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साराांश-  

             भारत की राष्ट्रीय शिक्षा नीशत 2020 (नई शिक्षा नीशत-2020) शिक्षा को केवल अकादशिक उपलशधियों तक सीशित न रखकर शवद्याशथियों 

के सिग्र शवकास पर बल दतेी ह।ै इस नीशत िें बौशिक, िारीररक, भावनात्िक और सािाशिक शवकास को एकीकृत दृशिकोण से दखेा गया ह।ै वतििान 

प्रशतस्पिाित्िक और तकनीकी यगु िें शवद्याशथियों पर अध्ययन, परीक्षा, कररयर और सािाशिक अपेक्षाओ ंका अत्यशिक दबाव ह,ै शिसके कारण तनाव, 

श ंता, अवसाद और एकाग्रता िें किी िैसी िानशसक स्वास््य सिस्याएँ तेिी से बढ़ रही हैं। ऐसे पररप्रके्ष्य िें खले, योग और ध्यान िैसी गशतशवशिया ँ

िानशसक स्वास््य संवििन के प्रभावी िाध्यि के रूप िें उभरकर सािने आती हैं। खेल शवद्याशथियों िें टीि भावना, नेततृ्व क्षिता, आत्िशवश्वास और 

तनाव-शनयंत्रण शवकशसत करत ेहैं। शनयशित िारीररक गशतशवशि िशस्तष्ट्क िें एंडोशफि न हािोन के स्राव को बढ़ाती ह,ै शिससे सकारात्िक भावनाओ ंका 

शवकास होता ह ैऔर िानशसक तनाव िें किी आती ह।ै योग िारीररक ल ीलापन और िानशसक संतलुन प्रदान करता ह।ै प्राणायाि एवं आसनों के 

िाध्यि से शवद्याथी आत्ि-शनयंत्रण, एकाग्रता और भावनात्िक शस्थरता प्राप्त करत ेहैं। ध्यान (िशेडटेिन) िानशसक स्पिता, स्िरण िशि और आत्ि-

िागरूकता को बढ़ाता ह,ै शिससे श ंता और अवसाद के लक्षणों िें किी आती ह।ै नई शिक्षा नीशत इन गशतशवशियों को सह-पाठ्यक्रि न िानकर िखु्य 

िैशक्षक प्रशक्रया का अशभन्न अंग बनान ेकी शदिा िें पे्रररत करती ह।ै इससे शवद्यालयों िें स्वस्थ, सकारात्िक और सहयोगात्िक वातावरण शनशिित होता 

ह।ै अतः यह कहा िा सकता ह ैशक खले, योग और ध्यान न केवल िानशसक स्वास््य के संरक्षण िें सहायक हैं, बशकक शवद्याशथियों के सिग्र व्यशित्व 

शवकास और िीवन-कौिल शनिािण िें भी अत्यंत प्रासंशगक एवं आवश्यक हैं।  

1.प्रस्िािना  

सशक्षा मानव िीवन के िवाांगीण सवकाि का आधार ह।ै यह केवल ज्ञानािटन की प्रसिया नहीं, बसकक व्यसित्व सनमाटण, मकूय िंवधटन और िामासिक 

उत्तरदासयत्व की चेतना सवकसित करन ेका माध्यम भी ह।ै बदलत ेवसैिक पररवेश, तीव्र प्रसतस्पधाट, तकनीकी सवस्तार और िामासिक अपेक्षाओ ंके 

दबाव ने सवद्यासथटयों के िीवन को अत्यंत चनुौतीपणूट बना सदया ह।ै पररणामस्वरूप तनाव, सचंता, अविाद, एकाग्रता की कमी और भावनात्मक अिंतुलन 

िैिी िमस्याएँ तेिी िे बढ़ रही हैं। ऐिे िमय में सशक्षा प्रणाली का दासयत्व केवल बौसिक सवकाि तक िीसमत नहीं रह िकता, बसकक उिे सवद्यासथटयों 

