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आजच्या तरुण पिढीचे आरोग्य आणण मानसिक आव्हाने : 
िालक, सिक्षण िंस्था, िरकार व िमाजाची भमूमका 

वैद्य डॉ. दवेेंद्र रामचंद्र साठे (पी.टी.), पारंपाररक सामदुायिक आरोग्ि सेवा प्रदाता (QCI प्रमायित– 

VCSTCHP), पिु,े महाराष्ट्र 

 

प्रस्तावना 

आजच्िा तरुि यपढी ही देशाच्िा प्रगतीचा पािा आह.े तंत्रज्ञान, यशक्षि, सामायजक माध्िमे, आयि 

आयथिक स्पर्ाि िामळेु िवुकांची जीवनशलैी पिूिपि ेबदलली आह.े पि िा आर्युनकतेच्िा प्रवाहात तिांच े

शारीररक आयि मानयसक आरोग्ि अनेक आव्हानांशी सामना करत आह.े 

भारतातील राष्ट्रीि आरोग्ि सवके्षिानसुार (NFHS-5, 2023), 15 ते 29 विोगटातील सुमारे 38% िवुक 

ताि, यचंता, यकंवा नैराश्िाच्िा काही ना काही प्रकारान े ग्रस्त आहते. िायशवाि, सोशल मीयडिाचा 

अयतवापर, व्िसनार्ीनता, आयि चकुीची स्पर्ाि ही समस्िेला अयर्क गभंीर बनवत आह.े तिाचवळेी, 

पालकांचे मागिदशिन, यशक्षि संस्थांची संवदेनशील भयूमका आयि शासनाच्िा आरोग्ियवषिक िोजनांची 

अमंलबजाविी िा सवाांचा िा संकटावर उपाि म्हिनू महत्त्वाचा वाटा आह.े 

उद्देश 

िा संशोर्नाचा मखु्ि उद्देश पढुीलप्रमाि ेआह:े 

1. आजच्िा तरुि यपढीच्िा आरोग्ियवषिक समस्िांचा अभ्िास करि.े 

2. मानयसक ताितिाव, नैराश्ि, आयि सामायजक दबाव िांच्िा कारिांचा शोर् घिे.े 

3. पालक, यशक्षि संस्था आयि शासन िांची भयूमका समजनू घिे.े 

4. समाजात आरोग्िदािी आयि सकारातमक मानयसकतेचा संदशे दिे.े 

5. आरोग्ियवषिक समस्िांवर प्रभावी उपाििोजना सचुवि.े 

समस्िा यवर्ान 

सध्िा भारतीि तरुि यपढी तंत्रज्ञानाच्िा िगुात वाढत असताना तिांच्िावर स्पर्ाि, नोकरीचा दबाव, सोशल 

मीयडिाचा प्रभाव, आयि सामायजक अपेक्षा िांचा प्रचंड पररिाम होत आह.े 

सध्िाच्िा काळात अनेक तरुि उदासीनता, यचंता, व्िसनार्ीनता, आतमहतिेचे प्रितन आयि सामायजक 

एकाकीपिाचा अनभुव घते आहते. WHO च्िा 2023 च्िा अहवालानसुार, भारतातील १५–२४ 

विोगटातील १ पैकी ५ िवुक मानयसक आरोग्िाशी संबंयर्त अडचिींचा सामना करतात.“मानयसक 

आरोग्ि” म्हिज े केवळ आजार नव्ह,े तर आतमयवश्वास, भावयनक यस्थरता, आयि सामायजक समतोल 
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राखण्िाची क्षमता होि.NCRB च्िा अहवालानसुार (2024), भारतात दरवषी 30,000 पके्षा अयर्क तरुि 

आतमहतिा करतात, तिापैकी 60% प्रकरि े मानयसक तिावाशी संबंयर्त असतात. आतमहतिेचे प्रमाि 

NCRB (2024) अहवालानुसार, 15–24 विोगटातील आतमहतिांचे प्रमाि 25% ने वाढले आह.े ह े

आकडे फक्त समस्िेचं गांभीिि दाखवतात नाही, तर समाजाच्िा अपिशा कडेही इशारा करत आह.े आरोग्ि 

आयि मानयसक स्थैिि िा दोन्हींचा समन्वि राखण्िात तरुि यपढी अिशस्वी होताना यदसते. तिामळेु िा 

यवषिाचा सखोल अभ्िास करि ेअतिावश्िक ठरते. 

