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सवास्थ् िमिे सवास्थ् में बसुन्ादी प्रसशक्षण कयो पाठ््च्ामा 
में शासमल सक्ा जाएगा । 

महामारी के दौरान सशक्षा व्वसिा कयो वापि पटरी पर लाने में 
सशक्षकों ने एक अहम भसूमका सनभाई ह ै।v हालाँसक, महामारी 
का अिर सशक्षकों पर भी हुआ िा, शारीररक और मानसिक 
दयोनों रूप में । जब शारीररक मिले उभरिे हैं ियो डॉकटरों िे 
परामशमा सल्ा जािा ह,ै लेसकन मानसिक सवास्थ् के मिलों 
कयो हमारे िमाज में सबरले ही उठा्ा जािा ह,ै जबसक ्ह 
आमिौर पर सिासपि सक्ा जा चकुा ह ैसक मानसिक िनाव 
का हमारे शरीर के िाि-िाि मन, भावनाओ ं और जीवन 
की कामनाओ ंपर नकारातमक अिर हयोिा ह ै। ऐिे िम् में 
मानसिक सवास्थ् के प्रसि जागरूकिा लाना बहुि ज़रूरी ह ै। 

महामारी और लॉकडाउन के शरुुआिी सदनों िे ही, एकलव् 
अलग-अलग सिरों पर सवास्थ् जागरूकिा की पहल कर रहा 
ह ै। हम सशक्षकों और बचचों िे मानसिक सवास्थ् के मदु्ों पर 
लगािार िंवाद करने की कयोसशश करिे आ रह ेहैं । महामारी 
की दिूरी लहर के बाद, एकलव् कई सशक्षकों, शकै्षसणक 
का म्ाकिामाओ,ं डीएड के सवद्ासिमा्ों और बचचों िे िचिेनिा 
(mindfulness) कयो लेकर ऑनलाइन और ऑफलाइन 
ज़रर्ों िे ज़ुिा । ् े ित्र कसविाओ,ं सकिाबों, शॉटमा सफ़लमों और 
कई अन् गसिसवसध्ों के इसिेमाल िे रयोचक और इटंरैसकटव 
बनाए गए । 

सिेिनिा और जागरूकिा 

सशक्षकों के िाि के ित्रों के ज़ररए, मानसिक सवास्थ् और 
िचिेनिा की गसिसवसध्ों का अनभुव लेने की ज़रूरि पर 
बाि करने की एक कयोसशश की गई । 

िचिेनिा एक उपचार सवसध ह ैसजिके ज़ररए हम हमारे अनदर 
और इदमा-सगदमा घट रही घटनाओ ं के प्रसि जागरूकिा सनसममाि 
करिे हैं । ्ह, हम जहाँ कहीं भी हों, वहाँ मौजदूा पल पर ध्ान 
दनेे का एक िरीक़ा ह ै। मौजदूा पल कयो परूी िरह महििू करना 
और जीना हयोिा ह ै। वरना, असधकांश िम् ्ा ियो हम अपने 
अिीि की उदाि घटनाओ ंकयो लेकर ्ा भसवष् की सचनिा 
करिे हुए, मानसिक दबाव के िले दबे हयोिे हैं । डॉ. िसुमि रा्, 
जयो एक मनयोवैज्ञासनक हैं, कहिे हैं सक हमें अपने पररवेश के 
प्रसि जागरूक रहना चासहए । 

क बसुद्धमान व्सति िे पछूा ग्ा, “क्रयोध क्ा ह?ै” 
उिने एक ख़बूिरूि जवाब सद्ा, “क्रयोध एक ऐिा 
दणड ह ै जयो आप अपने आपकयो सकिी अन् की 