के मानसिक स्वास््य की रक्षा और िंवधटन पर भी िमान रूप िे ध्यान दनेा आवश्यक ह।ै इिी िंदभट में राष्ट्रीय सशक्षा नीसत 2020 एक महत्वपणूट 
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पररवतटनकारी दस्तावेि के रूप में िामन ेआती ह।ै यह नीसत सशक्षा को िमग्र दृसिकोण िे दखेत ेहुए शारीररक, मानसिक, भावनात्मक और िामासिक 

सवकाि को एकीकृत करन ेपर बल दतेी ह।ै इिमें खले, योग और ध्यान िैिी गसतसवसधयों को सशक्षा प्रसिया का असभन्न अंग माना गया ह,ै न सक केवल 

िह-पाठ्यिम गसतसवसध। खले सवद्यासथटयों में अनुशािन, िहयोग, नतेतृ्व और आत्मसविाि का सवकाि करते हैं। योग शरीर और मन के बीच िंतलुन 

स्थासपत कर मानसिक सस्थरता प्रदान करता है, िबसक ध्यान एकाग्रता, आत्म-िागरूकता और भावनात्मक सनयंत्रण को िदुृढ़ करता ह।ै इन तीनों के 

िमसन्वत अभ्याि िे सवद्यासथटयों में िकारात्मक िोच, आत्म-सनयंत्रण और िीवन-कौशल का सवकाि िंभव ह।ै अतः वतटमान शसैक्षक पररपे्रक्ष्य में खेल, 

योग और ध्यान की प्रािंसगकता अत्यंत महत्वपणूट हो िाती ह,ै क्योंसक ये न केवल मानसिक स्वास््य को िदुृढ़ करते हैं, बसकक सवद्यासथटयों के िमग्र 

और िंतसुलत व्यसित्व सनमाटण में भी िहायक सिि होते हैं।  

2. नई शिक्षा नीशि-2020 एक समग्र अिलोकन  

नई सशक्षा नीसत-2020 (छम्च-्2020) भारत िरकार द्वारा सशक्षा व्यवस्था को इक्कीिवीं िदी की आवश्यकताओ ंके अनुरूप बनाने के उद्देश्य िे लाग ू

की गई एक ऐसतहासिक पहल ह।ै यह नीसत स्कूली सशक्षा िे लेकर उच्च सशक्षा तक व्यापक िधुारों पर कें सित ह।ै इिका प्रमखु उद्देश्य गणुवत्तापणूट, 

िमावेशी, लचीली और बह-ुसवषयक सशक्षा प्रणाली सवकसित करना ह।ै नीसत के अंतगटत 102 की पारंपररक िंरचना को 5334 की नई िंरचना िे 

प्रसतस्थासपत सकया गया ह,ै सििमें प्रारंसभक बाकयावस्था दखेभाल एवं सशक्षा (म्बबम)् को सवशेष महत्व सदया गया ह।ै मातभृाषा या स्थानीय भाषा में 

प्रारंसभक सशक्षा को प्रोत्िाहन दकेर बच्चों की िंज्ञानात्मक क्षमता को िदुृढ़ करने का प्रयाि सकया गया ह।ै िाथ ही, रटंत प्रणाली के स्थान पर कौशल-

आधाररत, अनुभवात्मक एवं आलोचनात्मक िोच को बढ़ावा दने ेवाली सशक्षा पर बल सदया गया ह।ै उच्च सशक्षा में बहु-सवषयकता, अकादसमक बैंक 

ऑफ िेसिट, और लचील ेप्रवेश-सनकाि सवककपों की व्यवस्था की गई ह।ै सशक्षक प्रसशक्षण, सिसिटल सशक्षा, और अनुिंधान को भी नीसत में महत्वपणूट 

स्थान सदया गया ह।ै कुल समलाकर, नई सशक्षा नीसत-2020 भारत को ज्ञान-आधाररत िमाि और वैसिक प्रसतस्पधाट में अग्रणी बनाने की सदशा में एक 

