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साराोंश (ABSTRACT): किशोरावस्था मानव जीवन िा एि अतं्यत संवेदनशील और पररवततनशील चरण होता है, कजसमें 
शारीररि, मानकसि, भावनात्मि और सामाकजि स्तर पर तीव्र पररवततन होते हैं। इस पररवततनशील अवस्था में किशोरो ंिो अनेि 

प्रिार िी चुनौकतयो ंिा सामना िरना पड़ता है, कजनमें शैक्षकणि दबाव, पाररवाररि अपेक्षाएँ, साकथयो ंिा प्रभाव, सामाकजि मीकिया 
िा दबाव और भकवष्य िो लेिर अकनकितता प्रमुख हैं। इन सभी िारणो ंसे किशोरो ंमें तनाव िी समस्या कदन-प्रकतकदन बढ़ती जा रही 
है, जो उनिे मानकसि स्वास्थ्य, आत्म-कवश्वास, सामाकजि व्यवहार और शैक्षकणि प्रदशतन िो प्रभाकवत िर रही है। 
 

तनाव िे लंबे समय ति बने रहने से किशोरो ंमें अवसाद, कचंता, कचड़कचड़ापन, आत्महत्या िी प्रवृकिs जैसी गंभीर मानकसि समस्याएँ 

उत्पन्न हो सिती हैं। इसिे साथ ही उनिा व्यवहार भी आक्रामि, आत्म-िें कित या सामाकजि रूप से अलग-थलग पड़ सिता है। 
यह स्स्थकत न िेवल उनिे वततमान जीवन िो प्रभाकवत िरती है, बस्ि उनिे भकवष्य िो भी संिट में िाल सिती है। 
 

इस शोध में किशोर तनाव िे प्रमुख िारणो ंिी पहचान, इसिे प्रभावो ंिा कवशे्लषण और इसिे संभाकवत समाधान प्रसु्तत किए गए 

हैं। इसमें यह पाया गया है कि तनाव िो िेवल व्यस्िगत समस्या न मानिर सामाकजि, पाररवाररि और शैक्षकणि दृकििोण से 

समझने िी आवश्यिता है। पररवार, कवद्यालय और समाज िो कमलिर एि ऐसा सहयोगी और संवेदनशील वातावरण तैयार िरना 
होगा, कजसमें किशोर अपनी समस्याएँ खुलिर साझा िर सिें  और मानकसि रूप से सशि बन सिें । इस शोध िा उदे्दश्य 

किशोरो ंमें बढ़ते तनाव िे प्रकत जागरूिता फैलाना और उन्हें एि स्वस्थ मानकसि जीवन जीने िे कलए सहयोग प्रदान िरना है। 
 

I. प्रस्तावना (INTRODUCTION) 

 

किशोरावस्था एि संवेदनशील और पररवततनशील अवस्था है कजसमें शारीररि, मानकसि, सामाकजि और भावनात्मि बदलाव तीव्र 

गकत से होते हैं। यह समय पहचान, स्वतंत्रता और आत्म-सम्मान िी खोज िा होता है। लेकिन आधुकनि जीवनशैली, शैक्षकणि 

प्रकतस्पधात, सामाकजि अपेक्षाएँ, पररवाररि समस्याएँ और तिनीिी प्रगकत िे िारण किशोरो ंपर अत्यकधि दबाव बढ़ता जा रहा है। 
यह तनाव (Stress) मानकसि स्वास्थ्य पर गहरा प्रभाव िालता है और अनेि मामलो ंमें अवसाद, नशे िी लत, आत्महत्या जैसी गंभीर 

समस्याओ ंिा िारण बनता है। 
 

इस शोध पत्र िा उदे्दश्य है किशोरो ंमें तनाव िे िारणो,ं प्रभावो,ं और समाधान िी संभावनाओ ंपर गहन अध्ययन प्रसु्तत िरना। 
किशोरावस्था जीवन िा एि अतं्यत महत्वपूणत और जकटल चरण होता है, कजसमें शारीररि, मानकसि, भावनात्मि और सामाकजि 

