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 क िदन वाड�न को िबन बताए हॉस्टल से बाहर नाइट आउट क� िलए गया 
था। इसकी सूचना मां को फोन पर दी थी। मां ने गलती से इसे वाड�न को 

बता िदया। इसक� बाद वाड�न ने मुझे हॉस्टल से रे�स्टक�ट कर िदया। 
मैंने माफी भी मांगी पर एक नहीं सुनी। मुझे क्लास से भी रे�स्टक�ट कर 
िदया गया। यह सुसाइड नोट का िहस्सा है, िजसे मौत को गले लगाने से 

पहले लखनऊ क� एिमटी िवश्विव�ालय क� छा� ने िलखा था। सोते हैं, तो 
िसरहाने तनाव, घबराहट, आत्मसम्मान और क�रयर की िचंता होती है। 
जागते हैं, तो �ितस्पधार्, मां-बाप की अपेक्षाएं युवा� को चैन से नहीं जीने 

नहीं दे रहे हैं। आगे क्या होगा और अब क्या होगा की उधेड़बुन में युवा नशे 
की िगरफ्त में आ जाते हैं या मौत को गले लगा लेना ही अंितम समाधान 

मान लेते हैं।  राजधानी लखनऊ हो या देश क� अन्�य महानगर, युवा� क� 
आत्महत्या या इसक� �यास क� आंकड़� डराने वाले हैं। जेईडी फाउ�ड�शन 

क� आंकड़ों क� अनुसार 2024 में 18 से 25 वषर् की आयु क� 1.25 करोड़ लोगों 
ने मानिसक, व्यावहा�रक या भावनात्मक स्वास्थ्य समस्या का अनुभव 

िकया। यह संख्या 3 में से 1 (33.8 �ितशत) युवा वयस्कों क� 
बराबर हैं, जो िक 2016 में 22.1 �ितशत थी। 12 से 17 वषर् की 
आयु क� 18.1 �ितशत िकशोर 2024 में गंभीर अवसाद�स्त 

हुए। क�ल िमलाकर िपछले वषर् क� दौरान 40 �ितशत हाई 
स्क�ल क� छा�ों ने उदासी या 

िनराशा की भावना� से भरे िमले, 
िजनमें 53 �ितशत छा�ाएं और 28 

�ितशत छा� थे।                      

ए

वतर्मान समय में जो आगे रहने की होड़ लगी है, उसने युवा� को एक ऐसी �ितस्पधार् 
और अंधी दौड़ का िहस्सा बना िदया है, जहां उनकी मौिलकता और रचनात्मकता 
लगभग खत्म होती जा रही है। िशक्षा का उ�ेश्य महज नौकरी पाना रह गया है। वतर्मान 
िशक्षा उन्�हें परीक्षा� में तो पास होना सीखा देती है, लेिकन िजंदगी की परीक्षा� में वो 
फ�ल हो रहे हैं। िशक्षा का उ�ेश्य सवा�गीण िवकास होना चािहए। एक ऐसी मूल्योन्�मुख 
िशक्षा �णाली पर बल देना चािहए, जो उन्�हें सफलता� क� साथ-साथ असफलता� 
से भी सकारात्मक सीख लेने क� कािबल बनाए। समाज और प�रवार क� दबाव में युवा 
कई बार अवसाद का िशकार हो जाते हैं।

जॉब अलट�

राजकोट नाग�रक सहकारी बैंक 
(आरएनएसबी)
 पोस्ट- किनष्ठ कायर्कारी
 योग्यता- पदानुसार
 आयु सीमा- 30 वषर्
 अंितम ितिथ- 23-10-2025
  वेबसाइट-rnsbindia.com

भारतीय सेना
 पोस्ट - ऑिफसर
 पद -90
 योग्यता- 12 वीं
 अंितम ितिथ - 13-11-2025
 वेबसाइट-joinindianarmy.nic.in

सीमा सड़क संगठन (बीआरओ)
 पोस्ट- एमएसडब्ल्यू, वाहन मैक�िनक
 पदों -542
 वेतन मैि�क्स-