िशि कदम ह।ै  

नई सशक्षा नीसत ने सशक्षा को कुलीन, िमावेशी और िीवन-अनुकूल बनने का लक्ष्य रखा ह।ै इिकी प्रमखु सवशेषताए ँहैं।  

शिक्षा पर जोरः- शारीररक, मानसिक और भावनात्मक सवकाि को िमान महत्व। 

लचीला और बहुआयामी पाठ्यक्रमः- सवद्यासथटयों को अपनी रुसचयों के अनुिार कौशल और सवषय चनुने का अविर।  

मूल्य आधाररि शिक्षाः स्वास््य, योग, खले और िीवन कुशलताओ ंको पाठ्यिम में िसम्मसलत करना।  

स्रेस-फ्री शिक्षण-लशनिंगः प्रसतस्पधाट प्रसतयोसगतात्मक न होकर आत्मिंतुसि आधाररत सशक्षा। इन नीसतगत सदशासनदशेों में स्पि रूप िे यह िंकेत 

समलता ह ैसक खेल, योग और ध्यान केवल “िह-पाठ्यिम” गसतसवसधयाँ नहीं, बसकक मानसिक स्वास््य और व्यसित्व सवकाि के महत्वपणूट आधार 

हैं। 

3.मानशसक स्िास््य का महत्ि  

मानसिक स्वास््य व्यसि के िंपणूट ककयाण का एक असनवायट और असभन्न अंग ह।ै यह न केवल हमारे िोचन,े िमझने और सनणटय लेने की क्षमता को 

प्रभासवत करता ह,ै बसकक हमारी भावनाओ,ं व्यवहार और िामासिक िंबंधों को भी सदशा दतेा ह।ै सिि प्रकार शारीररक स्वास््य के सबना िीवन की 

ककपना अधरूी ह,ै उिी प्रकार मानसिक स्वास््य के सबना भी िंतुसलत और िखुी िीवन िंभव नहीं ह।ै  

आि की तेि रफ्तार और प्रसतस्पधाटत्मक िीवनशैली में तनाव, सचतंा, अविाद और अकेलेपन िैिी िमस्याएँ बढ़ती िा रही हैं। इन पररसस्थसतयों में 

मानसिक स्वास््य का महत्व और भी असधक बढ़ िाता ह।ै यसद व्यसि मानसिक रूप िे स्वस्थ होता है, तो वह कसठन पररसस्थसतयों का िामना 

आत्मसविाि और धैयट के िाथ कर िकता ह।ै मानसिक स्वास््य व्यसि को िकारात्मक दृसिकोण अपनाने, आत्म-सनयंत्रण बनाए रखने और िीवन के 
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प्रसत आशावादी बन ेरहने में िहायता करता ह।ै मानसिक स्वास््य का िीधा िंबंध शैक्षसणक, व्याविासयक और िामासिक िफलता िे भी ह।ै एक 

मानसिक रूप िे िंतुसलत व्यसि अपन ेकायों में बेहतर प्रदशटन करता ह,ै रचनात्मकता सदखाता ह ैऔर दिूरों के िाथ स्वस्थ िंबंध स्थासपत करता ह।ै 

इिके सवपरीत, मानसिक िमस्याओ ंकी अनदखेी करने िे व्यसि के िीवन की गणुवत्ता प्रभासवत हो िकती ह ैऔर गभंीर पररणाम िामने आ िकते हैं।  

मानसिक स्वास््य को बनाए रखने के सलए सनयसमत व्यायाम, िंतसुलत आहार, पयाटप्त नींद, ध्यान और योग िैिी गसतसवसधया ँअत्यंत उपयोगी हैं। िाथ 

ही, पररवार और समत्रों का िहयोग, खलुकर िंवाद करना और आवश्यकता पड़ने पर परामशट लेना भी महत्वपणूट ह।ै मानसिक स्वास््य के प्रसत िागरूकता 

