत, र्िरिंतर रु्दर्चिंता व्यक्ति की कायिक्मता, सामार्जक 

सिंबिंधोिं तर्था जीिि की गुणित्ता को प्रभार्ित करती है। र्पछले कुछ 

र्दशकोिं में मािर्सक स्वास्थ्य सिंबिंधी समस्याओिं में उले्लखिीय िृक्तद्ध हुई 

है, र्जिमें रु्दर्चिंता र्िकार सबसे अर्धक पाए जािे िाले र्िकारोिं में से 

एक है। 

ितिमाि िैर्श्वक पररदृश्य में र्शक्ा, रोजगार, तकिीकी र्िकास, 

सामार्जक प्रर्तस्पधाि तर्था र्डर्जटल माध्यमोिं के बढ़ते उपयोग िे 

जीिि की गर्त को अत्यर्धक तेज कर र्र्दया है। र्िद्यार्थी आज केिल 

पाठ्यक्रम पूरा करिे तक सीर्मत िही िं हैं, बक्ति उन्हें प्रर्तयोगी 

परीक्ाओिं, कैररयर र्िमािण, कौशल र्िकास तर्था सामार्जक अपेक्ाओिं 

का भी सामिा करिा पडता है। इि पररक्तस्थर्तयोिं में अिेक र्िद्यार्थी 

मािर्सक र्दबाि एििं रु्दर्चिंता का अिुभि करते हैं। यर्र्द यह क्तस्थर्त लिंबे 

समय तक बिी रहती है तो इसका प्रभाि उिके व्यक्तित्व, मािर्सक 

स्वास्थ्य तर्था शैर्क्क उपलक्ति पर स्पष्ट् रूप से र्र्दखाई रे्दता है। 

र्िद्यालयी जीिि िह अिस्था है र्जसमें बालक एििं र्कशोर शारीररक, 

मािर्सक, सामार्जक तर्था भाििात्मक र्िकास के महत्वपूणि  रण से 

गुजरते हैं। इस अिस्था में परीक्ा, मूल्ािंकि, सहपार्ठयोिं से तुलिा, 

अर्भभािकोिं की अपेक्ाएँ, र्शक्कोिं का र्दबाि तर्था भर्िष्य की र् िंता 

जैसी पररक्तस्थर्तयाँ र्िद्यार्र्थियोिं के मािर्सक स्वास्थ्य को प्रभार्ित करती 

हैं। अिेक बार र्िद्यार्थी पयािप्त तैयारी होिे के बािजूर्द परीक्ा के समय 

र्बराहट, बे ैिी, आत्मर्िश्वास की कमी तर्था स्मरण शक्ति में कमी का 

अिुभि करते हैं। यह क्तस्थर्त परीक्ा रु्दर्चिंता का सिंकेत है। 

रु्दर्चिंता केिल र्िद्यार्र्थियोिं तक सीर्मत िही िं है। रोजगार, आर्र्थिक 

असुरक्ा, पाररिाररक समस्याएँ, सामार्जक सिंबिंध, स्वास्थ्य सिंबिंधी 

र् िंताएँ तर्था जीिि की अर्िर्चतताएँ प्रते्यक आयु िगि के व्यक्तियोिं में 

रु्दर्चिंता को जन्म रे्द सकती हैं। हालािंर्क र्कशोर एििं युिा अिस्था में 

इसका प्रभाि अर्धक गहरा होता है क्ोिंर्क इस समय व्यक्तित्व का 

र्िमािण, आत्म-पह ाि तर्था भर्िष्य की योजिाएँ र्िकर्सत हो रही 

होती हैं। 

मिोर्िज्ञाि के के्त्र में रु्दर्चिंता का अध्ययि अिेक दृर्ष्ट्कोणोिं से र्कया 

गया है। मिोर्िशे्लषणात्मक दृर्ष्ट्कोण इसे आिंतररक मािर्सक सिंर्षि 

का पररणाम मािता है। व्यिहारिार्दी दृर्ष्ट्कोण के अिुसार यह 

अर्धगम की प्रर्क्रया से र्िकर्सत होती है, जबर्क सिंज्ञािात्मक 

दृर्ष्ट्कोण व्यक्ति की िकारात्मक र्ि ार प्रर्क्रया को इसका प्रमुख 