18000-63200 रु.
 योग्यता- आईटीआई, 

10 वीं
 आयु सीमा-18 से 25 

वषर्
 अंितम ितिथ-24-11-2025
 आिधका�रक वेबसाइट-bro.gov.in

कक्षा आठ से पहले सुनते थे िक कॉलेज में एक-दो िकताबें लेकर ही जाना होता है। मुझे 
गिणत िवषय में रूिच नहीं थी, उसको जबरदस्ती पढ़ना होता था। मैंने सुना था िक कक्षा नौ 
में अपनी मज� से िवषय चुन सकते हैं। कक्षा आठ में परीक्षा से पहले जब आिखरी गिणत 
की क्लास हुई, तो मैं खुशी से चहक उठा। कक्षा नौ में एडिमशन लेने का वक्त आया, तो मेरे 
जीजाजी ने मेरा फॉमर् भरा और उन्�होंने िफर साइंस िवषय िदला िदया। मुझे िफर से मैथ्स 
िवषय पढ़ना पढ़ा। मैंने जािमया िम�ल्लया इस्लािमया िदल्ली से �ेजुएशन िकया। मैं इस 
बात को लेकर उत्सािहत था िक िबना ��स और भारी बैग से िनजात  िमलने क� बाद कॉलेज 
का अनुभव रहेगा? क्योंिक एक आदत पड़ी हुई थी ��स पहनकर जाना, कई िकताबें और 
कॉपी भी रखना। कॉलेज में बैग हल्का जरूर  है, लेिकन पढ़ाई का बोझ बढ़ जाता है। खुद 
से पढ़ने को लेकर सी�रयस होना पड़ता है। उसकी वजह यह है िक िकसी भी िवषय से 
संबंिधत पूरे िसलेबस क� चैप्टर एक ही िकताब में नहीं िमलते हैं। अलग-अलग िकताबों 
से ढ��ढकर िसलेबस को पूरा पढ़ना होता है। कई कॉपी की जगह एक ही रफ कॉपी में कई 
क्लास अट�ड की जा सकती हैं, लेिकन घर पहुंचकर सभी िवषयों क� अलग-अलग नोट्स 
बनाने होते हैं। सीिनयर होने का भी अलग सुखद अनुभव होता है। यिद कोई लंबाई या उ� 
में ज्यादा है, लेिकन हमसे पीछ� क्लास में है, तो वह ‘आप’ कहकर ही बोलता है। साथ ही 
सीिनयर  होने क� नाते सम्मान देता है और मागर्दशर्न �ाप्त करता है। यह देखकर बड़ी खुशी 
होती थी। हालांिक मैंने व्य�क्तगत रूप से अपने सीिनयर होने पर घमंड नहीं िदखाया और 
न ही जूिनयर क� साथ अभ� व्यवहार िकया। कॉलेज एक  वजह से और अलग है िक यिद 
आपको सभी िशक्षकों की क्लास नहीं लेनी, तो आप बाद में भी कॉलेज आ सकते हैं या बीच 
में क�छ िशक्षकों की क्लास करक� भी जा सकते हैं। कॉलेज में सीखने की दो �मुख 

जगहें हैं। एक क�टीन, जहां चाय पर सहपाठी िकसी भी 
िवषय पर वाद-िववाद करने लगते हैं और दूसरा लाइ�ेरी 

है, जहां छा� क्लास से भी ज्यादा समय देकर सेल्फ 
स्टडी करते हैं। यही छा� अपने फील्ड में नाम रोशन 
और ल�य को पाते हैं। �ेजुएशन में एडिमशन लेने क� 
बाद दो साल तक यूिनविसर्टी बंद रही। यूिनविसर्टी 
खुलवाने क� �दशर्न में मैं कई बार अपने घर से 100 
िकमी दूर �दशर्न में शािमल होने गया था। मुझे आज 
भी अफसोस रहता है िक काश उन दो सालों को मैं 

यूिनविसर्टी में िबताता तो अपने ज्ञान में और वृि� का पाता 
साथ ही मेरे िलए और भी अवसर खुलते। मास्टसर् पूरा 

होने क� बाद कॉलेज का क�पस याद आता है और 
मन करता है िक यिद िजंदगी में कोई 

और िजम्मेदारी न हो, तो िकसी 
और कोसर् में एडिमशन लेकर 
क�पस में समय व्यतीत िकया जाए।  