सोशल मीयडिाचा प्रभाव : स्वतःची तलुना इतरांशी केल्िाने असमार्ान वाढते. 

नातेसंबंर्ातील अयस्थरता : भावयनक यबघाड, प्रेमभगं, आयि चकुीच्िा संगतीचा प्रभाव वाढतो. 

व्िसनार्ीनता : यसगारेट, मद्य, आयि ड्रग्सचा वापर वाढत आह.े 

संशोर्न यबंद ू

िा अभ्िासामध्िे पढुील प्रश्ांचा यवचार करण्िात िेईल: 

1. तरुि यपढीच्िा आरोग्िावर कोिते सामायजक आयि मानयसक घटक पररिाम करतात. 

2. यशक्षि प्रिालीत मानयसक आरोग्िाकडे यकतपत लक्ष यदलं जातं. 

3. पालक आयि यशक्षकांच्िा मागिदशिनाचा अभाव िवुकांच्िा यनिििक्षमतेवर कसा पररिाम करतो. 

4. शासनाच्िा आरोग्ियवषिक िोजनांचा तरुिांपिांत यकती प्रभावी पि ेपोहचतात. 

5. सामायजक माध्िमांमळेु यनमािि होिाऱ्िा चकुीच्िा अपेक्षांचा तरुिांवर मानयसक पररिाम काि होतो. 

पररकल्पना (Hypotheses) 

1. तरुि यपढीच्िा मानयसक आरोग्िाच्िा समस्िा वाढण्िाचे प्रमखु कारि म्हिज े सामायजक 

माध्िमांचा चकुीचा वापर व ताि - तिावपूिि जीवनशलैी. 

2. पालक व यशक्षि संस्थांची िोग्ि भयूमका असेल, तर मानयसक आरोग्िात लक्षिीि सरु्ारिा होऊ 

शकते. 

3. शासनाच्िा िोजनांची प्रभावी अमंलबजाविी केल्िास िवुकांमध्िे आरोग्िायवषिी जागरूकता 

वाढेल. 

4. समाजात आरोग्िदािी यवचारांचा प्रसार केल्िास चकुीच्िा वतिनाच्िा प्रवतृ्ती (जसे की व्िसन, 

चकुीची सोबत इ.) कमी होतील. 

संशोर्न पद्धती (Research Methodology) 

िा संशोर्नात यमश्र पद्धती (Mixed Method) वापरण्िात आली आह.े 

प्राथयमक मायहती (Primary Data): 500 महायवद्यालिीन यवद्यार्थिाांवर घेतलेला सवके्षि मलुाखतीच्िा 

स्वरूपात (यवद्यार्थिाांशी व पालकांशी घतेलेले अनुभवार्ाररत संवाद) 

वििनातमक (Descriptive Research) वतृ्तपते्र, अहवाल, आयि ऑनलाइन सवेक्षिे 
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दयु्िम मायहती (Secondary Data):राष्ट्रीि आरोग्ि सवेक्षि, WHO अहवाल, NCRB आकडे, Fit 

India Mission, आयि UNICEF च्िा मानयसक आरोग्ि अहवालांचा अभ्िास. 

संशोर्न सार्ने: प्रश्ावली, यनरीक्षि, आयि गिुातमक यवशे्लषि पद्धती. 

तरुि यपढीची आरोग्ि यस्थती 

भारतामर्ील 15 ते 29 विोगटातील तरुिांची एकूि लोकसंख्िा समुारे 36 कोटी आह े(जनगिना प्रक्षेपि, 

2024). िा गटात समुारे 58% तरुि यनियमत व्िािाम करत नाहीत आयि 42% तरुि फास्ट फूड व 

स्रीनटाइममळेु वजनवाढ यकंवा थकवा जािवतो, असे Fit India Mission 2024 च्िा अहवालात नमदू 

केले आह.े 

िायशवाि,WHO 2023 नसुार, भारतातील तरुिांमध्िे मर्मुहेाचे प्रमाि 8%, रक्तदाबाचा त्रास 11%, 

आयि झोपेचा अभाव 39% इतका आह.े िा शारीररक त्रासांना मानयसक ताि जोडला जात असल्िाने 

एकूि आरोग्ि ढासळत आह.े 

1.महायवद्यालिीन यवद्यार्थिाांमध्िे घेतलेल्िा सवके्षिानसुार: 

1. 65% यवद्यार्थिाांनी “ताितिावामळेु झोपेचा त्रास होतो” असे सांयगतले. 

