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सार:  शैणक्षक तनाव से हर्ारा आशय णवणभन्न शैणक्षक पररणस्थणतयों से ह ै णजनर्ें णवद्यालय जाना, कक्षा र्ें 

बैठना, गृहकाया करना, परीक्षा की तैयारी करना तथा परीक्षा के पररिार् को लेकर तनाव करने से ह ै। 

शैक्षणिक तनाव को एक छात्र की र्नोवैज्ञाणनक णस्थणत के रूप र्ें पररभाणित ककया जाता ह,ै जो स्कूल के 

वातावरि र्ें णनरांतर सार्ाणजक और आत्र्-लगाए गए दबाव के पररिार्स्वरूप होता ह ै जो छात्र के 

णलखने, पढनें, सोचन ेऔर सर्झने की छर्ता पर असर पड़ता ह ैऔर य ेभी अन र्ान लगाया गया ह ैकक 

10-30% छात्र अपने शैणक्षक कररयर के दौरान क छ हद तक शैणक्षक तनाव का अन भव करते हैं। छात्रों के 

बीच सर्ायोजन ,  तनाव और उपलणधि के साथ भावनात्र्क ब णिर्त्ता के सांबांि का अध्ययन इस शोि र्ें 

भावनात्र्क ब णिर्त्ता स्वतांत्र चर ह ैजहााँ तनाव ,  सर्ायोजन और उपलणधि आणित चर हैं जो भावनात्र्क 

ब णिर्त्ता पर णनभार करते हैं। भावनात्र्क ब णिर्त्ता का सांबांि वररष्ठ र्ाध्यणर्क छात्रों के तनाव ,  सर्ायोजन 

और शैक्षणिक उपलणधि के साथ दखेा गया। यह दखेा गया कक भावनात्र्क ब णिर्त्ता का आणित चरों से 

कोई सांबांि ह ैया नहीं। भावनात्र्क ब णिर्त्ता र्ूल रूप से व्यणित्व के दो प्रर् ख पहल ओं यानी भावनाओं 

और सांज्ञानात्र्क आयार्ों से सांबांणित ह।ै  यह शोि उन छात्रों की पहचान करने र्ें र्दद करता ह ैणजनकी 

भावनात्र्क ब णिर्त्ता कर् ह ैऔर णजसके कारि वे स्कूल के वातावरि र्ें क सर्ायोणजत ,  कर् तनावग्रस्त 

और कर् उपलणधि प्राप्त करने वाले बन जाते हैं ,  उनके भावनात्र्क ब णिर्ान व्यवहार का अध्ययन ककया 

जा सकता ह ैताकक वे ख द को स्कूल और सार्ाणजक वातावरि र्ें सर्ायोणजत कर सकें । 

क ां जी शधद:  तनाव सर्ायोजन ,  छात्र उपलणधि ,  भावनात्र्क सांबांि 

प्रस्तावना:  हर् एक नई सदी की श रुआत र्ें हैं और ब णि और सफलता उस तरह के णवचार नहीं हैं जैसे 

वे पहले थे। ब णि के नए णसिाांत पेश ककए गए हैं और िीरे-िीरे पारांपररक णसिाांत की जगह ले रह े

हैं।  (1)  न केवल उनकी तका क्षर्ता ,  बणकक उनकी रचनात्र्कता ,  भावना और पारस्पररक कौशल भी पूरे 

छात्र सचांता का कें द्र बन गए हैं। र्कटीपल इांटेणलजेंस थ्योरी को हॉवडा गाडानर ( 1983)  और इर्ोशनल 

इांटेणलजेंस थ्योरी र्ेयर एांड सोकवे ( 1990)  और कफर गोलेर्ैन ( 1995)  द्वारा पेश ककया गया ह।ै केवल 

ब णि ही सफलता का एकर्ात्र उपाय नहीं ह ै,  भावनात्र्क ब णिर्त्ता ;  सार्ाणजक ब णि और भाग्य भी 