कारण मािता है। आधुर्िक जैि-मिो-सामार्जक मॉडल इि सभी 

दृर्ष्ट्कोणोिं का समिय करते हुए यह स्पष्ट् करता है र्क रु्दर्चिंता का 

र्िकास जैर्िक, मिोिैज्ञार्िक तर्था सामार्जक कारकोिं के सिंयुि 

प्रभाि से होता है। 

राष्ट्र ीय र्शक्ा िीर्त (2020) में भी र्िद्यार्र्थियोिं के मािर्सक स्वास्थ्य, 

भाििात्मक सिंतुलि, जीिि-कौशल तर्था तिाि-मुि र्शक्ण 

िातािरण पर र्िशेष बल र्र्दया गया है। िीर्त के अिुसार र्शक्ा का 

उदे्दश्य केिल शैक्र्णक उपलक्ति िही िं, बक्ति र्िद्यार्र्थियोिं का समग्र 

र्िकास है। इस दृर्ष्ट् से र्िद्यालयोिं में परामशि सेिाएँ, जीिि-कौशल 

र्शक्ा, योग, ध्याि एििं मािर्सक स्वास्थ्य कायिक्रम अत्यिंत आिश्यक 

हैं। 

ितिमाि शोध-पत्र का उदे्दश्य रु्दर्चिंता की अिधारणा, उसके 

मिोिैज्ञार्िक एििं शैर्क्क आधार, प्रमुख र्सद्धािंतोिं, कारणोिं, प्रभािोिं तर्था 

र्ियिंत्रण के उपायोिं का समग्र अध्ययि प्रसु्तत करिा है। यह अध्ययि 

र्िशेष रूप से र्िद्यार्र्थियोिं, र्शक्कोिं, अर्भभािकोिं, मिोिैज्ञार्िकोिं तर्था 

र्शक्ा िीर्त र्िमािताओिं के र्लए उपयोगी र्सद्ध होगा। 

 

दुश्चिंता की अवधारणा  

रु्दर्चिंता (Anxiety) एक ऐसी मिोिैज्ञार्िक अिस्था है र्जसमें व्यक्ति 

भर्िष्य की सिंभार्ित र्टिाओिं, अर्िर्चत पररक्तस्थर्तयोिं या सिंभार्ित 

खतरोिं के प्रर्त भय, र् िंता, असुरक्ा तर्था तिाि का अिुभि करता है। 

यह सामान्य माििीय अिुभि है, परनु्त जब इसकी तीव्रता सामान्य 

सीमा से अर्धक हो जाती है और यह व्यक्ति के रै्दर्िक जीिि, 

सामार्जक सिंबिंधोिं तर्था कायिक्मता को प्रभार्ित करिे लगती है, तब 

इसे मिोिैज्ञार्िक समस्या मािा जाता है। 

रु्दर्चिंता को केिल भय (Fear) के समाि िही िं मािा जा सकता। भय 

सामान्यतः  र्कसी िास्तर्िक एििं तत्काल खतरे से सिंबिंर्धत होता है, 

जबर्क रु्दर्चिंता प्रायः  सिंभार्ित या कक्तित पररक्तस्थर्तयोिं से जुडी होती 

है। उर्दाहरण के र्लए, परीक्ा प्रारम्भ होिे से पहले र्िद्यार्थी का यह 

सो िा र्क िह असफल हो जाएगा, रु्दर्चिंता का उर्दाहरण है; जबर्क 

परीक्ा कक् में अ ािक र्कसी रु्दर्िटिा का सामिा करिा भय की 

क्तस्थर्त होगी। 

रु्दर्चिंता में सिंज्ञािात्मक (र्ि ार), सिंिेगात्मक (भाििाएँ), व्यिहारात्मक 

(व्यिहार) तर्था शारीररक (शारीररक प्रर्तर्क्रयाएँ) सभी स्तर प्रभार्ित 

होते हैं। व्यक्ति िकारात्मक र्ि ारोिं में उलझ जाता है, बे ैिी अिुभि 

करता है, र्िणिय लेिे में कर्ठिाई होती है तर्था शारीररक रूप से हृर्दय 

गर्त बढ़िा, पसीिा आिा, अर्िद्रा एििं र्थकाि जैसी प्रर्तर्क्रयाएँ र्र्दखाई 

रे्दती हैं। 

 

