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एकलlय lारा िवकिसत िकताब बेटा करे सवाल के िपछले अlयायł मı हमने 
देखा िक िकशोरł मı एक जोश, lछ नया करने और जोिखम उठाने वाले 
काम करने की चाह पैदा होने लगती है। उनकी भावनाओं की तीlता बढ़ 
जाती है। पर लड़के अपनी भावनाओं को समझने और lयlत करने मı 
संकोच करते हĴ। उनको लगता है िक उlहı अपनी lछ भावनाओं को दबाना 
चािहए और उस पर िकसी से चचŎ नहĽ करनी चािहए। यह lयवहार 
मदŎनगी से जुड़ा होता है। इसी दौर मı िडlेशन (अवसाद) जैसी कई तरह 

की मानिसक lवाllय समlयाओं की शुlआत भी होती है। 
इस अlयाय मı हम तुlहारी भावनाओं पर और गहराई-से चचŎ करıगे तािक 
तुम अपनी अलग-अलग भावनाओं को पहचान सको, उlहı समझ सको, 
lवीकार सको और बेहतर तरह से lयlत कर सको। साथ ही, तुम दूसरł 

की भावनाओं के lित और संवेदनशील बन सको।

कभी खुशी कभी गम, भावनाओं को जानζ हमकभी खुशी कभी गम, भावनाओं को जानζ हम

• तुlहारा मडू िबगड़ता-बदलता ह ै िजसके कारण तुम एक पल खुश 
होते हो और दूसरे पल दुखी।

• तुlहारी पसlद–नापसlद भी अचानक बदल सकती ह।ै 
• तुम िनयमł और सीमाओ ंको चुनौती देन ेलगते हो।
• lछ नया सीखन,े अपना lान बढ़ान ेऔर समाज के रीित-िरवाज़ł, 

माlयताओ,ं देश-दुिनया मı हो रही घटनाओ ंको जानन-ेसमझन ेमı lिच 
जागृत होन ेलगती ह।ै 

• माता-िपता के साथ तुlहारा िरlता बदल-सा जाता ह।ै अब तुम माता-
िपता की किमयŀ पहचानन ेलगते हो और उlहı इंिगत भी करते हो। 
उनस ेजुड़ाव तो चाहते हो पर तुlहारी आज़ादी और फैसलł मı उनकी 
दखल नहĽ चाहत।े 

• दोlत तुlहारे िलए lय़ादा महlवपूण l हो जाते हĴ।
• तुम अपनी पहचान बनान ेकी कोिशश करते रहते हो िजसकी चचŎ 

हम िपछल ेअlयाय मı कर चुके हĴ।

बदलती भावनाएँ...बदलती भावनाएँ...पहले तुम मı होने वाले मानिसक और भावनाlमक बदलावł 
पर एक बार िफर से सरसरी नज़र डाल लेते हĴ:

पुlतक अंशपुlतक अंश

अनु गुlता व संकेत करकरेअनु गुlता व संकेत करकरे
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समझı lछ lमुख भावनाएँसमझı lछ lमुख भावनाएँ

हम भावनाओं को 5-6 समूहł मı बŀट सकते हĴ -- गुlसा, उदासी, तनाव, 
िचlता, डर और खुशी। आओ, इन भावनाओं को lछ िवlतार मı समझते हĴ।

गुǖसा
सभी को कभी-न-कभी गुlसा आता 

ही है। गुlसा होने पर लगता है िक 
lछ सही नहĽ है, lछ गड़बड़ है, 
चीज़ı हमारे काबू मı नहĽ हĴ। जब कोई 
बार-बार रोक-टोक करता है, हमने 
जो सोचा वो नहĽ हो पाता, या बहुत 
टıशन मı होते हĴ तब गुlसा आ जाता 
है। कभी हम छोटी-सी बात पर या 
बेवजह गुlसा हो उठते हĴ। कोई 
lयिlत गुlसा lयlत करता है और 
कोई गुlसा दबा लेता है। 

lछ पल के िलए तुम िवचार करो 
िक तुम िकन बातł से गुlसा होते हो। 
और जब गुlसा होते हो तो तुम पर 
या दूसरł पर lया असर होता है। 
lया समlया का कोई हल िनकलता 
है?

