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 ार:  शैणक्षक तनाव  े हमारा आशय णवणभन्न शैणक्षक पररणस्थणतयों  े ह ै णजनमें णवद्यालय जाना, कक्षा में 

बैठना, गृहकायय करना, परीक्षा की तैयारी करना तथा परीक्षा के पररिाम को लेकर तनाव करने  े ह ै। 

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

वातावरि में णनरिंतर  ामाणजक और आत्म-लगाए गए दबाव के पररिामस्वरूप होता ह ै जो छात्र के 

णलखने, पढनें,  ोचन ेऔर  मझने की छमता पर अ र पड़ता ह ैऔर य ेभी अन मान 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  मायोजन ,  तनाव और उपलणधि के  ाथ भावनात्मक ब णिमत्ता के  िंबिंि का अध्ययन इ  शोि में 

भावनात्मक ब णिमत्ता स्वतिंत्र चर ह ैजहााँ तनाव ,   मायोजन और उपलणधि आणित चर हैं जो भावनात्मक 

ब णिमत्ता पर णनभयर करते हैं। भावनात्मक ब णिमत्ता का  िंबिंि वररष्ठ माध्यणमक छात्रों के तनाव ,   मायोजन 

और शैक्षणिक उपलणधि के  ाथ दखेा गया। यह दखेा गया कक भावनात्मक ब णिमत्ता का आणित चरों  े 

कोई  िंबिंि ह ैया नहीं। भावनात्मक ब णिमत्ता मूल रूप  े व्यणित्व के दो प्रम ख पहल ओं यानी भावनाओं 

और  िंज्ञानात्मक आयामों  े  िंबिंणित ह।ै  यह शोि उन छात्रों की पहचान करने में मदद करता ह ैणजनकी 

भावनात्मक ब णिमत्ता कम ह ैऔर णज के कारि वे स्कूल के वातावरि में क  मायोणजत ,  कम तनावग्रस्त 

और कम उपलणधि प्राप्त करने वाले बन जाते हैं ,  उनके भावनात्मक ब णिमान व्यवहार का अध्ययन ककया 

जा  कता ह ैताकक वे ख द को स्कूल और  ामाणजक वातावरि में  मायोणजत कर  कें । 

क िं जी शधद:  तनाव  मायोजन ,  छात्र उपलणधि ,  भावनात्मक  िंबिंि 

प्रस्तावना:  हम एक नई  दी की श रुआत में हैं और ब णि और  फलता उ  तरह के णवचार नहीं हैं जै े 

वे पहले थे। ब णि के नए ण िािंत पेश ककए गए हैं और िीरे-िीरे पारिंपररक ण िािंत की जगह ले रह े

हैं।  (1)  न केवल उनकी तकय क्षमता ,  बणकक उनकी रचनात्मकता ,  भावना और पारस्पररक कौशल भी पूरे 

छात्र सचिंता का कें द्र बन गए हैं। मकटीपल इिंटेणलजें  थ्योरी को हॉवर्य गार्यनर ( 1983)  और इमोशनल 

इिंटेणलजें  थ्योरी मेयर एिंर्  ोकवे ( 1990)  और कफर गोलेमैन ( 1995)  द्वारा पेश ककया गया ह।ै केवल 

ब णि ही  फलता का एकमात्र उपाय नहीं ह ै,  भावनात्मक ब णिमत्ता ;   ामाणजक ब णि और भाग्य भी 

व्यणि की  फलता और  मायोजन में एक बड़ी भूणमका णनभात ेहैं। 

शैक्षणिक तनाव के कारि 

1. परीक्षा अवणि परीक्षाओां के इस दौर की माांग, शजसका व्यक्तिगत स्तर पर और छात्र के पाठ्यक्रम में 

इतिा अथा है, इस क्षण की तीव्रता को भी बढा सकता है। तनाव। यह पररणामोां द्वारा शचशित समय है। 

तिाव ि केवल अस्थायी सांदभा से सांबांशित हो सकता है, बक्ति यह भी शक व्यक्ति इस अवशि में कैसे 

रहता है। 

2. एक या अणिक णवषय ों में कणिनाइयााँ ऐसा हो सकता है शक एक छात्र को एक या एक से अशिक 

