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सार:  िैक्षक्षक तनाि से हमारा आिय विशभन्न िैक्षक्षक पररस्स्त्थततयों से है स्जनमें विद्यालय जाना, कक्षा 
में बैठना, गहृकायय करना, परीक्षा की तयैारी करना तथा परीक्षा के पररणाम को लेकर तनाि करने से है । 
िैक्षणणक तनाि को एक छार की मनोिैज्ञातनक स्स्त्थतत के रूप में पररभावित ककया जाता है, जो स्त्कूल के 
िातािरण में तनरंतर सामास्जक और आत्म-लगाए गए दबाि के पररणामस्त्िरूप होता है जो छार के शलखने, 
पढनें, सोचने और समझने की छमता पर असर पड़ता है और ये भी अनुमान लगाया गया है कक 10-30% 

छार अपने िैक्षक्षक कररयर के दौरान कुछ हद तक िैक्षक्षक तनाि का अनुभि करते हैं। छारों के बीच 
समायोजन ,  तनाि और उपलस्धि के साथ भािनात्मक बुद्धिमत्ता के संबंि का अध्ययन इस िोि में 
भािनात्मक बुद्धिमत्ता स्त्ितंर चर है जहााँ तनाि ,  समायोजन और उपलस्धि आधित चर हैं जो भािनात्मक 
बुद्धिमत्ता पर तनभयर करते हैं। भािनात्मक बुद्धिमत्ता का संबंि िररष्ठ माध्यशमक छारों के 
तनाि ,  समायोजन और िैक्षणणक उपलस्धि के साथ देखा गया। यह देखा गया कक भािनात्मक बुद्धिमत्ता 
का आधित चरों से कोई संबंि है या नहीं। भािनात्मक बुद्धिमत्ता मूल रूप से व्यस्ततत्ि के दो प्रमुख 
पहलुओं यानी भािनाओं और संज्ञानात्मक आयामों से संबंधित है।  यह िोि उन छारों की पहचान करने 
में मदद करता है स्जनकी भािनात्मक बुद्धिमत्ता कम है और स्जसके कारण िे स्त्कूल के िातािरण में 
कुसमायोस्जत ,  कम तनािग्रस्त्त और कम उपलस्धि प्राप्त करने िाले बन जाते हैं ,  उनके भािनात्मक 
बुद्धिमान व्यिहार का अध्ययन ककया जा सकता है ताकक िे खुद को स्त्कूल और सामास्जक िातािरण में 
समायोस्जत कर सकें । 
क ुं जी शब्द:  तनाि समायोजन ,  छार उपलस्धि ,  भािनात्मक संबंि 

प्रस्तावना:  हम एक नई सदी की िुरुआत में हैं और बुद्धि और सफलता उस तरह के विचार नहीं हैं 
जैसे िे पहले थे। बुद्धि के नए शसद्िांत पेि ककए गए हैं और िीरे-िीरे पारंपररक शसद्िांत की जगह ले 
रहे हैं।  (1)  न केिल उनकी तकय  क्षमता ,  बस्कक उनकी रचनात्मकता ,  भािना और पारस्त्पररक कौिल 
भी पूरे छार धचतंा का कें द्र बन गए हैं। मकटीपल इंटेशलजेंस थ्योरी को हॉिडय गाडयनर ( 1983)  और 
इमोिनल इंटेशलजेंस थ्योरी मेयर एंड सोकिे ( 1990)  और कफर गोलेमैन ( 1995)  द्िारा पेि ककया गया 
है। केिल बुद्धि ही सफलता का एकमार उपाय नहीं है ,  भािनात्मक बुद्धिमत्ता ;  सामास्जक बुद्धि और 
भाग्य भी व्यस्तत की सफलता और समायोजन में एक बड़ी भूशमका तनभाते हैं। 
शैक्षणिक तनाव के कारि 
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1. परीक्षा अवधि परीक्षाओं के इस दौर की मांग, स्जसका व्यस्ततगत स्त्तर पर और छार के पाठ्यक्रम में 
इतना अथय है, इस क्षण की तीव्रता को भी बढा सकता है। तनाव। यह पररणामों द्िारा धचस्ननत समय है। 
तनाि न केिल अस्त्थायी संदभय से संबंधित हो सकता है, बस्कक यह भी कक व्यस्तत इस अिधि में कैसे 
रहता है। 
2. एक या अधिक ववषयों में कठिनाइयााँ ऐसा हो सकता है कक एक छार को एक या एक से अधिक 
अध्ययन विियों की सामग्री को समझने में काफी कठठनाई का अनुभि हो। इस मामले में, छार को एक 
कठठनाई का अनुभि होता है, स्जसे समय के साथ बनाए रखा जाता है, जो अंत में स्त्ियं को प्रभावित कर 
सकता है आत्मववश्वास. इस मामले में, छार को इस वििय के शलए समवपयत अध्ययन, ध्यान और प्रयास 
का स्त्तर कई गुना बढ जाता है। 
3. टीम वकक  में कठिनाइयााँ अकादशमक अनुभि न केिल व्यस्ततगत काम में समेककत होता है, बस्कक उन 
पररयोजनाओं के मामले में दसूरों के सहयोग से भी होता है जो एक टीम के रूप में ककए जाते हैं। जब 
मुस्श्कलें आती हैं सुंचार, इस पररदृश्य में साहचयय की कमी है या नायक की ओर से भागीदारी की कमी है, 

