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ABSTRACT 
English: Hybrid learning arrangements have added new dimensions to the education 
system. However, the use of digital devices and online platforms has also increased the 
workload of teachers, leading to digital workload fatigue. This fatigue is impacting 
teachers' professional commitment, which can adversely affect teaching quality and 
student engagement. This research presents a critical analysis of the concept of digital 
workload fatigue, its causes, effects, and its impact on professional commitment. Based 
on various research, surveys, and observations, measures are suggested to develop a 
balanced work culture in hybrid learning. Hybrid learning arrangements, along with 
technological advances, have opened up new possibilities in the education sector. While 
schools and higher education institutions have made teaching more flexible and 
comprehensive through the use of digital platforms, this has also led to a significant 
increase in teacher workload. Operating digital devices, managing online classes, 
constantly communicating with students, assessments, administrative tasks, and 
resolving technical issues have combined to create digital workload fatigue among 
teachers. This fatigue is affecting teachers not only physically but also mentally, 
emotionally, and professionally. This fatigue directly impacts teachers' professional 
commitment, which is linked to their work dedication, motivation, and quality. Exhausted 
teachers experience difficulty attending to students' needs, lack energy in classroom 
management, and suffer from dissatisfaction and stress due to a disrupted workload 
balance. Consequently, student engagement, learning quality, and the efficiency of 
institutions are affected. This research examines the concept of digital workload fatigue, 
its causes, symptoms, impact on mental health, and decline in professional commitment. 
It also suggests measures to maintain both teachers' work efficiency and mental balance, 
taking into account the characteristics of hybrid teaching. The research utilizes various 
research papers, reports, government guidelines, and teachers' experiences to 
understand that technology use is beneficial only when accompanied by appropriate 
support systems. Ultimately, this research provides guidance to teachers, education 
policymakers, institutions, and mental health experts on how to maintain work balance, 
mental health, and professional commitment in the digital age so that the teaching 
process remains effective, humane, and sustainable. 
 