अध्ययि शवषयोां की सामग्री को समझिे में काफी कशििाई का अि भव हो। इस मामले में, छात्र को 

एक कशििाई का अि भव होता है, शजसे समय के साथ बिाए रखा जाता है, जो अांत में स्वयां को 

प्रभाशवत कर सकता है आत्मणवश्वास. इस मामले में, छात्र को इस शवषय के शलए समशपात अध्ययि, ध्याि 

और प्रयास का स्तर कई ग िा बढ जाता है। 

3. टीम वकक  में कणिनाइयााँ अकादशमक अि भव ि केवल व्यक्तिगत काम में समेशकत होता है, बक्ति 

उि पररयोजिाओां के मामले में दूसरोां के सहयोग से भी होता है जो एक टीम के रूप में शकए जाते 

हैं। जब म क्तिलें आती हैं सोंचार, इस पररदृश्य में साहचया की कमी है या िायक की ओर से भागीदारी 

की कमी है, जो टीम के क छ सदस्ोां को काम का एक अशिभार सौांप सकता है, यह पररक्तस्थशत उि 

लोगोां में भी तिाव पैदा कर सकती है जो इसके साथ असहज महसूस करते हैं यह अि भव जो 

आपकी उम्मीदोां को तोड़ता है। कशििाइयााँ व्यक्तिगत स्तर पर शवशभन्न उदाहरणोां तक भी शवस्ताररत हो 

सकती हैं। उदाहरण के शलए, पाठ्यचयाा के एजेंडे में जो स्थाशपत है उसका पालि करिे में कशििाई 

क्ोांशक यह तथ्य एक पररणाम उत्पन्न करता है। 
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4. आराम का अभाव णवद्याथी के जीवन में अध्ययन एक महत्वपूिय क्षेत्र ह।ै लेककन इ का मतलब यह नहीं 

ह ैकक अध्ययन उ  नायक के  िंपूिय वतयमान का प्रणतणनणित्व करता ह।ै आराम का  मय भी उतना ही 

मूकयवान ह।ै जब यह  िंत लन टूट जाता ह ैऔर अध्ययन खाली  मय भी घेर लेता ह,ै तो छात्र को इ  

कारि तनाव के लक्षिों का अन भव हो  कता ह।ै ऐ ा भी हो  कता ह ैकक तनाव एक ऐ ी जीवनशैली 

 े ज ड़ा हो जो ख द का ख्याल नहीं रखती स्वयिं की दखेभाल नींद, व्यायाम और पोिि। 

5.  ावयजणनक बोलने का र्र बहुत  े लोग इ  र्र के प्रणत  िंवेदनशील मह ू  कर  कते हैं जो न केवल 

पेशेवर जीवन में बणकक अकादणमक जीवन में भी प्रकट हो  कता ह।ै यह एक ऐ ा अन भव ह ैजो उ  

अन भव के अभ्या   े  ीखा जाता ह ैजो वास्तणवकता के  ाथ म ठभेड़ पैदा करता ह।ै पूरे शैक्षणिक चरि 

में, छात्र को अपने प्रणशक्षि के णलए णवणभन्न अव र खोजने का अव र णमलेगा कौशल  ावयजणनक रूप  े 

बोलने के णलए। 

6. व्यणिगत पररवतयन उन लोगों के णनजी जीवन में घटनाएाँ हो  कती हैं जो यह दखेते हैं कक यह तथ्य 

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

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

केवल कक ी णप्रयजन की मृत्य  पर द ुःख के  ाथ जोड़ा जा  कता ह,ै बणकक प्यार की कमी, एकतरफा प्यार 

या प्यार की कमी के  ाथ भी जोड़ा जा  कता ह।ै टूटन ेएक महत्वपूिय लाल ा। 

इ णलए, शैक्षणिक स्तर पर तनाव के णवणभन्न कारि होते हैं। उपाय खोजने में कारि की पहचान करना 

महत्वपूिय ह।ै इ णलए,  ामान्य जानकारी  े परे, णनजीकरि  े उत्तर खोजना   णविाजनक ह।ै 

भावात्मक ब णि 

भावात्मक ब णि का णनमायि करने पर आजीवन प्रभाव पड़ता ह।ै कई माता-णपता और णशक्षक ,  य वा स्कूली 

