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किशोरावस्था और अवसाद 

डॉ० सुशील कुमार 

अससस्टेंट प्रोफेसर (समाजशास्त्र) 

राजकीय मसिला स्नातकोत्तर मिासिद्यालय, स िंदकी, फतेिपुर। 

सार  

सकशोरािस्था जीिन का एक मित्वपूर्ण और पररितणनकारी चरर् िै। यि  चपन और ियस्कता के  ीच का 

समय िोता िै, सजसमें शारीररक, मानससक और भािनात्मक स्तर पर तेजी से  दलाि िोते िैं। इस दौरान 

सकशोर नई पिचान  नाते िैं, सामासजक सिं िंधोिं का सिस्तार करते िैं और भसिष्य के सलए सपने देखते िैं। िालािंसक, 

यि चरर् कई चुनौसतयोिं और द ािोिं से भी भरा िोता िै, जो सकशोरोिं को मानससक स्वास्थ्य समस्याओिं के प्रसत 

सिंिेदनशील  ना सकता िै, सजसमें अिसाद (सडपे्रशन) एक प्रमुख समस्या िै। अिसाद एक गिंभीर मानससक स्वास्थ्य 

सिकार िै जो लगातार उदासी, रुसच की कमी और आनिंद की भािना में कमी की सिशेषता िै। यि सकशोरोिं के सोचने, 

मिसूस करने और व्यििार करने के तरीके को नकारात्मक रूप से प्रभासित कर सकता िै। सकशोरािस्था में अिसाद 

के लक्षर् ियस्कोिं से थोडे सभन्न िो सकते िैं। सकशोरोिं में सचडसचडापन, गुस्सा, सामासजक अलगाि, सू्कल में खरा  

प्रदशणन, सोने और खाने की आदतोिं में  दलाि, थकान और ध्यान कें सित करने में कसिनाई जैसे लक्षर् असधक आम िो 

सकते िैं। कुछ सकशोरोिं में अस्पष्ट शारीररक सशकायतें, जैसे ससरददण  या पेट ददण  भी िो सकते िैं। गिंभीर मामलोिं में, 

अिसाद आत्मित्या के सिचारोिं या प्रयासोिं का कारर् भी  न सकता िै, जो सकशोरािस्था में मृतु्य का एक प्रमुख कारर् 

िै। सकशोरािस्था में अिसाद के कई कारर् िो सकते िैं। जैसिक कारक, जैसे मस्तस्तष्क रसायन सिज्ञान में असिंतुलन या 

आनुििंसशक प्रिृसत्त, अिसाद के सिकास में भूसमका सनभा सकते िैं। मनोिैज्ञासनक कारक, जैसे तनािपूर्ण जीिन 

की घटनाएिं  (जैसे माता-सपता का तलाक, सकसी सप्रयजन की मृतु्य, दुव्यणििार या उपेक्षा), नकारात्मक आत्म-

छसि, कम आत्म-सम्मान और मुका ला करने की खरा  रर्नीसतयााँ भी अिसाद के जोस्तखम को  ढा सकती 

िैं। सामासजक कारक, जैसे सामासजक अलगाि, सासथयोिं का द ाि, साइ र ुसलिंग और शैक्षसर्क द ाि भी 

सकशोरोिं के मानससक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकते िैं। 
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भूकमिा 

अिसाद एक गिंभीर मानससक स्वास्थ्य स्तस्थसत िै जो लगातार उदासी, रुसच की कमी और आनिंद न आने की 

भािनाओिं से सचसित िोती िै। सकशोरोिं में अिसाद के कई कारर् िो सकते िैं, सजनमें मस्तस्तष्क रसायन सिज्ञान 

में पररितणन, िामोनल  दलाि, तनािपूर्ण जीिन की घटनाएिं  (जैसे सक दुव्यणििार, उपेक्षा, सप्रयजन की मृतु्य, 

माता-सपता का तलाक), सामासजक द ाि, शैक्षसर्क सचिंताएिं  और नकारात्मक आत्म-छसि शासमल िैं। 

सकशोरािस्था में अिसाद का सनदान और उपचार मित्वपूर्ण िै। यसद सकसी सकशोर में अिसाद के लक्षर् 

सदखाई देते िैं, तो माता-सपता, सशक्षक या अन्य देखभाल करने िालोिं को तुरिंत मानससक स्वास्थ्य पेशेिर से 

