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ववद्ालय और पररवार जीवनप्द सामावजक इकाइयां हैं जरो सभी ववद्ाव थ्ियों के समग्र ववकास के सा् जड़ुी हुई हैं। हमारे ववद्ालयों की प्मखु रूप 
से उत्तरदावयतवयह ह ैवक वे ववद्ाव थ्ियों के शारीररक एवं मनरोसामावजक ्वा््थय करो प्रोतसावहत करें और इनहें बेहतर बनाए।ं ववद्ाव थ्ियों की दखेभाल 
और संरक्षण के वलए अवभभावक, ववद्ालय, वशक्षक, परामशथिदाता, आवद की अमलूय भवूमका हरोती ह।ै उभरती चनुौवतयों के चलते यह आवशयक 
हरो गया ह ैवक ववद्ालय छात्र-छात्रा की मनरोवैज्ावनक आवशयकताओ ंपर धयान कें वरित करें त्ा उनके समग्र कलयाण का धयान रखें। करोररोना वायरस 
जवनत (करोववड-19) महामारी ने हमें जैववक, शरीररक, सामावजक, आव थ्िक (अ थ्िवयव््ा), सां्ककृ वतक, राजनीवतक, भावनातमक, मनरो्वा््थय, 
वचवकतसीय और पठन-पाठन के रूप में वशक्षण-अविगम की प्वरिया करो बरुी तरह से प्भाववत वकया ह।ै इस महामारी ने दवुनया भर में डर, भय और 
गंभीर वचतंा का वातावरण वनवमथित कर माहौल बना वदया ह।ै इससे लरोगों में लगातार घबराहट का अनभुव, बेचनैी, तनाव, भय, अवनवचितता, वचतंा, 
संदहेजनक वातावरण और वनराशा, आवद वतथिमान जीवन की बड़ी सम्याए ंह।ै तनाव व वचतंा की अव््ा में वयवति में प्ायः सांवेवगक अनवुरिया, 
मनरोसामावजक डर, आशकंा और घबराहट उतपनन हरोती ह,ै जरो भावनाओ ंके आपस में आदान-प्दान से कम वकया जा सकता ह।ै इससे वयवति 
में समायरोजन एवं ववषम पररव््वत के अनरुूप ्वयं करो ढ़ालने की क्षमता बढ़ती ह।ै इस ववकट पररव््वत से उतपनन वमवरित भावनाए ंऔर मनरो-
सामावजक तनाव, मानवसक दबाव व वचतंा, भावनातमक और वयवहार संबंिी मदु् ेके सा् भय से बाहर वनकलने में मनरोवैज्ावनक ह्तक्षेप उपयरोगी 
वसद्ध हरोता ह।ै सा् ही, जीवन में सकारातमक सरोच और रचनातमक वरियाकलापों करो आतमसा् कर दबावपणूथि व््वत से बाहर वनकला जा सकता 
ह।ै इसके वलए हमें दृढ़ इचछाशवति, सहयरोग और हम की भावना के सा् प्यासरत रहने की आवशयकता ह।ै फलत: करोररोना काल में ववद्ालयी वशक्षा 
और सामावजक वजंदगी ऑनलाइन हरो गई ह ैऔर आमने-सामने की मलुाकात कम हरो गई ह।ै इस प्वरिया में बचच ेअकेलापन महससू करने लगे हैं 
और ऐसे में बचच ेअवसाद से ग्रवसत हरो रह ेहैं। अनहरोनी की आशकंा और दसूरी तरह के खौफ एवं वचतंा करो जनम वदया ह।ै लरोग अपने वप्यजनों करो 
हमशेा के वलए सा् छरोड़ जाने से अकेले रह जाने के दहशत में ह।ै लरोग वचतंा और वयाकुलता से मानवसक संकट में हैं। अब हमारी वज़ममदेारी ह ै
वक हम ऐसे बचचों की पहचान कर उनहें समवुचत सहयरोग एवं परामशथि प्दान कर सामानय जीवन जीने हते ुपे्ररत करें। मखुय शबद - करोररोना त्रासदी, 
मनःव््वत, सामावजक वयवहार, मनरोवैज्ावनक परामशथि, मनरोसामावजक अकेलापन, वडवजटल तनाव।

पररचय

ववश्व ्वा््थय संगठन की पररभाषा में वकशरोराव््ा की आय ु(10 से 
19 वषथि के बीच) और जीवन के एक चरण के संदभथि में वकसी वयवति 
की ववशषेताओ ंमें गवतशील पररवतथिन शावमल ह।ै मनरोवैज्ावनक रूप से 
पररपकव हरोने के सा्-सा् वकशरोर वयवति वकशरोराव््ा के दौरान अपनी 
पहचान व अपने महतव की भावना ववकवसत करते हैं और भावनाओ ं
के आवेग करो वनयंवत्रत करने के वलए वचतंन करता ह।ै वकशरोर आय ुवगथि 
में आतम-क्षवत दर वैवश्वक ्तर पर सबसे अविक संखया में पाई जाती ह।ै 
अविकांश शारीररक बीमाररयों के वलए भावनातमक तनाव और अनय 
वचतंाए ँएक प्मखु कारक हैं। मनरोवचवकतसक, नैदावनक मनरोवैज्ावनक, 

परामशथिदाता और संबद्ध पेशवेरों जैसे मानवसक ्वा््थय सेवा प्दाता इस 
बात से सहमत हैं वक हम ठीक समय पर ववद्ाव थ्ियों करो सहायता दकेर 
भववषय की कई मानवसक ्वा््थय व््वतयों करो ररोक सकते हैं। 

 छात्र-छात्रा के मानवसक ्वा््थय के अतंगतथि भावनातमक, 
वयावहाररक और मनरोसामावजक कलयाण करो शावमल वकया जाता ह।ै 
इसकी सबसे महतवपणूथि ववशषेता ‘अनकूुलनशीलता’, ह,ै जरो दवैनक 
जीवन की चनुौवतयों करो प्भावी ढंग से सामना करने की क्षमता रखता 
ह।ै छात्र-छात्रा के जीवन में सफलता सीि ेउनके मानवसक ्वा््थय से 
जड़ुी हुई ह।ै जरो ववद्ा्थी मानवसक ्वा््थय सहायता प्ाप्त करते हैं वे 
वशक्षण में बेहतर प्दशथिन करते हैं, वे कुशल हरोते हैं और पररवतथिन करो 
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्वीकारते हैं। शरोि अधययन बताते हैं वक पांच में से लगभग एक बचचा 
या वकशरोर तनाव, वचतंा, अविगम वनःशतिता और मादक रिवयों के सेवन 
जैसी मनरो्वा््थय संबंिी वचतंा का सामना करता ह।ै 

 बचचों के समाजीकरण संरचना पररवार ह ै और दसूरी ववद्ालय 
ह।ै यह दरोनों सं््ाए ं समग्र ववकास के वलए अविक अवसर और 
मनरोवैज्ावनक दायरा प्दान करता ह।ै ववशषे रूप से, पररवार, ववद्ालय, 
समदुाय और समाज वमलकर बचच ेके मानवसक ्वा््थय के वलए काम 
करते हैं और उसके पालन-परोषण में बराबर के वह्सेदार हरोते हैं।

 इस काल रिम में कुछ व््वतयों में उदास और परेशान हरोना सामानय 
ह,ै और हर करोई इस व््वत से गज़ुरता ह।ै भावनाए ँयवद गंभीर हैं, लंबे 
समय तक, अप्तयावशत, असामानय लगती हैं। अवसाद एक ऐसी व््वत 
ह ैजरो सम्याओ ंऔर अवनवचितताओ ंसे भरी हरोती ह ैऔर अवसाद 
के लक्षणों से वनदान और उपचार से बाद के प्भावों तक हर पहल ूसे 
संबंवित ह।ै मानवसक कलयाण केवल मानवसक बीमारी की अनपुव््वत 
करो ही नहीं बवलक प्वतभाओ,ं क्षमताओ,ं भावनाओ ंव कमजरोररयों के 
बारे में जागरूक करता ह।ै

 राषट्ीय वशक्षा नीवत 2020 में उललेख वकया गया ह ै वक बचच े
कुपरोवषत और अ्व्् हरोने के कारण बेहतर तरीके से सीखने में असम थ्ि 
हरोते ह।ै इसवलए बचचों करो परोषण, शारीररक एवं मानवसक ्वा््थय करो 
्व्् वकया जाएगा। इस हते ु परामशथिदाताओ ं की भवूमका एक ऐसे 
सतू्रिार के रूप में हरो गई ह ैजरो बचचों और माता-वपता करो सहायता 
प्दान कर सके कयोंवक परामशथिदाता एक यरोगय, प्वशवक्षत एवं अनभुवी 
वयवति हरोता ह ैजरो सा्थिक सहायता और परामशथि दतेा ह।ै

ििेंगातमक णिकाि की ओर

राषट्ीय वशक्षा नीवत 2020 के अनसुार जीवन में संवेगों का प्भाव अविक 
हरोता ह ैत्ा बचचों के वैयवतिक एवं सामावजक ववकास में संवेगों का 
यरोगदान हरोता ह।ै लगातार संवेगातमक अव््रता बचच ेकरो समग्र रूप से 
प्भाववत करती ह ैत्ा अनेक प्कार की शारीररक और मनरोसामावजक 
सम्याओ ंकरो उतपनन करती ह।ै दसूरी ओर संवेगातमक रूप से व््र 
बचच ेखशुहाल, ्व्् एवं शावनतपणूथि जीवन वयतीत करता ह।ै 

 बचचों करो संवेदनातमक रूप से व््रता प्दान करने के वलए वशक्षक 
उनहें बताए ंवक वे अपने आप करो एक पैर पर संतवुलत करने का प्यास 
करें। ्वयं जाँच ेवक शरीर की व््वत के बारे में जागरूक हरोने के वलए 
कौन सा इवंरिय एवं अगं आपकी सबसे अविक मदद कर रहा ह।ै सा् 
ही एक शांत कमरे में बैठें , अपनी आखँें बंद करें और दस वमनट के वलए 
अपनी सांसों पर धयान दें। जरो आता ह ैउसे आने दरो और जरो जाता ह ैउसे 
जाने दरो। वकसी भी ववचार में बािा डालने के वलए करोई सचते प्यास न 
करें। जब आप एक पहलेी करो हल करते हैं वजसे आपने पहले हल नहीं 
वकया ह,ै तरो उस समय आप वकस प्सं्करण दृवटिकरोण का उपयरोग कर 

रह ेहैं। इसके सा् ही 7 सेकंड के वलए गहरी सांस लेते हुए, 8 सेकंड के 
वलए इसे ररोककर और 8 सेकंड के वलए साँस छरोड़ते हुए आराम करने 
की करोवशश करें। इस वरिया करो 7 बार दरोहराए।ं अपनी श्वास के साक्षी 
बनें और उन पररवतथिनों पर धयान दें जरो आपने ्वयं में दखे ेहैं। इस वरिया 
करो प्वतवदन करें।

 बचचों के संवेगातमक ववकास में खले का यरोगदान जीवनािारा 
की हरोती ह।ै बचच े््ानीय एवं नाटकीय खलेों जैसे गवुड़या का खले, 
वशक्षक एवं ववद्ालय का खले, चरोर-वसपाही का खले, घर-घर का खले 
इतयावद द्ारा अपने नकारातमक संवेगों से मवुति पाते हैं। बचच ेसंवेगातमक 
उतार-चढ़ाव से भी जझूते हैं। वे कभी खशु तरो कभी उदास हरो जाते हैं। वे 
नहीं समझ पाते वक अपनी भावनाओ ंकरो कैसे वयति करें।  

िीखने-णिखाने की प्रणरिया 

ववद्ालय करो ऑनलाइन कक्षाओ ंका समय और गकृह-कायथि का बरोझ भी 
सीवमत करना चावहए। वशक्षक ववद्ाव थ्ियों के सामने आ रही भावनातमक 
और अकादवमक सम्याओ ंके बारे में बात करें और यवद आवशयक 
हरो, तरो ववशषे कक्षाए ँलगाए।ँ अवभभावकों और वशक्षकों करो यह प्यास 
करना हरोगा वक बचचों तक नकारातमक सचूनाए ँपहुचंने से ररोका जाए। 
इसकरो लेकर बहुत अविक धयान रखना चावहए। इसके अलावे, बचचों 
करो वय्त रखने के वलए वैकवलपक गवतवववियों का उपयरोग करें । 
उनहें घरेल ू कामकाज से जरोड़ें तावक उनमें वज़ममदेारी का भाव आए। 
अवभभावक और वशक्षक बचचों करो इतनी जगह द ेवक वे अपने ववचार 
और भावनाए ँवयति कर सके और उनहें सहानभुवूत के सा् सनुा जाए। 
बचच े संबंवित मामलों के बारे में वचतंा वयति करें तरो माता-वपता करो 
चावहए वक उनका उवचत समािान करें। सा् ही, उनकी सम्याओ ंका 
समािान करने के वलए सा थ्िक प्यास करें।

 ववद्ाव थ्ियों की वशक्षा हते ुएनसीईआरटी का वैकवलपक अकादवमक 
कैलेंडर राषट्वहत में जारी

 करोररोना महामारी के कारण ववद्ालय बंद ह,ै लेवकन ववद्ाव थ्ियों की 
औपचाररक वशक्षा करो सरल बनाने के वलए राषट्ीय शवैक्षक अनसुनिान 
और प्वशक्षण पररषद (एनसीईआरटी) द्ारा वषथि 2020-21 से वैकवलपक 
अकादवमक कैलेंडर ववकवसत वकया गया। ववद्ालयों की सभी ्तरों में 
कक्षा 1-12 के ववद्ाव थ्ियों की वशक्षा करो सचुारु रूप से जारी रखने के 
वलए इस कैलेंडर का ववकास वकया और सीखने के प्वतफलों से जरोड़ा 
गया। इस कैलेंडर करो बचचों, अवभभावकों त्ा वशक्षकों की मदद के 
वलए बनाया गया तावक छात्र-छात्रा करो पढ़ाने में सहायता कर सकें  और 
अ थ्िपणूथि वशक्षण पाठ ग्रहण कर सकें । इस कैलेंडर करो बनाते समय नई 
तकनीकों और सरोशल (वडवजटल) मीवडया करो ववशषे महतव प्दान 
वकया गया वजससे छात्र-छात्रा अपने घर के अदंर रहकर खशुी-खशुी 
पढ़ाई और अधययन कर सकें ।। 
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णिक्षक का परामिथिदाता के रूप में भूणमका और 
योगदान

वशक्षक वशक्षण के सा् ही वनददेशन एवं परामशथि का कायथि भी करते हैं। 
इसवलए वशक्षकों करो छात्र-छात्रा के सामने आने वाली वयावहाररक एवं 
भावनातमक चनुौवतयों से वनपटने के वलए प्वशवक्षत वकया जाता ह।ै इस 
बात का उललेख राषट्ीय वशक्षा नीवत 2020 में भी ह।ै अत: वशक्षक 
ववद्ाव थ्ियों के जीवन में महतवपणूथि भवूमका वनभाते हैं और छात्र-छात्रा का 
सबसे वनकट संपकथि  वशक्षक के सा् हरोता ह।ै

अणभभािकों की ण़िममेदारी और भूणमका

अवभभावक की प्ा्वमक भवूमका अपने बचचों के भावनातमक ्वा््थय 
के सा्-सा् उनके शारीररक ्वा््थय की दखेभाल करना ह।ै  वे अपने 
बचचों की भावनाओ ंत्ा वयवहार में आए बदलावों पर धयान दें। बचचों 
करो सवरिय रहने के वलए प्रोतसावहत करें। यरोग और वनयवमत वयायाम 
करो दवैनक वदनचयाथि में शावमल करें कयोंवक यह उनके शारीररक और 
मानवसक ्वा््थय के वलए अचछा ह।ै एक अवभभावक के रूप में, आप 
यह सवुनवचित करने में यरोगदान द ेसकते हैं वक आप अपने बचचों की 
बातों करो सनुकर, उनकी कवमयों करो ्वीकार करते हुए, उनकी शकंाओ ं
करो दरू करते हुए, उनहें आशा पैदा करते हुए और मदु् ेकरो हल करने 
में भावनातमक सहयरोग प्दान करते हुए उनके मानवसक ्वा््थय करो 
बनाए रखें।  माता-वपता अपने बचचों करो सवरिय रूप से सीखने के वलए 
गवतवववियों जैसे बागवानी में पानी दनेा, भरोजन पकाने में सहायता 
करना, महापरुूषों की पे्रणादायी जीवनी, कहावनयाँ, वचत्रकारी, पेंवटंग, 
संगीत, खले, आवद में वय्त रख सकते हैं।

 करोररोना काल में बचचों का धयान सकारातमक और रूवच के कायथि 
में जैसे वचत्रकारी, पेंवटग, संगीत, खले, बागवानी, भरोजन पकाने के प्वत 
झकुाव और भरोजन पकाना, पे्रक पु् तकें , आधयावतमक पु् तकें  एवं 
महापरुूषों की पे्रणादायी जीवनी, कहावनयाँ, पढ़ने-वलखने की आदत 
ववकवसत करना और अपने रूवच में वय्त रखना आवद वरियाकलापों 
का सहारा ले सकतें ह।ै दादा-दादी का उनके परोते-परोती के ववकास पर 
और पररणाम्वरूप, उनके मानवसक ्वा््थय पर सकारातमक प्भाव 
हरोते हैं। दादी-नानी से बचचों करो घर पर रहकर कहावनयाँ सनुनी चावहए। 
ये कहावनयाँ पे्रक एवं साहवसक हरोती ह ैत्ा बचचों पर अचछा प्भाव 
डालती ह।ै इससे बचच ेवय्त रहेंगे त्ा दःुखद घटनाओ ंकी तरफ धयान 
नहीं जायेगा। ये कहावनयाँ बचचों के करोमल मन की उवथिरा भवूम पर पे्म, 
सौहादथि, उदारता, संयम, शांवत, तावकथि कता, सकारातमक सरोच एवं चररत्र-
वनमाथिण जैसे अचछे गणुों के ववकास के बीज बरोकर उनहें अकुंररत कर 
फूलने-फलने का मौका दतेा ह।ै

 अभी बचचों करो घर में रखना बड़ा ही कवठन कायथि ह,ै वजसमें ऐसी 
कहावनयाँ उपयरोगी सावबत हरो सकती हैं। दादी अममा की कहावनयों में 
पंचतंत्र के रूप में पश ुचररत्रों की मजेदार कहावनयाँ आज भी बचचों 

एवं वकशारों करो पसंदीदा ह ैऔर गहन वजज्ासा के सा्-सा् जीवन के 
प्वत एक ्व्् व प्गवतशील दृवटिकरोण भी पैदा करती ह।ै मानवरोपयरोगी 
नैवतक वशक्षा व मलूयों की कहावनयाँ जहाँ एक ओर जीवन दक्षताओ ं
करो प्दान करने में सक्षम हैं, वहीं दसूरी ओर मानव मलूयों करो जीवन में 
उतारने की पे्रणा भी दतेी हैं। 

 ये कहावनयाँ बचचों के करोमल मन में जीवन की नयी ररोशनी लाएगँी 
और जीवन-मलूयों, वशटिाचार, ववनम्रता, सतयवावदता एवं वयवहाररक 
करोमलता आवद भावों करो जागकृत कर सकें गी। अतः घर के बजुगुगों द्धारा 
बचचों करो दादी-नानी के सा् अकबर-बीरबल की हा्य कहावनयाँ, 
आजादी की लड़ाई, महान ्वतंत्रता सेनावनयों के ओज-वीरता की 
कहानी सनुाई जा सकती ह।ै बचचों करो कहावनयाँ के द्धारा सवाांगीण 
ववकास के सा्-सा् उनमें संवाद-कौशल, संवेदनशीलता, बड़ों के प्वत 
सममान, छरोटों के प्वत पे्म, पयाथिवरण के प्वत सजगता, सद्ाव, समय-
वनयरोजन, मानवीयता और राषट् के प्वत अगाि पे्म जैसे अनेक गणुों 
एवं भावों करो लाना संभव ह।ै अत: भावनातमक जड़ुाव करो बचचों और 
उनके माता-वपता या दखेभाल करने वालों के बीच एक बंिन के रूप में 
समझा जा सकता ह ैजरो बचच ेके ववकास और जीवन में सा थ्िक संबंिों 
के वनमाथिण की उनकी क्षमता करो प्भाववत करता ह।ै

बचचों पर णिणिटल तकनीक का प्रभाि 

करोववड-19 महामारी एक जवटल पररव््वत ह ैवजसमें बचचों के नैसवगथिक 
ववकास पर ववपरीत प्भाव पड़ रहा ह,ै कयोंवक उनहें जहाँ एक ओर 
ववद्ालय का शकै्षवणक पररवेश समवुचत रूप से नहीं वमल पा रहा ह,ै 
वहीं दसूरी ओर प्ाककृ वतक पररवेश में खलेकूद के अभाव के कारण उनका 
शारीररक, सामावजक और मानवसक ववकास भी प्भाववत हरो रहा ह।ै 
इसवलए बचचों करो ऑनलाइन वशक्षा के माधयम से ऑनलाइन ररोचक 
गवतवववियाँ, रचनातमक खले एवं मनरोरंजन सीखने के नये अवसर प्दान 
वकया जा रहा ह।ै 

 वकंत ु यह वशक्षा उनके सवाांगीण ववकास के वलए पयाथिप्त नहीं ह।ै 
बचचों के सा्-सा् वकशरोर में भी अपने कैररयर के प्वत एक अवनवचितता 
की अव््ा ह ैकयोंवक उनहें यह पता नहीं ह ैवक इस पररव््वत में आगे 
उनका ववकास वकस तरह से हरोगा और कौन सी ऐसी पररव््वत हरोगी 
वजसमें उनहें ्वयं वनणथिय लेने की क्षमता ववकवसत हरो सके। अतः बचचों 
एवं वकशरोरों में अपने अधययन एवं अवग्रम ववकास के वलए एक उपापरोह 
की व््वत वयाप्त ह ैवजससे वे मानवसक रूप से काफी परेशान रह ेहैं। बचच े
करो इस समय ऐसे माहौल की परमावशकता हरोती ह ैजहाँ सामावजक-
भावनातमक वशक्षा पर जरोर वदया जा सके। अवभभावक करोररोना काल में 
बचचों के वदल-वदमाग करो मजबतू करने का प्यास करें वजसमें समय, 
समझ,् संचार, संवाद, संवेदना के सा् समानभुवूत वनरंतर कायम रखें। 

करोववड-19 के दौरान ववद्ाव थ्ियों का ‘्रिीन टाइम’ बहुत जयादा बढ़ 
गया ह।ै वह कंपयटूर, टेबलेट या ्माटथिफरोन की ्रिीन पर नजरें गड़ाए 
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रहते हैं। शरोि अधययनों से पता चला ह ैवक बचचों का ्माटथिफरोन और 
कंपयटूर का इ्तेमाल औसतन पांच घटें हर वदन बढ़ गया ह।ै वे सरोशल 
मीवडया और गेवमगं पलेटफामथि पर अविक समय वयतीत करने लगे ह।ै 
कामों से वय्त कई माता-वपता बचचों के ‘्रिीन टाइम’ बढ़रोतरी में 
अनदखेी कर दतेे हैं यह सरोच कर वक चलरो उनका मन तरो लगा रहता ह।ै 
परंत ुसरोशल मीवडया बचचों की कचची-पककी जानकाररयों में उतकंठा 
तक बढ़ा दतेा ह।ै माता-वपता सारे वनगरानी नहीं कर सकते कयरोवक घर के 
भीतर काम भी हरोते हैं। बहुत जयादा ‘्रिीन टाइम’ से उनकी नींद कम 
हरोने लगी ह ैवजससे उनके वयवहार में बदलाव आने लगा ह।ै इतना ही 
नहीं इसकी वजह से उन में आरामतलबी और आल्य की भी सम्या 
बढ़ी ह।ै यह खतरे का संकेत ह,ै इस तरह की घटना मनरोसामावजक 
अकेलेपन का घरोतक ह।ै

णिद्ाण थ्ियों के णलए प्रज्ाता णदिा-णनददेि

करोररोनरो महामारी से दशे के 24 कररोड़ ववद्ाव थ्ियों की वशक्षा प्भाववत 
हुई ह।ै इसके वलए वशक्षा मतं्रालय, भारत सरकार ने करोररोना महामारी के 
कारण ववद्ालय में समवुचत रूप से वशक्षा करो संचालन हते ुएक प्ज्ाता 
वदशा-वनददेश जारी वकए हैं। इसमें कक्षा 1 से 12 तक के ववद्ाव थ्ियों 
के वलए ऑनलाइन कक्षा हते ुसमय एवं सत्रों का वव्तार से वववरण 
वदया गया ह।ै इन वदशा-वनददेश के अनसुार प्ा्वमक कक्षा के वलए सत्र 
की अववि 30 वमनट तक वकया गया ह।ै कक्षा 1 से 8 तक के वलए 
अववि 45-45 वमनट की 2 कक्षाए ँ वनिाथिररत की गयी ह।ै वहीं कक्षा 
9 से 12 तक के ववद्ाव थ्ियों के वलए 30 से 45 वमनट तक की अववि 
की 4 ऑनलाइन कक्षाओ ंका प्ाविान वकया गया ह।ै इसके अतंगथित 
ऑनलाइन और वडवजटल वशक्षा के 8 चरण, वजनमें यरोजना, समीक्षा, 
वयव््ा, मागथिदशथिन, बातचीत (वाताथि), कायथि सौंपना (असाइनमेंट), 
पता लगाना (टै्क करना) और सराहना (प्रोतसावहत करना) शावमल ह।ै 
ये आठ चरण उदाहरणों के सा् चरणबद्ध, वयवव््त और एकीककृ त 
तरीके से वडवजटल वशक्षा की यरोजना और कायाथिनवयन का मागथिदशथिन 
व रूपरेखा प्तु् त करते हैं। वडवजटल (ऑनलाइन) वशक्षा पर जारी यह 
वदशा-वनददेश वशक्षा की गणुवत्ता बढ़ाने के वलए वव्तकृत कायथि यरोजना 
प्दान करते हैं। इन वदशा-वनददेशों में उन ववद्ाव थ्ियों के वलये वजनके 
पास वडवजटल उपकरण हैं और वजनके पास वडवजटल उपकरण नहीं ह,ै 
दरोनों का धयान रखा गया ह।ै प्ज्ाता वदशा-वनददेश ववद्ालय प्शासकों 
व प्मखुों, वशक्षकों, अवभभावकों, वशक्षक-प्वशक्षकों और ववद्ाव थ्ियों 
सवहत वहतिारकों के ववववि समहूों के वलए ये वदशा-वनददेश प्ासंवगक 
और उपयरोगी सावबत हरो रही ह।ै

मानणिक ्िा््थय पर अिर  

करोररोना संकट का असर लरोगों की मानवसक सेहत पर गंभीर रूप से पड़ने 
लगा ह।ै आज संपणूथि ववश्व एक ऐसे महुाने पर आ खड़ा हरो गया ह,ै जहां 
वतथिमान और भववषय दरोनों के वलए वचतंाशील ह।ै जनमानस के मनरोदशा 

पर गहरा प्भाव डाल रहा ह ैऔर मनरोभाव बदल सा गया ह।ै घरों में बंद 
जीवन, आव थ्िक संकट का डर (ररोज़गार एवं आजीववका का अभाव), 
सामानय जीवन नहीं जी पाने की छटपटाहट और इन सबसे ऊपर करोररोना 
का डर, इन सभी भावनाओ ंने नकारातमकता करो उतपनन कर वदया ह।ै 
दवैनक जागरण समाचार पत्र में छपे एक आलेख वदनांक 27 मई 2020  
के अनसुार भारतीय मनरोररोग सरोसायटी के सवदेक्षण के मतुावबक महामारी 
काल के आने के बाद दशे में मनरोववकार से पीवड़त मरीजों की संखया में 
लगभग 20 प्वतशत की वकृवद्ध हुई  ह।ै 

ितथिमान ण््णत में मानणिक ्िा््थय पर प्रभाि

भ्रवमत वचवंतत

भयभीत 

कोणिि प्रोटोकॉल का अनुपालन 
करोररोना एक संरिामक वायरस ह ैऔर इससे परूी मानव जावत संकट में 
ह।ै नरोवेल करोररोना वायरस (करोववड-19) महामारी के प्करोप से उतपनन 
व््वत से वनपटने के वलए वतथिमान में वयवतिगत दरूी (सामावजक दरूी) 
अभतूपवूथि रूप से रखी जा रही ह ैतावक वायरस फैलने की रिकृखंला करो 
ररोक सकें । वैवश्वक महामारी करोररोना से बचाव के वलए वयवतिगत दरूी 
या वचवकतसीय दरूी (शारीररक दरूी) अ्वा सामावजक दरूी (सरोशल 
वड्टेंवसंग) का सवुनवचित रूप से पालन करें और कम से कम 2 गज़ (6 
फीट) की दरूी अपने जीवन में अनशुासन के सा् आतमसात करें। अपने 
हा्ों करो बार-बार िरोए,ं घर पर बना पनुः उपयरोग हरोने वाला मा्क 
(फेस कवर) हर समय पहनें और समय-समय पर अपने हा् करो साबनु 
और पानी से अचछे से िरोए ंया कम से कम 60 प्वतशत से अविक 
अलकरोहल-आिाररत हैंड सैवनटाइज़र का प्यरोग करें।

 वयवतिगत दरूी, मा्क का उपयरोग, सामावजक वयवहार और ्व 
अनशुासन से सभी लरोगों की आतमरक्षा हरोगी। वयवतिगत दरूी + यरोग 
और धयान + संतवुलत आहार (पौवटिक भरोजन) + टीकाकरण से ही 
हरोगा करोररोना का इलाज और सरुक्षा कवच का वनमाथिण। बचाव और 
टीकाकरण से ही करोररोना ववषाण ु करो फैलने से ररोका जा सकता ह।ै 
करोववड-19 महामारी के दौरान घर में रहना और सरुवक्षत रहना बहुत 
ज़रूरी ह।ै फलत: इस वायरस के नए रूप ने (दसूरी लहर यानी नया खौफ 
करोववड-2.0) जयादा लरोगों करो अप्तयावशत रूप से प्भाववत वकया और 
अब तीसरी लहर (करोववड-3.0) में करोववड प्रोटरोकॉल का अनपुालन 
सवुनवचित रूप से करना ही हरोगा, तभी जनमानस की सरुक्षा संभव ह।ै

 ये त्रासदी आकव्मक एवं वयापक ्तर की चनुौती ह।ै करोववड-
19 महामारी के प्करोप से उतपनन व््वत से वनपटने के वलए वतथिमान 
में करोववड प्रोटरोकॉल का पालन सवुनवचित रूप से करें और दरोनों टीका 
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अवनवायथि रूप से लगवाये वजससे ववषाण ु फैलने की रिकृखंला करो ररोक 
सकें । अत: ‘एक अिरूा दरो से परूा’ का मलूमतं्र याद रखें और करोररोना के 
दरोनों टीके पणूथि ररोग प्वतरक्षा के वलए वनवचित रूप से लगवाए।ँ

नयू नॉमथिल के िा् िीिन िीना 

करोववड-19 हमारे जीवनकाल की सबसे अविक घातक एवं ववनाशकारी 
घटना ह ैऔर इसने हमारे समाज व जीवन की पररभाषा बदल दी ह।ै इसके 
कारण आज ववश्व अकलपनीय पररवतथिनों के नए दौर से गज़ुर रहा ह।ै इस 
महामारी का प्भाव समाज के सभी वगगों व समहुों पर अलग-अलग 
तरीके से पड़ा ह।ै वतथिमान पररव््वत एवं बदलते पररवेश में आकार ले 
रही नई सामावजक वयव््ा ‘नय ूनॉमथिल’ (नया सामानय) के सा् जीवन 
जीना और सामजं्य बनाने की वज़ममदेारी सभी वगगों पर ह।ै नय-ूनॉमथिल 
का मकसद नागररकों की जान की सरुक्षा से ह।ै जीवन के हर क्षेत्र में एक 
नयी सामानय प्वरिया करो जनम दगेा करोववड-19, ये शरुुआती संकेत ह ै
वक प्सार जीवन के हर क्षेत्र में एक ‘नयी सामानय प्वरिया’ करो जनम द े
सकता ह।ै नया संतलुन ््ावपत करने में कुछ महीने और लगेंगे त्ा 
वैवश्वक महामारी रूवढ़यों की एक नई परंपरा करो जनम दगेी। जैसे-जैसे 
करोररोना वायरस ने प्तयेक मानव गवतवववि में खलल डाला ह,ै मनषुय के 
एक-दसूरे से बातचीत के तरीकों में प्तयक्ष और अप्तयक्ष तौर पर जीवन 
शलैी में बदलाव हुआ ह।ै

ितथिमान पररण््णत में मनःण््णत का िकंट 

शरोि अधययनों में से जानकारी वमलती ह ैवक वयवतिगत दरूी, ् व-अलगाव 
के माधयम से इस महामारी के वव्तार पर ववराम लगाया जा रहा ह।ै 
भारत में भी इन उपायों करो अपनाया जा रहा ह,ै जरो भारतीय जनमानस के 
वलये सवथि्ा नया प्यरोग ह।ै लरोगों की जीवन शलैी में अचानक आये, इस 
बदलाव ने कई तरह की मानवसक सम्याओ ंएवं जवटलताओ ंकरो जनम 
वदया ह।ै अत: इस मानवसक दबाव से बाहर वनकलने में मनरोवैज्ावनक 
सहयरोग महतवपणूथि हरो सकतें हैं।

 वतथिमान पररपे्क्य में मानवसक ् वा््थय से जड़ुी कई तरह की वदककतें 
हरोना ्वाभाववक ह।ै इसवलए जन सामानय करो दबाव त्ा वचतंा का 
सामना करने, संभालने एवं राहत दनेे में मदद और समायरोजन करने के 
वलए रचनातमक कारथिवाई करना महतवपणूथि ह।ै सकारातमक सरोच और 
रचनातमक वरियाकलापों करो अपना कर इस दबावपणूथि व््वत से बाहर 
वनकला जा सकता ह।ै सभी करो ियैथि व परूी समझदारी के सा् कायथि 
करना ह।ै 

परामिथिदाताओ ंऔर मनोिैज्ाणनकों की भूणमका

बचच ेका अविकतम समय ववद्ालय में बीतता ह,ै वजससे ववद्ाव थ्ियों 
के मनरोदवैहक ्वा््थय के वलए काम करने वाले प्वशवक्षत और समवपथित 
परामशथिदाताओ ंकी भवूमका महतवपणूथि हरो जाता ह।ै वशक्षा एक अचकु 

कारक और घटक हैं। बचचों के वयवतितव के समग्र ववकास हते ुऔर 
जीवन लक्यों के वनिाथिरण मागथि में वशक्षकों त्ा पररवारजनों द्ारा उनके 
वांछनीय वयवहार करो प्रोतसावहत करना हरोगा जरो उनके वयवतितव का 
वनमाथिण करने में सहयरोगी हरो। बचचों के जीवन में असफलता, असनतरोष, 
कंुठा आवद करो परामशथिदाता के सहयरोग से दरू करने का प्यास वकया 
जाये। हम लरोग ववपरीत पररव््वत में सहयरोगातमक एवं समानभूवूतपणूथि 
से बचचों की भावनाओ ं करो समझने का प्यास करें। इससे बचचों में 
भावनातमक रूप से मज़बतू वयवतितव के सा् आदशथि नागररक का 
ववकास हरो। 

 हम लरोगों करो बचचों के प्वत प्तयक्ष दृवटिकरोण करो जागकृत करना 
परमावशयक ह।ै इसमें वशक्षकगण त्ा पररवार के लरोगों के सा् 
अतंःवरिया करके बचचों में आतमववश्वास का संचार वकया जा सकता ह।ै 
मनरोवैज्ावनक एवं परामशथिदाता के सहयरोग से बचचों के वयवतितव ववकास 
में एक महतवपणूथि कायथि वकया जा सकता ह ैवजससे वयवतितव का समग्र 
रूप से ववकास वकया जा सके।

 परामशथिदाता की भवूमका एक ववशषे-आवशयकता की पवूतथि करने 
वाले वशक्षक, एक उपचारातमक वशक्षक, एक जांचकताथि, और बचच ेके 
सकारातमक मानवसक और भावनातमक कलयाण के वलए एक सलाहकार 
के रूप में ह।ै मानवसक ् वा््थय एवं तनाव त्ा मनरो-सामावजक वचतंाओ ं
से संबंवित प्श्ों के समािान के वलए, राषट्ीय मानवसक ्वा््थय और 
तंवत्रका ववज्ान सं््ान (वनमहांस), बैंगलरोर द्ारा राषट्ीय टरोल-फ्ी 
हलेपलाइन नंबर, 08046110007 जारी वकया ह ै वजस पर सभी लरोग 
संपकथि  कर सकते हैं।

 वशक्षा मतं्रालय, भारत सरकार द्ारा भी एक पहल ‘मनरोदपथिण’ प्ारमभ 
की गई ह।ै इसके तहत हमारे वशक्षण सं् ्ानों के छात्र-छात्रा की दशेवयापी 
पहुचं के वलए एक राषट्ीय टरोल-फ्ी हलेपलाइन, 8448440632 ््ावपत 
की गई ह।ै जरो उनहें उनके मानवसक ्वा््थय, अकादवमक कैररयर त्ा 
मनरोसामावजक मदु्ों से जड़ुी सम्याओ ं करो दरू करने के वलए टेली-
काउंसवलंग प्दान कर रहा ह।ै इसके अलावा, लरोग भारत सरकार के 
करोररोना महामारी हलेप डे्क 9013353535, राषट्ीय टरोल-फ्ी हलेपलाइन 
नमबर 1075, राषट्ीय ररोग वनयंत्रण केनरि (एनसीडीसी), आररोगय सेत ुऐप, 
करोववन टीकाकरण ऐप, यजूीसी हलेपलाइन नमबर 08046110007 और 
ववश्व ्वा््थय सगंठन जसेै भररोसेमदं स्रोतों से सही जानकारी ले सकते 
हैं। अत: भारत में मानवसक ्वा््थय चनुौवतयों और लंबे समय तक 
करोववड के प्भाव करो कम करने में मनरोवैज्ावनकों और परामशथिदाताओ ं
की भवूमका अमलूय सावबत हरो रहा ह।ै

णनषकषथि 

करोववड-19 महामारी दवुनया भर में सभी के वलए एक चनुौतीपणूथि समय 
ह।ै यह वैवश्वक महामारी न केवल गंभीर वचवकतसा और वचतंा का ववषय 
ह,ै बवलक सभी के वलए वमवरित भावनाए ंऔर तनाव भी पैदा करती ह।ै 
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कोरोना महामारी के दौरान विद्ाव्थियों की मानविक व््वि एिं बचाि के उपाय – एक विशे्षण ...

प्वतकूलताओ ंका सामना करने के वलए वयवति करो अनकूुवलत करने 
की आवशयकता ह,ै और मनरोवैज्ावनक सशतिता का वनमाथिण अपेवक्षत 
ह।ै मनरोवैज्ावनक और भावनातमक व््वत ठीक रखने और समय का 
सकारातमक उपयरोग करने की आवशयकता ह।ै बचचों में वचतंा, डर, 
अकेलापन और अवनवचिता बनी हुई ह ै और करोववड के इस संरिमण 
काल में लरोगरो करो उममीद भी ह।ै ववषाण ुने दवुनया भर में मानव के समक्ष 
जीवन का संकट पैदा कर वदया ह,ै वजससे मानव समाज बेहद डरा हुआ 
ह।ै यह महामारी लरोगरो के वयवहार करो बदल रही ह।ै करोररोना हमारे तन के 
सा्-सा् मन पर भी हमला बरोल रहा ह।ै वतथिमान पररव््वत में बचचों 
करो घर के अदंर ही रहना ह ैयावन घर, ववद्ालय, खले का मदैान, पाकथि  
हर जगह खलेने-कूदने वाले बचच ेमजबरू हरोकर घर के चार दीवारी में 

बंद हरो गए हैं। आज ववद्ालय पररवार के भीतर आ गई और पररवार 
में ही ववद्ालय बन गया ह।ै बचचों के जजबातों करो समझें तरो हम लरोग 
उनकी गवतवववियों करो पहचानेंगे वक दरो्ती और दरो्तों से वमलना बाकी 
दवुनया से वमलने के बराबर ह।ै बचचों में मनरो-सामावजक तनाव जानने 
के वलए अवभभावक और वशक्षक वनयवमत चचाथि करें। अतः वतथिमान में 
मानवसक ्वा््थय से जड़ुी कई तरह की वदककतें हरोना ्वाभाववक ह।ै 
इसवलए बचचों करो तनाव त्ा वचतंा का सामना करने, संभालने एवं 
राहत दनेे में मदद और समायरोजन करने के वलए रचनातमक कारथिवाई 
करना महतवपणूथि ह।ै अवभभावक बचचों के प्वत साकारातमक सरोच और 
रचनातमक वरियाकलापों का वातावरण अपना कर इस दबावपणूथि व््वत 
से बाहर वनकल सकते हैं।
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