व्यणि की सफलता और सर्ायोजन र्ें एक बड़ी भूणर्का णनभात ेहैं। 

शैक्षणिक तनाव के कारि 

1. परीक्षा अवणि परीक्षाओ ंके इस दौर की मांग, जिसका व्यक्तिगत स्तर पर और छात्र के पाठ्यक्रम में 

इतना अर्थ है, इस क्षण की तीव्रता को भी बढा सकता है। तनाव। यह पररणामो ंद्वारा जिजित समय है। 

तनाव न केवल अस्र्ायी संदभथ से संबंजित हो सकता है, बक्ति यह भी जक व्यक्ति इस अवजि में कैसे 

रहता है। 

2. एक या अणिक णवषय ों में कणिनाइयााँ ऐसा हो सकता है जक एक छात्र को एक या एक से अजिक 

अध्ययन जवषयो ंकी सामग्री को समझने में काफी कजिनाई का अनुभव हो। इस मामले में, छात्र को 

एक कजिनाई का अनुभव होता है, जिसे समय के सार् बनाए रखा िाता है, िो अंत में स्वयं को 

प्रभाजवत कर सकता है आत्मणवश्वास. इस मामले में, छात्र को इस जवषय के जलए समजपथत अध्ययन, ध्यान 

और प्रयास का स्तर कई गुना बढ िाता है। 

3. टीम वकक  में कणिनाइयााँ अकादजमक अनुभव न केवल व्यक्तिगत काम में समेजकत होता है, बक्ति 

उन पररयोिनाओ ंके मामले में दूसरो ंके सहयोग से भी होता है िो एक टीम के रूप में जकए िाते 

हैं। िब मुक्तिलें आती हैं सोंचार, इस पररदृश्य में साहियथ की कमी है या नायक की ओर से भागीदारी 

की कमी है, िो टीम के कुछ सदस्ो ंको काम का एक अजिभार सौपं सकता है, यह पररक्तस्र्जत उन 

लोगो ंमें भी तनाव पैदा कर सकती है िो इसके सार् असहि महसूस करते हैं यह अनुभव िो 

आपकी उम्मीदो ंको तोड़ता है। कजिनाइयााँ व्यक्तिगत स्तर पर जवजभन्न उदाहरणो ंतक भी जवस्ताररत हो 

सकती हैं। उदाहरण के जलए, पाठ्यियाथ के एिेंडे में िो स्र्ाजपत है उसका पालन करने में कजिनाई 

क्ोजंक यह तथ्य एक पररणाम उत्पन्न करता है। 
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4. आरार् का अभाव णवद्याथी के जीवन र्ें अध्ययन एक र्हत्वपूिा क्षेत्र ह।ै लेककन इसका र्तलब यह नहीं 

ह ैकक अध्ययन उस नायक के सांपूिा वतार्ान का प्रणतणनणित्व करता ह।ै आरार् का सर्य भी उतना ही 

र्ूकयवान ह।ै जब यह सांत लन टूट जाता ह ैऔर अध्ययन खाली सर्य भी घेर लेता ह,ै तो छात्र को इस 

कारि तनाव के लक्षिों का अन भव हो सकता ह।ै ऐसा भी हो सकता ह ैकक तनाव एक ऐसी जीवनशैली 

से ज ड़ा हो जो ख द का ख्याल नहीं रखती स्वयां की दखेभाल नींद, व्यायार् और पोिि। 

5. सावाजणनक बोलने का डर बहुत से लोग इस डर के प्रणत सांवेदनशील र्हसूस कर सकते हैं जो न केवल 

पेशेवर जीवन र्ें बणकक अकादणर्क जीवन र्ें भी प्रकट हो सकता ह।ै यह एक ऐसा अन भव ह ैजो उस 

अन भव के अभ्यास से सीखा जाता ह ैजो वास्तणवकता के साथ र् ठभेड़ पैदा करता ह।ै पूरे शैक्षणिक चरि 