सिंपकण  करना चासिए। सनदान आमतौर पर सकशोर के लक्षर्ोिं, सचसकत्सा इसतिास और मानससक स्वास्थ्य 

मूल्ािंकन पर आधाररत िोता िै। 

अिसाद के उपचार में आमतौर पर मनोसचसकत्सा (थेरेपी) और दिा का सिंयोजन शासमल िोता िै। सिंज्ञानात्मक 

व्यििार थेरेपी (सी ीटी) और पारस्पररक सचसकत्सा (आईपीटी) जैसी थेरेपी सकशोरोिं को नकारात्मक सोच 

पैटनण और मुका ला करने की अस्वास्थ्यकर रर्नीसतयोिं को पिचानने और  दलने में मदद कर सकती िैं। 

एिं टीसडपे्रसेंट दिाएिं  मस्तस्तष्क में रसायनोिं के सिंतुलन को  िाल करने में मदद कर सकती िैं, लेसकन इन्हें केिल 

एक योग्य सचसकत्सक की देखरेख में िी सलया जाना चासिए। 

सकशोरािस्था में अिसाद की रोकथाम भी मित्वपूर्ण िै। सकारात्मक पाररिाररक मािौल, मज ूत सामासजक 

समथणन, स्वस्थ जीिनशैली (पयाणप्त नी िंद, स्वस्थ भोजन और सनयसमत व्यायाम), तनाि प्र िंधन कौशल का 

सिकास और मानससक स्वास्थ्य के  ारे में जागरूकता  ढाना सकशोरोिं को अिसाद से  चाने में मदद कर 

सकता िै। सू्कलोिं और समुदायोिं को भी सकशोरोिं के सलए मानससक स्वास्थ्य सेिाओिं और सिायता प्रर्ासलयोिं 

तक पहिंच प्रदान करने में भूसमका सनभानी चासिए। 

यसद पररिार में अिसाद का इसतिास रिा िै, तो सकशोर में अिसाद सिकससत िोने का खतरा  ढ जाता िै। 

मस्तस्तष्क में नू्यरोट्ािंसमीटर नामक रसायनोिं का असिंतुलन अिसाद में योगदान कर सकता िै। सकशोरािस्था 

के दौरान िोने िाले िामोनल पररितणन मूड को प्रभासित कर सकते िैं और अिसाद के खतरे को  ढा सकते 

िैं। तलाक, सकसी सप्रयजन की मृतु्य, दुव्यणििार, उपेक्षा, या गिंभीर  ीमारी जैसी तनािपूर्ण घटनाएिं  सकशोरोिं में 

अिसाद को सट्गर कर सकती िैं। 
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जो सकशोर कम आत्म-सम्मान रखते िैं, िे नकारात्मक सिचारोिं और भािनाओिं के प्रसत असधक सिंिेदनशील िो 

सकते िैं, सजससे अिसाद का खतरा  ढ जाता िै। सनराशािादी या नकारात्मक सोच िाले सकशोरोिं में अिसाद 

सिकससत िोने की सिंभािना असधक िोती िै।  दमाशी का सशकार िोने िाले सकशोरोिं में अिसाद, सचिंता और 

अन्य मानससक स्वास्थ्य समस्याएिं  सिकससत िोने का खतरा असधक िोता िै। सू्कल में अच्छा प्रदशणन करने का 

द ाि, परीक्षाओिं की सचिंता और भसिष्य की असनसितता सकशोरोिं में तनाि और अिसाद का कारर्  न सकती 

िै। 

जो सकशोर अलग-थलग मिसूस करते िैं या सजनके मज ूत सामासजक सिं िंध निी िं िोते िैं, उनमें अिसाद 

सिकससत िोने का खतरा असधक िोता िै। सिंघषणपूर्ण पाररिाररक मािौल, माता-सपता के  ीच तनाि या खरा  

सिंचार सकशोरोिं के मानससक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकता िै। सोशल मीसडया और अन्य मीसडया 

सकशोरोिं पर अपने सासथयोिं के साथ तुलना करने और अपयाणप्त मिसूस करने का द ाि डाल सकते िैं। कुछ 

सिंसृ्कसतयोिं में सकशोरोिं पर सिशेष अपेक्षाएिं  रखी जाती िैं, सजनका पालन न कर पाने पर िे सनराश और 