दुश्चिंता की प्रमुख पररभाषाएँ 

र्िर्भन्न मिोिैज्ञार्िकोिं िे रु्दर्चिंता को अलग-अलग दृर्ष्ट्कोणोिं से 

पररभार्षत र्कया है— 

श्सगमिंड फ्रायड के अिुसार, रु्दर्चिंता व्यक्ति के आिंतररक मािर्सक 

सिंर्षों की  ेताििी रे्दिे िाली अिस्था है, जो तब उत्पन्न होती है जब 

व्यक्ति की इच्छाएँ, िैर्तक मूल् एििं िास्तर्िक पररक्तस्थर्तयाँ परस्पर 

टकराती हैं। 

चार्ल्ा स्पीलबगार के अिुसार, रु्दर्चिंता एक ऐसी भाििात्मक अिस्था 

है र्जसमें तिाि, आशिंका, भय तर्था स्वायत्त तिंर्त्रका तिंत्र की सर्क्रयता 

बढ़ जाती है। 
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एरॉन बेक के अिुसार, रु्दर्चिंता व्यक्ति की िकारात्मक सो  एििं 

भर्िष्य के प्रर्त अिास्तर्िक आशिंकाओिं का पररणाम है। 

लाजारस के अिुसार, व्यक्ति र्कसी पररक्तस्थर्त का र्जस प्रकार 

मूल्ािंकि करता है, उसी के आधार पर उसमें रु्दर्चिंता र्िकर्सत होती 

है। 

इि सभी पररभाषाओिं से स्पष्ट् होता है र्क रु्दर्चिंता केिल एक भाििा 

िही िं, बक्ति व्यक्ति की सो , अिुभि, व्यिहार तर्था जैर्िक 

प्रर्तर्क्रयाओिं का समक्तित पररणाम है। 

 

दुश्चिंता के प्रमुख मनोवैज्ञाश्नक श्सद्ािंत  

रु्दर्चिंता मािि व्यिहार का एक जर्टल मिोिैज्ञार्िक पक् है। र्िर्भन्न 

मिोिैज्ञार्िकोिं िे इसके कारणोिं एििं स्वरूप को समझािे के र्लए 

अिेक र्सद्धािंत प्रसु्तत र्कए हैं। इि र्सद्धािंतोिं से स्पष्ट् होता है र्क रु्दर्चिंता 

केिल एक भाििात्मक प्रर्तर्क्रया िही िं है, बक्ति यह व्यक्ति के 

व्यक्तित्व, र्ि ारोिं, अर्धगम, जैर्िक सिंर िा तर्था सामार्जक िातािरण 

से भी प्रभार्ित होती है। 

 

फ्रायड का मनोश्वशे्लषणात्मक श्सद्ािंत 

र्सगमिंड फ्रायड िे रु्दर्चिंता को व्यक्तित्व के तीि र्टकोिं—इड (Id), 

ईगो (Ego) तर्था सुपर ईगो (Superego)—के मध्य उत्पन्न सिंर्षि का 

पररणाम मािा। उिके अिुसार इड व्यक्ति की मूल इच्छाओिं एििं 

प्रिृर्त्तयोिं का प्रर्तर्िर्धत्व करता है, जबर्क सुपर ईगो सामार्जक एििं 

िैर्तक मूल्ोिं का प्रर्तर्िर्धत्व करता है। ईगो इि र्दोिोिं के मध्य सिंतुलि 

स्थार्पत करिे का प्रयास करता है। जब यह सिंतुलि र्बगड जाता है, 

तब व्यक्ति में रु्दर्चिंता उत्पन्न होती है। 

फ्रायड िे रु्दर्चिंता को तीि प्रकारोिं में र्िभार्जत र्कया— 

1. वास्तश्वक दुश्चिंता (Reality Anxiety) – बाहरी खतरोिं के 

कारण उत्पन्न।  

2. नू्यरोश्िक दुश्चिंता (Neurotic Anxiety) – आिंतररक इच्छाओिं 

एििं आिेगोिं के कारण।  

3. नैश्तक दुश्चिंता (Moral Anxiety) – अपराधबोध एििं िैर्तक 

सिंर्षि के कारण।  

शैर्क्क दृर्ष्ट् से परीक्ा का भय, असफलता की र् िंता तर्था अर्भभािकोिं 

की अपेक्ाओिं के कारण उत्पन्न मािर्सक तिाि को इस र्सद्धािंत के 

माध्यम से समझा जा सकता है। 

 

