
 
 
 
 
 
ͩकशोरवय आͨण ताǽÖय हा माणसाÍया आयçुयातला सवुण[काळ असतो. शारȣǐरक सामØय[ आͨण 
बɮुͬधमƣा याÍया जोरावर याच काळात कत[बगारȣ गाजवलेãयांची अनेक उदाहरणे सापडतील. ͩकशोर 
वयात शारȣǐरक बळ बɮुͬधमƣा आͨण सज[नशीलता अǓतशय उÍचतम पातळीवर असत.े तीन Ĥमखु 
ल¢णे या काळाÍया बाबतीत सांगता येतील. ती àहणज े

 वाढ होणे: शारȣǐरक मानͧसक वाढ होणे. काहȣ गणु आͨण £ान कौशãयांमÚये वाढ होणे. 
अनभुव: वेगवेगäया Ĥकारच ेकडू गोड अनभुव या काळात येतात व अनुभव ͪवæव ǽंदावत े 

Ĥयोगशीलता: नåयाने येणाâया उ×सकुतेपोटȣ आͨण ǽंदावणाâया अनभुव ͪवæवामळेु या वयात अनेक 
Ĥयोग कǾन बघÖयाची इÍछा आͨण Ĥय×नहȣ असतात. ×यातनूच कधीकधी धोकादायक कृ×य केलȣ 
जातात Ïयामळेु पालक आͨण ͧश¢क ͬचतंा करतात. Èवͬचत Ĥसगंी काहȣ नवीन शोधहȣ याच 
काळामÚये लागतात. 
 आयçुयाचा दहा त ेपचंवीस हा काळ अǓतशय उ×साहाचा सज[नशीलतचेा आͨण नवोÛमेषाचा 
असतो.आपले èवतःची मãूय, सगंोपन, जुने अनभुव, ͧमळणाâया सधंी, ͧमğ पǐरवारांचा Ĥभाव आͨण 
ताणतणाव हाताळÖयाची सचोटȣ या सगäयाचा पǐरणाम यावर होत असतो. आपãया आई-वͫडलांना 
आͨण आजी आजोबांना सɮुधा परत एकदा अनभुव घेऊन बघायला आवडले असे या काळातले 
महǂवाचे वैͧ शçɪयपणू[ टÜपे खालȣ Ǒदले आहेत. 
 दहा ते तेरा वय: या वयात èवतःचा शोध आͨण èवमãूयांकन चाल ूअसत.े èवतःÍया वयाÍया आͨण 
ͧलगंांÍया åयÈतीबरोबर मğैीच ĤाधाÛय Ǒदले जात.ेÜयुबटȹमळेु होणाâया बदलांमळेु काहȣ मानͧसक ताण 
असतात. 
 चौदा त ेसोळा वय: ĤेमाÍया बाबतीत, लɇͬ गक सखुाÍया बाबतीत ͪवल¢ण कãपना रàयता यावयात 
असत.े लɇͬ गक सखुाची तीĭ इÍछा असते ͪवǽɮध ͧलगंी åयÈतीबɮदल (कधी समͧलगंी åयÈतीबɮदल) 
आकष[ण वाटÖयाचा हा काळ असतो. मğैी आͨण छाप पाडÖयाचे Ĥय×न चाल ूअसतात व èव 
ĤǓतमेͪवषयी अǓतशय जाèत ͬचतंा, ͪवचार या काळामÚये डोÈयात चाल ूअसतात. या कारणामळेु 
पालकांबरोबर मतभेद आͨण वादाÍया ǑठणÊया पडÖयाचा हा काळ असतो. लɇͬ गक ͪवषयाबɮदल 
Ĥयोगहȣ या काळामÚये कǾन बǓघतले जातात. 
 सोळा ते एकोणीस वय:  भͪवçयातील योजनांबɮदल Ǔनिæचती होÖयाचा हा काळ असतो. èवतःÍया 
शारȣǐरक Ĥतीमचेाहȣ èवीकार आͨण लɇͬ गकतेͪ वषयी पण èवीकार आͨण कàफट[ या काळामÚये आलेला 
असतो. 
तर ͩकशोरवय आͨण ताǽÖय  या दोÛहȣ अवèथा ͧशकणं, धडपडण,ं जुळवनू घणें आͨण आͨण उ×कृçट 
कामͬगरȣ बजावणं अशा चतैÛयपणू[ कृǓतशीलतेचा काळ असतो. भͪवçयातलȣ आåहाने झेलÖयासाठȤ पार 
पाडÖयासाठȤ तसचे आनदं आͨण सखुाचा उपभोग घेÖयासाठȤ शरȣर आͨण मनाची बेगमी करÖयाचा हा 
काळ असतो.जागǓतक आरोÊय पǐरषदेÍया åयाÉयेनुसार आरोÊय àहणजे शारȣǐरक मानͧसक सामािजक 
आͨण आÚयाि×मक आरोÊयाचे सतंलुन असे आहे.  