जो टीम के कुछ सदस्त्यों को काम का एक अधिभार सौंप सकता है, यह पररस्स्त्थतत उन लोगों में भी तनाि 
पैदा कर सकती है जो इसके साथ असहज महसूस करते हैं यह अनुभि जो आपकी उम्मीदों को तोड़ता 
है। कठठनाइयााँ व्यस्ततगत स्त्तर पर विशभन्न उदाहरणों तक भी विस्त्ताररत हो सकती हैं। उदाहरण के शलए, 

पाठ्यचयाय के एजेंड ेमें जो स्त्थावपत है उसका पालन करने में कठठनाई तयोंकक यह तथ्य एक पररणाम 
उत्पन्न करता है। 
4. आराम का अभाव विद्याथी के जीिन में अध्ययन एक महत्िपूणय क्षेर है। लेककन इसका मतलब यह 
नहीं है कक अध्ययन उस नायक के संपूणय ितयमान का प्रतततनधित्ि करता है। आराम का समय भी उतना 
ही मूकयिान है। जब यह संतुलन टूट जाता है और अध्ययन खाली समय भी घेर लेता है, तो छार को 
इस कारण तनाि के लक्षणों का अनुभि हो सकता है। ऐसा भी हो सकता है कक तनाि एक ऐसी जीिनिैली 
से जुड़ा हो जो खुद का ख्याल नहीं रखती स्वयुं की देखभाल नींद, व्यायाम और पोिण। 
5. सावकजननक बोलने का डर बहुत से लोग इस डर के प्रतत संिेदनिील महसूस कर सकते हैं जो न केिल 
पेिेिर जीिन में बस्कक अकादशमक जीिन में भी प्रकट हो सकता है। यह एक ऐसा अनुभि है जो उस 
अनुभि के अभ्यास से सीखा जाता है जो िास्त्तविकता के साथ मठुभेड़ पैदा करता है। पूरे िैक्षणणक चरण 
में, छार को अपने प्रशिक्षण के शलए विशभन्न अिसर खोजने का अिसर शमलेगा कौशल साियजतनक रूप से 
बोलने के शलए। 
6. व्यक्ततगत पररवतकन उन लोगों के तनजी जीिन में घटनाएाँ हो सकती हैं जो यह देखते हैं कक यह तथ्य 
उनके पे्ररणा के स्त्तर, उनकी एकाग्रता और अध्ययन के प्रतत उनकी प्रततबद्िता को कैसे प्रभावित करता 
है। उदाहरण के शलए, एक घटना स्जसमें व्यस्तत को एक िोक प्रकक्रया से गुजरना पड़ता है। एक दुुःख को 
न केिल ककसी वप्रयजन की मतृ्यु पर दुुःख के साथ जोड़ा जा सकता है, बस्कक प्यार की कमी, एकतरफा 
प्यार या प्यार की कमी के साथ भी जोड़ा जा सकता है। टूटने एक महत्िपूणय लालसा। 

इसशलए, िैक्षणणक स्त्तर पर तनाि के विशभन्न कारण होते हैं। उपाय खोजने में कारण की पहचान करना 
महत्िपूणय है। इसशलए, सामान्य जानकारी से परे, तनजीकरण से उत्तर खोजना सुवििाजनक है। 
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भावात्मक ब द्धि 