कभी-कभी गुlसा समlया भी बन 
सकता है। जैसे- छोटी-सी बात पर 
आग बबूला हो जाना, िहंसक हो 
जाना, बार-बार गुlसा आना, िरlते 
िबगड़ना और उस कारण िकसी भी 
काम मı मन नहĽ लगना। सेहत पर 
असर होना। 

गुlसा तो आता है लेिकन उसे 
बेहतर तरह से lयlत करने या काबू 
करने की कोिशश करोगे तो न तुlहı 
नुकसान होगा, न िकसी और को। 
साथ ही, तुlहı पछतावा भी नहĽ होगा 
िक तुमने lछ गलत कह िदया या 
कर िदया। जैसे िक, िजस बात पर 
गुlसा आ रहा है, उस lथान को lछ 
समय के िलए छोड़ देना, गहरी लlबी 
सŀस लेना, अपना lयान िकसी और 
काम मı लगाना। 

गुlसा और िचड़िचड़ाहट 
कई बार िडlेशन या तनाव 
के लlण हो सकते हĴ। इन 
पर हम आगे बात करते हĴ। 
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तनावतनाव

1.   मुझे याद है िक जब मĴ 10वĽ lलास मı था, तब 
मुझे डर था िक मĴ फेल हो जाऊँगा। और घरवालł ने 
कहा था िक फेल हुआ तो तुझे घर से िनकाल दıगे। 
तो मĴ उस डर के कारण पढ़ने लगा और 10वĽ पास 
भी हो गया। अगर िफर से lछ ऐसी घटना हो तो 
lछ अलग करने की बात तो मन मı आएगी और 
शायद हम lछ उlटा कदम भी उठा सकते हĴ।

3. 
मेरी परीlा का िरज़lट आने के बाद 

मेरा मन तनाव से िघर गया lयłिक 

उसमı मेरी रĴक बहुत अlछी नहĽ थी। 

मेरे िदमाग मı हर वlत बस
 यही 

िवचार डेरा जमाए हुए था िक 

काउंसिलंग के दौरान मुझे सीट 

िमलेगी भी या नहĽ। लगातार
 इlहĽ 

िवचारł को मन मı रखने के कारण 

मेरी तबीयत हlकी-सी िबगड़ गई। 

िफर मुझे लगा िक भूखे रहने से या 

िकसी और तरीके से मुझे एडिमशन 

तो नहĽ िमल जाएगा। मुझे चािहए 

िक मĴ एक बार िफर से अपनी 

lेपरेशन अlछे से कlँ। और मुझे 

ऐसा lछ िमलता रहे िजससे मĴ 

मोटीवेट होता रहूँ जो मुझे पॉिज़िटव 

रहने मı मदद करे।

2.
जब मेरे 10वĽ कlा मı 52 lितशत माlसl आए थे तो मुझे टıशन-सी आ गई थी। पापा ने मुझे कllयूटर-कॉमसl िदला िदया। मुझे कllयूटर-कॉमसl अlछा नहĽ लगता है। मĴ बहुत पछता रहा हूँ और नहĽ मालूम िक आगे lया होगा। टıशन होता है िक मेरी नौकरी लगेगी या नहĽ। 
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तुम भी कई सारी बातł को लेकर 
तनाव मı रहते होगे -- llल, परीlा के 
पिरणाम, माता-िपता के साथ मतभेद, 
दोlतł के साथ कोई झड़प या चहेते से 
हुआ मनमुटाव, कोिचंग के िलए पैसे 
की lयवlथा, तुlहारे हकलाने पर 
मज़ाक उड़ाया जाना वगैरह।

तनाव समlया तब बनता है जब वह 
बहुत lयादा होता है या लlबे समय 
तक बना रहता है। इससे तुlहारा 
शरीर, मन और तुlहारी शैlिणक 
उपलिlधयł पर िवपरीत असर पड़ता 
है। तनावllत रहने से मानिसक 
lवाllय समlयाएँ जlम ले सकती हĴ। 
तुlहı िचlता, घबराहट और डर-सा 
लगा रहता है। िसर ददl, पेट की 
गड़बड़ी, मźसपेिशयł मı ददl, थकान, 
नĽद आने मı समlया और कई 
lवाllय समlयाएँ हो सकती हĴ। 

llल मı पढ़ाई व अlय समlयाएँ, कlा 
मı lितlपधŎ का माहौल, छाlł के lदशlन 
को लेकर बार-बार एक-दूसरे से तुलना, 
पिरवार मı कठोर अनुशासन या पिरवार 
के सदlयł के बीच तनावपूण l िरlते, 
दोlतł lारा धŅस जमाया जाना वगैरह 
भी तनाव को जlम दे सकते हĴ।