Hindi: हाइ�ब्रड �शक्षण �व�ा� ने �शक्षा प्रणाली को नए आयाम प्रदान �कए ह�। हालां�क, इसके साथ 
�ड�जटल उपकरण� और ऑनलाइन �लेटफॉमर् के उपयोग से �शक्षक� पर अ�त�र�त कायर्भार बढ़ा ह,ै �जससे 
�ड�जटल कायर्भार थकान उ�प� हो रही है। यह थकान �शक्षक� क� �वसा�यक प्र�तबद्धता को प्रभा�वत कर 
रही ह,ै �जससे �शक्षण गुणव�ा और छात्र� क� सहभा�गता पर प्र�तकूल प्रभाव पड़ सकता है। इस शोध म� 
�ड�जटल कायर्भार थकान क� अवधारणा, इसके कारण, प्रभाव और �वसा�यक प्र�तबद्धता पर इसके असर का 
समीक्षा�मक �व�ेषण प्र�तुत �कया गया ह।ै �व�भ� शोध�, सव�क्षण� और प्रेक्षण� के आधार पर हाइ�ब्रड �शक्षण 
म� संतु�लत कायर् सं�कृ�त �वक�सत करने के उपाय सुझाए गए ह�। 
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हाइ�ब्रड �शक्षण �व�ा� ने �शक्षा क्षेत्र म� तकनीक� �वकास के साथ नई संभावनाए ँखोली ह�। �वद्यालय� और 
उ� �शक्षा सं�ान� ने �ड�जटल �लेटफॉमर् का उपयोग कर �शक्षण को अ�धक लचीला और �ापक बनाया ह,ै 
ले�कन इसके साथ �शक्षक� पर कायर्भार म� उ�लेखनीय वृ�द्ध �ई है। �ड�जटल उपकरण� का संचालन, ऑनलाइन 
कक्षा� का प्रबंधन, छात्र� से �नरंतर संवाद, मू�यांकन, प्रशास�नक कायर् तथा तकनीक� सम�या� का समाधान 
कृ इन सबके संय�ुत प्रभाव ने �शक्षक� म� �ड�जटल कायर्भार थकान क� ि��त उ�प� क� है। यह थकान केवल 
शारी�रक नह� ब��क मान�सक, भावना�मक और पशेेवर �तर पर भी �शक्षक� को प्रभा�वत कर रही है। 
इस थकान का सीधा प्रभाव �शक्षक� क� �वसा�यक प्र�तबद्धता पर पड़ता ह,ै जो �क उनक� कायर् के प्र�त �न�ा, 
प्रेरणा और गुणव�ा से जुड़ा होता है। थके �ए �शक्षक छात्र� क� आव�यकता� पर �यान देने म� क�ठनाई अनुभव 
करते ह�, कक्षा संचालन म� ऊजार् क� कमी महसूस करते ह� तथा कायर् संतुलन �बगड़ने के कारण असंतोष और 
तनाव से ग्र�त हो जाते ह�। प�रणाम�व�प छात्र� क� सहभा�गता, सीखने क� गुणव�ा और स�ंान� क� 
कायर्क्षमता प्रभा�वत होती है। 
यह शोध �ड�जटल कायर्भार थकान क� अवधारणा, उसके उ�प� होने के कारण, लक्षण, मान�सक �वा�य पर 
प्रभाव तथा �वसा�यक प्र�तबद्धता म� �गरावट जैसे मुद्द� का �व�ेषण करता है। साथ ही यह हाइ�ब्रड �शक्षण 
क� �वशेषता� को �यान म� रखते �ए उन उपाय� का सुझाव देता है �जनसे �शक्षक� क� कायर् क्षमता और 
मान�सक संतुलन दोन� को बनाए रखा जा सके। शोध म� �व�भ� शोध पत्र�, �रपोट�, सरकारी �दशा�नद�श� और 
�शक्षक� के अनुभव� का उपयोग कर यह समझ �वक�सत क� गई है �क तकनीक का उपयोग तभी लाभकारी है 
जब उसके साथ उपय�ुत समथर्न प्रणाली भी हो। 
अंततः, यह शोध �शक्षक�, �शक्षा नी�त �नमार्ता�, स�ंान� और मान�सक �वा�य �वशषेज्ञ� को यह �दशा देता 
है �क �ड�जटल युग म� कायर् संतुलन, मान�सक �वा�य और �वसा�यक प्र�तबद्धता को �कस प्रकार संर�क्षत 
�कया जाए ता�क �शक्षण प्र�क्रया प्रभावशाली, मानवीय और द�घर्का�लक बनी रहे। 

Keywords: Digital Workload Fatigue, Professional Commitment, Hybrid Teaching, 
Teachers' Mental State, Technology Use �ड�जटल कायर्भार थकान, �वसा�यक प्र�तबद्धता, हाइ�ब्रड 
�शक्षण, �शक्षक� क� मान�सक ि��त, तकनीक� उपयोग 

 

1.  प्र�तावना 
तेजी से �वक�सत हो रही तकनीक� ��नया ने �शक्षा के्षत्र म� अभूतपूवर् प�रवतर्न लाए ह�। महामारी के बाद �शक्षण का �व�प मु�यतः हाइ�ब्रड 

�व�ा क� ओर बढ़ा, �जसम� ऑफलाइन और ऑनलाइन दोन� मा�यम� का स��म�लत उपयोग �कया जाता है। यह मॉडल �वद्या�थ�य� के �लए लचीला, 
सुलभ और प्रभावी प्रतीत �आ, परंतु इसके साथ �शक्षक� के �लए नई चुनौ�तयाँ भी उ�प� ��। �शक्षक� को पारंप�रक कक्षा �शक्षण के अ�त�र�त 
�ड�जटल उपकरण� का संचालन, ऑनलाइन सामग्री का �नमार्ण, मू�यांकन, प्रशास�नक काय� का �नवर्हन तथा तकनीक� सम�या� का समाधान करना 
पड़ता है। धीर-ेधीरे यह अ�त�र�त कायर्भार मान�सक और शारी�रक थकावट का �प लेता गया, �जसे आज ‘‘�ड�जटल कायर्भार थकान‘‘ कहा जाता 
है। 