र्ें, छात्र को अपने प्रणशक्षि के णलए णवणभन्न अवसर खोजने का अवसर णर्लेगा कौशल सावाजणनक रूप से 

बोलन ेके णलए। 

6. व्यणिगत पररवतान उन लोगों के णनजी जीवन र्ें घटनाएाँ हो सकती हैं जो यह दखेते हैं कक यह तथ्य 

उनके प्रेरिा के स्तर, उनकी एकाग्रता और अध्ययन के प्रणत उनकी प्रणतबिता को कैसे प्रभाणवत करता ह।ै 

उदाहरि के णलए, एक घटना णजसर्ें व्यणि को एक शोक प्रकिया से ग जरना पड़ता ह।ै एक द ुःख को न 

केवल ककसी णप्रयजन की र्ृत्य  पर द ुःख के साथ जोड़ा जा सकता ह,ै बणकक प्यार की कर्ी, एकतरफा प्यार 

या प्यार की कर्ी के साथ भी जोड़ा जा सकता ह।ै टूटन ेएक र्हत्वपूिा लालसा। 

इसणलए, शैक्षणिक स्तर पर तनाव के णवणभन्न कारि होते हैं। उपाय खोजने र्ें कारि की पहचान करना 

र्हत्वपूिा ह।ै इसणलए, सार्ान्य जानकारी से परे, णनजीकरि से उत्तर खोजना स णविाजनक ह।ै 

भावात्र्क ब णि 

भावात्र्क ब णि का णनर्ााि करने पर आजीवन प्रभाव पड़ता ह।ै कई र्ाता-णपता और णशक्षक ,  य वा स्कूली 

बच्चों र्ें सांघिा के बढ़ते स्तर से सचांणतत - कर् आत्र्सम्र्ान से लेकर श रुआती दवा और शराब के उपयोग 

से लेकर अवसाद तक ,  छात्रों को भावनात्र्क ज्ञान के णलए आवश्यक कौशल णसखाने र्ें जकदबाजी कर रह े

हैं। और णनगर्ों र्ें ,  प्रणशक्षि कायािर्ों र्ें भावनात्र्क इांटेणलजेंस को शाणर्ल करने से बेहतर सहयोग करने 

और अणिक प्रेररत करने र्ें र्दद णर्ली ह ै,  णजससे उत्पादकता और र् नाफे र्ें वृणि हुई ह ै,  शोिकतााओं ने 

णनष्किा णनकाला ह ैकक जो लोग अपनी भावनाओं को अच्छी तरह से प्रबांणित करते हैं और दसूरों के साथ 

प्रभावी ढांग से व्यवहार करते हैं ,  वे सार्ग्री जीवन जीन ेकी अणिक सांभावना रखते हैं। साथ ही ,  ख श 

लोग जानकारी को बनाए रखने और असांत ष्ट लोगों की त लना र्ें अणिक प्रभावी ढांग से करने के णलए 

उपय ि हैं। 

अणभभावक का बच्चों पर दबाव और तनाव 

बच्चों के स्वस्थ णवकास और वृणि के णलए एक स रणक्षत और स खी पररवार के र्ाहौल की आवश्यकता होती ह।ै 

भारत र्ें, बच्चों पर णशक्षा और णशक्षकों द्वारा डाला गया दबाव पारांपररक तनाव का एक प्रर् ख कारि ह।ै पढ़ाई 

र्ें अच्छा प्रदशान करन ेके णलए र्ाता-णपता द्वारा बच्चों पर डाला गया असार्ान्य दबाव अणिकाांशता अणिक रहा 

ह।ै अन्य दशेों के णवपरीत, भारतीय छात्र के सांकट र्ें साणथयों द्वारा दबाव नहीं डाला जाता ह।ै र्नोवैज्ञाणनकों 

का कहना ह ैकक पररवार से आने वाले णशक्षकों र्ें णवणशष्टता की जरूरत ह,ै क्योंकक बच्चों से ककया गया खराब 