कारण जो भी हो, मगर तनाव समlयाएँ पैदा 
कर सकता है। इसिलए तनाव को समझना 
और उससे जूझना एक ज़lरी कौशल है। 

वैसे कई बार यह देखा गया है िक दबाव 
की िlथित मı तुम सजग हो जाते हो, 
lयान दे पाते हो, उlसाह बना रहता है 
और तुम अlछी तरह काम कर पाते हो। 
तनाव की िlथित मı तुम चुनौती का 
सामना करने के िलए तैयार हो जाते हो। 

तनाव को कम करने के lछ तरीके 
सकाराlमक हो सकते हĴ और lछ 
नकाराlमक। 

धूlपान करना, शराब पीना या कोई 
और नशा करना, झगड़ना, िचlलाना, 
भाग जाना, llल नहĽ जाना, खुद को 
काटना, वीिडयो गेम या इंटरनेट मı 
रमे रहना वगैरह नकाराlमक तरीके 
हĴ। नकाराlमक तरीकł से तुlहı lछ 
समय के िलए तो अlछा लगेगा लेिकन 
हो सकता है िक तुम और भी 
तनावllत िlथित मı फँस जाओ। 

इसके िवपरीत, तनाव का 
मुकाबला करने के सकाराlमक 
तरीके भी होते हĴ -- सैर करने 
िनकल पड़ना, िकसी भरोसेमlद 
दोlत या बड़े lयिlत से बात 
करना, खेल खेलना, संगीत 
सुनना या lछ अlछा खाना।
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उदासीउदासी

तुम कई बार उदास, मायूस, असहाय, िनराश, िनकlमा महसूस 
करते होगे और अपनी उदासी अलग-अलग तरह से lयlत करते 
होगे। िकशोरावlथा मı हो रहे तमाम बदलावł के चलते उदास होना 
lवाभािवक है। 

आम तौर पर िकशोर िनlन कारणł से उदास होते हĴ -- परीlा 
मı िरज़lट उlमीद के मुतािबक नहĽ आया हो; पिरवार का माहौल 
सही नहĽ हो, लगातार झगड़े हो रहे हł, मारपीट होती हो, या 
दुlय lवहार होता हो; lेम सlबlध टूट गया हो; कोई गlभीर या लlबी 
बीमारी हो; शराब या नशीली दवाओं की आदत हो।

अब lछ पल के िलए सोचो िक तुम lयł उदास होते हो। सोचते हुए 
तुlहı एहसास हुआ होगा िक जब तुम उदास होते हो तो अपने बारे मı, 
दूसरł के बारे मı या िफर भिवlय के बारे मı तुlहारे मन मı कई नकाराlमक 
िवचार आते हĴ: ‘सभी मेरे ही पीछे पड़ जाते हĴ', ‘मĴ तो lछ सही नहĽ 
करता', ‘वह तो मुझे पसlद ही नहĽ करता', ‘मĴ तो बेवlफ हूँ', ‘अगर 
फेल हो गया तो पढ़ाई छोड़ दँूगा', ‘lछ नहĽ रखा इस संसार मı', ‘लोग 
मतलबी होते हĴ'।

नकाराlमक िवचार उदासी बढ़ा देते हĴ। उदासी मı तुlहı 
गलत चीज़ı ही नज़र आती हĴ और उस िlथित के अlछे 
पहलू िदखते ही नहĽ। तुlहı या तुlहारे दोlत को लग 
सकता है िक तुम अकेले हो और कोई तुlहı 
समझेगा नहĽ। इसिलए तुम िकसी से न बात 
करते हो और न ही मदद मŀगते हो। तुम अपने 
आपको चोट पहुँचाते हो या धारीदार चीज़ से खुद 
को काट लेते हो।