अिसादग्रस्त मिसूस कर सकते िैं। यि ध्यान रखना मित्वपूर्ण िै सक अिसाद का कोई एक कारर् निी िं िोता 

िै। अक्सर, जैसिक, मनोिैज्ञासनक और सामासजक कारकोिं का सिंयोजन सकशोरोिं में अिसाद के सिकास में 

योगदान देता िै। 

साकित्य िी समीक्षा 

सकशोरािस्था में अिसाद एक गिंभीर समस्या िै सजसके नकारात्मक पररर्ाम िो सकते िैं। यसद आप या 

आपका कोई जानने िाला सकशोर अिसाद के लक्षर्ोिं का अनुभि कर रिा िै, तो पेशेिर मदद लेना मित्वपूर्ण 

िै। उसचत उपचार और समथणन से सकशोर अिसाद से उ र सकते िैं और स्वस्थ और खुशिाल जीिन जी 

सकते िैं। [1] 

सकशोरािस्था में अिसाद के लक्षर् ियस्कोिं में देखे जाने िाले लक्षर्ोिं से थोडे सभन्न िो सकते िैं। यि ध्यान 

रखना मित्वपूर्ण िै सक िर सकशोर अलग िोता िै, और अिसाद के लक्षर् व्यस्ति से व्यस्ति में सभन्न िो सकते 

िैं। यि एक स्थायी भािना िो सकती िै जो कुछ सदनोिं से असधक समय तक  नी रिती िै। सकशोर अक्सर 

"नीचे" या "दुखी" मिसूस करने की  ात कर सकते िैं। उन गसतसिसधयोिं में रुसच खो देना जो पिले मनोरिंजक 

थी िं, जैसे शौक, खेल या दोस्तोिं के साथ समय स ताना। [2] 
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अिसादग्रस्त सकशोर उदास िोने के  जाय असधक सचडसचडे या गुसै्सल िो सकते िैं। िे छोटी-छोटी  ातोिं पर 

भी आसानी से परेशान िो सकते िैं। भसिष्य के  ारे में नकारात्मक दृसष्टकोर् रखना और यि मिसूस करना 

सक चीजें कभी  ेितर निी िं िोिंगी। अपनी गलसतयोिं के सलए अत्यसधक सजमे्मदारी लेना या खुद को लगातार नीचा 

सदखाना। अपने  ारे में नकारात्मक मिसूस करना और अपनी क्षमताओिं पर सिंदेि करना। सू्कल के काम पर 

ध्यान कें सित करने, सनर्णय लेने या चीजोिं को याद रखने में परेशानी िोना। यि एक गिंभीर लक्षर् िै सजसके सलए 

तत्काल पेशेिर मदद की आिश्यकता िोती िै। [3] 

किशोरावस्था और अवसाद 

सकशोरािस्था में अिसाद एक गिंभीर समस्या िै सजसकी रोकथाम के सलए एक समस्तित और व्यापक दृसष्टकोर् 

की आिश्यकता िै। व्यस्तिगत स्तर पर स्वस्थ आदतोिं को  ढािा देने, पाररिाररक स्तर पर सिायक िातािरर् 

 नाने, सिद्यालय स्तर पर मानससक स्वास्थ्य सशक्षा और सिायता प्रदान करने, और सामुदासयक स्तर पर सुलभ 

सेिाओिं और जागरूकता असभयानोिं के माध्यम से िम सकशोरोिं को अिसाद के नकारात्मक प्रभािोिं से  चाने 

और उनके स्वस्थ और खुशिाल भसिष्य को सुसनसित करने में मित्वपूर्ण योगदान दे सकते िैं। यि याद रखना 

मित्वपूर्ण िै सक शुरुआती पिचान और िस्तके्षप सकशोरोिं के जीिन में मित्वपूर्ण  दलाि ला सकता िै। 

सकशोरािस्था में अिसाद एक िास्तसिक और इलाज योग्य स्तस्थसत िै। यसद आप या आपका कोई जानने िाला 

इनमें से कुछ लक्षर्ोिं का अनुभि कर रिा िै, तो पेशेिर मदद लेना मित्वपूर्ण िै। एक मानससक स्वास्थ्य पेशेिर 

सकशोर का मूल्ािंकन कर सकता िै और उपचार की एक उपयुि योजना सिकससत कर सकता िै, सजसमें 