व्यवहारवादी श्सद्ािंत 

व्यिहारिार्दी मिोिैज्ञार्िकोिं के अिुसार रु्दर्चिंता जन्मजात िही िं होती, 

बक्ति यह अर्धगम (Learning) की प्रर्क्रया िारा र्िकर्सत होती है। 

यर्र्द व्यक्ति र्कसी अर्प्रय अिुभि को र्कसी र्िशेष पररक्तस्थर्त से जोड 

रे्दता है, तो भर्िष्य में िही पररक्तस्थर्त उसके र्लए र् िंता का कारण बि 

जाती है। 

उर्दाहरण के र्लए यर्र्द कोई र्िद्यार्थी परीक्ा में असफल हो जाता है, तो 

अगली परीक्ा से पहले उसे अत्यर्धक र्बराहट एििं तिाि महसूस हो 

सकता है। इसी प्रकार यर्र्द र्शक्क िारा साििजर्िक रूप से डाँटा 

जाए, तो र्िद्यार्थी कक्ा में उत्तर रे्दिे से भी डरिे लगता है। 

व्यिहारिार्दी दृर्ष्ट्कोण यह भी बताता है र्क सकारात्मक अिुभिोिं एििं 

व्यिहार सिंशोधि (Behavior Modification) के माध्यम से रु्दर्चिंता 

को कम र्कया जा सकता है। 

सिंज्ञानात्मक श्सद्ािंत (Aaron Beck) 

एरॉि बेक के अिुसार रु्दर्चिंता का प्रमुख कारण व्यक्ति की 

िकारात्मक सो  तर्था गलत सिंज्ञािात्मक धारणाएँ होती हैं। यर्र्द 

व्यक्ति हर पररक्तस्थर्त को िकारात्मक दृर्ष्ट् से रे्दखता है या सिंभार्ित 

असफलता की कििा करता रहता है, तो उसमें रु्दर्चिंता र्िकर्सत 

होिे लगती है। 

उर्दाहरण के र्लए— 

• "यर्र्द मैं प्रर्थम िही िं आया तो मेरा भर्िष्य समाप्त हो जाएगा।"  

• "मैं कभी सफल िही िं हो सकता।"  

• "सब लोग मुझसे अर्धक योग्य हैं।"  

ऐसी िकारात्मक धारणाएँ व्यक्ति की मािर्सक शािंर्त को प्रभार्ित 

करती हैं तर्था रु्दर्चिंता को बढ़ाती हैं। बेक िे सिंज्ञािात्मक पुिगिठि 

(Cognitive Restructuring) को रु्दर्चिंता कम करिे का प्रभािी 

उपाय मािा। 

 

स्पीलबगार का राज्य-श्वशेषता श्सद्ािंत 

स्पीलबगिर िे रु्दर्चिंता को र्दो प्रमुख रूपोिं में र्िभार्जत र्कया— 

(क) राज्य दुश्चिंता (State Anxiety) 

यह अस्थायी होती है तर्था र्िशेष पररक्तस्थर्तयोिं में उत्पन्न होती है, 

जैसे— 

• परीक्ा के समय  

• साक्ात्कार से पहले  

• मिं  पर भाषण रे्दते समय  

 

(ख) श्वशेषता दुश्चिंता (Trait Anxiety) 

यह व्यक्ति के व्यक्तित्व का अपेक्ाकृत स्थायी गुण होती है। ऐसे 

व्यक्ति सामान्य पररक्तस्थर्तयोिं में भी अर्धक र् िंता अिुभि करते हैं। 

यह र्सद्धािंत र्शक्ा मिोर्िज्ञाि में अत्यिंत उपयोगी है क्ोिंर्क इससे 

परीक्ा रु्दर्चिंता एििं सामान्य व्यक्तित्वगत रु्दर्चिंता के मध्य अिंतर स्पष्ट् 

होता है। 

 

लाजारस का सिंज्ञानात्मक मूल्ािंकन श्सद्ािंत 

लाजारस के अिुसार र्कसी पररक्तस्थर्त से अर्धक महत्वपूणि यह है र्क 

व्यक्ति उस पररक्तस्थर्त का मूल्ािंकि र्कस प्रकार करता है। यर्र्द 

र्िद्यार्थी परीक्ा को सीखिे का अिसर मािता है तो उसकी र् िंता कम 

होगी, जबर्क यर्र्द िह उसे असफलता या अपमाि का कारण मािता 

है तो रु्दर्चिंता अर्धक होगी। 

 