नकाराlमक और गलत िवचारł को सकाराlमक और 
सही िवचारł से बदलने की ज़lरत होती है। यिद तुम 
अपने नकाराlमक िवचारł को पहचान लेते हो तो अपने 
मूड को िबगड़ने से रोक सकते हो। उदासी कम करने के 
िलए ज़lरी है अपने दोlतł, पिरवार के सदlय, या िकसी 
भरोसेमlद lयिlत को अपने मन की बात बताना। इससे 
मन हlका हो जाता है और समlया सुलझाने के तरीके 
भी सोच पाते हĴ।
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खुशीखुशी

खुशी कौन नहĽ चाहता। वह एक 
ऐसी भावना है जो सभी चाहते हĴ। 
खुशी अलग-अलग तरह से महसूस 
की जाती है -- आनlद, मज़ा, हँसी, 
तृिlत, सlतोष, lसlनता, lllलता 
आिद। जब हम खुश होते हĴ तो एक 
नई ऊजŎ और उlसाह का एहसास 
होता है। खुशी अनेकł चीज़ł से िमल 
सकती है। 

तुमने देखा या अनुभव िकया होगा 
िक खुशी कई तरह से िमलती है -- 
िफlम देखने पर, िकताबı पढ़ने से, 
अकेले रहने पर, घरवालł या अपने 
आसपास के लोगł को खुश देखने 
पर, अकेले बैठकर गाना गाने 
पर, दोlतł के साथ मlती करने 
पर, माता-िपता के साथ टीवी 
देखने पर, बाइक पर घूमने पर, 
पैसे िमलने पर, दूसरł को हँसाने 

पर, सफर करने या नई जगह देखने 
पर, दूसरł का गम बŀटने से, दोिlतयŀ 
करने से, गल llı ड को देखने या 
िमलने पर, खेलने से, जब lछ नया 

सीखने को िमलता है, अlछे कपड़े 
पहनकर घूमने पर, मनपसlद चीज़ 
खाने पर, यौन इlछा की पूितl से, 
पयŎlत नĽद से, योगा करने से वगैरह।
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अवसादअवसाद

1.

मĴ 11वĽ lलास मı था और मेरा lı ड 12वĽ 
lलास मı। उसके ऐlज़ाम lटाटl होने वाले थे 
और वह दोlतł की lितlपधŎ (पढ़ाई) मı लगा 
हुआ था। उसे लगता था िक वह िफिज़lस मı 
कमज़ोर है। उसने िफिज़lस के पेपर के एक 
िदन पहले सुसाइड कर िलया। lितlपधŎ एक 
अlछी बात है, लेिकन वह ऐसी नहĽ होनी 
चािहए जो िकसी की जान ले ले। शायद उसे 
पास होने की या अlछे नlबर लाने की िचlता 
न होती तो आज वह िज़lदा होता।
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2.