थेरेपी, दिा या दोनोिं शासमल िो सकते िैं। शुरुआती पिचान और िस्तके्षप सकशोरोिं को स्वस्थ और खुशिाल 

भसिष्य की ओर ले जाने में मित्वपूर्ण भूसमका सनभाते िैं। 

िालािंसक, यि नाजुक दौर सकशोरोिं को कई तरि के मानससक स्वास्थ्य चुनौसतयोिं के प्रसत सिंिेदनशील भी  ना 

सकता िै, सजनमें से एक प्रमुख िै अिसाद। सकशोरािस्था में अिसाद न केिल उनके ितणमान जीिन की 

गुर्ित्ता को प्रभासित करता िै,  स्ति ियस्कता में भी नकारात्मक पररर्ाम ला सकता िै। इससलए, इसकी 

रोकथाम अत्यिंत मित्वपूर्ण िै। 

सकशोरािस्था में अिसाद की रोकथाम के सलए एक  हआयामी दृसष्टकोर् की आिश्यकता िै, सजसमें व्यस्ति, 

पररिार, सू्कल और समुदाय सभी की ससिय भूसमका शासमल िो। 
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सनयसमत व्यायाम, सिंतुसलत आिार और पयाणप्त नी िंद सकशोरोिं के शारीररक और मानससक स्वास्थ्य के सलए 

आिश्यक िैं। शारीररक गसतसिसध एिं डोसफण न जारी करती िै, जो मूड को  ेितर  नाने में मदद करता िै। स्वस्थ 

भोजन मस्तस्तष्क के कायण को  ढािा देता िै, ज सक पयाणप्त नी िंद भािनात्मक सिसनयमन में सिायता करती िै। 

सकशोरोिं को स्वस्थ मुका ला तिंत्र ससखाना मित्वपूर्ण िै तासक िे तनाि और द ाि का प्रभािी ढिंग से सामना 

कर सकें । इसमें समय प्र िंधन, सिश्राम तकनीकें  (जैसे सक गिरी सािंस लेना, ध्यान), और शौक और रुसचयोिं को 

प्रोत्सासित करना शासमल िै। सकशोरोिं को उनकी ताकत और क्षमताओिं को पिचानने में मदद करना और 

सकारात्मक आत्म-छसि सिकससत करने के सलए प्रोत्सासित करना मित्वपूर्ण िै। सकारात्मक पुसष्ट और 

उपलस्तियोिं की पिचान आत्मसिश्वास  ढाने में मदद कर सकती िै। 

सकशोरोिं को अपनी भािनाओिं को पिचानने, समझने और व्यि करने के सलए प्रोत्सासित करना मित्वपूर्ण 

िै। यि उन्हें स्वस्थ तरीके से अपनी भािनाओिं को सिंसासधत करने और दूसरोिं के साथ प्रभािी ढिंग से सिंिाद 

करने में मदद करता िै। सकशोरोिं को चुनौसतयोिं का सामना करने और प्रभािी समाधान खोजने के सलए कौशल 

ससखाना उन्हें असिाय मिसूस करने से रोक सकता िै, जो अिसाद का एक सामान्य लक्षर् िै। 

माता-सपता को अपने सकशोर  च्ोिं के साथ खुले और गैर-न्यासयक सिंचार के सलए एक सुरसक्षत िातािरर् 

 नाना चासिए। उन्हें ससिय रूप से सुनना चासिए, उनकी सचिंताओिं को गिंभीरता से लेना चासिए और 

भािनात्मक समथणन प्रदान करना चासिए। पररिार के सदस्योिं के  ीच सकारात्मक और सिायक सिं िंध 

सकशोरोिं के भािनात्मक कल्ार् के सलए मित्वपूर्ण िैं। साथ में समय स ताना, साझा गसतसिसधयािं करना और 

एक-दूसरे के सलए से्नि और देखभाल व्यि करना सुरक्षा और जुडाि की भािना को  ढािा देता िै। 

माता-सपता को अिसाद के लक्षर्ोिं और सिंकेतोिं के  ारे में सशसक्षत िोना चासिए तासक िे शुरुआती चरर्ोिं में 

समस्या की पिचान कर सकें  और उसचत मदद ले सकें । मानससक स्वास्थ्य के प्रसत सकारात्मक दृसष्टकोर् को 