स्तर पर तीव्र पररवततन होते हैं। यह वह अवस्था है जब व्यस्ि अपने आत्म-स्वरूप िो समझने, पहचान बनाने और स्वतंत्र कनणतय लेने 

िी प्रकक्रया में होता है। परंतु वततमान समय में किशोरो ंिो कजस प्रिार िे सामाकजि, शैक्षकणि और तिनीिी दबाव िा सामना 
िरना पड़ता है, वह उनिे मानकसि संतुलन िो कबगाड़ सिता है। लगातार बढ़ती प्रकतस्पधात, माता-कपता िी अपेक्षाएँ, सोशल 

मीकिया िा प्रभाव, और साकथयो ंिे बीच तुलना जैसी अनेि पररस्स्थकतयाँ किशोरो ंमें तनाव (Stress) िो जन्म देती हैं। 
 

कवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) िे अनुसार, मानकसि स्वास्थ्य संबंधी समस्याएँ किशोरो ंिी मृतु्य और कविलांगता िा एि प्रमुख 

िारण बन रही हैं। तनाव िी यह समस्या यकद समय रहते नही ंसुलझाई गई, तो यह अवसाद, आत्महत्या और अन्य मानकसि कविारो ं
में बदल सिती है। अतः  यह आवश्यि है कि हम किशोरो ंिे तनाव िो एि गंभीर सामाकजि-मानकसि स्वास्थ्य समस्या िे रूप में 
पहचानें और इसिे िारणो,ं प्रभावो ंतथा समाधान िे उपायो ंपर गंभीरता से कवचार िरें। यही इस शोध िा प्रमुख उदे्दश्य है। 
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II. साकित्य समीक्षा (LITERATURE REVIEW) 

 

किशोरो ंमें तनाव एि बहु-आयामी और लगातार बढ़ती हुई समस्या है, कजस पर कपछले िुछ दशिो ंमें अनेि शोध और अध्ययन हुए 

हैं। शोधितातओ ंने इस कवषय िो कवकभन्न सामाकजि, शैक्षकणि, मनोवैज्ञाकनि और जैकवि दृकििोणो ंसे कवशे्लकषत किया है। साकहत्य 

समीक्षा िे माध्यम से यह स्पि होता है कि किशोर तनाव िा स्वरूप, िारण और प्रभाव कवकभन्न सामाकजि-सांसृ्ककति पररवेश िे 

अनुसार कभन्न हो सिता है। 
 

कवश्व स्वास्थ्य सोंगठन (WHO) द्वारा जारी एि ररपोटत (2019) िे अनुसार, वैकश्वि स्तर पर 10 से 19 वषत िे किशोरो ंमें आत्महत्या 
मृतु्य िा तीसरा प्रमुख िारण है। इसिा मुख्य िारण तनाव, कचंता और अवसाद जैसे मानकसि कविार हैं, कजन्हें समय पर पहचाना 
और इलाज नही ंकिया गया। 
 

UNICEF (2021) िी एि ररपोटत बताती है कि भारत में किशोरो ंिो सू्कल प्रदशतन, पाररवाररि दबाव, सोशल मीकिया िी छकव और 

भकवष्य िी अकनकितता जैसी समस्याओ ंसे गंभीर तनाव िा सामना िरना पड़ता है। ररपोटत यह भी दशातती है कि ग्रामीण एवं शहरी 
किशोरो ंिे तनाव िे स्वरूप में स्पि अंतर देखने िो कमलता है। 
 

डॉ. आर.एन. कसोंि (2017) ने अपने शोध "किशोरो ंमें तनाव िे िारण और प्रभाव" में बताया कि शैक्षकणि कवफलता, पाररवाररि 