आज मĴ 23 साल का हूँ। यह िसलिसला तब शुl हुआ जब मĴ 10वĽ मı था 

और मĴ एक छोटे शहर िछंदवाड़ा मı रहता था। दूसरł की तरह मुझे भी 

लड़िकयł मı lिच थी। lछ कोिशश के बाद मेरी भी एक गल llı ड बन गई। 

तब मĴ 16 साल का था। वह उl जब हम कई सपने संजोते हĴ। वह और मĴ 

साथ मı जीवन िबताने का सपना देखते थे। इसिलए हर िनण lय लेने मı मĴ 

उसको lयान मı रखता था। लेिकन चीज़ı पलट गŹ। मेरी 12वĽ की बोड l 

परीlा के िदन उसने मुझसे िरlता तोड़ िदया। सब lछ तबाह हो गया। 

मुझे समझ ही नहĽ आया िक मĴ lया कlँ। िकसी ने यह नहĽ िसखाया 

था िक ऐसी िlथित का सामना कैसे करते हĴ। मेरे िलए बहुत किठन था। 

मĴ कारण जानना चाहता था िक हम साथ मı lयł नहĽ हĴ। उसका कहना 

था िक वह हमारा भिवlय एक-दूसरे के साथ देख नहĽ पा रही थी पर 

िफर भी वह मेरे भिवlय के हर पहलू का िहlसा थी। वह मुझे वापस 

चािहए थी। मĴने उससे पूछा िक मुझे lया करना होगा। वह बोली िक 

यिद मेरा एडिमशन आई.आई.टी. मı हो जाता है तो सब lछ ठीक हो 

जाएगा। पर मेरा मlय lदेश के सबसे टॉप कॉलेज मı चयन हो चुका 

था, आई.आई.टी. मı नहĽ। मĴ आई.आई.टी. के िलए िफर से तैयारी 

करना चाहता था, पर माता-िपता ने मना कर िदया। मेरे पास 

कोई िवकlप नहĽ था, सो मĴने कॉलेज lवाइन कर िलया। 

सभी मेरे िलए बहुत खुश थे पर मĴ नहĽ था। मĴ उसके 

साथ होना चाहता था, कॉलेज महlवपूण l नहĽ था।  

मĴ आशा कर रहा था िक िकसी और तरीके से 

उसका साथ िमल जाए। पर मुझे पता नहĽ था िक 

उसका िरlता मेरे ही साथ रहने वाले लड़के के साथ हो गया 

था। मĴ lया करता? उlहı आशीवŎद देता? नहĽ, मĴ ऐसा नहĽ 

कर सकता था। मĴने सचl िकया िक आlमहlया कैसे की 

जाती है। पर अपनी जान ले लेता तो उसके साथ तो नहĽ 

हो सकता था। पर यिद िज़lदा रहा तो दोनł को साथ घूमते 

कैसे देखता? िफर मĴने lया िकया! िदन भर िसगरेट पीता 

और रात को सोने के िलए शराब। ऐसा एक साल चलता 

रहा। पर एक िदन मĴ बैडिमंटन खेलने गया और एक 

नौिसिखया से हार गया। मĴ तो एक अlछा बैडिमंटन िखलाड़ी 

था। िसगरेट और शराब ने मुझे कमज़ोर कर िदया था। और 

उस पल मेरे बीते दो साल मेरी आँखł के सामने नज़र आए 

और मुझे समझ आया िक lया गलत हुआ — मĴने खुद से 

lयार करना छोड़ िदया था।
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3.
अंशु 17 साल की है और हाल ही मı कॉलेज मı गई है। वह llल से ही बहुत बड़ा बनने का सपना देखती थी। परीlा के समय नĽद न आना, िचड़िचड़ापन उसका lवभाव बन गया था। 12वĽ मı बहुत िदlकतı हुŹ, पर अlछे नlबरł से पास हो गई। िजस कॉलेज मı जाना चाहती थी, िदlली मı वहĽ एडिमशन िमल गया। हॉlटल मı शुlआत से ही उसे अकेलापन लगने लगा। उसे लगा िक बाकी छाl उससे अlछे हĴ। अपने ऊपर भरोसा खोने लगी। एक बार lलास मı टीचर ने lछ गलती के िलए उसे सबके सामने टोक िदया। उस िदन से उसकी तबीयत िबगड़ गई। उसे लगा िक वह इस दुिनया का सामना करने मı असमथl है। अकेले सोचती थी। मlमी-पापा से दूर, कोई दोlत नहĽ, ऐसे मı उस पर केवल नकाराlमक सोच हावी हो गई। 