ग़लसि्ों के सलए दिेे हैं ।” जब मैं अपने आपिे और मरेे इदमा-
सगदमा मौजदू लयोगों िे बाि करिा हू,ँ ियो लगिा ह ैसक हम िब 
िम्-िम् पर क्रयोध ्ा िनाव िे गज़ुरिे हैं । इनिे गज़ुरिे 
हुए, असधकिर लयोग अपने पररवेश िे ख़दु कयो काट लेिे हैं 
और सकिी िे बाि नहीं करिे; वे दीन और दखुी महििू करिे 
हैं और कभी-कभी, ख़दु कयो ्ा दिूरों कयो चयोट भी पहुचँािे 
हैं । ्सद मानसिक िनाव लमबे िम् िक बना रहिा ह ै ियो 
अविाद एक मनयोदशा बन जािी ह ै। बेहद सवकट पररससिसि्ाँ 
सवनाशकारी घटनाओ ंमें भी िबदील हयो िकिी हैं ।

मानलसक स्वास्थ्य की दशा और जागरूकिा की 
ज़रूरि 
सवश् सवास्थ् िंगठन (WHO) के अनिुार, आने वाले िालों 
में अविाद सवश् का दिूरा िबिे ब़िा मानसिक सवास्थ् 
िे ज़ुिा रयोग बन जाएगा । भारिी् आ्सुवमाज्ञान अनिुनधान 
पररषद (ICMR) की 2017 की एक ररपयोटमाi के अनिुार हर 
िाि में िे एक भारिी् सकिी मनयोरयोग िे ग्रसिि ह ै। राषट्ी् 
अपराध ररकॉडमा ब्रूयो के डेटा के अनिुार, 18 वषमा िे कम की 
आ् ुके 11,396 बचचों ने 2020 मेंii और 10,730 बचचों ने 
2021 मेंiii आतमहत्ा की । 2020 में, दशेभर में 1,53,052 
लयोगों ने आतमहत्ा की, जबसक 2021 के आकँ़िों के अनिुार 
्ह िंख्ा 1,64,033 रही । इन आकँ़िों िे हालाि के पररमाण 
का अनदाज़ा लगा्ा जा िकिा ह ै। ऐिा माना जािा ह ै सक 
दिूरे सवश् ्दु्ध के बाद िे जीवन प्रत्ाशा बहुि हद िक घट 
चकुी ह ै। इिके प्रमखु कारणों में िे एक ह ैकयोसवड-19 वैसश्क 
महामारी । 

इि महामारी द्ारा सनसममाि कसठन ससिसि्ों िे सनकलने में हमें 
लमबा िम् लगेगा । िभी, प्रशािन और िरकार िमिे, इि 
बाि िे अवगि हैं सक बचचों और सशक्षकों के िाि मानसिक 
सवास्थ् पर काम करने की ज़रूरि ह ै। राषट्ी् सशक्षा नीसि 
(NEP) 2020iv भी कहिी ह ै सक जब बचच े कुपयोसषि ्ा 
असवसि हयोिे हैं, ियो वे श्षे्ठिम िरीक़े िे िीखने में अिमिमा हयोिे 
हैं । इिसलए, अब बचचों के पयोषण और सवास्थ् (मानसिक 
सवास्थ् िमिे) पर ध्ान केसनरिि सक्ा जाएगा । मानसिक 

शशक्षकचों की ख़ुशहाली के ललए सचेतनता का अभ्ास
रियोज निगर

ए
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इन ित्रों में िही िरह का वािावरण िब बनिा ह ै जब 
डबल्एूचओ की प्रभावशाली एनीमशेन सफ़लम आई हवै अ 
बलै् डॉग,vi सवनयोद कुमार शकुल की कसविा ‘हिाशा िे एक 
व्सति बैठ ग्ा िा’ और एकलव् प्रकाशन की ‘सटसपक पां 
भरमा…’ जैिे स्योिों का उप्योग सक्ा जािा ह ै। 