�ड�जटल थकान केवल कायर् क� मात्रा से संबं�धत नह� है, ब��क यह �शक्षक� के मान�सक �वा�य, समय प्रबंधन, आ�म�व�ास और पेशेवर �न�ा 
पर भी प्र�तकूल प्रभाव डालती है। �शक्षक� क� �वसा�यक प्र�तबद्धता उनके कायर् के प्र�त समपर्ण, छात्र� के �हत म� योगदान, सं�ान के ल�य� के प्र�त 
�ज�मेदारी तथा अपनी भू�मका को लेकर सकारा�मक ���कोण से जुड़ी होती है। जब कायर्भार असंतु�लत हो जाता है तो यह प्र�तबद्धता कमजोर पड़ती 
है, �जससे �शक्षण गुणव�ा प्रभा�वत होती है और �शक्षक� के मनोबल म� �गरावट आती है। 

इस शोध म� �ड�जटल कायर्भार थकान क� अवधारणा, उसके प्रमुख कारण, प्रभाव, मान�सक �वा�य पर असर तथा �वसा�यक प्र�तबद्धता म� 
आने वाली �गरावट का �व�ेषण प्र�तुत �कया गया है। साथ ही इसम� हाइ�ब्रड �शक्षण क� �वशेषता� को �यान म� रखते �ए कायर् संतुलन बनाए रखने 
हेतु आव�यक उपाय सुझाए गए ह� ता�क �शक्षक� क� कायर् क्षमता, मान�सक �वा�य और �शक्षण गुणव�ा को सु�ढ़ �कया जा सके। 

 

2.  अ�ययन क� पृ�भू�म 
�शक्षा प्रणाली म� �ड�जटल उपकरण� का प्रवेश एक नई क्रां�त के समान है। �र� �शक्षा, ऑनलाइन कक्षाए,ँ वचुर्अल �लेटफॉमर्, ईमेल, वे�बनार 

आ�द ने �शक्षक� के कायर् को सरल बनाने का प्रयास �कया, परंतु वा�त�वकता यह है �क तकनीक� उपयोग क� अ�धकता ने उनके �लए नई ज�टलताए ँ
खड़ी कर द�। �शक्षक� को �शक्षण सामग्री तैयार करन,े तकनीक� मंच� पर संवाद बनाए रखन,े ऑनलाइन मू�यांकन करने और प्रशास�नक काय� म� 
शा�मल होने के �लए अ�त�र�त समय देना पड़ता है। 

साथ ही, ऑनलाइन मा�यम म� �ि�तगत संवाद क� कमी, छात्र� के भावना�मक पहलु� का समझ पाना क�ठन होना, तथा तकनीक� गड़ब�ड़य� 
से समय बबार्द होना �शक्षक� म� �नराशा और थकावट को बढ़ाता है। कई शोध बताते ह� �क जब �शक्षक� का कायर् समय और कायर् क� प्रकृ�त असंतु�लत 
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होती है तो वे मान�सक तनाव, अवसाद, �चड़�चड़ापन और थकान से ग्र�त हो जाते ह�। यह ि��त �शक्षक� क� �वसा�यक प्र�तबद्धता को प्रभा�वत 
करती है और उ�ह� अपने कायर् से �री बनाने पर मजबूर कर देती है। 

 

3.  अ�ययन क� आव�यकता 
हाइ�ब्रड �शक्षण मॉडल अब �शक्षा का �ायी �ह�सा बनता जा रहा है, ले�कन इसके प्रभाव� को लेकर अभी भी पयार्�त शोध उपल� नह� है। 

�ड�जटल उपकरण� क� अ�धकता और मान�सक थकावट �शक्षक� क� कायर्क्षमता, मान�सक �वा�य और पेशेवर प्र�तबद्धता के �लए गंभीर चुनौती बन 
चुक� है। य�द समय रहते इस पर �यान नह� �दया गया तो �शक्षण क� गुणव�ा �गर सकती है, छात्र प्रभा�वत हो सकते ह� और �शक्षक नौकरी छोड़ने क� 
प्रवृ�� बढ़ा सकते ह�। 