बढ़ाकर हम न केवल स्वयं को, बसकक िमाि को भी असधक स्वस्थ, िशि और खशुहाल बना िकते हैं। मानसिक स्वास््य का अथट मनोवैज्ञासनक, 

भावनात्मक और िामासिक ककयाण िे ह।ै यह सवद्यासथटयों की िोच, भावनाओ,ं सनणटय क्षमता, और िामासिक व्यवहार को प्रभासवत करता ह।ै  

मानसिक स्वास््य के प्रमखु िंकेतः  

आत्म-स्वीकृसत  

तनाव का प्रबंधन  

ध्यान क्षमता में वसृि  

िामासिक िहभासगता   

िकारात्मक िोच मानसिक स्वास््य की कमी िे सिप्रेशन, सचतंा, ध्यान अभाव, आत्म-िंदहे और अिामासिक व्यवहार हो िकता ह।ै इिसलए सशक्षा 

के िाथ मानसिक स्वास््य को भी प्राथसमकता दनेा आवश्यक ह।ै  

4.खेल और मानशसक स्िास््य 

खेल मानव िीवन का एक महत्वपणूट अंग ह,ै िो न केवल शारीररक स्वास््य को िदुृढ़ करता ह,ै बसकक मानसिक स्वास््य पर भी िकारात्मक प्रभाव 

िालता ह।ै आि के तनावपणूट और प्रसतस्पधाटत्मक वातावरण में खले मानसिक िंतलुन बनाए रखन ेका प्रभावी माध्यम बन गया ह।ै सनयसमत रूप िे 

खेलों में भाग लनेे िे व्यसि के मन में उत्िाह, आत्मसविाि और िकारात्मक ऊिाट का िंचार होता ह।ै  

खेल के दौरान शरीर में एंिोसफट न िैिे ‘हपै्पी हामोन’ का स्राव होता ह,ै िो तनाव और सचतंा को कम करने में िहायक होता ह।ै इििे अविाद, घबराहट 

और मानसिक थकान िैिी िमस्याओ ंमें कमी आती ह।ै टीम खेलों में भाग लेन ेिे िहयोग, अनुशािन और नेततृ्व िैिे गणुों का सवकाि होता ह,ै िो 

िामासिक िंबंधों को मिबूत बनाने में िहायक हैं। 

खेल व्यसि को अिफलताओ ंका िामना करना भी सिखाता ह।ै हार-िीत के अनभुव िे धैयट, आत्म-सनयंत्रण और दृढ़ता सवकसित होती ह।ै यह 

मानसिक रूप िे मिबूत बनने की सदशा में महत्वपणूट भसूमका सनभाता ह।ै सवशेष रूप िे सवद्यासथटयों के सलए खले पढ़ाई के तनाव को कम करने और 

एकाग्रता बढ़ाने का प्रभावी िाधन ह।ै अतः स्पि ह ैसक खले केवल मनोरंिन का िाधन नहीं, बसकक मानसिक स्वास््य को िदुृढ़ करने का महत्वपणूट 

माध्यम ह।ै सनयसमत खेल गसतसवसधयाँ अपनाकर हम तनावमिु, िंतुसलत और स्वस्थ िीवन की ओर अग्रिर हो िकत ेहैं।  

खेल केवल शारीररक गसतसवसधया ँनहीं हैं, बसकक मानसिक स्वास््य के सलए भी अत्यंत लाभकारी हैं  

4.1 खेल के मानशसक लार् 

तनाव का सनवारण  

ध्यान और एकाग्रता में वसृि   

आत्म-सविाि का सवकाि   

टीम वकट  और नतेतृ्व कौशल का सवकाि  
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भावनात्मक सनयंत्रण  