यकीस–डॉडसन श्सद्ािंत 

यह र्सद्धािंत र्शक्ा एििं प्रर्दशिि के के्त्र में अत्यिंत महत्वपूणि है। इसके 

अिुसार— 

• बहुत कम र् िंता → पे्ररणा की कमी।  

• मध्यम र् िंता → सिोत्तम प्रर्दशिि।  

• अत्यर्धक र् िंता → प्रर्दशिि में र्गरािट।  

अर्थाित् पूणितः  र् िंता-मुि होिा भी लाभर्दायक िही िं है, जबर्क 

अत्यर्धक र् िंता स्पष्ट् रूप से हार्िकारक होती है। 
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दुश्चिंता के प्रकार (Types of Anxiety) 

रु्दर्चिंता र्िर्भन्न पररक्तस्थर्तयोिं एििं कारणोिं के आधार पर अिेक प्रकार 

की हो सकती है। 

1. सामान्य दुश्चिंता (General Anxiety) 

रै्दर्िक जीिि की सामान्य पररक्तस्थर्तयोिं में उत्पन्न होिे िाली र् िंता। यह 

सामान्य जीिि का र्हस्सा होती है। 

2. परीिा दुश्चिंता (Test Anxiety) 

परीक्ा, मूल्ािंकि अर्थिा पररणाम से सिंबिंर्धत अत्यर्धक र् िंता। यह 

र्िद्यार्र्थियोिं में सिािर्धक पाई जाती है। 

3. सामाश्जक दुश्चिंता (Social Anxiety) 

रू्दसरोिं के सामिे बोलिे, प्रसु्ततीकरण रे्दिे या सामार्जक गर्तर्िर्धयोिं में 

भाग लेिे का भय। 

4. प्रदशान दुश्चिंता (Performance Anxiety) 

प्रर्तयोर्गता, साक्ात्कार, खेल अर्थिा मिं ीय प्रसु्तर्त से पहले होिे िाली 

र् िंता। 

5. स्वास्थ्य सिंबिंधी दुश्चिंता (Health Anxiety) 

बीमारी या स्वास्थ्य सिंबिंधी आशिंकाओिं के कारण उत्पन्न र् िंता। 

6. भश्वष्य सिंबिंधी दुश्चिंता (Future Anxiety) 

रोजगार, कैररयर, आर्र्थिक क्तस्थर्त या जीिि की अर्िर्चतताओिं से 

सिंबिंर्धत र् िंता। 

7. दीर्ाकाश्लक दुश्चिंता (Chronic Anxiety) 

लिंबे समय तक बिी रहिे िाली र् िंता, जो व्यक्ति के सामान्य जीिि को 

प्रभार्ित करती है। 

 

दुश्चिंता का शैश्िक प्रभाव 

र्शक्ा के के्त्र में रु्दर्चिंता अत्यिंत महत्वपूणि मिोिैज्ञार्िक कारक है। 

सामान्य स्तर की र् िंता र्िद्यार्र्थियोिं को अध्ययि के र्लए पे्रररत करती है, 

जबर्क अत्यर्धक र् िंता सीखिे की प्रर्क्रया को बार्धत करती है। 

रु्दर्चिंता के कारण— 

• एकाग्रता में कमी आती है।  

• पढ़ा हुआ यार्द िही िं रहता।  

• समस्या समाधाि क्मता प्रभार्ित होती है।  

• कक्ा में सहभार्गता कम हो जाती है।  

• परीक्ा के समय र्बराहट बढ़ जाती है।  

• िास्तर्िक क्मता के अिुसार प्रर्दशिि िही िं हो पाता।  

• शैर्क्क उपलक्ति प्रभार्ित होती है।  

• र्िद्यालय के प्रर्त िकारात्मक दृर्ष्ट्कोण र्िकर्सत हो सकता है।  

इसी कारण आधुर्िक र्शक्ा प्रणाली में मािर्सक स्वास्थ्य एििं 

भाििात्मक कल्ाण को र्शक्ा की गुणित्ता से जोडा जा रहा है। 

र्िद्यालयोिं में सहयोगात्मक िातािरण, सकारात्मक मूल्ािंकि प्रणाली 

तर्था मिोिैज्ञार्िक परामशि सेिाएँ र्िद्यार्र्थियोिं की रु्दर्चिंता को कम करिे 

में महत्वपूणि भूर्मका र्िभाती हैं। 

 