इस शोध का उदे्द�य �ड�जटल थकान के �व�भ� आयाम� को समझना है ता�क �शक्षक� को मान�सक �प से सक्षम बनाए रखने के �लए नी�त-
�नमार्ता, सं�ान और �शक्षा प्रशासन आव�यक कदम उठा सक� । �शक्षक� क� भलाई सु�न��त करना �शक्षा क� गुणव�ा को बनाए रखने के �लए 
अ�नवायर् है। 

 

4.  उदे्द�य 
इस शोध के �न�न�ल�खत उदे्द�य ह�ः 

• �ड�जटल कायर्भार थकान क� अवधारणा, उसके लक्षण� और प्रभाव� को समझना। 

• हाइ�ब्रड �शक्षण म� कायर्भार बढ़ने के कारण� का �व�ेषण करना। 

• �ड�जटल थकान का �शक्षक� क� �वसा�यक प्र�तबद्धता पर प्रभाव �� करना। 

• मान�सक �वा�य, कायर् संतुलन और पेशेवर प्र�तबद्धता बनाए रखने के उपाय सुझाना। 

• �शक्षा नी�त और सं�ागत समथर्न के �लए आव�यक अनुशंसाए ँप्र�तुत करना। 

 

5.  शोध प्र� 
इस शोध म� �न�न प्र�� पर �वचार �कया गया हैः 

• �ड�जटल कायर्भार थकान �कन प्रमुख कारण� से उ�प� होती है? 

• �या यह थकान �शक्षक� क� पेशेवर प्र�तबद्धता म� �गरावट का कारण बनती है? 

• हाइ�ब्रड �शक्षण म� कायर् सतुंलन न होने से छात्र� क� सहभा�गता और �शक्षण क� गुणव�ा �कस प्रकार प्रभा�वत होती है? 

• मान�सक �वा�य को बनाए रखने के �लए �शक्षक� को �कन उपाय� क� आव�यकता है? 

 

6.  कायर्प्रणाली 
यह शोध एक समीक्षा�मक �व�ेषण है �जसम� उपल� सा�ह�य, शोध पत्र, सरकारी �रपोटर्, �शक्षक� के अनुभव� पर आधा�रत लेख तथा मान�सक 

�वा�य संबंधी अ�ययन का गहराई से �व�ेषण �कया गया। यह अ�ययन गुणा�मक �व�प का है और इसम� �व�भ� स्रोत� से प्रा�त जानकारी का 
समेकन कर �ड�जटल कायर्भार थकान के कारण� और प्रभाव� को समझा गया है। साथ ही मान�सक �वा�य �वशेषज्ञ� और �शक्षक� के सुझाव� को 
आधार बनाकर �वहा�रक समाधान प्र�तुत �कए गए ह�। 

 

7.  �ड�जटल कायर्भार थकान क� अवधारणा 
�ड�जटल कायर्भार थकान का अथर् है �ड�जटल उपकरण� और �लेटफाम� के अ�य�धक उपयोग से उ�प� मान�सक, शारी�रक और भावना�मक 

थकावट। �शक्षक� के �लए यह थकान तब अ�धक �� होती है जब उ�ह� लगातार ऑनलाइन कक्षाए ँलेना, असाइनम�ट बनाना, छात्र� के प्र�� का उ�र 
देना और तकनीक� सम�या� का समाधान करना पड़ता है। यह ि��त समय प्रबंधन म� क�ठनाई, मान�सक तनाव, प्रेरणा म� �गरावट और आ�म�व�ास 
क� कमी का कारण बनती है। 
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थकान के सामा�य लक्षण� म� आँख� म� जलन, �सर ददर्, न�द म� कमी, �चड़�चड़ापन, �यान क� �द्रत न कर पाना और कायर् से �री बनाना शा�मल ह�। 
मान�सक �वा�य पर इसके प्रभाव से अवसाद, �च�ता और तनाव जैसी सम�याए ँउ�प� हो सकती ह�। 