 परंत ुͩकशोरावèथेत या शारȣǐरक मानͧसक सामािजक आरोÊयाÍया वाटचालȣमÚये अनेक अडथळे 
असतात.लवकर ल¢ Ǒदãयास यापकैȧ बहुतांश अडथळे टाळता येऊ शकतात. जरȣ या काळामÚये 
शारȣǐरक आरोÊय सहसा चागंले असले तरȣहȣ या काळात अपचन, जुलाब, जंत होणे ,केसात कɉडा 
होणे, डोकेदखुी आͨण Ǻçटȣ दोष हे ğास होऊ शकतात.मलुांनी आͨण ×यांÍया पालकांनी या तĐारȣंबाबत 
चालढकल दलु[¢ कǾ नये.जंक फूड आͨण बठैȤ जीवनशलैȣ यामळेु èथूलपणाचा आजार तर आता सव[च 
वयोगटांमÚये जगभर Ǒदसतो आहे. ऑनलाइन मागवनू सहजरȣ×या उपलÞध होणाâया चͪवçट चटकदार 
पण बराच वेळेला भेसळ असलãेया आͨण उçमाकं जाèत असलेãया पदाथाɍनी घरगतुी पण पौिçटक 
पदाथाɍवर मात केलȣ आहे. हे ͩकशोरवयातील आरोÊयावर दçुपǐरणाम करȣत आहे. आरोÊयाबरोबरच 
शारȣǐरक èवÍछतेचाहȣ ͪवषय आͨण महǂव मलुांना समजावले गेले पाǑहज.े शरȣराचा Ĥ×येक अवयव 
महǂवाचा आहे आͨण ×याची रोज èवÍछता ठेवलȣ जायला हवी. वाहतकुȧचे अपघात हȣ एक टाळता 
येÖयाजोगी अǓतशय गंभीर कधीकधी कायमèवǾपी इजा व नकुसान करणारȣ बाब आहे. याबरोबरच 
हातात हात घालनू चालणारे दसुरे धोकादायक वत[न àहणजे मादक ġåयांचा गरैवापर आͨण असरुͯ¢त 
लɇͬ गक सभंोग. सभंोगाचे  असे असरुͯ¢त Ĥयोग करÖयाकड ेमलुांचा कल होÖयामागे लɇͬ गक 
ͧश¢णाͪवषयी पालक आͨण ͧश¢कांकडून èपçट शाèğोÈत माग[दश[न ͧमळÖयाचा अभाव आͨण 
चचȶदरàयान मन मोकळेपणाचा अभाव हे आहे. 
जंक फूड, असरुͯ¢त पɮधतीने èवतःला जगासमोर आणणे,मादक पदाथाɍचा गरैवापर, कसलाच 
मलुाǑहजा गांभीय[ नसलेले शारȣǐरक सबंधं, वाहन चालवÖयाÍया चुकȧÍया पɮधती, या सवाɍना 
ͧमğपǐरवार आͨण समाज माÚयमे अǓतशय वलयांͩकत करतात, Ĥͧसɮधी देतात. अपǐरपकव 
बɮुͬधमƣेचा ͩकशोर हे समजू शकत नाहȣ आͨण Ĥलोभनांना बळी पडतो. ͩकशोरवयीन मलुांना èनायूचें 
बळ वाढवÖयाची आͨण उंची वाढवÖयाची मनापासनूच Ĥबळ इÍछा असत.े अशी मलेु महागɬया आͨण 
फसåया Ĥोटȣन पावडर खाऊन न कळत ेपण èवतःÍया सĤेंरकाÍंया सतंलुनात अडथळा Ǔनमा[ण 
करतात.अनेकांना वेगवेगäया ताणतणावांना कसे हाताळावे यासाठȤ उपदेशाप¢ेा योÊय माग[दश[नाची 
गरज असत ेताणतणाव अयोÊय पɮधतीने हाताळãयास ×याचेहȣ दçुपǐरणाम होतात. घरातãयांपासनू 
दरुावा Ǔनमा[ण होणे मादक पदाथाɍच ेसेवन èवतःला इतरांना इजा पोहोचवणे नाहȣतर अधंĮɮधेला बळी 
पडून कुठãया भɉद ूबाबा कडून गडं ेताईत बांधून घेणे काम लांबणीवर टाकणे, टाळाटाळ करणे, 
मोबाईल कॉàÜयटुरचा अǓतरेकȧ वापर आͨण हे गैर आहे हे कळत असनूहȣ èवतःकडून बदलÖयाची 
साठȤ कçट न करता आपोआप सगळं छान होईल अशी भपंक कãपना करत राहणे हे आरोÊयाला 
घातक ठरत.े 
 पालकाशंी ससुवंाद, ͧशèत पालनाला Ĥो×साहन देणारे कौटंुǒबक वातावरण आͨण èवतः पालकाचंी 
आदश[वत वागणकू याची मलुांना आनदंȣ आͨण आरोÊयपणू[ होÖयास नÈकȧच मदत होत.े शाळेबɮदलची 
आि×मयता जीवन कौशãय वाढȣला मदत करणारा ͧमğपǐरवार, आपलुकȧ असणारे ͧश¢क वग[ या 
सगäयांचा मलुाÍया åयिÈतमǂवाला आͨण भͪवçयाला आकार देÖयास उƣम हातभार लाग ूशकतो. 
 