4.2 खेल और पहचान शनमाभण  

खेल व्यसि के िीवन में केवल मनोरंिन या शारीररक सवकाि का िाधन नहीं ह,ै बसकक यह उिकी पहचान के सनमाटण में भी महत्वपणूट भसूमका सनभाता 

ह।ै खलेों के माध्यम िे व्यसि अपने भीतर सछपी प्रसतभा को पहचानता ह ैऔर आत्मसविाि सवकसित करता ह।ै िब कोई सखलाड़ी अपन ेकौशल का 

प्रदशटन करता ह,ै तो उिे िमाि में िम्मान और मान्यता समलती है, सिििे उिकी एक सवसशि पहचान बनती ह।ै खेल अनुशािन, पररश्रम, टीम भावना 

और नेततृ्व िैिे गणुों को सवकसित करत ेहैं। ये गणु व्यसि के व्यसित्व को सनखारत ेहैं और उिे एक सिम्मेदार नागररक बनन ेमें िहायता करते हैं। िाथ 

ही, खेलों में िफलता प्राप्त करन ेिे व्यसि को अपने लक्ष्य के प्रसत िमपटण और दृढ़ िंककप की भावना समलती ह।ै  

इि प्रकार, खेल न केवल शारीररक और मानसिक सवकाि का माध्यम हैं, बसकक व्यसि की िामासिक, नसैतक और व्यसिगत पहचान को िशि रूप 

िे आकार दनेे में भी महत्वपणूट योगदान दतेे हैं। खले सवद्यासथटयों को चनुौती लनेे, िंतोष प्राप्त करने और अिफलता िे िीखने की क्षमता प्रदान करत ेहैं।  

5. योग और मानशसक स्िास््य  

योग भारतीय िंस्कृसत की एक प्राचीन और अमकूय धरोहर ह,ै िो शरीर, मन और आत्मा के बीच िंतुलन स्थासपत करता ह।ै आि के तनावपणूट िीवन 

में योग मानसिक स्वास््य को बनाए रखने का एक प्रभावी िाधन बन गया ह।ै सनयसमत योग अभ्याि िे मन को शासंत समलती ह ैऔर तनाव, सचंता तथा 

अविाद िैिी िमस्याओ ंमें कमी आती ह।ै योगािन और प्राणायाम के माध्यम िे िाि-प्रिाि सनयंसत्रत होता ह,ै सिििे मसस्तष्ट्क को पयाटप्त ऑक्िीिन 

समलती ह ैऔर एकाग्रता बढ़ती ह।ै ध्यान (मेसिटेशन) व्यसि को आत्म-सचतंन और आत्म-सनयंत्रण की सदशा में पे्रररत करता ह,ै सिििे भावनात्मक 

िंतुलन सवकसित होता ह।ै  

योग न केवल मानसिक िदुृढ़ता प्रदान करता ह,ै बसकक िकारात्मक िोच, आत्मसविाि और िीवन के प्रसत आशावादी दृसिकोण भी सवकसित करता 

ह।ै इिसलए, स्वस्थ और िंतुसलत मानसिक िीवन के सलए योग को दसैनक सदनचयाट का सहस्िा बनाना अत्यंत आवश्यक ह।ै योग प्राचीन भारत की एक 

वैज्ञासनक पिसत ह ैिो शरीर, मन और आत्मा को िंतुसलत करती ह।ै  

5.1 योग के मनोिैज्ञाशनक लार्  

योग मन को शांसत और िंतलुन प्रदान करन ेका एक प्रभावी माध्यम ह।ै सनयसमत योग अभ्याि िे तनाव, सचंता और अविाद में कमी आती ह ैतथा 

व्यसि में िकारात्मक िोच का सवकाि होता ह।ै योग ध्यान और प्राणायाम के माध्यम िे एकाग्रता और स्मरण शसि को बढ़ाता है, सिििे मानसिक 

स्पिता प्राप्त होती ह।ै यह आत्म-सनयंत्रण, धैयट और भावनात्मक सस्थरता को िदुृढ़ करता ह।ै योग व्यसि को स्वयं के प्रसत िागरूक बनाता ह ैऔर 