  �ड�जटल कायर्भार थकान उस मान�सक, शारी�रक और भावना�मक थकावट क� अव�ा को कहा जाता है जो �ड�जटल उपकरण�, ऑनलाइन 
�लेटफाम� और �नरंतर तकनीक� संपकर्  के अ�य�धक उपयोग के कारण उ�प� होती है। �शक्षक� के �लए यह तब और अ�धक �� �प लेती है जब वे 
पारंप�रक �शक्षण के साथ-साथ �ड�जटल मा�यम� पर समय देन,े सामग्री तैयार करन,े छात्र� से संवाद करने और तकनीक� सम�या� से �नपटने म� 
अ�त�र�त ऊजार् और समय �य करते ह�। 

  यह थकान केवल �क्र�न पर समय �बताने से नह�, ब��क मान�सक तनाव, कायर् का दबाव, समय क� अ�न��तता, तकनीक� ज�टलता� और 
कायर्-जीवन संतुलन �बगड़ने से उ�प� होती है। प�रणाम�व�प �ि�त म� मान�सक थकावट, शारी�रक असु�वधा, भावना�मक असंतुलन और कायर् से 
�री जैसे लक्षण �दखाई देने लगते ह�। 

 

7.1. �ड�जटल कायर्भार थकान का �व�प 
�ड�जटल कायर्भार थकान ब�आयामी होती है। इसका �व�प �न�न पहलु� म� देखा जा सकता हैः 

1) शारी�रक थकावट 

लगातार �क्र�न पर काम करने से आँख� म� जलन, �सरददर्, गदर्न और कंध ेम� ददर्, थकावट महसूस होना। न�द म� कमी और थकावट क� �ायी 
अनुभू�त। 

2) मान�सक थकावट 

�यान क� �द्रत न कर पाना। कायर् म� ��च कम होना। �नणर्य लेने म� क�ठनाई। असहजता, �चड़�चड़ापन और कायर् के प्र�त अ��च। 

3) भावना�मक थकावट 

तनाव, �च�ता और मान�सक दबाव। आ�म�व�ास म� �गरावट। अकेलापन और संवाद म� क�ठनाई। आ�म-संदेह तथा असफलता क� भावना। 

 

7.2. �ड�जटल कायर्भार थकान के लक्षण 
�ड�जटल थकान धीर-ेधीरे बढ़ती है और प्रारंभ म� साधारण असु�वधा प्रतीत होती है। समय के साथ यह गंभीर मान�सक और शारी�रक सम�या� 

का �प ले सकती है। इसके सामा�य लक्षण �न�न ह�ः 

आँख� म� जलन, ला�लमा और धुंधला �दखाई देना। लगातार �सर ददर्, थकावट और गदर्न-कंधे म� ददर्। न�द क� कमी और अ�नय�मत न�द। मान�सक 
तनाव, �च�ता और �चड़�चड़ापन। कायर् म� �यान क� �द्रत न कर पाना। आ�म�व�ास म� �गरावट और नकारा�मक सोच। छात्र� या सहक�म�य� से संवाद म� 
असहजता। कायर् से �री, समय पर कायर् न कर पाना। 

 

7.3. �ड�जटल कायर्भार थकान के प्रमुख कारण 
1) तकनीक� उपकरण� का अ�य�धक उपयोग 

  वी�डयो कॉल, ऑनलाइन �लास, ईमेल, असाइनम�ट पोटर्ल और चैट गु्रप पर कायर् का दबाव �शक्षक� के समय और मान�सक ऊजार् को प्रभा�वत 
करता है। 

2) समय का अ�न��त होना 

ऑनलाइन �लेटफामर् पर कायर् का कोई �न��त समय नह� रहता। कक्षा समा�त होने के बाद भी छात्र� के संदेश� का उ�र देना, असाइनम�ट का 
मू�यांकन करना और प्रशास�नक काय� म� भाग लेना आव�यक हो जाता है। 

3) कायर्-जीवन संतुलन का �बगड़ना 

ऑ�फस और घर क� सीमाए ँधुंधली हो जाती ह�। घर से कायर् करने क� सु�वधा कभी-कभी दबाव म� बदल जाती है �जससे मान�सक तनाव बढ़ता 
है। 