दुश्चिंता का प्रबिंधन एविं श्नवारण 

रु्दर्चिंता एक सामान्य माििीय अिुभि है, र्किं तु जब इसका स्तर 

अत्यर्धक हो जाता है और यह व्यक्ति के रै्दर्िक जीिि, कायिक्मता 

तर्था सामार्जक सिंबिंधोिं को प्रभार्ित करिे लगता है, तब इसके प्रभािी 

प्रबिंधि की आिश्यकता होती है। आधुर्िक मिोर्िज्ञाि के अिुसार 

रु्दर्चिंता का प्रबिंधि केिल औषधीय उप ार तक सीर्मत िही िं है, बक्ति 

इसमें मिोिैज्ञार्िक परामशि, व्यिहार पररितिि, जीििशैली में सुधार, 

पाररिाररक सहयोग तर्था शैर्क्क हस्तके्प भी समाि रूप से महत्वपूणि 

हैं। र्िशेष रूप से र्िद्यार्र्थियोिं के सिंर्दभि में समय पर पह ाि एििं उर् त 

मागिर्दशिि रु्दर्चिंता को गिंभीर मािर्सक समस्या बििे से रोक सकता 

है। 

 

मनोवैज्ञाश्नक परामशा  

रु्दर्चिंता के प्रबिंधि में मिोिैज्ञार्िक परामशि सबसे प्रभािी उपायोिं में से 

एक मािा जाता है। प्रर्शर्क्त परामशिर्दाता व्यक्ति की समस्याओिं को 

समझते हुए उसे सकारात्मक सो  र्िकर्सत करिे, भाििाओिं को 

र्ियिंर्त्रत करिे तर्था तिािपूणि पररक्तस्थर्तयोिं का प्रभािी ढिंग से सामिा 

करिे के र्लए पे्रररत करता है। 

परामशि के माध्यम से व्यक्ति— 

• अपिी समस्याओिं को खुलकर व्यि कर पाता है।  

• िकारात्मक र्ि ारोिं की पह ाि करता है।  

• समस्या समाधाि कौशल र्िकर्सत करता है।  

• आत्मर्िश्वास में िृक्तद्ध करता है।  

• भाििात्मक सिंतुलि प्राप्त करता है।  

र्िद्यालयोिं एििं महार्िद्यालयोिं में र्ियर्मत परामशि सेिाओिं की 

उपलिता र्िद्यार्र्थियोिं में परीक्ा रु्दर्चिंता एििं मािर्सक तिाि को कम 

करिे में महत्वपूणि भूर्मका र्िभा सकती है। 

 

सिंज्ञानात्मक-व्यवहारात्मक श्चश्कत्सा  

सीबीटी ितिमाि समय में रु्दर्चिंता के उप ार की सिािर्धक प्रभािी 

मिोिैज्ञार्िक पद्धर्तयोिं में से एक है। इस पद्धर्त का उदे्दश्य व्यक्ति की 

िकारात्मक सो  एििं अिुर् त व्यिहारोिं को पह ािकर उन्हें 

सकारात्मक एििं यर्थार्थििार्दी र्ि ारोिं से प्रर्तस्थार्पत करिा है। 

उर्दाहरण के र्लए यर्र्द कोई र्िद्यार्थी यह सो ता है र्क "यर्र्द मैं इस 

परीक्ा में असफल हो गया तो मेरा भर्िष्य समाप्त हो जाएगा" तो 

सीबीटी के माध्यम से उसे यह समझाया जाता है र्क एक परीक्ा 

जीिि का अिंर्तम र्िणिय िही िं होती। इस प्रकार की सकारात्मक 

सिंज्ञािात्मक पुिरि िा (Cognitive Restructuring) रु्दर्चिंता को कम 

करिे में अत्यिंत प्रभािी र्सद्ध होती है। 

 

