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नानीह� तनावमा त छैनन?् 

वनयकमार कसजु ू 

Saturday, 28 January 2012 18:02 नाग�रक  

�कल जाने बेला भयो �क सनीलाई पेट द�छु ु  �क कपाल द�छ। �कल पगेप�छ ु ुु
�ब�तारै द�न छा छ। छ!ी हने बेलास#मु ु ु  ऊ चगंा भइस)छ। क*हलेकाह+, �न-ामै 

झ�क/छ। रा0र+ स1नु  स)दैन। स2मा �कल जाँदा धेरैजसो केटाकेट+लाई य�तै ह/छ। नयाँु ु ु  

प�रि�थ�तमा जाँदा, मन नपन काम गन7पदा78 ु , न9चनेका मा�नससग घल;मलँ ु  गन7पदा7 ु
बालबा;लकामा तनाव उ1प/न ह/छ।ु   

घर र आमाबादे?ख टाढा हन ु ु (५-७ वष7 उमेर), ;शIकले सजाय गन8 डर, सहपाठLले 

पढाइमा िज1ला वा प�छ प�रएला भ/ने डर, अथा7त O�त�पधा7को 9च/ता, पढाइ र गहकाय7को ृ
9च/ता, कनै काम वा खेलमा सबैभ/दा प�छ पनु 8 डर, साथ ैअQभ/दा बेRलै वा असामा/य 

भइएला/दे?खइएला भ/ने डर TवUयालयमा पढाइको मेसोमा बालबा;लकामा हने तनावका ु
म�य कारण हन।ु ु ्   

प�रवारमा आमाबाबबीच झगडा र स#ब/धTवXछेदु , नयाँ ठाउँमा बसाइसराइ, आफZ  वा 

आफ/त �बरामी पन7ु, अ;भभावकको जा9गर वा [यवसायमा आइलाRने सम�या वा 

उमेरअनसार शर+रका Tव;भ/न अगंमा प�रवत7नको 9च/ता ु (१०-१२ वष7) बालबा;लकाका 

TवUयालयबा*हर हने तनावका अ/य कारण हन।ु ु ्   

आ_नो छोराछोर+को शर+रमा चोटपटक लाRयो वा कतै रगत दे?खयो भने तपा` 

आि1तनह/छ। उसलाई डा)टरकहाँ लैजानह/छ। तर उसलाई मान;सक चोट लाRयोु ुु ु  भने के 

गन7ह/छु ु ? बालबा;लकामा हने तनाव 9च/ता र मान;सक रोगमा बद;लनु  नपाउँदै Oारि#भक 

अव�थामै उपचार गन7 उनीहQको स�निaचु ु त भTवbय र [यि)त1व Tवकासका ला9ग 

आवaयक ह/छ।ु  

हाल आएर TवUयालय र व�रप�र बालबा;लकालाई तनावमा पान Tव;भ/न कारक 8

त1व थTपएका छन। तीमcये एउटा्  हो, आ_नै साथीलाई हेdने, अथा7त ब;लइङ। *द /य एरा ु ु
क�रअर डभेलपमे/ट इि/�टXयटले गरेको अनस/धान अनसार ु ु ु नेपालमा TवUयाथfले कIाका 

साथीलाई हेdने Oवि1त डरलाRदो �क;समले ब*ढरहेको छ। ब;लया र ठलाृ ू  TवUयाथfले 

*हका7उन,े �छक लगाएर लडाउने8 , होXयाएर बोलाउन,े खाजा खाइ*दन,े पैसा खो;स*दने, सामान 

लकाइ*दनेज�ता Tव;भ/न काय7 गर+ सताउनेु  गछ7न। य�तो हेपाइले ् TवUयाथfको मान;सक 

तथा बौTiक Tवकासमा O1यI असर पाछ7। तर TवUयालय Oशासनले बदनामीको डरले 

य�ता घटना बा*हर jयाउँदैनन। इि/�टXयटका अनसार ् ु ु ४० O�तशत TवUयाथf य�ता 

हेपाइबाट पीlडत छन।्  
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आध�नक जीवनमा बालबा;लकाको मनमा तनाव उ1प/न गराउने धेरैु  कारण 