 ढािा देना भी मित्वपूर्ण िै तासक सकशोर मदद मािंगने में सिंकोच न करें । अत्यसधक सिंघषण, आलोचना या 

अपेक्षाओिं का द ाि सकशोरोिं के मानससक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकता िै। माता-सपता को एक 

स्तस्थर और सिायक पाररिाररक िातािरर्  नाने का प्रयास करना चासिए। 

सू्कलोिं को मानससक स्वास्थ्य, अिसाद के लक्षर्ोिं और मदद के सलए उपलि सिंसाधनोिं के  ारे में छात्रोिं को 

सशसक्षत करना चासिए। यि जागरूकता  ढाने और कलिंक को कम करने में मदद करेगा। सू्कलोिं को एक 
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ऐसा िातािरर्  नाना चासिए जिािं सभी छात्र सुरसक्षत, सम्मासनत और मूल्िान मिसूस करें । धमकाने, 

भेदभाि और सामासजक  सिष्कार को रोकने के सलए नीसतयािं और कायणिम लागू सकए जाने चासिए। 

सू्कलोिं में प्रसशसक्षत परामशणदाता और मनोिैज्ञासनक िोने चासिए जो छात्रोिं को भािनात्मक समथणन और 

मागणदशणन प्रदान कर सकें । सशक्षकोिं को भी छात्रोिं में अिसाद के सिंभासित सिंकेतोिं को पिचानने और उन्हें 

उसचत सिायता के सलए सिंदसभणत करने के सलए प्रसशसक्षत सकया जाना चासिए। ये कायणिम छात्रोिं को आत्म-

जागरूकता, आत्म-प्र िंधन, सामासजक जागरूकता, सिं िंध कौशल और सजमे्मदार सनर्णय लेने जैसे मित्वपूर्ण 

कौशल सिकससत करने में मदद करते िैं, जो मानससक स्वास्थ्य के सलए आिश्यक िैं। 

समुदायोिं को सकशोरोिं के सलए सुलभ और सस्ती मानससक स्वास्थ्य सेिाएिं  प्रदान करनी चासिए। इसमें परामशण 

कें ि, सिायता समूि और ऑनलाइन सिंसाधन शासमल िो सकते िैं। सािणजसनक जागरूकता असभयान 

अिसाद से जुडे कलिंक को कम करने और सकशोरोिं और उनके पररिारोिं को मदद लेने के सलए प्रोत्सासित 

करने में मित्वपूर्ण भूसमका सनभा सकते िैं।  यि याद रखना मित्वपूर्ण िै सक इनमें से कुछ लक्षर् सकशोरािस्था 

के सामान्य भाग िो सकते िैं। िालािंसक, यसद ये लक्षर् लगातार  ने रिते िैं, गिंभीर िैं, और सकशोर के दैसनक 

कामकाज को प्रभासित कर रिे िैं, तो यि अिसाद का सिंकेत िो सकता िै। 

समुदायोिं को सकशोरोिं की सिसशष्ट आिश्यकताओिं को पूरा करने िाली सिायता प्रर्ासलयोिं का सिकास करना 

चासिए। इसमें युिा कें िोिं, िेल्पलाइन और ऑनलाइन सिायता मिंचोिं का सनमाणर् शासमल िो सकता िै। मीसडया 

को सकशोरोिं के मानससक स्वास्थ्य के मुद्ोिं को सिंिेदनशील और सटीक तरीके से सचसत्रत करना चासिए और 

सकारात्मक मुका ला रर्नीसतयोिं और मदद के सलए उपलि सिंसाधनोिं को  ढािा देना चासिए। 

किष्कर्ष 

सकशोरािस्था एक नाजुक और मित्वपूर्ण चरर् िै, और सकशोरोिं के मानससक स्वास्थ्य का ध्यान रखना 

आिश्यक िै। अिसाद एक गिंभीर समस्या िै सजसका सकशोरोिं के जीिन पर गिरा प्रभाि पड सकता िै। समय 

पर पिचान, उसचत उपचार और सिायक िातािरर् प्रदान करके, िम सकशोरोिं को स्वस्थ और खुशिाल 

भसिष्य की ओर  ढने में मदद कर सकते िैं। यि याद रखना मित्वपूर्ण िै सक मदद िमेशा उपलि िै, और 

सकसी भी सकशोर को अकेले अिसाद से निी िं जूझना चासिए। 
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