सिेिनिा की गलिल्वलध्याँ 

हम िहभासग्ों के िाि इि बाि पर चचामा करिे हैं सक कैिे हमारी 
इसनरि्ाँ हमशेा विमामान में काम करिी हैं । हमारी भावनाए,ँ इि 
जसटल दसुन्ा में आगे बढ़ने के सलए हमारी पिप्रदशमाक बनिे 
हुए, विमामान में और इिी पल में जीना सिखािी हैं । इि चचामा 
के बाद, हमारे इदमा-सगदमा क्ा ह ैउिे दखेने, िनुने, महििू करने 
और उिका अवलयोकन करने की गसिसवसध्ाँ हमारी िभी 
इसनरि्ों का इसिेमाल करके की जािी हैं । समिाल के िौर पर, 
10 समनट के सलए अपनी आखँें बनद करके, अपने आि-पाि 
की आवाज़ों कयो ध्ानपवूमाक िनुना - हमें सकि-सकि प्रकार 
की आवाज़ें िनुाई दिेी हैं? कुछ नज़दीक हयोिी हैं, कुछ बहुि 
दरू, कुछ िेज़, कुछ धीमी - सबना सकिी पवूमाकसलपि ख़्ालों के 
बि आवाज़ों कयो िनुना । ध्ानपवूमाक िनुने की इि गसिसवसध 
के 10 िे 15 समनट के बाद, िभी िहभासग्ों िे उनके अनभुव 
िाझा करने के सलए कहा जािा ह ै। असधकांश िहभासग्ों 
कयो ्ह गसिसवसध काफ़ी िरल लगिी ह ै लेसकन वे सवीकार 
करिे हैं सक उनहोंने कभी भी अपने आि-पाि की आवाज़ों 
कयो इिने ध्ान िे नहीं िनुा । घ़िी की सटक-सटक, पानी का 
टपकना, पंसछ्ों की आवाज़ें, सकिी िाइसकल की घणटी, एक 
ब्के लगािी कार की आवाज़, फुिफुिाहटें, िाँिों की आवाज़ 
आसद । हर एक िहभागी के पाि िनुने का अपना एक अलग 
अनभुव हयोिा ह ै। जाद ूियो िब हयोिा ह ैजब उनिे पछूा जािा 
ह ैसक जब वे आवाज़ों कयो ध्ान िे िनु रह ेिे िब कयोई उनके 
भीिर कयोई सचनिा ्ा बेचनैी ियो नहीं िी । उनमें िे असधकांश 
कहिे हैं सक ऐिा नहीं िा । जब पछूा जािा ह ैसक उनहें इिके 
िरुनि बाद कैिा लगा, ियो उनके जवाब हयोिे हैं - शासनि, िकूुन, 
अचछा और सचनिा िे मतुि । 

िहभागी अपने अनभुव िनुािे हैं, सजन पर चचामा की जािी 
ह ैऔर अवलयोकन िाझा सकए जािे हैं । िाँि पर ध्ान दनेा, 
ध्ानपवूमाक अवलयोकन करना और तवचा व शरीर के सखचंाव 
पर ध्ान दनेा जैिी गसिसवसध्ों का भी अनभुव सक्ा जािा 
ह ै। अनभुवों कयो िाफ़-िाफ़ सलखने िे सपटििा भी आिी ह ै। 
िहभागी िचिेनिा की गसिसवसध्ों के फ़ा्द ेभी बिािे हैं, 
जैिे िनाव का दरू हयोना, एकाग्रिा का बढ़ना, भावातमक 
ससिरिा का बेहिर हयोना, दिूरों कयो िमझना, क्रयोध का कम 
हयोना और शासनि ििा ख़शुी महििू हयोना । 

ित्र के दौरान, िहभागी गसिसवसध्ों में शासमल रहिे हैं, लेसकन 

ऐिा माना जािा ह ैसक िचिेनिा की िकनीकों के सन्समि 
अभ्ाि िे, हम ख़शु रहना िीख िकिे हैं । िचिेनिा 
हमें मौजदूा पल िे ज़ुिने और उिे सवीकार करने में मदद 
करिी ह ै। इििे ‘क्ा हयो िकिा ह’ै के डर ्ा ‘हमारी 
अपेक्षाओ ंके मिुासबक़ क्ा नहीं हुआ’ की सनराशा कयो 
दरू सक्ा जा िकिा ह ै। जब हम ित् कयो सवीकार कर 
लेिे हैं, ियो प्रसिकूल पररससिसि्ाँ हमें परेशान नहीं करिीं । 
हम पररससिसि्ों कयो बदल नहीं िकिे, लेसकन िचिेनिा 
के सन्समि अभ्ाि िे हम इन पररससिसि्ों के मिुासबक़ 
अनकूुल व्वहार करना िीख िकिे हैं । ्े गसिसवसध्ाँ 
हमें अपने सवचारों और भावनाओ ंकी गसि कयो धीमा करने 
में मदद करिी हैं । 