2. 50% यवद्यार्थिाांनी “सोशल मीयडिामळेु आतमयवश्वास कमी होतो” असे मान्ि केले. 

3. 30% यवद्यार्थिाांना “मानयसक आरोग्ियवषिक सल्ला घ्िािला संकोच वाटतो”. 

ऊपरोक्त आकडेवारी दाखवते की, शारीररक आरोग्िाबरोबरच मानयसक स्थैिि राखि ेही सवाित मोठी गरज 

बनली आह.े 

2.मानयसक आरोग्ि व ताितिावाचे घटक 

तरुि यपढीच्िा मानयसक आरोग्िावर सवाियर्क पररिाम करिारे घटक म्हिज े— 

1. अयतप्रयतस्पर्ाितमक यशक्षि व्िवस्था 

2. प्रेमसंबंर्ातील अपिश व एकाकीपिा 

3. पालकांच्िा अपेक्षा आयि सामायजक दबाव 

4. आयथिक अयस्थरता आयि बेरोजगारी 

5. सामायजक माध्िमांवरील तुलना संस्कृती 

WHO Youth Mental Health Report 2024 नसुार, भारतातील प्रतिेक १० पैकी ४ तरुिांना यनियमत 

यचंतेचा यकंवा नैराश्िाचा अनभुव िेतो. यवशषेतः शहरी भागात, “अपिशाची भीती” आयि “सामायजक 

मान्िता” यमळवण्िाची र्डपड वाढली आह.े ह ेमानयसक ओझ ंइतकं तीव्र होतं की अनेक तरुि चकुीच े

यनििि घतेात — व्िसन, यहसंक वतिन यकंवा आतमहतिेच्िा यदशनेे झकुतात. 
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3.सोशल मीयडिाचा प्रभाव 

सोशल मीयडिा ह ेआजच्िा यपढीचे सवाित शयक्तशाली माध्िम आह.े पि तिाचा अयतरेकी वापर आयि 

“आभासी तलुना” ही मानयसक आरोग्िासाठी घातक ठरते. NCERT Survey 2024 नसुार, 72% 

यवद्याथी दररोज 3 तासांहून अयर्क वळे सोशल मीयडिावर घालवतात. तिापैकी 48% यवद्यार्थिाांना तिानंतर 

मानयसक ताि, अस्वस्थता यकंवा चकुण्िाची भीती जािवती. िा माध्िमांवर यदसिाऱ्िा “आकषिक 

जीवनशैली”, “शारीररक सौंदिि”, आयि “ब्रँडेड फॅशन” च्िा प्रवाहामळेु तरुिांमध्िे स्वत:यवषिी कमीपिा, 

असंतोष, आयि असरुयक्षतता यनमािि होते. िातनू “प्रभाव दाखवण्िाची” प्रवतृ्ती वाढते आयि काही वेळा 

िवुक चकुीच्िा मागािकडे (जसे की फॅशनसाठी अनैयतक कामे, व्िसन, यकंवा वशे्िा व्िवसािा सारख े

व्िवहार) वळतात — ज ेसमाज आयि व्िक्ती दोघांसाठीही हायनकारक आह.े 

4.सामायजक व संस्कृयतचा प्रभाव 

तरुि विात “स्वीकृती” आयि “प्रभाव” िा दोन गोष्टी मानयसकतेत मोठी भयूमका बजावतात. चकुीची 

संगत, पाटी कल्चर, आयि फॅशनसाठी केलेला अतियर्क खचि ह े मानयसक आयि आयथिक असंतलुन 

यनमािि करतात. NCRB 2024 च्िा आकडेवारीनसुार, 18–25 विोगटातील समुारे 19% गनु्ह े ह े

सामायजक दबाव, व्िसन यकंवा चकुीच्िा गटात सामील होण्िामळेु घडतात. फॅशन आयि सोशल 

मीयडिाच्िा प्रभावामळेु तरुि यपढी स्वतःची खरी ओळख यवसरते. स्वतःचा आतमसन्मान यटकवण्िासाठी 

ती काही वळेा “लोक काि म्हितील” िा भीतीने चकुीची पावले उचलते. 

मानयसक आरोग्िाचे घटक व पररिाम 

अयतताि आयि स्पर्ाितमकता सततच्िा परीक्षांचा आयि कररअरच्िा दडपिाचा पररिाम म्हिनू 

आतमयवश्वास घटतो. सोशल मीयडिाचा प्रभाव: स्वतःची तलुना इतरांशी केल्िाने असमार्ान वाढते. 