भािात्मक बदु्धि का तनमायण करने पर आजीिन प्रभाि पड़ता है। कई माता-वपता और शिक्षक ,  युिा 
स्त्कूली बच्चों में संघिय के बढते स्त्तर से धचतंतत - कम आत्मसम्मान से लेकर िुरुआती दिा और िराब 
के उपयोग से लेकर अिसाद तक ,  छारों को भािनात्मक ज्ञान के शलए आिश्यक कौिल शसखाने में 
जकदबाजी कर रहे हैं। और तनगमों में ,  प्रशिक्षण काययक्रमों में भािनात्मक इंटेशलजेंस को िाशमल करने से 
बेहतर सहयोग करने और अधिक पे्रररत करने में मदद शमली है ,  स्जससे उत्पादकता और मुनाफे में िदृ्धि 
हुई है ,  िोिकतायओं ने तनष्किय तनकाला है कक जो लोग अपनी भािनाओं को अच्छी तरह से प्रबंधित करत े
हैं और दसूरों के साथ प्रभािी ढंग से व्यिहार करते हैं ,  ि ेसामग्री जीिन जीने की अधिक संभािना रखत े
हैं। साथ ही ,  खुि लोग जानकारी को बनाए रखने और असंतुष्ट लोगों की तलुना में अधिक प्रभािी ढंग 
से करने के शलए उपयुतत हैं। 
अभभभावक का बच्चों पर दबाव और तनाव 

बच्चों के स्त्िस्त्थ विकास और िदृ्धि के शलए एक सुरक्षक्षत और सुखी पररिार के माहौल की आिश्यकता होती है। 
भारत में, बच्चों पर शिक्षा और शिक्षकों द्िारा डाला गया दबाि पारंपररक तनाि का एक प्रमुख कारण है। पढाई में 
अच्छा प्रदियन करन ेके शलए माता-वपता द्िारा बच्चों पर डाला गया असामान्य दबाि अधिकांिता अधिक रहा है। 
अन्य देिों के विपरीत, भारतीय छार के संकट में साधथयों द्िारा दबाि नहीं डाला जाता है। मनोिैज्ञातनकों का कहना 
है कक पररिार से आन ेिाले शिक्षकों में विशिष्टता की जरूरत है, तयोंकक बच्चों से ककया गया खराब व्यिहार उनके 

मनोबल को कमजोर कर देता है और यह उनके विफल होने का एक प्रमुख कारण बनता है। अधिक कमाई िाल े

कारोबार के रूप में खेल और मनोरंजन के उदय के साथ, अधिकांि भारतीय लोगों का पारंपररक कैररयर के रूप में 
इन क्षेरों में ध्यान आकवियत हुआ है। हालांकक, अधिकांि भारतीय माता-वपता, बच्चों के शलए शिक्षक की आिश्यकता 
को दरू करने में असमथय हैं। भारत के सबसे प्रशसद्ि कक्रकेटर सधचन तेंदलुकर ने, कई माता-वपता को यह बताकर 

सोंचने पर मजबूर कर ठदया कक उनके माता-वपता ने उनके शिक्षकों को अभ्यास के दौरान होन ेिाली गलततयों पर 
वपटाई करने की अनुमतत दी थी। और अब, ककसी भी खेल या मनोरंजक गततविधियों में िाशमल होन ेके शलए 

प्रततस्त्पिाय आिश्यक है, माता-वपता अपने बच्चों को ऑल राउंडसय बनने के शलए पे्रररत करते हैं, इसमें बच्चों की 
कहानी अतसर सफल कहानी के बजाय 

बच्चों पर मनोवैज्ञाननक प्रभाव 

भारत में 15 से 29 साल की उम्र के ककिोरों और युिा ियस्त्कों के बीच आत्महत्या की दर सबसे अधिक है। परीक्षा 
में विफलता देि में होन ेिाली आत्महत्याओं के िीिय 10 कारणों में से एक है जबकक पाररिाररक समस्त्या िीिय तीन 

में है। िुरू में, खराब मानसून िाले क्षेरों के ककसानों को सबसे कमजोर समूह माना जाता था, हाल ही में 2012 और 