ह/छन। केह+ तनाव सकारा1मक ह/छन। ज�तै जाँच आयो भने पnन जाँगरु ु् ्  चjछ। तर 

धेरैजसो तनाव नकारा1मक ह/छन। तनावलाई 9च/ता र रोगमा प�रणतु ्  हन न*दन ु
यसलाई [यवि�थत गरेर अगाlड बnन बालबा;लकालाई सहयोग गन7पछ7।ु  यसमा 

अ;भभावक, ;शIक र समदायका अगवाले महु ु Œवपण7 भ;मका खेjन स)छन।ू ू ्   

बालबा;लकामा तनावका लIण Tव;भ/न त�रकाले दे?ख/छन। ज�तै ् : कपाल द�नु ु, पेट 

द�नु ु, वाकवाकp लाRनु/बा/ता हनु ,ु क! ;भqन ु ु (शार+�रक लIण), डराउनु/तस7न,ु 

9चड9चडाहट/?झजो मा/नु, दःखी हन ु ुु (संवेगा1मक लIण), भ)भकाउनु, 2नु, नभ7स भएर कनै ु
अगं �वतः ति/कन ु (ज�तै आँखा फ फडाउनु, अनहारको मांसपेसी ति/कन आ*दु ु ), �रसाउनु, 

कराउनु, 9चXयाउन ु ([यवहारगत लIण)। अQसगँ , खासगर+ नयाँ मा�नससग [यवहार गन7 ँ

भेsन, करा गन7ु  अ�नXछक हन वा 1यसबाट बXन खोqनु ु ुु , सानालाई िज�)याउन वा ु
ध#)याउनु, तसा7उनु, बलपव7क काम गराउनू ु, अ�त लजालपनु - य�ता बानी दे?खयो भने 

तनाव भएको बtनपछ7।ु ु   

जीवTवuान अनसार तनाव कनै गाvोु ु , अdठेरो अव�थाO�त अथवा 

अjमjयाउने/झ)याउने ि�थ�त वा उ1तेिजत पान अव�थाु 8  शार+�रक, रासाय�नक र 

संवेगा1मक (मान;सक) O�त�wया हो। सबै उमेरका केटाकेट+ले तनाव झjेनपन ह/छ। तरु 8 ु , 

कसले कसर+ तनाव सामना गछ7 भ/ने करा उसको उमेरु , �वभाव र प�रवारको वातावरणमा 

भर पछ7। बालबा;लकामा तनावका धेरै लIण दे?खन स)छन। सबै लIण एकैपटक वा ्

अचानक दे?खदैनन। �ब�तारैँ ्  एकएक वटा गदx लIण दे?खन स)छन। डराएको वा उदास ्

भएको बXचा पेट द�योु  भनेर 2न स)छ। अQसग अलRगै ब�न खोqछ। कोह+कोह+ बXचा ँ

तनावमा हदाु ँ  ?झजो मा/नेँ , आफभ/दा सानालाई वा साथीलाई िज�)याउनेू , हdकाउने, 

�रसाउन,े Tपsने गन7 स)छ। तनावमा भएको बXचाले पढाइमा cयान न*दन, पाठ नबझाउनु , 

होमवक7  नगन7 स)छ। 

केह+ बालबा;लकाले तनावलाई सहज Qपमा ;ल/छन। नयाँ प�रि�थ�त र ्

प�रवत7नलाई उनीहQले सिजलै ि�वकाछ7न र्  आफलाई नयाँ प�रि�थ�त अनकल बनाउने ू ु ू
को;सस गछ7न। केह+ केटाकेट+ भने नयाँ्  प�रि�थ�त, नयाँ हाँक आउने�बि1तकै आि1त/छन,् 

�नराश ह/छनु ,् �रसाउँछन।् बालबा;लकाले ज/मदा आफसग jयाएको वंशानगत गण र ऊ ँ ँू ु ु
हक7 नेु  वातावरण/प�रवेशका आधारमा उसको [यि)त1व Tवकास ह/छ। वंशानगत गणलाईु ु ु  

फेन7 स�क/न तर वातावरण बदjन स�क/छ। साथ ैतनावबाट म)त हने उपायु ु  सधान7 र ु
[यवि�थत गन7 स�क/छ।  

यो लेखको स2मा उjलेख ग�रएका सनीकाु  आमाबाबले केह+ समयप�छ सनीको ु
सम�या वा तनावको कारण बझ।े एक *दन आमालेु  सनीलाई एउटा कथा सनाइन ु ् :  