सिेिनिा का पररि्य
ित्रों के दौरान, जब िहभासग्ों िे पछूा ग्ा सक लयोग िनाव में 
हयोने पर क्ा करिे हैं, ियो उनहोंने रयोने, एक दरवाज़ा-बनद कमरे में 
चपुचाप बैठे रहने, पररवार के छयोटे िदस्ों पर सचललाने, ्हाँ 
िक सक उनहें मारने, घर िे बाहर सनकल जाने, िंगीि िनुने, 
अपनी भावनाओ ं कयो सलखने की कयोसशश करने, सचत्रकारी 
करने, सकिी क़रीबी दयोसि िे बाि करने, ख़दु पर सचललाने 
और ग़सुिा हयोने जैिी प्रसिसक्र्ाओ ंका सज़क्र सक्ा । 

बचचों ्ा सशक्षकों के िाि वाले ित्र की शरुुआि कयोरी 
डयोअरफेलड की एक सकिाब द रैभबट भलसंड िे हयोिी ह ै। इि 
सचत्रों िे भरी सकिाब में, टेलर नाम का एक बचचा लक़िी 
के बलॉकि िे ब़िी मशक़क़ि के िाि एक मीनार बनािा ह ै। 
उिे बेहद दखु हयोिा ह ैजब वह मीनार अचानक टूट जािी ह ै। 
एक-एक करके उिके दयोसि आकर उिे िानतवना दिेे हैं और 
अलग-अलग चीज़ें करने की िलाहें दिेे हैं, लेसकन वह सकिी 
िे बाि करना ्ा उनके द्ारा िझुाई चीज़ें करना नहीं चाहिा । 
धीरे-धीरे िभी उिका िाि छयो़ि दिेे हैं और वह अकेला हयो 
जािा ह ै। आसख़र में, एक ख़रगयोश उिके पाि आिा ह ैऔर 
चपुचाप उिके िाि बैठ जािा ह,ै िासक टेलर उिके शरीर की 
गमामाहट कयो महििू कर िके । उन दयोनों के बीच लमबे िम् 
िक शासनि रहिी ह ैऔर सफर टेलर कहिा ह,ै “पलीज़, मरेे िाि 
रहयो ।” धीरे-धीरे टेलर बाि करना शरुू करिा ह ैऔर ख़रगयोश 
उिे िनुिा ह ै। टेलर सचललािा ह,ै ्ाद करने की कयोसशश 
करिा ह,ै ्योजना बनािा ह ैऔर ख़रगयोश िब िक िनुिा रहिा 
ह ैजब िक टेलर सगरे हुए बलॉकि कयो बकिे में डालकर, सफर िे 
एक मीनार बनाने का फ़ैिला नहीं कर लेिा! ित्र के िहभागी 
कहानी िनुिे-िनुािे हुए पात्रों और पररससिसि्ों पर चचामा 
करिे हैं । ्सद िमु टेलर के दयोसि हयोिे ियो क्ा करिे? क्ा िमु 
कभी इि मनयोदशा में रह ेहयो? वे एक-दिूरे के अनभुवों के बारे 
में पछूिे हैं । 
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बाद में, उनमें िे कुछ हमारे िाि ज़्ादा इतमीनान महििू करिे 
हैं और अपनी सनजी परेशासन्ाँ व अनभुव भी िाझा करिे 
हैं । उनहें उनके सशक्षकों, दयोसिों और पररवार के िदस्ों िे 
परेशान कर रह ेमदु्ों पर बािचीि करने की िलाह दी जािी 
ह ै्ा सफर ज़रूरि प़िने पर सकिी पेशवेर परामशमादािा अिवा 
मनयोवैज्ञासनक िे मदद लेने की िलाह दी जािी ह ै। 