नातेसंबंर्ातील अयस्थरता भावयनक तटुलेपिा, प्रेमभगं, आयि चकुीच्िा संगतीचा प्रभाव वाढतो. 

व्िसनार्ीनता यसगारेट, मद्य, आयि ड्रग्सचा वापर वाढत आह.े आतमहतिेचे प्रमाि NCRB (2024) 

नसुार, 15–24 विोगटातील आतमहतिांचे प्रमाि 25% ने वाढले आह.े 

शारीररक आरोग्ि व जीवनशलैी 

असंतयुलत आहार, झोपेचा अभाव, मोबाईलचा अयतरेक, आयि शारीररक हालचालींचा अभाव ही प्रमखु 

कारि ेआहते. WHO (2023) च्िा अहवालानसुार, ४७% तरुि कमी झोप घतेात, तर ३५% तरुिां मध्ि े

लठ्ठपिा यदसनू िेतो. िोग, यनसगोपचार आयि व्िािाम िांचा अभाव तरुिांना मानयसकदृष््टिा दबुिल करतो. 

पालकांची भयूमका आयि जबाबदारी 

पालक ह ेप्रतिेक तरुिाच्िा मानयसक आरोग्िाचे पयहलं संरक्षि कवच असतात. 

मात्र आजच्िा वगेवान जगात अनेक पालक नोकरी, आयथिक जबाबदाऱ्िा यकंवा सामायजक स्पर्ेमळेु 

आपल्िा मलुांशी संवाद सार्ण्िात कमी पडतात. 
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संशोर्नात असे यदसनू आले आह ेकी – 

जिांच्िा पालकांनी दररोज 20 यमयनटेही संवाद सार्ला, तिा तरुिांमध्िे नैराश्िाचे प्रमाि ४५% ने कमी 

झाले. उलट, संवादाचा अभाव असलेल्िा तरुिांमध्िे चकुीची संगत, व्िसन, आयि ताितिाव 

वाढले.पालकांनी मलुांना “ऐकून घिे”े, “न्िाि न करि”े, आयि “मागिदशिन देि”े िा यतन्ही गोष्टींचा 

समतोल राखला पायहज.े मलुांच्िा भावना समजनू घतेल्िा तर तिांच्िा यनिििक्षमता व आतमयवश्वासात 

मोठी वाढ होते. पालक ह ेमलुांचे पयहले मागिदशिक असतात. तिांच्िा वतिनावर, प्रेमळ संवादावर आयि 

संिमावर तरुिांचे मनोबल अवलंबनू असते. 

सारांश….. 

1. मलुांशी संवाद सार्ि ेआयि ऐकून घिे ेआवश्िक. 

2. पालकांनी स्वतःही मानयसक आरोग्िाबाबत जागरूक राहाव.े 

3. टीका टाळून मागिदशिन कराव.े 

4. तिावात असताना “समथिन” दिे ेह ेसवाांत प्रभावी औषर् आह.े 

शैक्षयिक संस्थांची भयूमका 

शाळा आयि महायवद्यालिे ही केवळ यशक्षि देिारी नव्ह े तर व्ियक्तमतव घडविारी कें द्रे आहते. आज 

अनेक शकै्षयिक संस्था “मेंटल हले्थ क्लब्स”, “काउन्सेयलंग सेल्स”, “िोग व ध्िान कें द्र”े, आयि “यफटनेस 

काििरम” चालवतात, पि िा उपरमांचा यवस्तार सवित्र समान नाही. 

UGC 2025 च्िा अहवालानुसार, भारतातील केवळ 38% यवद्यापीठांमध्िे औपचाररक मानयसक सल्ला 

कें द्र े आहते. तिामळेु अनेक यवद्यार्थिाांना आपल्िा समस्िांयवषिी बोलण्िासाठी िोग्ि व्िासपीठ यमळत 

नाही. यशक्षि संस्थांनी यवद्यार्थिाांच्िा भावयनक बयुद्धमत्ता, ताि व्िवस्थापन, आयि सामायजक 

जबाबदारीबद्दल सतत मागिदशिन करि ेआवश्िक आह.े 

यशक्षकांनी फक्त ज्ञानदाते न राहता “मागिदशिक आयि समजतूदार श्रोते” बनि ेही काळाची गरज आह.े 

सारांश….. 

1. शाळा आयि महायवद्यालिे ही यवद्यार्थिाांच्िा व्ियक्तमतव घडयवण्िाची कें द्र ेआहते. 