4) तकनीक� सम�याए ँ

इंटरनेट क� अि�रता, �लेटफामर् क� खराबी, सॉ�टवेयर म� तु्र�टयाँ और उपकरण� का सही उपयोग न जानना कायर् को क�ठन बनाते ह�। 
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5) प्र�शक्षण क� कमी 

�ड�जटल उपकरण� के संचालन म� दक्षता न होने से कायर् समय बढ़ता है और मान�सक थकावट आती है। 

6) उ� अपेक्षाए ँऔर सामा�जक दबाव 

छात्र�, अ�भभावक� और प्रशासन से अपेक्षाए ँअ�धक होने के कारण �शक्षक पर कायर् का भार बढ़ता है, �जससे तनाव और थकावट उ�प� होती 
है। 

 

7.4. �ड�जटल कायर्भार थकान के प्रभाव 
�ड�जटल कायर्भार थकान का प्रभाव �ापक होता है। यह केवल कायर् क्षमता को नह�, ब��क मान�सक �वा�य, पेशेवर प्र�तबद्धता, पा�रवा�रक 

जीवन और सामा�जक संबंध� को भी प्रभा�वत करती है। 

शारी�रक �वा�य पर प्रभाव - न�द क� कमी, �सर ददर्, आँख� म� जलन, कमजोरी। 

मान�सक �वा�य पर प्रभाव - �च�ता, अवसाद, तनाव, �चड़�चड़ापन। 

�वसा�यक प्र�तबद्धता पर प्रभाव - कायर् से �री, समय पर कायर् न कर पाना, प्रेरणा क� कमी। 

संबंध� पर प्रभाव - प�रवार से संवाद म� कमी, सामा�जक अलगाव, सहयोग क� कमी। 

शैक्ष�णक गुणव�ा पर प्रभाव - छात्र� क� भागीदारी कम होना, कक्षा क� ऊजार् म� �गरावट, �शक्षण प�रणाम� म� कमी। 

 

 उदाहरण 

मान ली�जए एक �शक्षक प्र�त�दन छह घंटे ऑफलाइन कक्षा लेने के बाद अ�त�र�त चार घंटे ऑनलाइन असाइनम�ट बनाता है, छात्र� के संदेश� का 
उ�र देता है और प्रशास�नक �रपोटर् तैयार करता है। प्रारंभ म� वह उ�सा�हत रहता है, परंतु कुछ महीन� बाद उसक� आँख� लगातार लाल रहने लगती ह�, 
न�द क� गुणव�ा खराब हो जाती है और मान�सक तनाव बढ़ता है। धीर-ेधीरे उसका कायर् म� मन नह� लगता, छात्र� से संवाद करने म� क�ठनाई होती है 
और वह अपन ेपेशे से असंतु� हो जाता है। यह उदाहरण दशार्ता है �क �ड�जटल कायर्भार थकान �कस प्रकार �शक्षक� क� कायर् क्षमता और मान�सक 
�वा�य पर प्रभाव डालती है। 

 

7.5. �ड�जटल कायर्भार थकान क� रोकथाम क� आव�यकता 
�ड�जटल कायर्भार थकान को समय रहते समझना और रोकथाम के उपाय अपनाना आव�यक है ता�क �शक्षक� का मान�सक �वा�य सुर�क्षत रह 

सके। य�द इस सम�या को अनदेखा �कया गया तो न केवल �शक्षक� क� कायर् क्षमता घटेगी, ब��क �शक्षा प्रणाली पर भी इसका द�घर्का�लक नकारा�मक 
प्रभाव पड़ेगा। संतु�लत कायर् सं�कृ�त, समय प्रबंधन, मान�सक �वा�य समथर्न और तकनीक� प्र�शक्षण �ड�जटल कायर्भार थकान से बचाव के �लए 
आव�यक उपाय ह�। 