एउटा गाउँमा रTव नाम गरेको साvै असल केटो 9थयो। ऊ पढाइमा प�न रा0ो 9थयो। सधZ 

पाठ बझाउँyयो। उसको कIामाु  होमवक7  नगन र पाठ नबझाउने TवUयाथf प�न 9थए। 8 ु
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;शIकले 1य�ता TवUयाथfलाई कIामा गाल+ गन7ह/yयो। क*हलेकाह+, 1य�ताु ु  TवUयाथfलाई 

बे/चमा9थ उ{याएर सजाय *दनह/yयो। ;शIकले तीु ु  TवUयाथfलाई गाल+ गन7हदा रTवलाई ु ु ँ

डर लाRyयो। उसलाई आफZ लाई गाल+ गरेज�तो लाRyयो। डरले क*हलेकाह+, उसको क! प�न ु
;भqyयो। आफले प�नू  गाल+ खानपन हो �क वा बे/चमा उ;भनपन हो �क भ/ने पीरले ु ु8 8

उसलाई �कलु  जान मन लाRदैनyयो।  

एक *दन रTवले यो करा आमालाई भ/यो। भो;लपjटु  रTवसग आमा प�न �कल ँ ु
जानभयो। रTव �कल आउन डराु ु उनको कारण आमालेु  ;शIकलाई भ/नभयो। आमाको करा ु ु
सनेर ;शIक हाँ�नभयो। उहाँले रTवलाईु ु  मायाले गाला मसादx भ/नभयोु , '�तमीज�तो असल 

TवUयाथfलाई प�न ;शIकले सजाय *द/छ? �कलमा कसैले �तमीलाई गाल+ गरेको छु ? लौ 

नढाँट+ भन त रTव।' 

वा�तवमा रा0ो पढाइ नगन8 TवUयाथfलाई गाल+ गदा7 उसलाई प�न डर लागेको मा| ै

रहेछ भ/ने करा रTवले थाहा पायो। भो;लदे?ख रTव खसीसग �कल जान थाjयो।ु ुु ँ   

यो कथा टं9गन नपाउँदै सनीले उसकp आमासग अनरोध ग} योु ुँ , 'ममी, भो;ल तपा` प�न 

मसग �कल जाउँ न हैँ ु ! ;मसले �त0ो ममीसग भेट गराउन भ/नँ ुह/छ।ु ' 

'अ*हलेस#म �कन नभनेको त! म गएर भे*टहाjथ� �न!' आमाले भ�नन।् 

';मसले तपा`सग मेरोबारे करा लाउनह/छ �क भनेर नभनेको �नँ ु ु ु !' सनीले हाँ�दै 

भ/यो।  

'क�तो बदमास रहेछ!' आमाले प�न हाँ�दै भ�नन। यसर+ सनीको तनाव समाdत ्

भयो।  

तनावबाट केटाकेट+को [यवहारमा प�रवत7न आएको करा सबैभ/दा प*हले आमाबाब ु ु
वा ;शIकले थाहा पाउँछन। यसको समाधान गन7 प�न उनीहQले नै सघाउन स)छन।् ्  

यसमा शंका छैन। 1यसप�छ सघाउन स)ने त1व बालसा*ह1य हो। बालसा*ह1य लेखकले 

बालमनोTवuान बझरे बालबा;लकालाई �कल र बा*हर आइलाRनस)ने तनाव रु ु  �तनको 

समाधानबारे रमाइला र uानवi7क सा*ह1य ;सज7ना गन7 स)छन।् नपेाल+ सा*ह1यमा 

बालबा;लकाको तनावलाई Tवषयव�त बनाएर सा*ह1य ;सज7नाु  गरेको कमै पाइ/छ।  

बाल तनावबारे ले�न बालबा;लकाका ला9ग मा| होइनु , अ;भभावकका ला9ग प�न �नकै 

ज2र+ छ। बXचामा हने तनावु  हटाउनेबारे अ;भभावकले जा/न आवaयक छ। खासगर+ ु
आध�नक यगमा तनावका नयाँनयाँ कारण आइरहेकाले प�नु ु  यो करा मह1वपण7 ह/छ। ु ू ु
नेपाल+ बालकथा लेखकका ला9ग यो नयाँ हाँक र ;सज7नाको नयाँ अवसर तथा Iे| प�न 

हो। 
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