व्यवहार उनके र्नोबल को कर्जोर कर दतेा ह ैऔर यह उनके णवफल होने का एक प्रर् ख कारि बनता ह।ै 

अणिक कर्ाई वाले कारोबार के रूप र्ें खेल और र्नोरांजन के उदय के साथ, अणिकाांश भारतीय लोगों का 

पारांपररक कैररयर के रूप र्ें इन क्षेत्रों र्ें ध्यान आकर्िात हुआ ह।ै हालाांकक, अणिकाांश भारतीय र्ाता-णपता, बच्चों 

के णलए णशक्षक की आवश्यकता को दरू करने र्ें असर्था हैं। भारत के सबसे प्रणसि किकेटर सणचन तेंद लकर ने, 

कई र्ाता-णपता को यह बताकर सोंचने पर र्जबूर कर कदया कक उनके र्ाता-णपता ने उनके णशक्षकों को अभ्यास 

के दौरान होने वाली गलणतयों पर णपटाई करन ेकी अन र्णत दी थी। और अब, ककसी भी खेल या र्नोरांजक 

गणतणवणियों र्ें शाणर्ल होने के णलए प्रणतस्पिाा आवश्यक ह,ै र्ाता-णपता अपने बच्चों को ऑल राउांडसा बनने के 

णलए प्रेररत करते हैं, इसर्ें बच्चों की कहानी अक्सर सफल कहानी के बजाय 

बच्चों पर र्नोवजै्ञाणनक प्रभाव 

भारत र्ें 15 से 29 साल की उम्र के ककशोरों और य वा वयस्कों के बीच आत्र्हत्या की दर सबसे अणिक ह।ै 

परीक्षा र्ें णवफलता दशे र्ें होने वाली आत्र्हत्याओं के शीिा 10 कारिों र्ें स ेएक ह ैजबकक पाररवाररक सर्स्या 

शीिा तीन र्ें ह।ै श रू र्ें, खराब र्ानसून वाले क्षेत्रों के ककसानों को सबसे कर्जोर सर्ूह र्ाना जाता था, हाल ही 
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र्ें 2012 और 2014 के बीच ककये गये अध्ययन से पता चला ह ै कक शहरी इलाकों र्ें अर्ीर और णशणक्षत 

पररवारों के य वा वयस्कों र्ें आत्र्हत्या करने की प्रवृणत्त अणिक ह।ै 2014 र्ें जारी एक सर्ाचार ररपोटा के 

अन सार, 2013 र्ें परीक्षाओं र्ें असफल होने के बाद 2,471 छात्रों ने अपनी जान गवाां दी थी, 2012 र्ें, यह 

सांख्या 2,246 पर आांकी गई थी। णवशेिज्ञों का कहना ह ैकक इनर्ें से ज्यादातर आत्र्हत्याओं का कारि पढ़ाई के 

णलए बच्चों पर र्ाता-णपता का दबाव और अच्छे ररजकट की उम्र्ीद है, जो छात्रों के कौशल या णहतों के अन रूप 

नहीं ह।ै र्हाराष्ट्र, तणर्लनाड , आांध्र प्रदशे, पणिर् बांगाल और र्ध्य प्रदशे ने इस क्षेत्र र्ें सबसे खराब प्रदशान दजा 

कराया ह।ै कई र्ार्लों र्ें बच्चों के र्न र्ें आत्र्हत्या करने की भावना नहीं होती ह,ै र्ाता-णपता द्वारा इस प्रकार 

का अन णचत दबाव डाला जाता है, इसर्ें बच्चों के खराब पालन पोिि और दखेभाल के आरोप शाणर्ल हैं जो कई 

प्रकार के र्नोवैज्ञाणनक सर्स्याओं का कारि बनते हैं। यह सर्स्या य वा और वयस्कता के णवणभन्न चरिों र्ें 

प्रकट होती ह।ै 

णशक्षक बनार् खले बनार् कला 

आि णनक भारत र्ें णशक्षा प्रिाली और र्ाता-णपता की सबसे बड़ी णवफलताओं र्ें दो कारि हैं, यह बच्चे की 