2. शाळा आयि महायवद्यालि मध्िे समपुदशेन कें द्र ेअसावीत. 

3. Mindfulness आयि Stress Management (मानयसक आयि ताि व्िवस्थापन) सते्र 

आिोयजत करावीत. 

4. यशक्षकांनी यवद्यार्थिाांना केवळ गिुांसाठी नाही तर आरोग्िपूिि जीवनासाठी प्रेररत कराव.े 

5. Fit India, Yoga Day, आयि स्पोट्िस उपरम यनियमत राबवावते. 

 

 

https://shodhpatra.in/


 

Multidisciplinary, Multi-Lingual, Peer Reviewed Open Access Journal 
ISSN : 3048-7196, Impact Factor 6.3 

Vol. 2, No. 1, Year 2025 
Available online : https://shodhpatra.in/  

 

608                                                                                                                          © Shodh Patra  

शासनाचे िोगदान 

भारत सरकारने तरुिांच्िा आरोग्ि आयि मानयसक यवकासासाठी अनेक िोजना राबवल्िा आहते. तिापैकी 

काही प्रमखु पढुीलप्रमाि े— 

1.Fit India Movement (2019–सद्यपिांत) 

िा अयभिानाचा उद्दशे प्रतिेक तरुिाला दररोज यकमान ३० यमयनटे शारीररक यरिाकलाप करण्िास 

प्रोतसाहन दिे ेहा आह.े २०२४ च्िा Fit India अहवालानसुार, शालेि व महायवद्यालिीन स्तरावर २.८ 

कोटी यवद्याथी िा काििरमांत सहभागी झाले. 

िामळेु शारीररक तंदरुुस्तीबरोबर मानयसक संतलुनातही सरु्ारिा झाल्िाचे आढळते. 

2.AYUSH मंत्रालिाचे िोगदान 

आिवुदे, िोग, आयि यनसगोपचाराच्िा माध्िमातनू मानयसक आयि शारीररक आरोग्िाचा समन्वि 

सार्ण्िावर भर. “Yoga for Youth Wellbeing” िा उपरमाअंतगित २०२५ मध्िे १.२ कोटी तरुिांनी 

िोग प्रयशक्षि घतेले. 

3.राष्ट्रीि यशक्षि र्ोरि (NEP 2020) 

िा र्ोरिात यवद्यार्थिाांच्िा “समग्र यवकास” वर भर दणे्िात आला आह.े NEP नसुार, प्रतिेक शाळा आयि 

कॉलेजने यवद्यार्थिाांसाठी “काउन्सेयलंग आयि मेंटॉररंग प्रिाली” कािाियन्वत करावी. 

4.राष्ट्रीि मानयसक आरोग्ि काििरम (NMHP) 

२०२३ मध्िे िा काििरमांतगित “Tele Mental Health Helpline – KIRAN” सरुू करण्िात आली. 

२४ x ७ उपलब्र् असलेल्िा िा हले्पलाइनवर दर मयहन्िाला समुारे २५,००० तरुि मानयसक सल्ल्िासाठी 

संपकि  करतात. िा िोजनांमळेु शासनाने आरोग्ि आयि मानयसक स्थैिि िा यवषिांबद्दल सकारातमक यदशा 

यदली आह,े परंत ुग्रामीि भागात अजनूही अंमलबजाविीची गती वाढवि ेआवश्िक आह.े 

शासन यवयवर् िोजना राबवत आह े— 

1. Fit India Movement (2019) शारीररक तंदरुुस्ती वाढयवण्िासाठी. 

2. National Mental Health Programme (NMHP, 2022) प्रतिेक यजल्यात मानयसक 

आरोग्ि सेवा कें द्र.े 

3. Ayush Mission िोग, आिवुदे आयि यनसगोपचाराचे प्रसार. 

4. Skill India & Start-up India रोजगार संर्ी वाढयवण्िासाठी. 

5. शासनाने 2024 मध्िे “Youth Mental Health Helpline – 1800-599-0019” ही मोफत 

सेवा सरुू केली आह.े 
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सामायजक संस्था व समाजाचे िोगदान  

(समाज माध्िमातील यदशाभलू आयि नैयतक मलू्िे) 

समाज माध्िम े ह े दरू्ारी अस्त्र आह.े एका बाजनूे ते ज्ञान, संपकि  आयि अयभव्िक्तीचे सार्न आह,े तर 

दसुऱ्िा बाजनूे “यदशाभलू करिारे रेंड्स”, “खोटी मायहती”, आयि “अनैयतक आकषिि”े िांमळेु मानयसक 