आत्मसविाि में वसृि करता ह।ै इि प्रकार, योग मानसिक स्वास््य को बेहतर बनाकर व्यसि को शातं, िंतुसलत और िशि िीवन िीन ेमें िहायता 

करता ह।ै योगािन, प्राणायाम और ध्यान, तीनों समलकर सवद्यासथटयों की आत्म-अनशुािन क्षमता और मानसिक सस्थरता को बढ़ाते हैं।  

तनाव कम करना  

िाि-प्रिाि सनयंत्रण  

भावनात्मक िंतुलन   

आत्म-सनयंत्रण   

िमग्र स्वास््य  

6. ध्यान ;डमकपजंजपिदद्ध और मानशसक स्िास््य  

ध्यान (मेसिटेशन) मन को शातं और एकाग्र करने की एक प्राचीन एवं प्रभावी िाधना ह,ै सििका मानसिक स्वास््य पर गहरा िकारात्मक प्रभाव पड़ता 

ह।ै आि के व्यस्त और तनावपणूट िीवन में व्यसि अनेक प्रकार की सचंताओ,ं दबावों और नकारात्मक सवचारों िे सघरा रहता ह।ै ऐिी पररसस्थसतयों में 

ध्यान मानसिक िंतुलन बनाए रखने का एक िशि िाधन बनकर उभरता ह।ै सनयसमत ध्यान अभ्याि िे तनाव, सचतंा और अविाद में कमी आती ह।ै 
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यह मन को वतटमान क्षण में सस्थर करता ह,ै सिििे अनावश्यक सवचारों और मानसिक अशांसत पर सनयंत्रण िंभव होता ह।ै ध्यान मसस्तष्ट्क की कायटक्षमता 

को बढ़ाता ह ै और एकाग्रता, स्मरण शसि तथा सनणटय लनेे की क्षमता को िदुृढ़ करता ह।ै इििे व्यसि अपने कायों को असधक कुशलता और 

आत्मसविाि के िाथ कर पाता ह।ै  

ध्यान भावनात्मक िंतुलन सवकसित करने में भी िहायक ह।ै यह व्यसि को अपन ेसवचारों और भावनाओ ंको िमझने का अविर दतेा ह,ै सिििे आत्म-

िागरूकता बढ़ती ह।ै पररणामस्वरूप व्यसि असधक शांत, िहनशील और िकारात्मक बनता ह।ै अतः कहा िा िकता ह ैसक ध्यान केवल आध्यासत्मक 

िाधना नहीं, बसकक मानसिक स्वास््य को िदुृढ़ करने का एक प्रभावी और वैज्ञासनक तरीका ह।ै यसद ध्यान को दसैनक िीवन में अपनाया िाए, तो व्यसि 

तनावमिु, िंतुसलत और िखुी िीवन की ओर अग्रिर हो िकता ह।ै ध्यान मानसिक स्वास््य के सलए एक अत्यंत प्रभावी उपकरण ह।ै यह मसस्तष्ट्क 

की िसियता को िंयसमत करता ह ैऔर मानसिक स्पिता को बढ़ाता ह।ै  

6.1 ध्यान के लार्   

औकात ्िंस्मरण क्षमता में वसृि   

सचंता और तनाव का सनवारण   

आत्म-िमझ और आत्म-अनभुसूत का सवकाि   

िकारात्मक व्यवहार  

ध्यान का सनयसमत अभ्याि सवद्यासथटयों में आत्म-सनयंत्रण, िहनशीलता, और ककयाण की भावना को बढ़ाता ह।ै  

