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शालेय मुलाांचे मानसिक आरोग्य 
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साराांश: 

प्रस्ततु लेख ांमध्य ेविद्य र्थय ांच्य  म नविक आरोग्य च्य  िांदर् ातील वििेचन करण्य त आलेल ेअिनू िद्य पररवस्ितीत विद्य र्थय ांचे 

म नविक आरोग्य घ लिलेल ेवदिनू येते विद्य र्थय ांमध्ये वनर श  द न तिेच त ण  तिेच र् िवनक दृष््टय  अिमतोल अिलेली विद्य िी  

ितान करत त  य तनू योग्य म र्ा क ढण्य ि ठी  एनिीआरटीने क ही म र्ादशाक तत्ि ेदखेील ि ांवर्तलेली आहते त्य ांचे दखेील 

वििेचन य त करण्य त आलेले आह े म नविक दृष््टय  िक्षम होण्य ि ठी  योग्य आह र व्य य म योर्ि धन  ध्य नध रण   य ि रख्य  

तांत् ांच  ि पर करून विद्य र्थय ांच्य  ितान त बदल करत  येऊ शकत.े  
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प्रास्ताविक:  

आयषु्यात भावनिक आनि मािनिकदृष््टया खंबीर अििं खपू 

गरजेचं आह.े जर एखादी व्यक्ती आपल्या भाविांवर नियंत्रि 

ठेवण्याि निकली िाही, तरी पराभव नववकारते. एखादी 

व्यक्ती िकारात्मक नवचार मिातिू काढूि टाकण्याि अिमर्थ 

अिेल आनि प्रत्येक लहाि-मोठ्या अडचिीत त्यांिा पराभतू 

झाल्यािारखे वाटत अिेल आयषु्यात पढु े जािे कठीि 

होईल. अिा नवर्तीत व्यक्तीच्या भनवष्यावर आनि यिावरही 

पररिाम होतो. जर तमु्हाला अि ेवाटत अिेल की, तमुच ेमलू 

त्याच्या आयषु्यात पढुे जाण्याि घाबरत आह,े लाजाळू आह े

आनि राग नकंवा दुुःख यािारख्या भाविांवर नियंत्रि किे 

ठेवायचे ह े मानहत िाही, एि. िी. आर. टी च्या िकुत्याच 

केलेल्या िवेक्षिाििुार मािनिक आरोग्याच्या िंदभाथत 

नवद्यार्थयाांमध्ये पढुील बाबीच नदििू आल्या. िवेक्षिािुिार, 

इयत्ता ६ वी ते १२ वी मधील िुमारे ७३ टक्के नवद्यार्ी िालेय 

जीविात िमाधािी आहते, तरीही ३३ टक्के मलेु आहते 

जयांिा बहुतेक वेळा कोित्या िा कोित्या गोष्टीबद्दल दबाव 

जािवतो. 

NCERT च्या मािनिक आरोग्य िवेक्षि अहवालाििुार, 

29 टक्के नवद्यार्थयाांमध्ये एकाग्रतेचा अभाव अिल्याचे 

आढळूि आल ेआह,े तर 43 टक्के नवद्यार्ी अि ेआहते की 

जयांिा अभ्याि करण्याची इच्छा वाटत िाही.या िवेक्षिातिू 
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िवाथत महत्त्वाची बाब िमोर आली आह,े त्यािुिार एकूि ८१ 

टक्के मलेु अभ्याि, परीक्षा आनि निकाल हा िवाथत मोठा 

ताि माितात. तर्ानप, या िवेक्षिाची दिुरी बाज ू म्हिजे 

बहुतेक मलुांिी िालेय जीविाबद्दल आिंद आनि िमाधाि 

व्यक्त केले. माध्यनमक िाळांमधील बहुतेक िाळकरी मुलांच े

मािनिक आरोग्य खालावल्याचे िोंदवले गेल ेआह.े 

एििीईआरटीिे िालेय मलुांच्या मािनिक आरोग्यािी 

िंबंनधत िमवयांिाठी मागथदिथक तत्त्वे जारी केलीमािनिक 

आरोग्य, NCERT मागथदिथक तत्त्वे) िाळकरी मुलांमधील 

मािनिक आरोग्याच्या वाढत्या िमवया लक्षात घेता, 

NCERT िे िवीि मागथदिथक तत्त्वे जारी केली आहते. 