योग एविं ध्यान 

भारतीय ज्ञाि परिंपरा में योग एििं ध्याि को मािर्सक स्वास्थ्य सिंिधिि 

का महत्वपूणि साधि मािा गया है। र्ियर्मत योगाभ्यास एििं ध्याि के 

माध्यम से मि एििं शरीर र्दोिोिं में सिंतुलि स्थार्पत होता है। अिेक 

िैज्ञार्िक अध्ययिोिं से यह प्रमार्णत हुआ है र्क योग एििं ध्याि तिाि 

हामोि (Cortisol) के स्तर को कम करते हैं तर्था मािर्सक शािंर्त, 

आत्मर्ियिंत्रण एििं एकाग्रता को बढ़ाते हैं। 

र्िद्यार्र्थियोिं के र्लए र्िम्न योगाभ्यास र्िशेष रूप से उपयोगी मािे जाते 

हैं— 

• प्राणायाम  

• अिुलोम-र्िलोम  

• भ्रामरी  

• ध्याि  

• सूयि िमस्कार  

• माइिंडफुलिेस मेर्डटेशि  
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र्िद्यालयोिं में प्रर्तर्र्दि 15–20 र्मिट का योग एििं ध्याि कायिक्रम 

र्िद्यार्र्थियोिं के मािर्सक स्वास्थ्य में उले्लखिीय सुधार ला सकता है। 

 

समय प्रबिंधन  

अर्धकािंश र्िद्यार्र्थियोिं में रु्दर्चिंता का एक प्रमुख कारण समय का उर् त 

प्रबिंधि ि कर पािा है। अध्ययि कायि को अिंर्तम समय तक टालिा, 

अर्ियर्मत र्र्दि याि तर्था र्बिा योजिा के अध्ययि करिा परीक्ा के 

समय तिाि को बढ़ा रे्दता है। 

प्रभािी समय प्रबिंधि के र्लए आिश्यक है र्क र्िद्यार्थी— 

• रै्दर्िक अध्ययि योजिा बिाएँ।  

• कर्ठि र्िषयोिं को पहले पढ़ें।  

• र्ियर्मत पुिरािृर्त्त करें।  

• पयािप्त र्िश्राम लें।  

• अध्ययि एििं मिोरिंजि में सिंतुलि बिाए रखें।  

 

सकारात्मक जीवनशैली 

स्वस्थ जीििशैली मािर्सक स्वास्थ्य की आधारर्शला है। पयािप्त िी िंर्द, 

सिंतुर्लत आहार, र्ियर्मत व्यायाम तर्था र्डर्जटल उपकरणोिं का 

सिंतुर्लत उपयोग रु्दर्चिंता को र्ियिंर्त्रत करिे में सहायक होते हैं। 

स्वस्थ जीििशैली के प्रमुख तत्व— 

• प्रर्तर्र्दि 7–8 र्िंटे की िी िंर्द।  

• पौर्ष्ट्क एििं सिंतुर्लत भोजि।  

• र्ियर्मत शारीररक व्यायाम।  

• िशीले पर्दार्थों से रू्दरी।  

• पयािप्त जल सेिि।  

• र्डर्जटल उपकरणोिं का र्ियिंर्त्रत उपयोग।  

 

पाररवाररक सहयोग 

पररिार व्यक्ति का प्रर्थम सामार्जक िातािरण होता है। सकारात्मक 

पाररिाररक िातािरण व्यक्ति को भाििात्मक सुरक्ा प्रर्दाि करता है 

तर्था तिािपूणि पररक्तस्थर्तयोिं में सहारा रे्दता है। 

अर्भभािकोिं को  ार्हए र्क िे— 

• बच्ोिं पर अिािश्यक शैक्र्णक र्दबाि ि डालें।  

• उिकी समस्याओिं को धैयिपूििक सुिें।  

• असफलता की क्तस्थर्त में सहयोगात्मक व्यिहार अपिाएँ।  

• तुलिा करिे से ब ें।  

• उपलक्तियोिं की अपेक्ा प्रयासोिं की सराहिा करें।  

 