-एम िबलाल मंसूरी
डॉ. शक��तला िम�ा राष्�ीय पुनवार्स 

िवश्विव�ालय

स्ट�ड�ट स्��स मैनेजमेंट से
लाइफ को बनाएं क�ल

छा�ों से बातचीत 
आज क� तेजी से बदलते 

समाज में युवा अक्सर ‘लनर्र’ नहीं, ब�ल्क 
‘परफामर्र’ क� रूप में जीते हैं। युवा� पर 
दबाव सीमा� से परे पहुंच गया है, जहां 
बनर्आउट और िचंता सामान्�य होते जा रहे 
हैं। आज की दुिनया में सफलता अक्सर 
मानिसक और सामािजक कल्याण की कीमत 
पर ही िमलती है। इस समस्या की िजम्मेदारी 
पा�रवा�रक और संस्थागत श�क्तयों पर है, 
जो ‘िनरंतर उपल�ब्ध’ की िवचारधारा को 
पुनः उत्प� करती हैं, िजससे तनाव क�वल एक मनोवैज्ञािनक �स्थित नहीं, 
ब�ल्क एक सामािजक वास्तिवकता बन गया है। 
                 -ऐशना वमार्, शोध छा�ा, लखनऊ िवश्विव�ालय  

मेरे जीवन में सबसे ज्यादा परेशानी घर क� 
दबाव और बाहरी �ितयोिगता दोनों से होती 

है। घर पर माता-िपता की उम्मीदें बहुत 
बड़ी होती हैं और वे चाहते हैं िक मैं हर क्षे� 
में सफल रहूं। जबिक बाहर की दुिनया में 

�ितयोिगता इतनी किठन है िक क�छ समझ 
नहीं आता क्या करू�। इन सबक� कारण 

कभी-कभी मानिसक तनाव बढ़ जाता है 
और मन अशांत हो जाता है। हमें एक ऐसा 

वातावरण चािहए, जहां मेहनत क� साथ 
मानिसक शांित और आत्मिवश्वास को भी 

महत्व िदया जाए। 
-सत्या िसंह, बीए ि�तीय वषर्, खूनखूनजी गल्सर् िड�ी कॉलेज, लखनऊ

िव�ाथ� जीवन में तनाव आम समस्या 
बन गई है। िव�ािथर्यों को सबसे अिधक 
परेशानी तब होती है, जब घर और बाहर 
दोनों ओर से अपेक्षा� का दबाव एक साथ 
महसूस होता है। घर में माता-िपता की 
उम्मीदें, समाज की तुलना और “सफल” 
बनने की िजद मानिसक तनाव को बढ़ा 
देती है। कई बार िव�ाथ� अपनी रुिच और 
क्षमता क� अनुसार आगे नहीं बढ़ पाते, 
क्योंिक समाज तय कर देता है िक क्या 
सही है। 
-सोनल िम�ा, शोध छा�ा, लखनऊ िवश्विव�ालय

क�रयर की अच्छी शुरुआत क� 
िलए उपयोगी क�प्यूटर कोसर्

अिभभावकों का दाियत्व है िक वे बच्चों 
का समाजीकरण इस �कार से करें िक 
वह ऐसे तनावों को झेल सक�। सामािजक 
दबाव और तनाव में युवा� का शारी�रक व 
मानिसक स्वास्थ्य तो खराब होता ही है कई 
बार वो असामािजक बतार्व भी करने लगते 
हैं। युवा� को एक बेहतर िशक्षा �दान कर, 
उन्�हें आत्मिनभर्र बनाने पर बल होना चािहए। 
िफर वह आत्मिनभर्रता कोई सरकारी 
नौकरी दे या उसक� स्वयं क� �यासों से खड़ा 
िकया हुआ उ�ोग। 
 -डॉ. सुि�या िसंह, अिसस्ट�ट �ोफ�सर, समाजशा� िवभाग, 
खुनखुनजी पीजी कॉलेज