एििीईआरटीचे वपष्ट मत आह ेकी िालेय मलुांच्या मािनिक 

आरोग्यािी िंबंनधत िमवयांिा तोंड दणे्यािाठी िालेय 

वतरावरही जागरूकता वाढविे आवश्यक आह.ेNCERT ि े

मािनिक आरोग्य िमपुदिेक िनमती वर्ापि करण्याच्या 

िचूिा नदल्या आहते.िॅििल कौनसिल ऑफ एजयकेुििल 

ररिचथ अँड टे्रनिंग (NCERT) िे िालेय मलुांमध्ये केलेल्या 

मािनिक आरोग्य िवेक्षिािंतर हा नििथय घेतला 

आह.ेNCERT ििुार, िाळा व्यववर्ापि, निक्षक आनि 

िाळेचे कमथचारी आनि नवद्यार्ी वर्ाथतील िमुारे 220 नदवि 

एकत्र घालवतात. अिा पररनवर्तीत िवथ मलुांची िरुक्षा, 

िंरक्षि, आरोग्य आनि कल्याि िनुिनित करि ेही िाळांची 

जबाबदारी आह.ेNCERT मागथदिथक तत्त्व ेिांगतात की िवथ 

िाळांिी मािनिक आरोग्य िल्लागार िनमती वर्ापि करि े

आवश्यक आह.े एििीईआरटीिे िांनगतलेल्या आिखी एका 

महत्त्वाच्या गोष्टीििुार, पालक आनि निक्षकांिी मुलांिा 

िरुुवातीच्या लक्षिांबद्दल िांगावे. िाळेत योग ध्याि आनि 

िकारात्मक गोष्टींबद्दल चचाथ यावरही भर नदला जातो. 

मलुांचे वतथि, मादक द्रव्यांचे िेवि, िैराश्य आनि िाळेतील 

नवकािनवर्यक नचंता ओळखिे आनि प्रर्मोपचार प्रदाि 

करि.ेनिक्षकांिा नविेर् प्रनिक्षि दणे्याबाबतही चचाथ झाली 

आह,े जेिेकरूि त्यांिा मुलांच्या मािनिक आरोग्याची 

िरुुवातीची लक्षि ेिमजिू योग्य ती कारवाई करता येईल. 

िनिय ऐकि:े जेव्हा मलेु बोलतात तेव्हा िनियपि ेऐकि े

महत्वाचे आह.े याचा अर्थ त्यांिा तमुच ेपिूथ लक्ष दिे,े व्यत्यय 

आिण्यापाििू परावतृ्त करिे आनि त्यांच्या भाविांच े

प्रमािीकरि करि.े  

विर्ाायक सांभाषरे्: अि ेवातावरि तयार करा नजर् ेमलेु 

उपहाि नकंवा निक्षेची भीती ि बाळगता ववतुःला व्यक्त 

करण्याि िरुनक्षत वाटतील. 

िास्तििादी अपेक्षा सेट करा. प्रयतिाांची प्रशांसा करा, 

केिळ पररर्ाम िाही: प्रनिया आनि प्रयत्ि ओळखि े

मलुांमध्य े वाढीची मािनिकता तयार करण्यात मदत करू 

िकत.े याचा अर्थ ते आव्हािांिा धोक्यांऐवजी वाढण्याची 

िंधी म्हििू पाहतील.अयिववी होण्यािाठी जागा द्या: 

मलुांिा ह ेजाििू घेि ेमहत्त्वाचे आह ेकी चकुा करि ेयोग्य 

आह.े प्रत्येक चकू ही निकण्याची िंधी अित.े 

शारीररक वियेस प्रोतसावहत करा: मेंद-ूिरीर किेक्िि: 

नियनमत व्यायामामुळे एंडोनफथ ि िोडतात, जे िैिनगथक मडू 

एनलव्हटेिथ म्हििू काम करतात. िायकल चालविे अिो, 

िाचि ेअिो नकंवा उद्यािात खेळि ेअिो, तुमच्या मलुाला 

आवडिारे नियाकलाप िोधा. 



                                                                                       
  ISSN–2278-5655 

AMIERJ          

Volume–XII, Issue– VI (Special Issue-I)                                                                                  Nov – Dec, 2023 

 

 

  SJIF Impact Factor: 8.343                               A Peer Reviewed Referred Journal  59 

Aarhat Multidisciplinary International Education 
Research Journal 

Original Research Article 

नििगाथचे उपचार: घराबाहरे वेळ घालविे, मग हायनकंग अिो 

नकंवा उद्यािात फक्त नफरि ेअिो, तिाव कमी करते आनि 

निरोगीपिाची भाविा वाढवते. 

फोस्टर सामाविक किेक्शि: 

गट वियाकलाप: आपल्या मलुाची त्यांिा ववारवय 

अिलेल्या गट नियाकलापांमध्ये िोंदिी करा, जि ेकी िीडा 

िंघ, िंगीत वगथ नकंवा कला क्लब. ह ेकेवळ िवीि कौिल्ये 

नवकनित करण्याि मदत करत िाही तर िामानजक िंबंध 

वाढवते. 