2014 के बीच ककये गये अध्ययन से पता चला है कक िहरी इलाकों में अमीर और शिक्षक्षत पररिारों के युिा ियस्त्कों 
में आत्महत्या करन ेकी प्रिवृत्त अधिक है। 2014 में जारी एक समाचार ररपोटय के अनुसार, 2013 में परीक्षाओ ंमें 
असफल होन ेके बाद 2,471 छारों ने अपनी जान गिां दी थी, 2012 में, यह संख्या 2,246 पर आंकी गई थी। वििेिज्ञों 
का कहना है कक इनमें से ज्यादातर आत्महत्याओं का कारण पढाई के शलए बच्चों पर माता-वपता का दबाि और 
अच्छे ररजकट की उम्मीद है, जो छारों के कौिल या ठहतों के अनुरूप नहीं है। महाराष्र, तशमलनाडु, आंध्र प्रदेि, 
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पस्श्चम बंगाल और मध्य प्रदेि ने इस क्षेर में सबसे खराब प्रदियन दजय कराया है। कई मामलों में बच्चों के मन में 
आत्महत्या करने की भािना नही ंहोती है, माता-वपता द्िारा इस प्रकार का अनुधचत दबाि डाला जाता है, इसमें 
बच्चों के खराब पालन पोिण और देखभाल के आरोप िाशमल हैं जो कई प्रकार के मनोिैज्ञातनक समस्त्याओं का 
कारण बनते हैं। यह समस्त्या युिा और ियस्त्कता के विशभन्न चरणों में प्रकट होती है। 

भशक्षक बनाम खेल बनाम कला 

आिुतनक भारत में शिक्षा प्रणाली और माता-वपता की सबसे बड़ी विफलताओं में दो कारण हैं, यह बच्चे की सीखने 
की अक्षमताओं की पहचान करन ेमें असमथयता और जीिन के अंत में िैक्षणणक विफलता पर विचार करन ेमें 
असमथय हैं। जबकक छारों और बच्चों पर बढते दबाि के शलए सरकारा द्िारा चलाई गयी नीतत को भी दोिी ठहराया 
जाता है इसमें 8 िीं कक्षा तक ककसी बच्च ेको फेल नही ंककया जाता है। इस बात को नकारा नही ंजा सकता है कक 

दबाि का एक बड़ा ठहस्त्सा माता-वपता की तरफ से आता है। महाराष्र और तशमलनाडु इसका उदाहरण हैं जहााँ बच्चों 
पर उनके माता-वपता द्िारा हाई स्त्कूल में विज्ञान और गणणत लेने के शलए बाध्य ककया जाता है, ताकक िह आगे 
चलकर डॉतटर या इंजीतनयर बन सकें । बच्चों के िाणणज्य या कला में रुधच के विककप को नकार ठदया जाता है। 

बच्चों की िदृ्धि के शलए खेल और िारीररक गततविधियां जरूरी हैं, यह उनके तनाि को कम करन ेमें काफी सहायता 
प्रदान करती हैं। बच्चों में खेल संबंिी गततविधियां उत्पन्न करने की आिश्यकता है लेककन माता-वपता द्िारा डाला 
गया अनुधचत दबाि बच्चों में खेल के प्रतत घणृा उत्पन्न करता है। प्रततस्त्पिायत्मक अशभभािकों द्िारा बच्चों की 
लगातार तुलना और िशमिंदा करन ेकी प्रिवृत्त ने इस स्स्त्थतत को और भी बदतर कर ठदया है। 

बच्चों की रचनात्मकता को उते्तस्जत करन ेके शलए नतृ्य, संगीत, कला और अन्य गततविधियां उत्कृष्ट विककप हैं। 
इसमें िह अनुिासन, ध्यान केस्न्द्रत करने और टीम िकय  जैसे महत्िपूणय मूकयों को सीखते हैं, इससे उनको ककताबी 
दतुनया से बाहर आकर अपनी क्षमताओं को पहचानने में मदद शमलती है। अच्छा प्रदियन करन ेके शलए बच्चों पर 
अशभभािकों द्िारा डाले गये दबाि ने इन सखुद गततविधियों को प्रततस्त्पिी घटनाओं में बदल ठदया है। इसने बच्चों 
को भारी तनाि में डाल ठदया है। 

तनाव के लक्षि 

उदासीनता तनािपूणय बच्चे के सबसे बड़े लक्षणों में से एक है।अध्ययन, खेलने का समय, टेलीविजन और मनोरंजन 

या बाहरी गततविधियों में ठदलचस्त्पी का अभाि आठद इस बात के स्त्पष्ट संकेत हैं कक कुछ सही नही ंहै। जब आप 