वो कॉलेज क� िदन

ट�ली ईआरपी 9
अगर आपकी रुिच अकाउ�िट�ग और फाइनेंस में है, तो ट�ली 
ईआरपी 9 सबसे अच्छा िवकल्प है। यह कोसर् बुककीिपंग, 
जीएसटी, िबिलंग, इन्�वेंटरी और अकाउ�ट मैनेजमेंट जैसी 
�स्कल्स िसखाता है। इस कोसर् की मदद से आप िकसी 
क�पनी क� अकाउ�ट सेक्शन में नौकरी कर सकते हैं या अपनी 
बुककीिपंग सिवर्स शुरू कर सकते हैं।

क�प्यूटर नेटवक� और इंटरनेट कोसर्
क�प्यूटर नेटविक�ग और इंटरनेट कोसर् कम फीस में उपलब्ध 
है। यह कोसर् आपको नेटवक� सेटअप, ईमेल माक�िट�ग, 
इंटरनेट िसक्यो�रटी और �ाउिजंग जैसी जरूरी चीजें 
िसखाता है। इससे आप िडिजटल माक�िट�ग, नेटवक� 
एडिमन या �ीलांसर क� रूप में काम कर सकते हैं।

ई-िबजनेस और इंटरनेट 
िसक्यो�रटी कोसर्
आज िडिजटल युग में ई-िबजनेस और इंटरनेट िसक्यो�रटी 
की मांग बहुत तेजी से बढ़ रही है। यह कोसर् आपको 
ऑनलाइन िबजनेस चलाना, वेबसाइट मैनेज करना, पेमेंट 
िसस्टम और साइबर िसक्यो�रटी जैसी �स्कल्स िसखाता 
है। कोसर् पूरा होने क� बाद आप ऑनलाइन स्टोर मैनेजर, 
िडिजटल माक�िट�ग एजेंसी या साइबर िसक्यो�रटी 
क�सल्ट�ट क� रूप में काम कर सकते हैं।

C++ और सॉफ्टवेयर इंजीिनय�रंग 
का कोसर्
अगर आप ट��ोलॉजी में गहरी रुिच रखते हैं, तो C++ 
या सॉफ्टवेयर इंजीिनय�रंग का शॉट�-टमर् कोसर् करें। इसमें 
�ो�ािमंग की बेिसक जानकारी दी जाती है। थोड़ी मेहनत और 
�ै�क्टस क� बाद आप सॉफ्टवेयर ड�वलपमेंट या एप्लीक�शन 
िडजाइिनंग में क�रयर बना सकते हैं।

आज क� िडिजटल युग में हर काम क�प्यूटर से जुड़ा है। 
बैंिक�ग हो, ऑिफस वक� या िबजनेस, क�प्यूटर का ज्ञान 

अब िसफ� जरूरी नहीं, ब�ल्क एक अहम �स्कल बन चुका 
है। अगर आपने 12 वीं पास कर ली है और कम बजट में 

ऐसा कोसर् करना चाहते हैं, िजससे अच्छी कमाई हो सक�, 
तो ये पांच क�प्यूटर कोसर् आपक� िलए परफ�क्ट हैं।

िडप्लोमा 
इन क�प्यूटर 
एप्लीक�शन
डीसीए एक बेिसक, लेिकन 
बेहद उपयोगी कोसर् है। 
यह आपको क�प्यूटर की 
मूलभूत जानकारी देता 
है। यह कोसर् 6 महीने से 
1 साल में पूरा हो जाता 
है। इसमें आपको एमएस 
ऑिफस, एमएस वड�, 
एक्सल, पॉवर प्वाइंट 
और इंटरनेट का सही 
इस्तेमाल िसखाया जाता 
है। इसकी फीस भी कम 
होती है, इसिलए यह 
शुरुआती छा�ों क� िलए 
सबसे उपयुक्त है। इस 
कोसर् को करने क� बाद आप 
ऑिफस अिसस्ट�ट, ड�टा 
एं�ी ऑपरेटर या क�प्यूटर 
टीचर क� रूप में काम शुरू 
कर सकते हैं।

यिद समय रहते तनाव को सही िदशा में िनयंि�त न िकया जाए तो यह 
मानिसक, शारी�रक और भावनात्मक स्वास्थ्य पर बुरा �भाव डाल सकता है। 
�ाणायाम और ध्यान करने से आपकी सोच सकारात्मक, तनाव और िचंता दूर 
होगी। साथ ही आप में कायर् को लेकर नई ऊजार् आएगी। स्वस्थ जीवनशैली 
अपनाना होगा। तनाव और अवसाद, उदासी दूर करने क� िलए िन� योगासनों 
का �योग करें।