• सहािुभूती वशकिा: मलुांिा इतरांच्या भाविा िमजिू 

घेण्याि आनि िामानयक करण्याि प्रोत्िानहत केल्यािे 

मजबतू, िहाय्यक िातेिंबंध निमाथि करण्यात मदत होते. 

• सांतुवलत विविटल आहार: जिे आपि मुले काय 

खातात यावर लक्ष ठेवतो, त्याचप्रमािे आपि िंतनुलत 

नडनजटल आहाराचीही खात्री केली पानहजे. यामध्ये 

विीिवरील ब्रेक आनि ऑफलाइि नियाकलापांिा 

प्रोत्िाहि दिेे िमानवष्ट आह.े 

• िास्तविक-िगातील परस्परसांिादाांिा प्रोतसाहि द्या: 

िमोरािमोर िंवाद, खेळण्याच्या तारखा आनि कौटंुनबक 

वेळ िामानजक कौिल्ये आनि भावनिक बनुिमत्ता 

नवकनित करण्यात महत्त्वपिूथ भनूमका बजाव ूिकतात. 

खोल श्वास: मलुांिा श्वािोच्छवािाचे िाधे व्यायाम निकविे 

त्यांच्यािाठी तिावपिूथ पररनवर्तीचे व्यववर्ापि करण्यािाठी 

एक िलुभ िाधि अि ूिकत.े 

ध्याि आवर् योग: एकाग्रता िधुारण्यािाठी, तिाव कमी 

करण्यािाठी आनि मुलांमध्ये आिंदाची भाविा  

वाढवण्यािाठी या प्राचीि पिती दिथनवण्यात आल्या आहेत. 

अांदाि योग्यता: मलुांिा िेहमी नित्यिमात आराम नमळतो. 

नियनमत जेविाच्या वेळा, अभ्यािाचे ताि आनि झोपण्याची 

वेळ यामुळे िरुनक्षतता आनि अंदाज येण्याची भाविा निमाथि 

होऊ िकत.े 

लिवचकता: नदिचयाथ महत्त्वाच्या अितािा, काही 

लवनचकता अिि े दखेील आवश्यक आह.े ह े मुलांिा 

अिकूुलता निकवते. 

कला ि हस्तकला : रेखानचत्र, नचत्रकला आनि हवतकला 

उपचारात्मक अि ू िकतात. जेव्हा िब्द अयिववी होऊ 

िकतात तेव्हा मलुांिाठी त्यांच्या भाविा व्यक्त करण्याचा हा 

एक मागथ आह.े 

सांगीत आवर् िृतय: ह ेफक्त छंद िाहीत तर भाविा आनि 

भाविा व्यक्त करण्याचे मागथ आहते. 

िामकरर् भाििा: मलुांिा त्यांच्या भाविा ओळखायला 

आनि िाव दणे्याि निकविे ही भावनिक वव-नियमिाची 

पनहली पायरी आह.े 

सामिा करण्याची यांत्रर्ा: मलुांिा त्यांच्या भाविांबद्दल 

बोलिे नकंवा ते अवववर् अितािा िांत करिायाथद 

नियाकलापांमध्ये गुंतिे यािारखी िाधिे आनि धोरि े

ििुजज करा. 

लिकर हस्तक्षेप: तमु्हाला ितत वतथिकुीतील बदल नकंवा 

त्रािाची नचसह े नदिल्याि, बालरोगतज्ञ नकंवा बाल 

मािििास्त्रज्ञांचा िल्ला घेण्याची वेळ येऊ िकत.े 

थेरपी सामान्य करा: िारीररक आरोग्याइतकेच मािनिक 

आरोग्यही महत्त्वाचे आह.े अिे वातावरि तयार करा नजर् े
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मदत मागिे ही एक िक्ती म्हििू पानहली जात,े कमजोरी 

िाही. 

विष्कषा:  

िेवटी, मलुांमध्य ेिकारात्मक मािनिक आरोग्य वाढवि ेही 

एक ितत चालिारी प्रनिया आह.े त्यािाठी िंयम, िमज 

आनि िातत्यपिूथ प्रयत्ि आवश्यक आहेत. त्यांच्या 

िरुुवातीच्या काळात एक भक्कम पाया तयार करूि, आम्ही 

त्यांिा मािनिकदृष््टया निरोगी आनि लवनचक भनवष्यािाठी 

िेट करत आहोत. लक्षात ठेवा, ते आव्हािांपाििू त्यांच े

िंरक्षि करण्याबद्दल िाही तर त्यांिा तोंड दणे्यािाठी आनि 

त्यावर मात करण्यािाठी िाधिांिी ििुजज करि ेआह.े 
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