बच्चों में  िंघिय के बढ़ते स्तर  े सचिंणतत - कम आत्म म्मान  े लेकर श रुआती दवा और शराब के उपयोग 

 े लेकर अव ाद तक ,  छात्रों को भावनात्मक ज्ञान के णलए आवश्यक कौशल ण खाने में जकदबाजी कर रह े

हैं। और णनगमों में ,  प्रणशक्षि काययिमों में भावनात्मक इिंटेणलजें  को शाणमल करने  े बेहतर  हयोग करने 

और अणिक प्रेररत करने में मदद णमली ह ै,  णज  े उत्पादकता और म नाफे में वृणि हुई ह ै,  शोिकतायओं ने 

णनष्किय णनकाला ह ैकक जो लोग अपनी भावनाओं को अच्छी तरह  े प्रबिंणित करते हैं और द ूरों के  ाथ 

प्रभावी ढिंग  े व्यवहार करते हैं ,  वे  ामग्री जीवन जीन ेकी अणिक  िंभावना रखते हैं।  ाथ ही ,  ख श 

लोग जानकारी को बनाए रखने और अ िंत ष्ट लोगों की त लना में अणिक प्रभावी ढिंग  े करने के णलए 

उपय ि हैं। 

अणभभावक का बच्चों पर दबाव और तनाव 

बच्चों के स्वस्थ णवका  और वृणि के णलए एक   रणक्षत और   खी पररवार के माहौल की आवश्यकता होती ह।ै 

भारत में, बच्चों पर णशक्षा और णशक्षकों द्वारा र्ाला गया दबाव पारिंपररक तनाव का एक प्रम ख कारि ह।ै पढ़ाई 

में अच्छा प्रदशयन करन ेके णलए माता-णपता द्वारा बच्चों पर र्ाला गया अ ामान्य दबाव अणिकािंशता अणिक रहा 

ह।ै अन्य दशेों के णवपरीत, भारतीय छात्र के  िंकट में  ाणथयों द्वारा दबाव नहीं र्ाला जाता ह।ै मनोवैज्ञाणनकों 

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

व्यवहार उनके मनोबल को कमजोर कर दतेा ह ैऔर यह उनके णवफल होने का एक प्रम ख कारि बनता ह।ै 

अणिक कमाई वाले कारोबार के रूप में खेल और मनोरिंजन के उदय के  ाथ, अणिकािंश भारतीय लोगों का 

पारिंपररक कैररयर के रूप में इन क्षेत्रों में ध्यान आकर्ियत हुआ ह।ै हालािंकक, अणिकािंश भारतीय माता-णपता, बच्चों 

के णलए णशक्षक की आवश्यकता को दरू करने में अ मथय हैं। भारत के  ब े प्रण ि किकेटर  णचन तेंद लकर ने, 

कई माता-णपता को यह बताकर  ोंचने पर मजबूर कर कदया कक उनके माता-णपता ने उनके णशक्षकों को अभ्या  

के दौरान होने वाली गलणतयों पर णपटाई करन ेकी अन मणत दी थी। और अब, कक ी भी खेल या मनोरिंजक 

गणतणवणियों में शाणमल होने के णलए प्रणतस्पिाय आवश्यक ह,ै माता-णपता अपने बच्चों को ऑल राउिंर् य बनने के 

णलए प्रेररत करते हैं, इ में बच्चों की कहानी अक् र  फल कहानी के बजाय 

बच्चों पर मनोवजै्ञाणनक प्रभाव 

भारत में 15  े 29  ाल की उम्र के ककशोरों और य वा वयस्कों के बीच आत्महत्या की दर  ब े अणिक ह।ै 

परीक्षा में णवफलता दशे में होने वाली आत्महत्याओं के शीिय 10 कारिों में   ेएक ह ैजबकक पाररवाररक  मस्या 

शीिय तीन में ह।ै श रू में, खराब मान ून वाले क्षेत्रों के कक ानों को  ब े कमजोर  मूह माना जाता था, हाल ही 

mailto:iajesm2014@gmail.com


International Advance Journal of Engineering, Science and Management (IAJESM) 
ISSN -2393-8048, July-December 2020, Submitted in December 2020, iajesm2014@gmail.com 