योग से कम करें तनाव

  बालासन- यह मन को शांत करने वाला आसन है।
  शवासन- गहरा �रलेक्शेसन और स्��स मु�क्त क� िलए 

सव�त्तम।
  सेतुबंध आसन- नवर्स िसस्टम को शांत करता है।
  सुखासन- मानिसक शांित और सकारात्मक सोच को 

बढ़ाता है।
  अनुलोम-िवलोम- यह �ाणायाम मन को संतुिलत और 

शांत करता है।
  �ामरी- िचंता और गुस्से को कम करता है।
  ध्यान- �ितिदन 15 से 20 िमनट ध्यान करने से मन 

की अशांित और तनाव दूर होने लगता है। ध्यान हमें 
वतर्मान में जीना िसखाता है और नकारात्मक िवचार को 
दूर करता है।

डॉ. अमरजीत यादव, 
कोआिड�नेटर, फ�कल्टी 
ऑफ योग और 
अल्टरनेिटव मेिडिसन, 
लखनऊ िवश्विव�ालय 

सबसे ज्यादा िदक्कत तब होती है, 
जब हर कोई तुलना करता है। घर 
वाले, �रश्तेदार, दोस्त सब बस 
�रजल्ट देखकर जज करते हैं। मेहनत 
को कोई नहीं देखता। दोनों बराबर हैं। 
घर से उम्मीदें हैं, बाहर मौका कम। 
कभी लगता है िक बस एक गलती 
हुई तो सब खत्म। कॉलेज में अगर 
“मेंटल हेल्थ” पर वक�शॉप्स हों या 
िकसी काउ�सलर से बात करने का 
मौका िमले तो बहुत फक� पड़�गा।
-अपूवर् ि�वेदी, स्वणर् पदक �ाप्त छा�, ख्वाजा मोइनु�ीन िचश्ती भाषा 
िवश्विव�ालय

कभी घर का दबाव, तो कभी क�पटीशन 
हम बस भाग रहे हैं। क्लास, कोिचंग, 

असाइनमेंट और क�रयर की िचंता। यही 
आज क� छा� की िदनचयार् है। सुबह की 

शुरुआत िकताबों से होती है और रात का 
अंत िकसी न िकसी ट�शन क� साथ। कभी 

लगता है िक घर वालों की उम्मीदें बहुत 
ऊ�ची हैं, तो कभी डर रहता है िक कहीं 

क�पटीशन की रेस में पीछ� न रह जाऊ�। 
-अंिकत दूबे, बीट�क छा�, डॉ. एपीजे 

अब्दुल कलाम �ािविधक िवश्विव�ालय

युवा� क� िलए िवश्विव�ालय जीवन 
क� साथ भिवष्य की िजम्मेदा�रयां आती 
हैं, िजन्�हें संभालना क�छ छा�ों क� िलए 
मु�श्कल होता है। आत्मिनयमन और 
�ोध �बंधन से तनाव दूर हो सकता 
है। सबसे जरूरी बात िक आप भिवष्य 
में िकस िदशा में जाना चाहते हैं। अपने 
शौक को, कायर् करने क� तरीक� का भी 
उसी अनुरूप बनाएं। पढ़ाई क� बीच-
बीच में अपने पसंदीदा काम करें, जैसे 
संगीत सुनना, पेंिट�ग, खेल आिद। अपनी 
भावनाएं, परेशािनयां और दबाव िकसी 
भरोसेमंद व्य�क्त से साझा करें। अक�ले सब क�छ सहने की कोिशश न 
करें। दोस्तों और प�रवार में खुलकर बातचीत करें। छोट�-छोट� ल�य 
बनाएं और उन्�हें पूरा करें। इससे आपका आत्मिवश्वास बढ़ता है और 
तनाव कम होता है।
-�ो. अचर्ना शुक्ला, मनोिवज्ञान िवभाग, लखनऊ िवश्विव�ालय

�स्तुित -माक�ण्ड�य पांड�य  
लखनऊ