अयस्थरता वाढवत आहते. NCRB 2025 नसुार, सािबर बयुलंग यकंवा यडयजटल शोषिाच्िा ५३% 

घटनांमध्िे पीयडत व्िक्ती १८ ते २५ विोगटातील तरुि असतात. िामळेु “यडयजटल साक्षरता” आयि 

“नैयतक यशक्षि” ही दोन अतिावश्िक गोष्टी ठरतात. शाळा, पालक आयि शासन िांनी िा यवषिावर एकत्र 

काम करून तरुिांना िोग्ि यवचारसरिीकडे वळवले पायहज.ेNGO आयि स्थायनक संस्था Awareness 

Drives, Peer Counselling, आयि Addiction Recovery प्रोग्रॅम्स राबवतात. “Manas 

Foundation”, “Mind India”, आयि “Snehi” िा संस्थांनी 2023 मध्ि े ४५,००० पेक्षा अयर्क 

िवुकांना समपुदशेन सेवा परुयवल्िा. 

समस्िेचे पररिाम आयि सामायजक प्रयतयबंब 

तरुि यपढीच्िा आरोग्ि आयि मानयसक समस्िांचा पररिाम केवळ व्िक्तीवर नाही, तर संपिूि समाजावर 

होतो. 

प्रमखु पररिाम : 

1. व्ियक्तगत पातळीवर – आतमयवश्वासाचा अभाव, नकारातमक यवचार, चकुीचे यनििि. 

2. कौटंुयबक पातळीवर – पालक-मलुांमर्ील तिाव, संवाद तटुिे, एकाकीपिा. 

3. शकै्षयिक व व्िावसायिक पातळीवर – कामयगरीत घसरि, अपिशाची भीती, बेरोजगारी. 

4. सामायजक पातळीवर – गनु्हगेारी, व्िसनार्ीनता, नैयतक अर्ःपतन. 

िा साखळीतनू बाहरे पडण्िासाठी सामयूहक प्रितन आवश्िक आहते – पालक, यशक्षक, शासन आयि 

समाज िांनी एकयत्रत जबाबदारी घ्िावी. 

उपाििोजना 

आजच्िा तरुि यपढीसमोर उभ्िा असलेल्िा आरोग्ि आयि मानयसक आव्हानांचा सामना केवळ विैयक्तक 

पातळीवर नव्ह,े तर कौटंुयबक, शकै्षयिक आयि सामायजक पातळीवरून करि े आवश्िक आह.े पढुील 

उपाििोजना िा चार पातळिांवर आर्ाररत आहते. 

1.पालकांकडून : 

1.भावयनक संवादाचा सेत ूबांर्ि:े 

मलुांशी दररोज संवाद सार्ि ेह ेमानयसक आरोग्िाच्िा दृष्टीने अतिंत महत्त्वाचे आह.े संशोर्नानसुार, जिा 

घरात पालक आयि मलुांमध्िे दररोज ३० यमयनटे सकारातमक संवाद होतो, यतथे नैराश्िाचे प्रमाि ५०% नी 

कमी होते. पालकांनी “ऐकून घिेारे” व्हाव े— म्हिज ेमलुांना न्िाि न करता, तिांच्िा भावना समजनू घिे.े 
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2.अतियर्क अपेक्षा कमी करि:े 

पालकांनी शकै्षयिक िशाबाबत अवास्तव अपेक्षा न ठेवता प्रितनांचे कौतकु कराव.े अपिश स्वीकारण्िाची 

मानयसकता यनमािि करावी. 

3.आरोग्िदािी वातावरि तिार करि:े 

घरात संतुयलत आहार, झोप, व्िािाम आयि तािमकु्त वातावरिाचा आग्रह असावा. पालकांनी स्वतः 

उदाहरि घालनू द्याव.े 

4.यडयजटल मिािदा ठरवि:े 

पालकांनी मलुांच्िा मोबाईल व सोशल मीयडिा वापरावर मिािदा ठरवनू “यडयजटल यडटॉक्स” यदवस यनयित 

करावा. 

5. समपुदशेनचा स्वीकार: 

मानयसक सल्ला घिे े ह े लायजरवाि े नाही, ह े पालकांनी स्वतःच्िा वतिनातनू दाखवाव.े आवश्िक 

असल्िास मानसोपचारतजज्ञांचा सल्ला घ्िावा. 