 Volume-14, Issue-I  209 

में 2012 और 2014 के बीच ककये गये अध्ययन  े पता चला ह ै कक शहरी इलाकों में अमीर और णशणक्षत 

पररवारों के य वा वयस्कों में आत्महत्या करने की प्रवृणत्त अणिक ह।ै 2014 में जारी एक  माचार ररपोटय के 

अन  ार, 2013 में परीक्षाओं में अ फल होने के बाद 2,471 छात्रों ने अपनी जान गवािं दी थी, 2012 में, यह 

 िंख्या 2,246 पर आिंकी गई थी। णवशेिज्ञों का कहना ह ैकक इनमें  े ज्यादातर आत्महत्याओं का कारि पढ़ाई के 

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

नहीं ह।ै महाराष्ट्र, तणमलनार् , आिंध्र प्रदशे, पणिम बिंगाल और मध्य प्रदशे ने इ  क्षेत्र में  ब े खराब प्रदशयन दजय 

कराया ह।ै कई मामलों में बच्चों के मन में आत्महत्या करने की भावना नहीं होती ह,ै माता-णपता द्वारा इ  प्रकार 

का अन णचत दबाव र्ाला जाता है, इ में बच्चों के खराब पालन पोिि और दखेभाल के आरोप शाणमल हैं जो कई 

प्रकार के मनोवैज्ञाणनक  मस्याओं का कारि बनते हैं। यह  मस्या य वा और वयस्कता के णवणभन्न चरिों में 

प्रकट होती ह।ै 

णशक्षक बनाम खले बनाम कला 

आि णनक भारत में णशक्षा प्रिाली और माता-णपता की  ब े बड़ी णवफलताओं में दो कारि हैं, यह बच्चे की 

 ीखने की अक्षमताओं की पहचान करने में अ मथयता और जीवन के अिंत में शैक्षणिक णवफलता पर णवचार 

करने में अ मथय हैं। जबकक छात्रों और बच्चों पर बढ़ते दबाव के णलए  रकारा द्वारा चलाई गयी नीणत को भी 

दोिी ठहराया जाता ह ैइ में 8 वीं कक्षा तक कक ी बच्चे को फेल नहीं ककया जाता ह।ै इ  बात को नकारा नहीं 

जा  कता ह ैकक दबाव का एक बड़ा णहस् ा माता-णपता की तरफ  े आता ह।ै महाराष्ट्र और तणमलनार्  इ का 

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

जाता ह,ै ताकक वह आग ेचलकर र्ॉक्टर या इिंजीणनयर बन  कें । बच्चों के वाणिज्य या कला में रुणच के णवककप 

को नकार कदया जाता ह।ै 

बच्चों की वृणि के णलए खेल और शारीररक गणतणवणियािं जरूरी हैं, यह उनके तनाव को कम करने में काफी 

 हायता प्रदान करती हैं। बच्चों में खेल  िंबिंिी गणतणवणियािं उत्पन्न करने की आवश्यकता ह ैलेककन माता-णपता 

द्वारा र्ाला गया अन णचत दबाव बच्चों में खेल के प्रणत घृिा उत्पन्न करता ह।ै प्रणतस्पिायत्मक अणभभावकों द्वारा 

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

बच्चों की रचनात्मकता को उत्तेणजत करने के णलए नृत्य,  िंगीत, कला और अन्य गणतणवणियािं उत्कृष्ट णवककप हैं। 

इ में वह अन शा न, ध्यान केणन्द्रत करने और टीम वकय  जै े महत्वपूिय मूकयों को  ीखत े हैं, इ  े उनको 

ककताबी द णनया  े बाहर आकर अपनी क्षमताओं को पहचानन ेमें मदद णमलती ह।ै अच्छा प्रदशयन करने के णलए 

बच्चों पर अणभभावकों द्वारा र्ाले गये दबाव ने इन   खद गणतणवणियों को प्रणतस्पिी घटनाओं में बदल कदया ह।ै 

इ ने बच्चों को भारी तनाव में र्ाल कदया ह।ै 

तनाव के लक्षि 

उदा ीनता तनावपूिय बच्चे के  ब े बड़े लक्षिों में  े एक ह।ैअध्ययन, खेलन ेका  मय, टेलीणवजन और 