हॉlटल मı कई बार मरने का मन िकया। उसे लगा िक कोई उसे समझ ही नहĽ सकता, िबलlल अकेली है वह। एक बार तो दवाओं के िडlबे से कई गोिलयŀ खा लĽ उसने। छाlावास की दूसरी लड़िकयł को शक हुआ और कॉलेज के िशlकł को बताया। उसे तुरlत अlपताल मı भतľ िकया और वह बचा ली गई। वह अवसाद से जूझ रही थी।
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ये तीनł उदाहरण गlभीर उदासी या िडlेशन के हĴ। उदास होना 
एक lवाभािवक िlथित है। वह जीवन की समlयाओं और बाधाओं 
के lित हमारी lितिlया है। जब हम उदास होते हĴ तो हमı अपने 
बारे मı सोचने का समय िमल पाता है। और यिद रो लेते हĴ तो 
हlके हो जाते हĴ और टıशन कम हो जाता है। हम मı िफर से 
नई-सी ऊजŎ आ जाती है। धीरे-धीरे ही सही, पर इन भावनाओं से 
lछ समय के बाद उभर पाते हĴ। 
लेिकन जब उदासी लlबे समय 
तक बनी रहे तो उसे िडlेशन 
या अवसाद कहते हĴ। 
िडlेशन हlतł, महीनł 
या उससे भी लlबा चल 
सकता है और कई बार 
हमı पता ही नहĽ चलता 
िक हम खुद या कोई 
और िडlेशन मı है। 
िडlेशन एक आम समlया 
है और िकशोरł मı आम तौर 
पर llली काम मı आ 
रही किठनाइयł से 
होता है, जैसे िक ऊपर 
िदए गए उदाहरण से 
lपlट होता है। िडlेशन 
के कारण llली lदशlन 
खराब हो सकता है, 
दोlतł व पिरवार से 
सlबlध िबगड़ सकते हĴ, 
lयिlत खुद को चोट 
पहँुचाने या आlमहlया 
करने का जोिखम उठा 
सकता है और उसे 
नशीली दवाओं या शराब 
की लत पड़ सकती है।
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िडlेशन के लlण:िडlेशन के लlण:

lयिlत उदास, हताश और असहाय 
महसूस करता है। lछ लोग तुनक 
िमजाज़ या िचड़िचड़े हो जाते हĴ। उlहı 
खालीपन-सा महसूस होता है, जीवन 
बेकार लगता है और मन मı आlमहlया 
करने का खयाल आता है। 

lयिlत अपनी आलोचना करने लगता 
है। उसे लगता है िक वह िनकlमा है, 
lयार पाने के कािबल नहĽ है। इस 
कारण वह अपने आपको चोट पहुँचा 
सकता है।

लोग अिधक थकान और बेजान 
महसूस करते हĴ। वे हर काम धीरे-
धीरे करते हĴ। पहले िजन कामł को 
करने मı आनlद आता था, उसमı 
lिच नहĽ रहती। िकसी काम पर 
lयान लगाना या चीज़ł को याद 
रखना, नई चीज़ı सीखना, दूसरे lया 
कह रहे हĴ उस पर lयान केिllत 
करना या िफर िनण lय लेना किठन हो 
जाता है।

अलग-थलग रहना पसlद करते हĴ। 
इस कारण उनका अकेलापन बढ़ 
जाता है।

खाने व सोने के तरीके भी बदल जाते 
हĴ। िकसी का खाना बहुत कम हो 
जाता है और कोई बार-बार और 
अिधक खाता है। कोई िदन भर सोता 
रहता है तो िकसी को नĽद नहĽ 
आती। 
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िडlेशन कम करने िडlेशन कम करने 

के lछ तरीके:के lछ तरीके:
िजस तरह गुlसा और तनाव कम 
करने के िलए बात करना ज़lरी है, 
उसी तरह उदासी कम करने के िलए 
भी। बात करने से िडlेशन के कारण 
पहचानने मı और िlथित समझने मı 
मदद िमल सकती है और जीवन के 
उतार-चढ़ावł से हम जूझ पाते हĴ।

िदन मı 15 से 30 िमनट की तेज़ सैर 
करने, दौड़ लगाने, साइिकल चलाने, 
खेल खेलने, अपने पसlद के गाने 
सुनने या डźस करने से मूड सुधर 
सकता है।
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िचlतािचlता

हम सभी को िकसी-न-िकसी बात की िचlता 
रहती है। पर जब यह िचlता लगातार सताने 
लगती है और रोज़मरŎ की गितिविधयł मı 
दखल देने लगती है तो िचlताllत रहना एक 
बीमारी बन जाती है।
ऐसे ही दो लड़कł के िकlसे यहŀ िदए गए हĴ 
िजlहı िचlता की बीमारी हो गई है:

1.
नौ साल का यश बहुत मूडी है। वह आजकल रोज़ llल जाने के 

पहले कहता है िक उसकी सŀस तेज़ चल रही है, वह बीमार है। दो-चार 

िदन llल नहĽ भेजा। िफर एक िदन ज़बरदlती llल गया पर आधे िदन 

मı llल से फोन आ गया िक उसे चlकर आ रहे हĴ, वह बीमार है। उसे 

डॉlटरł को िदखाया गया। सभी जŀचł के बाद भी सब lछ सही िनकला। 

उसे कोई बीमारी नहĽ िनकली। वह अपने नाखून lतरता, एक जगह 

िlथर नहĽ बैठता और खेल मı भी जlद ही रोने लगता। अब तो खेल भी 

बlद कर िदया। उसे वािष lक िदवस के िलए डźस के िलए चुना गया था। 

उसके बाद ही ये सभी लlण िदखने लगे थे। 

(मनोवैlािनक काकोिल रॉय lारा बताया गया)



शैlिणक संदभ l अंक-83 (मूल अंक 140) 6969

2.
जब यह घटना मेरे साथ घटी तब मेरी उl 20-21 साल 

थी। उस समय मेरा एक लड़की के साथ सlबlध था। लेिकन 
मुसीबत उस समय हुई जब उसने बताया िक वह lेlनıट है। 
इसके बाद मेरे ऊपर जो बीती, वह मेरी िज़lदगी की काली 
रातł जैसी थी। उस समय जब भी मĴ कहĽ से घर आता 
और अगर वहŀ दो लोग एक साथ खड़े होते तो मुझे लगता 
िक इन लोगł को पता चल गया है और मĴ बहुत डर जाता। 
मĴ उस समय इतना डरा हुआ था िक न तो खाना खाता और 

न ही मेरा िकसी चीज़ मı मन लगता। िजस तरह िदन बीत रहे 
थे, मेरा डर और बढ़ता जा रहा था। मĴने उस समय अपने मन 
मı कई कlपनाएँ बना ली थĽ और मĴ उlहĽ कlपनाओं के बारे 

मı सोचता रहता था। एक िदन मुझे लगा िक उसने मेरी मlमी 
को सब lछ बता िदया है। मĴ िकसी को बताए िबना एक सुबह 
िदlली चला गया और वहŀ अपने दोlत के साथ lछ िदन lका 
रहा। जब मुझे लगा िक िlथित सlहल गई होगी तब मĴ वापस 

आया। उसके पहले मĴ अपने घरवालł 
और बाकी सबके सामने एक 

अlछा लड़का था। अब मĴ िकसी 
के सामने अlछा नहĽ रहा। सब मुझे, 
पता नहĽ िकस नज़र से देख रहे थे। 
मेरे साथ जब यह घटना घटी तब 
मेरा वज़न 54 िकलो था और जब मĴ 
इस घटना से जूझ रहा था तब 44 
िकलो का हो गया। अब कभी-कभी 
ही घर जाता हूँ। घरवाले भी 1-2 
महीने मı कभी-कभार फोन 
करते हĴ। ऐसा लगता है िक 
जैसे उनको मेरी lयादा 
िफl नहĽ। मĴने जो गलती 
की, यह उसी का नतीजा 
है।
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 डरडर
जब तुम िचlता करते हो तो मन मı 

कई तरह के डर भी पैदा हो जाते हĴ। 
जैसे िक परीlा के पहले या िफर 
जब हमı मंच पर बोलने को कहा 
जाए। तब िदल की धड़कन तेज़ 
हो जाती है, पेट मı lछ अजीब-
सा एहसास होता है, सŀसı 
तेज़ हो जाती हĴ, मźसपेिशयŀ 

तन जाती हĴ, पसीना आने लगता है आिद। 
डर सीखने की lिlया मı कैसे मददगार होता है, इसका 

तुlहı काफी अlछा एहसास है। फेल होने के डर से तुम परीlा 
के पहले खूब मेहनत करने लगते हो। लेिकन यिद तुlहारे डर 
का कोई वाlतिवक आधार नहĽ होता तो वह मददगार नहĽ 
होता। जैसे िक तुम यह सोच लेते हो िक तुम मरने वाले हो या 
पागल हो जा रहे हो। तुlहारे पिरवार के साथ lछ बुरा होने वाला 
है। 

lछ खास िlथितयł से तुlहı भयानक डर लग सकता है जबिक 
ऐसी िlथितयł से lछ भी खतरनाक नहĽ होता। जैसे िक बlद जगहı, 
खुली जगहı, भीड़ वाली जगहı।