8. नई शिक्षा नीशि गशिशिशधयो  

नई सशक्षा नीसत के तहत इन गसतसवसधयों का िमासहसतकरण होने िेः 

 1. पाठ्यिम का िंतलुन बढ़ता ह ै 

2. मानसिक स्वास््य को प्राथसमकता समलती ह ै 

3. छात्र िीवन-कुशलता िीखते हैं  

4. स्वास््य-अनुकूल वातावरण तैयार होता ह ै 

5. सवद्याथी तनाव-मोचन िीखते हैं  

10. मनोरोगीय सवज्ञान एवं शोध-आधार  

वतटमान मनोसवज्ञान शोधों िे यह स्पि होता ह ैसकः 

खेल िे एंिॉसफट न स्तर बढ़ते हैं िो तनाव कम करते हैं। 

योग िे प्राणायाम के माध्यम िे मन की शांसत बढ़ती ह।ै  

ध्यान िे मसस्तष्ट्क के प्रीफं्रटल कॉटेक्ि िसिय होता ह ैसिििे सनणटय क्षमता और सनयंत्रण बेहतर होता ह।ै  

प्रमासणत शोध सदखात ेहैं सक योग और ध्यान िे एि्ि, सचतंा सवकार ;।दगपमिल क्पेवतकमतेि और अविाद ;क्मचतमेेपेवदि लक्षणों में कमी 

आती ह।ै खेल गसतसवसधयाँ िामासिक िहभासगता, आत्म-सविाि और िहनशीलता को बढ़ाती हैं। 

11. चुनौशियााँ ि समाधान  

11.1 चुनौशियााँ  

मानसिक स्वास््य िे िड़ुी कई चनुौसतयाँ आि के िमाि में स्पि रूप िे सदखाई दतेी हैं। िबिे बड़ी चनुौती िागरूकता की कमी ह,ै सििके कारण लोग 

मानसिक िमस्याओ ंको गंभीरता िे नहीं लेते। िामासिक कलंक और भय के कारण व्यसि अपनी परेशानी िाझा करन े िे सहचसकचाता ह।ै तेि 

िीवनशैली, बढ़ता प्रसतस्पधाटत्मक दबाव, बरेोिगारी, पाररवाररक तनाव और सिसिटल सनभटरता भी मानसिक अिंतलुन को बढ़ावा दतेे हैं। इिके 
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असतररि, परामशट िेवाओ ंऔर प्रसशसक्षत सवशेषज्ञों की िीसमत उपलबधता एक और बड़ी चनुौती ह।ै इन िभी चनुौसतयों का िमाधान िामसूहक प्रयाि, 

सशक्षा और िंवेदनशील दृसिकोण िे ही िंभव ह।ै  

1. िमय की कमी  

2. सशक्षकों की अपयाटप्त प्रसशक्षण  

3. छात्र/असभभावक की रूसच में कमी  

4. िंिाधनों की कमी  

11.2 समाधान  

मानसिक स्वास््य िे िड़ुी िमस्याओ ंके िमाधान के सलए िबिे पहले िागरूकता बढ़ाना आवश्यक ह।ै िमाि में यह िमझ सवकसित करनी होगी सक 

मानसिक िमस्याएँ भी शारीररक रोगों की तरह िामान्य और उपचार योग्य हैं। सवद्यालयों और महासवद्यालयों में परामशट िेवाओ ंकी व्यवस्था की िानी 

चासहए। सनयसमत योग, ध्यान और खेल गसतसवसधयों को िीवनशलैी में शासमल करना उपयोगी ह।ै पररवार और समत्रों का िहयोग व्यसि को भावनात्मक 

िंबल दतेा ह।ै िाथ ही, आवश्यकता पड़न ेपर प्रसशसक्षत मनोवैज्ञासनक या परामशटदाता िे िहायता लनेे में िंकोच नहीं करना चासहए। िामसूहक प्रयािों 