मनोरिंजन या बाहरी गणतणवणियों में कदलचस्पी का अभाव आकद इ  बात के स्पष्ट  िंकेत हैं कक क छ  ही नहीं ह।ै 

जब आप इन कारिों की जााँच करें तो अ ािारि थकान, भूख की कमी, नींद के अशान्त तरीके आकद पर भी 

ध्यान दें। 

बच्चों के बार-बार बीमार होने पर भी ध्यान दें यह तनाव का एक आम लक्षि ह।ै अक् र ण रददय, पेट में ददय और 

जी णमचलाना आकद आन ेके क छ मायनों में एक बच्चा  ामान्यतुः कक ी णवशेि गणतणवणि के  िंबिंि में भय या 

सचिंता   ेणनपट  कता है। 

जब बच्चों की मानण क णस्थणत की बात आती ह ैतो नकारात्मकता और नकारात्मक व्यवहार उनकी गणतणवणियों 

 े स्पष्ट होता ह।ै नकारात्मक व्यवहार में अणस्थर मनोदशा, आिामकता,  ामाणजक अलगाव या  ाणथयों  े 

बातचीत न करना और घबराहट आकद शाणमल हैं। 

ककशोरों के मामले में अणभभावकों द्वारा र्ाले गये अत्यणिक दबाव  े तनाव में णवद्रोह की णस्थणत उत्पन्न हो 

 कती ह।ै जब छात्र अणभभावक के अन णचत दबाव  े णनपटन ेमें अ मथय हो जाते हैं तब वह िूम्रपान, नशीली 

दवाओं का  ेवन और णवद्यालयों में बेकार घूमने आकद जै ी अनदखेी गणतणवणियों का अभ्या  करने लगते हैं। 
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णजन गणतणवणियों में बच्चे आमतौर पर भाग लेना अणिक प िंद करते हैं, वह कायय करने के णलए रोकर णजद कर 

 कते हैं। बच्चों पर णशक्षकों या अणभभावकों द्वारा र्ाला गया अत्यणिक दबाव उनके उ  क्षेत्र में भी प्रदशयन को 

खराब कर दतेा ह ैणज में वह स्वाभाणवक रूप  े णनप ि 

अणभभावकों की  कारात्मकता 

आत्मणनरीक्षि – आत्मणनरीक्षि माता-णपता का एक महत्वपूिय तत्व ह।ै लिंबे कदन के बाद अपन ेमाता-णपता को 

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

अ हमणत का अणिकार ह?ै क्या आपके व्यवहार में उ को  मझाने और प्रेरिा दने ेकी बजाय मजबूर ककया जा 

रहा ह?ै 

प्रोत् ाणहत करें – माता-णपता द्वारा बच्चे को प्रोत् ाणहत करना, उ की  फलता का एक मूल मिंत्र हो  कता ह।ै 

आप अपन ेबच्चे के जीवन में एक प्रम ख णखलाड़ी हैं उ को आत्मणवश्वा , कड़ी मेहनत और उत्कृष्टता ण खाना 

आप पर णनभयर करता है। यह भी आपकी ही णजम्मेदारी ह ैकक आपका बच्चा आपकी हर बात को कदल  े स्वीकार 

करे। णवफलता नए अव रों की तलाश करने और शोक का एक अव र नहीं ह।ै 

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

और मस्ती या मनोरिंजन की गणतणवणियों में ख शी  े भाग ले रह ेहों। इन पलों को गहरी णमत्रता और दोस्ती 

बनाने के अव र के रूप में इस्तेमाल करें। आपके द्वारा दी गयी कोई भी वह  लाह जो उ को आज्ञा या दबाव न 

लगे, बच्चे के व्यणित्व को मजबूत करने में बहुत  हायता करेगी। 

 हायता प्राप्त करें – आपको और आपके बच्चे के णलए लगातार  हायता मािंगना वर्जयत नहीं ह।ै वास्तव में 

पररवार परामशय के णलए जीवन का एक जरूरी णहस् ा ह,ै णज  े हम आगे बढ़ रह ेहैं। मनोवैज्ञाणनकों और 

परामशयदाताओं को नकारात्मक व्यवहार  िंबिंिी गणतणवणियों की पहचान करने और उन्हें अलग करने में आपकी 

 हायता करने के णलए प्रणशणक्षत ककया जाता ह।ै 
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