कई बार तुlहı सामािजक िlथितयł मı बहुत डर 
लगता है। ऐसी िlथितयł मı तुम अपने आपको 
बचाकर रखते हो -- न कlा मı बोलते हो, न 
पािरवािरक काय llमł या पाटľ मı जाना चाहते 
हो, और नए लोगł से िमलने से बचते हो। 

lछ ऐसी भी िlथितयŀ होती हĴ जब तुlहı 
बार-बार अनचाहे िवचार आते हĴ। ऐसे िवचार 
कई चीज़ł के हो सकते हĴ, जैसे िक कीटाणु, 
गlदगी, िहंसा, िlयजनł को चोट लगने, सेlस, 
बहुत अिधक सफाई आिद। उदाहरण के िलए, यिद 
तुlहı कोई llा छू लेता है तो तुम सोचते हो िक तुlहı 
रेबीज़ हो जाएगा। या िफर शौच के बाद तुlहı लगता है 
िक तुlहारा हाथ और शरीर अभी भी गlदा है तो तुम िदन 
मı कई बार हाथ धोने लगते हो या बार-बार नहाते हो।
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lछ लोग बार-बार चीज़ł को िगनते हĴ, उlहı साफ करते हĴ, उlहı खास lम 
मı जमाते हĴ या काम खlम करने के बाद बार-बार चेक करते हĴ। ऐसा lछ 

हद तक हम सभी के साथ होता है, जैसे घर से िनकलने के पहले दो-
एक बार यह जŀच करना िक गैस, लाइट-पंखे, नल बlद हĴ या सफर 
के पहले िटकट रखी है या नहĽ। लेिकन जब इन िफज़ूल के िवचारł 
और lयवहारł मı तुम रोज़ एक घlटा या उससे lयादा वlत िबताने 
लगते हो तो यह लlण एक बीमारी बन जाती है। तुlहारा सारा िदन 
इन बार-बार आने वाले िवचारł और उनसे उlपlन परेशानी को कम 
करने की उधेड़बुन मı ही लगा रहता है। इस बीमारी को ओसीडी या 
ऑlसेिसव कlपिlसव िडसऑडlर भी कहते हĴ। 
यिद तुम िचlता से llत हो तो अपने दोlतł, पिरवार के कोई सदlय 
या िवlवसनीय वयlक से बात करने से मदद िमल सकती है। तुम ऐसी 
चीज़ı कर सकते हो िजससे तुlहı शािlत िमले, जैसे िक खेल, lयायाम, 
कलाlमक काम, lयान, योगा, बागवानी आिद। और यिद यह सब करने से 
मदद न िमले तो मनोिचिकlसक की सलाह लेना बेहतर रहता है। 

          lछ आिखरी बातılछ आिखरी बातı
इस अlयाय मı तुमने देखा िक िकशोरावlथा के दौरान तुlहारी भावनाएँ िकस तरह 

बदलती हĴ। तुमने lछ lमुख भावनाओं को समझने की कोिशश की और उसका 
तुम पर िकस तरह का lभाव पड़ता है, उसके बारे मı िवचार िकया। अपनी अलग-
अलग भावनाओं को समझने की कोिशश की। हमने देखा िक तनाव, िचlता, डर 
और उदासी हमारी भावनाओं, िवचारł, lयवहार, िरlतł और जीवन की रोज़मरŎ की 
किठनाइयł से उभरने की हमारी lमता को lभािवत करते हĴ। िकशोरł मı िडlेशन 
lयł होता है, उसका lया lभाव पड़ता है और उसके िलए तुम lया-lया कर 
सकते हो -- पर चचŎ की। सबसे अहम 
बात है िक अपने मन की बात को िकसी 
भरोसेमlद lयिlत से साझा करने से हम 
कई समlयाओं को सुलझा पाते हĴ।

अनु गुlता: अनु गुlता: एकलlय के िकशोरावlथा िशlण काय llम से सlबl।
संकेत करकरे:संकेत करकरे: इंजीिनयर और िशlक हĴ। अँlेज़ी और गिणत िवषयł मı िवशेष lिच।
िचl:िचl: कैरन हैडॉक व परोिमता मुखजľ।कैरन हैडॉक व परोिमता मुखजľ।
यह पुlतक एकलlय lारा शीl ही lकािशत होने वाली है।