श्वद्यालय की भूश्मका 

र्िद्यालय केिल ज्ञाि प्रर्दाि करिे का स्थाि िही िं है, बक्ति र्िद्यार्र्थियोिं 

के मािर्सक एििं सामार्जक र्िकास का भी कें द्र है। र्िद्यालयोिं में 

र्िम्नर्लक्तखत उपाय अपिाए जा सकते हैं— 

• र्ियर्मत मिोिैज्ञार्िक परामशि सेिाएँ।  

• जीिि-कौशल र्शक्ा।  

• तिाि प्रबिंधि कायिशालाएँ।  

• योग एििं ध्याि कायिक्रम।  

• खेल एििं सािंसृ्कर्तक गर्तर्िर्धयाँ।  

• सहयोगात्मक र्शक्ण िातािरण।  

• परीक्ा पूिि परामशि कायिक्रम।  

श्शिा में दुश्चिंता प्रबिंधन का महत्व 

आधुर्िक र्शक्ा केिल परीक्ा पररणामोिं तक सीर्मत िही िं है। इसका 

उदे्दश्य र्िद्यार्र्थियोिं का सिाांगीण र्िकास करिा है। यर्र्द र्िद्यार्थी 

मािर्सक रूप से स्वस्थ िही िं होिंगे तो उिकी बौक्तद्धक क्मता का पूणि 

र्िकास सिंभि िही िं होगा। 

रु्दर्चिंता प्रबिंधि के माध्यम से— 

• अर्धगम क्मता में िृक्तद्ध होती है।  

• एकाग्रता बेहतर होती है।  

• आत्मर्िश्वास बढ़ता है।  

• कक्ा में सहभार्गता बढ़ती है।  

• शैर्क्क उपलक्ति में सुधार होता है।  

• व्यक्तित्व र्िकास को प्रोत्साहि र्मलता है।  

• र्िद्यालय छोडिे की प्रिृर्त्त कम होती है।  

राष्ट्र ीय र्शक्ा िीर्त (2020) में भी मािर्सक स्वास्थ्य, जीिि-कौशल 

तर्था समग्र र्िकास को र्शक्ा का महत्वपूणि अिंग मािा गया है। 

 

श्नष्कषा  

प्रसु्तत अध्ययि के आधार पर यह स्पष्ट् होता है र्क रु्दर्चिंता एक 

बहुआयामी मिोिैज्ञार्िक अिस्था है, र्जसका प्रभाि व्यक्ति के 

मािर्सक, शारीररक, सामार्जक तर्था शैर्क्क जीिि पर पडता है। 

सामान्य स्तर की रु्दर्चिंता व्यक्ति को सजग एििं पे्रररत कर सकती है, 

परिं तु अत्यर्धक एििं र्दीर्िकार्लक रु्दर्चिंता उसकी कायिक्मता, 

आत्मर्िश्वास, र्िणिय क्मता तर्था जीिि की गुणित्ता को गिंभीर रूप से 

प्रभार्ित करती है। 

अध्ययि से यह भी स्पष्ट् होता है र्क रु्दर्चिंता का र्िकास केिल र्कसी 

एक कारण से िही िं होता, बक्ति जैर्िक, मिोिैज्ञार्िक, सामार्जक एििं 

शैर्क्क कारकोिं की सिंयुि भूर्मका होती है। र्िद्यार्र्थियोिं में परीक्ा का 

र्दबाि, प्रर्तस्पधाि, पाररिाररक अपेक्ाएँ, समय प्रबिंधि की कमी तर्था 

भर्िष्य की अर्िर्चतता इसके प्रमुख कारण हैं। यर्र्द इि कारकोिं की 

समय पर पह ाि कर उर् त हस्तके्प र्कया जाए तो रु्दर्चिंता के 

रु्दष्प्रभािोिं को काफी हर्द तक कम र्कया जा सकता है। 

र्िद्यालयोिं एििं महार्िद्यालयोिं में मािर्सक स्वास्थ्य कायिक्रम, परामशि 

सेिाएँ, योग, ध्याि, जीिि-कौशल र्शक्ा तर्था सहयोगात्मक र्शक्ण 

िातािरण र्िद्यार्र्थियोिं के समग्र र्िकास के र्लए आिश्यक हैं। 

मािर्सक स्वास्थ्य को र्शक्ा की मुख्यधारा में सक्तिर्लत र्कए र्बिा 

गुणित्तापूणि र्शक्ा की कििा अधूरी है। अतः  िीर्त-र्िमािताओिं, 

र्शक्कोिं, अर्भभािकोिं एििं समाज के सभी िगों को र्मलकर मािर्सक 

स्वास्थ्य के प्रर्त सकारात्मक एििं सिंिेर्दिशील दृर्ष्ट्कोण अपिािा 

 ार्हए। 
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