इन कारणों की जााँच करें तो असािारण थकान, भूख की कमी, नींद के अिान्त तरीके आठद पर भी ध्यान दें। 

बच्चों के बार-बार बीमार होन ेपर भी ध्यान दें यह तनाि का एक आम लक्षण है। अतसर शसरददय, पेट में ददय और 
जी शमचलाना आठद आन ेके कुछ मायनों में एक बच्चा सामान्यतुः ककसी वििेि गततविधि के संबंि में भय या धचतंा 
से तनपट सकता है। 
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जब बच्चों की मानशसक स्स्त्थतत की बात आती है तो नकारात्मकता और नकारात्मक व्यिहार उनकी गततविधियों 
से स्त्पष्ट होता है। नकारात्मक व्यिहार में अस्स्त्थर मनोदिा, आक्रामकता, सामास्जक अलगाि या साधथयों से 

बातचीत न करना और घबराहट आठद िाशमल हैं। 

ककिोरों के मामले में अशभभािकों द्िारा डाले गये अत्यधिक दबाि से तनाि में विद्रोह की स्स्त्थतत उत्पन्न हो सकती 
है। जब छार अशभभािक के अनुधचत दबाि से तनपटन ेमें असमथय हो जाते हैं तब िह िूम्रपान, निीली दिाओं का 
सेिन और विद्यालयों में बेकार घूमने आठद जैसी अनदेखी गततविधियों का अभ्यास करने लगत ेहैं। 

स्जन गततविधियों में बच्चे आमतौर पर भाग लेना अधिक पसंद करते हैं, िह कायय करन ेके शलए रोकर स्जद कर 
सकते हैं। बच्चों पर शिक्षकों या अशभभािकों द्िारा डाला गया अत्यधिक दबाि उनके उस क्षेर में भी प्रदियन को 
खराब कर देता है स्जसमें िह स्त्िाभाविक रूप से तनपुण 

अभभभावकों की सकारात्मकता 

आत्मतनरीक्षण – आत्मतनरीक्षण माता-वपता का एक महत्िपूणय तत्ि है। लंबे ठदन के बाद अपने माता-वपता को 
अपने बच्चों से बातचीत करनी चाठहए। तया आपने पारस्त्पररक प्रभािों पर ध्यान ठदया है या आपके बच्चे को 
असहमतत का अधिकार है? तया आपके व्यिहार में उसको समझाने और पे्ररणा देने की बजाय मजबूर ककया जा रहा 
है? 

प्रोत्साठहत करें – माता-वपता द्िारा बच्चे को प्रोत्साठहत करना, उसकी सफलता का एक मलू मंर हो सकता है। आप 

अपने बच्चे के जीिन में एक प्रमुख णखलाड़ी हैं उसको आत्मविश्िास, कड़ी मेहनत और उत्कृष्टता शसखाना आप पर 

तनभयर करता है। यह भी आपकी ही स्जम्मेदारी है कक आपका बच्चा आपकी हर बात को ठदल से स्त्िीकार करे। 
विफलता नए अिसरों की तलाि करन ेऔर िोक का एक अिसर नही ंहै। 

बातचीत करें – आपके बच्च ेके साथ बबताए जाने िाले कुछ सबसे अच्छे पल िह होते हैं जब आप खेल रहे हों और 

मस्त्ती या मनोरंजन की गततविधियों में खिुी से भाग ले रहे हों। इन पलों को गहरी शमरता और दोस्त्ती बनाने के 

अिसर के रूप में इस्त्तेमाल करें। आपके द्िारा दी गयी कोई भी िह सलाह जो उसको आज्ञा या दबाि न लगे, बच्च े

के व्यस्ततत्ि को मजबूत करने में बहुत सहायता करेगी। 

सहायता प्राप्त करें – आपको और आपके बच्चे के शलए लगातार सहायता मांगना िस्जयत नही ंहै। िास्त्ति में पररिार 
परामिय के शलए जीिन का एक जरूरी ठहस्त्सा है, स्जससे हम आगे बढ रहे हैं। मनोिैज्ञातनकों और परामियदाताओ ं

को नकारात्मक व्यिहार संबंिी गततविधियों की पहचान करने और उन्हें अलग करने में आपकी सहायता करन ेके 

शलए प्रशिक्षक्षत ककया जाता है। 
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