िलह, और आत्म-छकव िी कचंता किशोरो ंमें तनाव िे प्रमुख िारि हैं। उन्होनें यह भी िहा कि लड़िो ंिी तुलना में लड़कियो ंमें 
तनाव िी प्रवृकि अकधि पाई गई, कवशेषिर शहरी के्षत्रो ंमें। 
 

एनसीईआरटी द्वारा किए गए एि अध्ययन (2020) में यह स्पि हुआ कि 15 से 17 वषत िे कवद्याकथतयो ंमें परीक्षा संबंधी कचंता और 

भकवष्य िो लेिर असमंजस तनाव िे मूल िारण हैं। अध्ययन में यह सुझाव भी कदया गया कि कवद्यालयो ंमें समकपतत मानकसि स्वास्थ्य 

िाउंसकलंग अकनवायत िी जानी चाकहए। 
 

डॉ. अोंजकि वमाा (2018) ने "किशोरावस्था में मानकसि स्वास्थ्य िी चुनौकतयाँ" नामि अपने शोध में कलखा है कि किशोरो ंिो 
भावनात्मि रूप से सशि बनाने िे कलए पररवार, कवद्यालय और समाज िी सामूकहि कजमे्मदारी है। उन्होनें यह भी बताया कि 

किकजटल युग में सोशल मीकिया िा अत्यकधि उपयोग आत्मसम्मान और आत्मकवश्वास िो प्रभाकवत िरता है। 
 

उदे्दश्य (Objectives) 

 किशोरो ों में तनाव उत्पन्न िरने वािे प्रमुख िारणो ों िा कवशे्लषण िरना: किशोरावस्था जीवन िा वह चरण है जहाँ व्यस्ि 

तेजी से मानकसि और शारीररि पररवततनो ंसे गुजरता है। यह पररवततन िभी-िभी असहज और भ्रकमत िरने वाले हो सिते हैं। इस 

शोध िा पहला उदे्दश्य इन तनाव उत्पन्न िरने वाले िारणो ंिी गहराई से पहचान िरना है। प्रमुख िारणो ंमें शैक्षकणि दबाव, माता-
कपता िी अत्यकधि अपेक्षाएँ, दोस्तो ंिे साथ तुलना, सोशल मीकिया िा प्रभाव, पाररवाररि िलह और िररयर िो लेिर अकनकितता 
जैसे तत्व शाकमल हैं। किशोरो ंिे व्यस्िगत अनुभवो ंऔर सामाकजि संदभों िो ध्यान में रखिर यह कवशे्लषण किया जाएगा कि 

किस िारण िा किस प्रिार से तनाव पर प्रभाव पड़ता है। 
 

 तनाव िे शारीररि, मानकसि और सामाकजि प्रभावो ों िो समझना: तनाव िा असर िेवल मानकसि ही नही,ं बस्ि 

शारीररि और सामाकजि जीवन पर भी पड़ता है। लंबे समय ति बना रहने वाला तनाव किशोरो ंमें अकनिा, कसरददत , थिावट जैसी 
शारीररि समस्याओ ंिो जन्म दे सिता है। मानकसि रूप से यह अवसाद, कचंता, आत्महत्या िी प्रवृकि और आत्मकवश्वास में िमी 
जैसे गंभीर पररणाम ला सिता है। वही ंसामाकजि प्रभावो ंिी बात िरें  तो तनावग्रस्त किशोर समाज से िटने लगते हैं, पाररवाररि 

और कमत्र संबंधो ंमें दूरी आती है, और उनिे व्यवहार में कचड़कचड़ापन व आक्रामिता कदखने लगती है। इस शोध िे माध्यम से इन 

प्रभावो ंिी प्रिृकत और गंभीरता िो समझना एि प्रमुख उदे्दश्य है, कजससे समय रहते उकचत समाधान सुझाया जा सिे। 
 

III. शोध कवकध (RESEARCH METHODOLOGY) 

 