1. दररोज मलुांशी संवाद सार्ि ेव तिांच्िा भावनांना ऐकून घेिे. 

2. स्पर्ेपेक्षा प्रितनाला प्रोतसाहन दिे.े 

3. मोबाईल वापरावर वळेेची मिािदा घालि ेआयि स्वतः उदाहरि दिे.े 

4. मानयसक आरोग्िाबाबत उघडपि ेचचाि करि.े 

2.यशक्षि संस्थांकडून 

1.मानयसक आरोग्ि साक्षरता काििरम: 

शाळा-महायवद्यालिांनी यवद्यार्थिाांसाठी “मानयसक आरोग्ि सप्ताह” आिोयजत करावा. िा दरम्िान 

ताियनिंत्रि, आतमयवश्वास वाढयविे, िोग, ध्िान इतिादींचे मागिदशिन द्याव.े 

2.समपुदशेन व मागिदशिन कें द्र:े 

प्रतिेक महायवद्यालिात Counselling & Wellness Cell अयनवािि करावे, यजथे प्रयशयक्षत मानसोपचार 

तजज्ञ यनियमत सत्रे घतेील. 

3.रीडा, कला आयि समाजसेवा: 

यवद्यार्थिाांना केवळ पसु्तका परुते यशक्षि न ठेवता, रीडा, संगीत, नाट्ि, स्विंसेवा िा के्षत्रात सहभागी 

झाल्िास यवद्याथी मर्े नेत्ततृव गिु  व एकतेचा भाव यनमािि होतो. आयि मानयसक आरोग्ि सरु्ारते. 

4.यशक्षकांसाठी प्रयशक्षि: 

यशक्षकांना “भावयनक साक्षरता” (Emotional Intelligence) आयि “यवद्यार्थिाांच्िा मानयसक आरोग्िाचे 

यनरीक्षि” िाबद्दल प्रयशक्षि द्याव.े 
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5.अभ्िासरमात बदल: 

NEP 2020 च्िा अनषुंगाने मानयसक आरोग्ि, िोग, जीवनमलू्ि यशक्षि ह ेयवषि अयनवािि करावते. 

सारांश….. 

1. प्रतिेक शाळेत “काउन्सेयलंग सेल” सरुू करि.े 

2. यवद्यार्थिाांच्िा ताितिावाचे यनरीक्षि करण्िासाठी “मेंटल हले्थ रेकॉडि” ठेवि.े 

3. िोग, ध्िान, रीडा, कला िांचा यनियमत समावशे करि.े 

4. यशक्षकांना “मानयसक आरोग्ि साक्षरता” प्रयशक्षि दिे.े 

5. शाळांमध्िे मानयसक आरोग्ि यवषि अयनवािि करावा. 

6. पालकांसाठी वायषिक समपुदशेन काििशाळा. 

7. सोशल मीयडिा वापरावर यनिमन आयि जनजागतृी. 

8. िोग, व्िािाम आयि ध्िान िांचा प्रसार. 

9. रोजगार व कररअर मागिदशिन कें द्रांची वाढ. 

10. प्रतिेक महायवद्यालिात “Youth Wellness Cell” सरुू करि.े 

3.शासनाकडून  

1.राष्ट्रीि िवुक मानयसक आरोग्ि अयभिान: 

Fit India आयि Ayush िोजनांबरोबर “Youth Mental Health Mission” नावाने स्वतंत्र राष्ट्रीि 

िोजना राबवावी. 

2.शालेि आयि महायवद्यालिीन स्तरावर मानसशास्त्रज्ञांची नेमिकू: 

यकमान ५०० ते ७०० यवद्याथी मागे एक मानसशास्त्रज्ञ नेमावा. 

3.ऑनलाईन मानयसक सल्ला मचं: 

‘Tele-Mental Health Helpline – KIRAN’ प्रमाि ेअयर्क प्रादयेशक भाषांमर्ील ऑनलाईन सेवा 

वाढवाव्िात. 

4.आरोग्ियवषिक जनजागतृी मोयहमा: 

सोशल मीयडिावर शासनाने “Healthy Mind – Healthy Nation” सारखी मोयहम सरुू करावी. 

5.ग्रामीि िुवकांसाठी यवशषे िोजना: 

ग्रामीि भागात रीडा कें द्र,े िोग प्रयशक्षि कें द्र,े आयि आरोग्ि यशयबरे यनियमत चालवावीत. 

सारांश….. 