िे मानसिक रूप िे स्वस्थ िमाि का सनमाटण िंभव ह।ै 

क्षकों के सलए सवशेष प्रसशक्षण   

िमय िाररणी में असनवायट िमायोिन  

खेल/योग/ध्यान के उद्देश्य पर िागरूकता   

िंिाधन एवं उपकरणों की उपलबधता  

12. शनष्कर्भ 

नई सशक्षा नीसत सवद्यासथटयों के मानसिक स्वास््य को सशक्षा के िाथ िोड़कर सशक्षा को मानवीय, िंतसुलत और िीवन-योग्य बनाती ह।ै खले, योग और 

ध्यान न केवल शारीररक स्वास््य में वसृि करत ेहैं, बसकक मानसिक स्वास््य, ध्यान क्षमता, आत्म-सविाि तथा िमग्र सवकाि के सलए अत्यसधक 

लाभकारी हैं। यसद इन्हें सनयसमत रूप िे और योिनाबि तरीके िे पाठ्यिम में शासमल सकया िाये, तो भसवष्ट्य के नागररक असधक िंतसुलत, खशुहाल 

और िक्षम होंगे। नई सशक्षा नीसत-2020 के िंदभट में यह स्पि रूप िे दखेा िा िकता ह ैसक सवद्यासथटयों के िवाांगीण सवकाि के सलए मानसिक स्वास््य 

को सवशेष महत्व सदया गया ह।ै यह नीसत केवल अकादसमक उपलसबधयों तक िीसमत न होकर सवद्यासथटयों के शारीररक, मानसिक, भावनात्मक और 

िामासिक सवकाि को िमान रूप िे िदुृढ़ करने पर बल दतेी ह।ै वतटमान िमय में बढ़ता शैक्षसणक दबाव, प्रसतस्पधाट, तकनीकी सनभटरता और िामासिक 

अपेक्षाए ँसवद्यासथटयों के मानसिक स्वास््य को प्रभासवत कर रही हैं। ऐिी सस्थसत में खेल, योग और ध्यान की भसूमका अत्यंत प्रािंसगक और प्रभावशाली 

बन िाती ह।ै खेल सवद्यासथटयों में आत्मसविाि, अनुशािन, िहयोग और नतेतृ्व िैिे गणुों का सवकाि करत ेहैं। सनयसमत खले गसतसवसधयाँ तनाव को 

कम करती हैं और मन को प्रिन्नता प्रदान करती हैं, सिििे सवद्याथी पढ़ाई में बेहतर एकाग्रता और रुसच सदखा पाते हैं। वहीं, योग शारीररक स्वास््य के 

िाथ-िाथ मानसिक िंतलुन बनाए रखने में िहायक ह।ै योगािन, प्राणायाम और ध्यान सवद्यासथटयों को आत्म-सनयंत्रण, धैयट और भावनात्मक सस्थरता 

प्रदान करते हैं।  

ध्यान सवद्यासथटयों को आत्म-िागरूक बनाता ह ैऔर उन्हें अपने सवचारों एवं भावनाओ ंको िमझन ेकी क्षमता दतेा ह।ै इििे सचंता, अविाद और 

मानसिक अशांसत में कमी आती ह ैतथा िकारात्मक िोच का सवकाि होता ह।ै नई सशक्षा नीसत में इन गसतसवसधयों को पाठ्यिम और िह-पाठ्यचयाट 

गसतसवसधयों का सहस्िा बनाना एक दरूदशी कदम ह।ै  
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अतः सनष्ट्कषट रूप में कहा िा िकता ह ैसक नई सशक्षा नीसत के अंतगटत खेल, योग और ध्यान सवद्यासथटयों के मानसिक स्वास््य को िदुृढ़ करने के िशि 

माध्यम हैं। यसद इन्हें प्रभावी ढगं िे सशक्षा व्यवस्था में लाग ूसकया िाए, तो सवद्याथी न केवल शैक्षसणक रूप िे िफल होंगे, बसकक मानसिक रूप िे भी 

स्वस्थ, िंतुसलत और आत्मसनभटर नागररक बन िकें गे। यही एक िशि और प्रगसतशील राष्ट्र की आधारसशला ह।ै  
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