सीखने की अक्षर्ताओं की पहचान करने र्ें असर्थाता और जीवन के अांत र्ें शैक्षणिक णवफलता पर णवचार 

करने र्ें असर्था हैं। जबकक छात्रों और बच्चों पर बढ़ते दबाव के णलए सरकारा द्वारा चलाई गयी नीणत को भी 

दोिी ठहराया जाता ह ैइसर्ें 8 वीं कक्षा तक ककसी बच्चे को फेल नहीं ककया जाता ह।ै इस बात को नकारा नहीं 

जा सकता ह ैकक दबाव का एक बड़ा णहस्सा र्ाता-णपता की तरफ से आता ह।ै र्हाराष्ट्र और तणर्लनाड  इसका 

उदाहरि हैं जहााँ बच्चों पर उनके र्ाता-णपता द्वारा हाई स्कूल र्ें णवज्ञान और गणित लेने के णलए बाध्य ककया 

जाता ह,ै ताकक वह आग ेचलकर डॉक्टर या इांजीणनयर बन सकें । बच्चों के वाणिज्य या कला र्ें रुणच के णवककप 

को नकार कदया जाता ह।ै 

बच्चों की वृणि के णलए खेल और शारीररक गणतणवणियाां जरूरी हैं, यह उनके तनाव को कर् करने र्ें काफी 

सहायता प्रदान करती हैं। बच्चों र्ें खेल सांबांिी गणतणवणियाां उत्पन्न करने की आवश्यकता ह ैलेककन र्ाता-णपता 

द्वारा डाला गया अन णचत दबाव बच्चों र्ें खेल के प्रणत घृिा उत्पन्न करता ह।ै प्रणतस्पिाात्र्क अणभभावकों द्वारा 

बच्चों की लगातार त लना और शर्र्िंदा करने की प्रवृणत्त ने इस णस्थणत को और भी बदतर कर कदया ह।ै 

बच्चों की रचनात्र्कता को उत्तेणजत करने के णलए नृत्य, सांगीत, कला और अन्य गणतणवणियाां उत्कृष्ट णवककप हैं। 

इसर्ें वह अन शासन, ध्यान केणन्द्रत करने और टीर् वका  जैसे र्हत्वपूिा र्ूकयों को सीखत े हैं, इससे उनको 

ककताबी द णनया से बाहर आकर अपनी क्षर्ताओं को पहचानन ेर्ें र्दद णर्लती ह।ै अच्छा प्रदशान करने के णलए 

बच्चों पर अणभभावकों द्वारा डाले गये दबाव ने इन स खद गणतणवणियों को प्रणतस्पिी घटनाओं र्ें बदल कदया ह।ै 

इसने बच्चों को भारी तनाव र्ें डाल कदया ह।ै 

तनाव के लक्षि 

उदासीनता तनावपूिा बच्चे के सबसे बड़े लक्षिों र्ें से एक ह।ैअध्ययन, खेलन ेका सर्य, टेलीणवजन और 

र्नोरांजन या बाहरी गणतणवणियों र्ें कदलचस्पी का अभाव आकद इस बात के स्पष्ट सांकेत हैं कक क छ सही नहीं ह।ै 

जब आप इन कारिों की जााँच करें तो असािारि थकान, भूख की कर्ी, नींद के अशान्त तरीके आकद पर भी 

ध्यान दें। 

बच्चों के बार-बार बीर्ार होने पर भी ध्यान दें यह तनाव का एक आर् लक्षि ह।ै अक्सर णसरददा, पेट र्ें ददा और 

जी णर्चलाना आकद आन ेके क छ र्ायनों र्ें एक बच्चा सार्ान्यतुः ककसी णवशेि गणतणवणि के सांबांि र्ें भय या 

सचांता स ेणनपट सकता है। 

जब बच्चों की र्ानणसक णस्थणत की बात आती ह ैतो नकारात्र्कता और नकारात्र्क व्यवहार उनकी गणतणवणियों 