प्रिार: वणतनात्मि और कवशे्लषणात्मि 

स्रोत: प्राथकमि (साक्षात्कार, प्रश्नावली) एवं कद्वतीयि (पुस्तिें , ररपोटटतस, लेख,WHO &UNICEF िेटा) 
नमूना के्षत्र: 13 से 19 वषत िी आयु िे 100 किशोरो ंपर आधाररत 

स्थान: उिराखंि िे शहरी व अधत-शहरी के्षत्र 
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प्रश्नावली िे माध्यम से िाटा एिकत्रत किया गया, कजसमें छात्रो ंसे उनिी दैकनि कदनचयात, शैक्षकणि दबाव, पाररवाररि वातावरण, 

सोशल मीकिया िे उपयोग और भावनात्मि स्स्थकत से संबंकधत प्रश्न पूछे गए। 
 

तनाव िे मुख्य िारण (Major Causes of Stress in Adolescents) 

1. शैक्षकणि दबाव (Academic Pressure): 

• परीक्षा में सफलता िी अपेक्षा 
• िोकचंग संस्थानो ंऔर सू्कल िा दोहरा बोझ 

• िररयर िो लेिर असमंजस 

 

2. पाररवाररि वातावरण (Family Environment): 

• माता-कपता िे बीच झगडे़ या तलाि 

• अत्यकधि अपेक्षाएँ 

• उपेक्षा या तुलना 
 

3. सामाकजि दबाव (Social Pressure): 

• सहपाकठयो ंसे तुलना 
• पे्रम संबंध और भावनात्मि अस्स्थरता 
• सामाकजि मान्यताओ ंऔर छकव िी कचंता 

 

4. तिनीिी प्रभाव (Technological Impact): 

• सोशल मीकिया पर अत्यकधि कनभतरता 
• साइबर बुकलंग 

• नीदं में िमी 
 

समाधान और प्रबोंधन (Solutions and Management of Adolescent Stress) 

1. माता-कपता िी भूकमिा 
2. कशक्षिो ंिी भूकमिा 
3. समाज िी भूकमिा 
4. व्यस्िगत उपाय 

 

IV. कनष्कषा (CONCLUSION) 

 

किशोरो ंमें तनाव एि गंभीर लेकिन समय रहते पहचाना और कनयंकत्रत किया जा सिने वाला मानकसि स्वास्थ्य संिट है। यह 

समस्या कसफत  एि व्यस्िगत अनुभव नही,ं बस्ि सामाकजि, पाररवाररि और शैक्षकणि तंत्र से गहराई से जुड़ी हुई है। किशोरावस्था 
में शारीररि, मानकसि और भावनात्मि स्तर पर जो बदलाव आते हैं, वे यकद ठीि से समझे न जाएँ, तो तनाव, कचंता और अवसाद 

जैसी समस्याएँ जन्म ले सिती हैं। 
 

इस शोध से यह स्पि होता है कि किशोरो ंमें तनाव िे पीछे शैक्षकणि दबाव, सामाकजि तुलना, पाररवाररि अपेक्षाएँ और तिनीिी 
प्रभाव जैसे िई िारि कजमे्मदार हैं। इन िारणो ंिा प्रभाव न िेवल मानकसि स्वास्थ्य पर पड़ता है, बस्ि यह किशोरो ं िे 

सामाकजि और शारीररि व्यवहार िो भी प्रभाकवत िरता है। 
 

इसकलए आवश्यि है कि पररवार, कवद्यालय और समाज एिजुट होिर किशोरो ंिे कलए ऐसा वातावरण कनकमतत िरें  जहाँ वे खुलिर 

अपने कवचार रख सिें , समस्याओ ंिो साझा िर सिें  और समाधान पा सिें । संवाद, संवेदनशीलता और सहयोग से हम इस समस्या 
िो िम िर सिते हैं। समय पर हस्तके्षप और सिारात्मि समथतन से किशोरो ंिो एि स्वस्थ, संतुकलत और उज्ज्वल भकवष्य िी 
ओर अग्रसर किया जा सिता है। 
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