1. Fit India व AYUSH िोजना ग्रामीि स्तरावर पोहोचवि.े 

2. सोशल मीयडिा प्लॅटफॉमिवर मानयसक आरोग्ि मोयहमा राबवि.े 
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3. िवुकांसाठी यवनामलू्ि ऑनलाईन काउन्सेयलंग सेवा. 

4. शकै्षयिक अभ्िासरमात “मानयसक आरोग्ि यशक्षि” यवषि अयनवािि करि.े 

4.समाजाकडून  

1. तरुिांसाठी प्रेरिादािी चचािसते्र, स्विंसेवी संस्था व समदुाि काििरम. 

2. नकारातमक यवचारसरिी ऐवजी सहानभुतूी आयि सहिोगाचा प्रसार. 

3. सामायजक संघटनांनी िवुक मागिदशिन कें द्र ेसरुू करावीत. 

4. प्रेरिादािी व्ियक्तमत्त्वांचे उदाहरि दिेारे काििरम आिोयजत करावते. 

5. सोशल मीयडिावर सकारातमक आयि शकै्षयिक सामग्री पसरवा. 

6. यचत्रपट, जायहराती आयि वबेयसरीज मर्नू आरोग्िदािी संदेश दाखवाव.े 

7. तरुिांमर्ें चररत्र पसु्तकांची वाचण्िाची आवड यनमािि करि े व सायहयतिक सजृनतेचा यवकास 

करि.े 

यनष्ट्कषि 

तरुि यपढी ही राष्ट्राची शक्ती आह,े परंत ुमानयसक आयि सामायजक आव्हानांनी ती अयस्थर होत आह.े जर 

पालक, शकै्षयिक संस्था, शासन व समाज िा घटकांनी एकयत्रत प्रितन केले तर तरुि यपढीचे आरोग्ि आयि 

मानयसक संतलुन दोन्ही सरु्ारेल. आरोग्िपिूि, आतमयवश्वासपिूि आयि जबाबदार तरुिाई हचे समदृ्ध 

भारताचे दशिन आह.े आजचा भारतीि तरुि एकीकडे अतिंत सक्षम, तंत्रज्ञानयनपिु आयि उजािवान आह;े 

परंत ु दसुरीकडे तो ताितिाव, स्पर्ाि, आयि अयस्थर भावनांच्िा जाळिात अडकलेला आह.े िा 

यवरोर्ाभासामळेु तिाच्िा मानयसक आयि शारीररक आरोग्िावर पररिाम होत आह.े 

संशोर्नातनू यदसनू िेते की — 

भारतातील प्रतिेक ३ पैकी १ तरुिाला कर्ी ना कर्ी नैराश्ि यकंवा यचंता जािवते. 

आतमहतिाचं्िा घटनांमध्िे िवुकांचा सहभाग ३०% पेक्षा अयर्क आह े(NCRB 2024). 

सोशल मीयडिाच्िा चकुीच्िा प्रभावामळेु आतमसन्मानात घट आयि असरुयक्षतता वाढत आह.े 

िा पाश्विभमूीवर,पालकांचे संवदेनशील मागिदशिन ,यशक्षकांचे समजतूदार समथिन, आयि शासनाची व्िापक 

र्ोरिातमक अंमलबजाविी ही यतन्ही तत्त्व े “आरोग्िदािी िवुक – आरोग्िदािी राष्ट्र” िा ध्िेिासाठी 

अतिावश्िक आहते. 

तरुि यपढीला सकारातमक यवचारसरिीकडे वळवण्िासाठी पढुील बाबी महत्त्वाच्िा ठरतात — 

1. आरोग्ि आयि मानयसक यशक्षिाची शालेि पातळीवर अमंलबजाविी. 

2. स्वत:च्िा भावना ओळखण्िाची आयि व्िक्त करण्िाची क्षमता वाढयवि.े 

3. समाज माध्िमांचा मिाियदत, पि रचनातमक वापर. 

4. िोग, ध्िान, आयि रीडा िांचा जीवनशलैीत समावेश. 
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5. मानयसक आरोग्िावर उघड चचाि करण्िाचं सामान्िीकरि. 

शवेटी, राष्ट्राचा भयवष्ट्िातील यवकास हा तरुिांच्िा आरोग्िदािी मनोवतृ्तीवर अवलंबनू आह.े 

शारीररक तंदरुुस्ती आयि मानयसक संतलुन िा दोन पािांवरच भारताचे भयवतव्ि उभ ेआह.े 

“सदुृढ िवुक म्हिज ेसशक्त भारत.” 
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