से स्पष्ट होता ह।ै नकारात्र्क व्यवहार र्ें अणस्थर र्नोदशा, आिार्कता, सार्ाणजक अलगाव या साणथयों से 

बातचीत न करना और घबराहट आकद शाणर्ल हैं। 

ककशोरों के र्ार्ले र्ें अणभभावकों द्वारा डाले गये अत्यणिक दबाव से तनाव र्ें णवद्रोह की णस्थणत उत्पन्न हो 

सकती ह।ै जब छात्र अणभभावक के अन णचत दबाव से णनपटन ेर्ें असर्था हो जाते हैं तब वह िूम्रपान, नशीली 

दवाओं का सेवन और णवद्यालयों र्ें बेकार घूर्ने आकद जैसी अनदखेी गणतणवणियों का अभ्यास करने लगते हैं। 
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णजन गणतणवणियों र्ें बच्चे आर्तौर पर भाग लेना अणिक पसांद करते हैं, वह काया करने के णलए रोकर णजद कर 

सकते हैं। बच्चों पर णशक्षकों या अणभभावकों द्वारा डाला गया अत्यणिक दबाव उनके उस क्षेत्र र्ें भी प्रदशान को 

खराब कर दतेा ह ैणजसर्ें वह स्वाभाणवक रूप से णनप ि 

अणभभावकों की सकारात्र्कता 

आत्र्णनरीक्षि – आत्र्णनरीक्षि र्ाता-णपता का एक र्हत्वपूिा तत्व ह।ै लांबे कदन के बाद अपन ेर्ाता-णपता को 

अपने बच्चों से बातचीत करनी चाणहए। क्या आपन ेपारस्पररक प्रभावों पर ध्यान कदया ह ैया आपके बच्चे को 

असहर्णत का अणिकार ह?ै क्या आपके व्यवहार र्ें उसको सर्झाने और प्रेरिा दने ेकी बजाय र्जबूर ककया जा 

रहा ह?ै 

प्रोत्साणहत करें – र्ाता-णपता द्वारा बच्चे को प्रोत्साणहत करना, उसकी सफलता का एक र्ूल र्ांत्र हो सकता ह।ै 

आप अपन ेबच्चे के जीवन र्ें एक प्रर् ख णखलाड़ी हैं उसको आत्र्णवश्वास, कड़ी र्ेहनत और उत्कृष्टता णसखाना 

आप पर णनभार करता है। यह भी आपकी ही णजम्र्ेदारी ह ैकक आपका बच्चा आपकी हर बात को कदल से स्वीकार 

करे। णवफलता नए अवसरों की तलाश करने और शोक का एक अवसर नहीं ह।ै 

बातचीत करें – आपके बच्चे के साथ णबताए जान ेवाले क छ सबस ेअच्छे पल वह होते हैं जब आप खेल रह ेहों 

और र्स्ती या र्नोरांजन की गणतणवणियों र्ें ख शी से भाग ले रह ेहों। इन पलों को गहरी णर्त्रता और दोस्ती 

बनाने के अवसर के रूप र्ें इस्तेर्ाल करें। आपके द्वारा दी गयी कोई भी वह सलाह जो उसको आज्ञा या दबाव न 

लगे, बच्चे के व्यणित्व को र्जबूत करने र्ें बहुत सहायता करेगी। 

सहायता प्राप्त करें – आपको और आपके बच्चे के णलए लगातार सहायता र्ाांगना वर्जात नहीं ह।ै वास्तव र्ें 

पररवार परार्शा के णलए जीवन का एक जरूरी णहस्सा ह,ै णजससे हर् आगे बढ़ रह ेहैं। र्नोवैज्ञाणनकों और 

परार्शादाताओं को नकारात्र्क व्यवहार सांबांिी गणतणवणियों की पहचान करने और उन्हें अलग करने र्ें आपकी 

सहायता करने के णलए प्रणशणक्षत ककया जाता ह।ै 
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