लनषकरमा 
सकूलों में बचचों के िाि उन मदु्ों पर बािचीि करने के सलए, 
सजनिे वे जझू रह ेहैं, एक परामशमादािा हयोना चासहए । िनाव 
के कुछ गमभीर मामलों में, उनहें चाइलड हलेपलाइन नमबर 
1098 पर बाि करने की िलाह दी जा िकिी ह ै। 10 िे 15 
समनट के िचिेनिा ित्र, बचचों कयो उनकी भावनाए ँ व्ति 
करने में मदद करने वाली कला िमबनधी गसिसवसध्ों के िाि, 

सकूल में प्रसिसदन सकए जा िकिे हैं । सकूल प्रबनधन, सशक्षक 
और परामशमादािा कयो बचचों कयो आश्सि करना चासहए सक 
वे अकेले नहीं हैं; सक सकिी भी पररससिसि में, उनहें हमशेा 
उनके सशक्षकों और सकूल का िह्योग और िमिमान समलेगा । 
सशक्षकों के सलए भी ित्र आ्योसजि सकए जाने चासहए िासक 
बचचों कयो परामशमा द्ारा िह्योग दनेे के उनके कौशलों कयो 
सवकसिि सक्ा जा िके ।

आज इनिासन्ि के सलए ्ह एक महान िेवा हयोगी अगर हम 
िभी एक-दिूरे की िहा्िा और िह्योग कर िकें  । हमें अपने 
अनदर और अपने आि-पाि दखेना चासहए िासक हम मदद 
माँगने और प्रदान करने के सलए िै्ार रहें । चाह ेहमारे आि-
पाि के लयोग कुछ बयोलें नहीं, उनकी चपुपी कयो िनुें और िमझें 
ििा उन िक पहुचँने की कयोसशश करें जयो सकिी भी प्रकार िे 
कमज़योर ्ा अिरुसक्षि लग रह ेहों । 

मनयोज लनगम ए्लवय में का म्ाकारी असधकारी हैं । ्वुा पेशवेरों की टीम के िाि, वे 25 िे भी असधक वषशों िे 
गणुवत्तापणूमा सशक्षा िामग्री का प्रचार-प्रिार कर रह ेहैं । वे ‘असखल भारिी् जन सवज्ञान नेटवकमा ’ की का म्ाकारी पररषद 
के िदस् हैं । एकलव् िे ज़ुिने िे पहले, वे एक िहा्क इजंीसन्र के िौर पर िेवारि िे । िामासजक, प्ामावरण 
िमबनधी और शकै्षसणक मदु्ों पर सलखने के सलए उतिकु रहने वाले मनयोज के लेख जनसत्ा, सबुह सवेरे, दिेबनध,ु 
नयकूज18 भहनदी, जन्चौ्, सववोदय पे्रस सभव्वस, ्च्म्, स्ोत और नया ज्ानोदय में प्रकासशि हयो चकेु हैं । महामारी के 
बाद िे वे मानसिक सवास्थ् के मदु्ों पर जागरूकिा बढ़ाने के असभ्ान में शासमल हैं । उनिे manojnig@yahoo.
co.in पर िमपकमा  सक्ा जा िकिा ह ै। 

अऩु्वाद : करिार कसिरूी      प़ुनरीक्षण : भरि सत्रपाठी      कॉपी एलििर : अनजु उपाध्ा्

Endnotes 
i	 One	in	seven	persons	in	India	suffers	from	a	mental	disorder,	finds	ICMR	survey-	The	New	Indian	Express

ii https://ncrb.gov.in/sites/default/files/adsi_reports_previous_year/Table%202.0.pdf

iii https://ncrb.gov.in/en/node/3722

iv	 https://www.education.gov.in/sites/upload_files/mhrd/files/NEP_Final_English_0.pdf

v	 https://news.un.org/hi/story/2021/10/1047902

vi	 https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc

mailto:manojnig@yahoo.co.in
mailto:manojnig@yahoo.co.in
https://ncrb.gov.in/sites/default/files/adsi_reports_previous_year/Table
202.0.pdf
https://ncrb.gov.in/en/node/3722
https://www.education.gov.in/sites/upload_files/mhrd/files/NEP_Final_English_0.pdf
https://news.un.org/hi/story/2021/10/1047902
https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc

