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 आज इंिडयन सोसाइटी फॉर ेिनंग एडं डेवलपमट, कोटा चै टर तथा होप सोसाइटी कोटा ारा आयोिजत 

''मानिसक वा य संवधन और  ेस  िलिवंग'' िवषय पर आयोिजत नेशनल वकशॉप म आप सबके बीच 

उपि थत होकर मुझे बहत खुशी हो रही है। इस वष इंिडयन सोसाइटी फॉर ेिनंग एडं डेवलपमट का  वण जयंती वष 

भी है। 

 सबसे पहले रा ीय स मेलन म यह िवषय चुनने के िलए म इस स मेलन से जड़ुी सं थाओ ंको बधाई देता हं। 

कोिचंग ले रहे िव ािथय  म तनाव और उसका बंधन अ यंत उपयोगी एवं ासंिगक िवषय है, िजस पर यहां चचा क  

जाएगी। 

 इस रा ीय स  मलेन म इस िवषय के िव ान और िवशेष  उपि थत ह। वे बहत अनुभवी ह एवं उ  ह ने अनेक 
ऐसे मामल  को देखा और उनका िव ेषण िकया है। वे इस िवषय म अिधक जानकारी रखते ह।  

 म एक आम नाग रक या आप लोग  जैसा ही एक आम अिभभावक हं। इस िवषय पर मेरी अपनी राय है, वह म 

आपके सामने य  करना चाहंगा। 

 हमारे शहर कोटा के िलए यह गव का िवषय है िक इंजीिनय रगं और मेिडकल क  तैयारी करने वाले िव ािथय  

क  पहली पसंद इस शहर म ि थत अनेक कोिचंग सं थान ह। इस शहर ने बाहर से पढ़ाई करने आने वाले सभी 

िव ािथय  का खलेु िदल से वागत िकया है। शहर को उनके अनुकूल बनाया है। 

 अपनी आंख  म सुनहरे भिव  य के सपने िलए अनेक युवा यहां आते ह। पढ़ाई एवं क रयर का बोझ उन पर 

कुछ अिधक ही हो जाता है। सार ेब चे ऐसी ि थितय  से एक समान ढंग से नह  िनपट पाते ह। ब च  को एक सपोट 

िस टम क  ज रत पड़ती है। उनके पास ऐसा कोई होना चािहए िजनसे वे अपनी भावनाओ ंको साझा कर सक, अपने 

तनाव  से राहत पा सक। 

 माता-िपता क  आशाए ंएवं अपे ाए,ं सहपािठय  से ित पधा एवं ितयोिगता का दबाव- इन सबका सामना 

करने के िलए हम अपने ब च  को मानिसक प से तैयार करना होगा। उनम आने वाले छोटे-स-ेछोटे प रवतन को 

बारीक  से देखने क  आव यकता है। 

 िनरतंर बढ़ रही ित पधा के इस युग म आज जबिक सभी अिभभावक यही चाहते ह िक उनका ब  चा 

सव े  दशन करे, सवािधक अंक ा  त कर और सव  च  ल  य हािसल कर। समय के साथ उनक  आशाए ंऔर 

अपे ाए ंबढ़ती जाती है। िजतनी आशाए ंबढ़ती जाती ह, िव ािथय  पर उतना ही बोझ बढ़ता जाता है। 



 
 

 मेरा मानना है िक िव ािथय  पर सव े  ठ दशन करने का दबाव नह  डालना चािहए, उ  ह  वे  छा से अपना 

सव े  ठ देने के िलए े रत करना चािहए। यिद आप दबाव डालते ह, तो इससे उनक  मता और द ता पर ितकूल 

भाव पडता है। ऐसे म वे उतनी उपलि ध भी हािसल नह  कर पाते, िजतनी वे सामा  य ि थित म कर सकते थे।  

 बि क ब चे तो बिगया के फूल  क  तरह होते ह। बाग का माली िजतने  यार से पौध  को स चेगा, फूल उतने 

ही िवकिसत ह गे, सगुंिधत ह गे। ता  पय यह है िक ब  च  के सवागीण िवकास क  िज मेदारी हम माता-िपता, 

अिभभावक  एवं िश क  क  है।  

 यके ब  चे अलग तरह के होते ह- ठीक उसी कार जैसे  या रय  म नाना कार के रगं -िबरगंे फूल। उ  ह 

बस हमारी देखभाल क  आव  यकता है। िखलना तो उ  ह  वयं ही है। हम उ  ह िजतना सहारा दगे, वे उससे भी अिधक 

रगं िबखरगे, और सगुंध फैलाएगंे। जैसा िक मने कहा िक हर फूल अलग होता है, उसी कार हर ब  चे क  मन:ि थित 

अलग होती है। हम नह  पता िक वह िकस बात पर कैसी िति या देगा।  

 एक तो जिटल होते पाठ्य म, दूसर ेअिभभावक  क  बढी हई आशाए,ं साथ म सहपािठय  से ित  पधा का 

दबाव, सब िमल-जलुकर उस िव ाथ  िवशेष के मन-मि त  क पर अनाव  यक दबाव डालते ह। ऐसी िवषम 

प रि थितय  म िव ाथ गण तनाव और अवसाद से िसत हो जाते ह और अकेलेपन के िशकार हो जाते ह।   

 िव  वा य संगठन के मतुािबक दिुनया भर म हर साल 8 लाख लोग आ मह या करते ह। यानी हर 40 

सेकड म एक यि  अपनी जान ले लेता है। आ मह या पर जारी लोबल डाटा के मुतािबक आ मह या करने वाल  म 

15 से 29 साल के यवुाओ ंक  तादाद सबसे यादा है। 

 आज का वकशॉप उ ह  िव ािथय  को यान म रखकर आयोिजत िकया गया है िक हम कैसे इस मसले क  

गंभीरता को समझ। हम समझ िक कैसे वे अपने-आपको इस प रि थित से बाहर िनकाल सकते ह। जब कोई दु:ख, 
तनाव, नाउ मीदी या हताशा से गजुर रहा होता है, तो मन म बार-बार खदुकुशी के याल आते ह।  

 हम यवुाओ ंको इस कार से िवकिसत करना होगा िजससे िक वे मानिसक प से मजबूत बन और उनम 

सकारा  मक गणु  का िवकास हो। यवुाओ ंको अपने क रयर क  िचंता से परे हटकर  वयं को भी थोड़ा समय देना 
चािहए। िड ेशन से िशकार यि  को ऐसे यि य  से बात करनी चािहए िजस पर वह सबसे यादा भरोसा करता हो।  

 िनयिमत यायाम अवसाद को दूर भगाने म सहायक होते ह। अवसाद को दूर करने का सबसे अ छा तरीका 

ए सरसाइज है। पौि क और संतुिलत भोजन भी उतना ही आव  यक है। 

 इसके अलावा अ  छी पु  तक भी उनके जीवन म आमूल-चूल प रवतन ला सकती ह। आप िववेकानंद को पढ, 

महा  मा गांधी को पढ, एपीजे अ  दलु कलाम को पढ। इससे आपको ेरणा िमलेगी और आपके जीवन क  राह बदल 

जाएगी।  

 तनाव से मुि  का एक और खूबसूरत मा  यम संगीत है। मधुर संगीत हमार ेमन पर जादईु असर डालते ह। 

संगीत दरअसल एक वाहन है जो हम अवसाद और िचंता से दूर आन  द क  या ा पर ले जाता है।   



 
 

 एक और तरीका है। अपने मन के भाव यिद आप िकसी से साझा नह  कर सकते, तो पेन और पेपर लेकर 

उ ह िलख डाल। इससे भी मन ह का हो जाता है। िड ेशन से िसत लोग  को अ छे दो त  के बीच रहना चािहए और 

ऐसे समय म एक सावधानी बरत िक नकारा मक लोग  से दूर रह। परुानी बात  को सोचने के बजाय आज पर फोकस 

कर। यही जीने का रा  ता है।  

 म कोिचंग करने वाले सभी िव ािथय  से कहना चाहंगा िक आप कभी िनराश मत होईए। आप अपने पथ को 

अि नपथ मान और ऐसा मािनये िक आप इस सफर म िन  चय ही िवजयी ह गे।  

 महान दाशिनक एवं हमारे पूव धानमं ी माननीय अटल िबहारी वाजपेयी जी अ  सर कहा करते थ ेऔर म 

उसे उ ृत करना चाहता ह-ँ 

 ''  या हार म,  या जीत म,  

 िकंिचत नह  भयभीत म, 

 संघष पथ पर जो िमला, 

 यह भी सही, वह भी सही।''  

 आपके जीवन म दो ही चीज आ सकती ह। पहली सफलता और दूसरी असफलता। इनसे घबराने का नह । 

आप पनु: यास क िजए, सफलता आपके कदम चूमेगी। मेरा मत है िक आपके सफल होने से अिधक ज री है, 
आपका आशाि वत और सकारा  मक बने रहना। 

 एक बात बहत ज री है िक हम िकसी क  िकसी से तुलना नह  करनी। हर  यि  अपन-ेआप म िविश  ट ह। 

सबक  अपनी–अपनी मताए ंह। हम उनको अपनी राह चुनने का सअुवसर दान करना चािहए।  

 दरअसल हमने अपनी िश ा णाली को योगशाला म बदल िदया है, जहां से सफलता का उ  पादन हो। मेरा 

ऐसा मानना है िक यिद हम अपने िश ा तं  से एक ऐसा नाग रक तैयार कर पाए ंजो सफलता म मदांध न हो, िवफलता 

से हताश न हो, तो यही हमारी सबसे बडी सफलता होगी। 

 एक अिभभावक के प म हम भी हर प रि थित म उनके साथ खड़े होना है, उ  ह स  य–अस  य,  याय-

अ  याय, अ  छे-बरुे क  परख करने यो  य बनाना है, तभी हमारी अगली पीढ़ी अपने आपको जीवन के अि नपथ को पार 

कर मंिजल ा  त कर सकेगी।  

 यह िवषय इतना िवशद है िजस पर बहत सारी बात कही जा सकती ह। पर म बहत बात नह  कहना चाहता ह।ँ  
म िसफ इतना कहना चाहता ह ँिक  

 ''मंिजल उ  ह िमलती है, 

 िजनके सपन  म जान होती ह,ै  

 पंख से कुछ नह  होता, 

 हौसले से उड़ान होती है।''  

 म आप सभी िवशेष  के ित आभार कट करते हए और कोटा म पढने वाले सभी िव ािथय  के उ  वल 
भिव  य के ित अपनी शुभकामनाए ंदेता ह।ँ 



 
 

 साथ ही, आईएसटीडी के कोटा चै  टर क  चेयरपसन ीमती अनीता चौहान एवं उनक  टीम को म बधाई देता 
ह।ँ  

--------- 