�ड�जटल कायर्भार थकान आधु�नक �शक्षण प्रणाली क� एक गंभीर चुनौती बन चुक� है। तकनीक� �वकास न े�शक्षक� को नई सु�वधाए ँतो प्रदान 
क� ह�, परंतु इसके साथ मान�सक और शारी�रक थकावट का खतरा भी बढ़ा है। �शक्षक� क� पेशेवर प्र�तबद्धता और मान�सक �वा�य को बनाए रखने 
के �लए इस थकान क� पहचान करना, उसके कारण� और लक्षण� को समझना तथा सं�ागत और �ि�तगत �तर पर संतु�लत कायर् सं�कृ�त �वक�सत 
करना आव�यक है। समय पर उ�चत समथर्न, तकनीक� प्र�शक्षण और मान�सक �वा�य पर �यान देकर �ड�जटल कायर्भार थकान को कम �कया जा 
सकता है और �शक्षक� को प्रभावी तथा संतु�लत कायर् वातावरण प्रदान �कया जा सकता है। 

 

7.6. �ड�जटल कायर्भार थकान के कारण 
  �ड�जटल थकान के पीछे कई कारण ह�। सबसे पहले, तकनीक� उपकरण� का अ�धक उपयोग �शक्षक� पर अ�त�र�त दबाव डालता है। �शक्षक� 
को ऑनलाइन �लेटफामर् पर सामग्री तैयार करनी होती है, लाइव कक्षाए ँसंचा�लत करनी होती ह� और छात्र� क� सम�या� का समाधान करना पड़ता 
है। 

�सरे, कायर् और �ि�तगत जीवन क� सीमाए ँधुंधली हो जाती ह�। कक्षा समा�त होने के बाद भी संदेश� का उ�र देना, अ�त�र�त असाइनम�ट 
बनाना और �रपोटर् तैयार करना �शक्षक� के �लए समय क� बाधा बन जाता है। 

  तीसरे, प्रशास�नक काय� का बोझ, तकनीक� सम�या� से जूझना, इंटरनेट क� खराब गुणव�ा तथा उ�चत प्र�शक्षण क� कमी �शक्षक� के �लए 
मान�सक और शारी�रक थकावट का कारण बनती है। 
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  चैथे, छात्र� और अ�भभावक� से उ� अपेक्षाए,ँ कायर् के प्र�त �ज�मेदारी का दबाव तथा समथर्न प्रणाली क� कमी �शक्षक� क� मान�सक ि��त 
को प्रभा�वत करती है। 

 

8.  �वसा�यक प्र�तबद्धता पर प्रभाव 
  �वसा�यक प्र�तबद्धता �शक्षक� क� कायर् म� �न�ा, प्रयास और गुणव�ा से जुड़ी होती है। �ड�जटल कायर्भार थकान से �शक्षक� का कायर् से जुड़ाव 

कम हो जाता है। थकावट के कारण वे समय पर कक्षा नह� ले पाते, छात्र� क� सम�या� का समाधान नह� कर पाते और कायर् को बोझ समझने लगते 
ह�। 

इसके साथ ही मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन उनक� पेशेवर छ�व को प्रभा�वत करता है। कई बार थकान के चलते �शक्षक कायर् म� ��च खो 
देते ह� और नौकरी छोड़ने क� प्रवृ�� बढ़ जाती है। इससे �शक्षण क� गुणव�ा �गरती है और छात्र� क� सीखने क� प्र�क्रया बा�धत होती है। 

शोध से यह भी �� �आ है �क जब �शक्षक� को आव�यक समथर्न नह� �मलता तो वे आ�म-संदेह, अवसाद और �च�ता से ग्र�त हो सकते ह�। इस 
प्रकार �ड�जटल थकान �वसा�यक प्र�तबद्धता म� �गरावट का प्रमुख कारण बनती है। 

 

9.  मान�सक �वा�य पर प्रभाव 
�ड�जटल कायर्भार थकान का प्रभाव �शक्षक� के मान�सक �वा�य पर गंभीर �प से पड़ता है। लगातार �क्र�न पर काम करना, समय का असंतुलन 

और कायर् का दबाव न�द क� कमी, तनाव, �च�ता और अवसाद जैसी सम�या� को बढ़ावा देता है। 

इसके अलावा आ�म�व�ास म� �गरावट और कायर् म� अ��च मान�सक अि�रता का कारण बनती है। �शक्षक �वयं को अकेला और असहाय महसूस 
कर सकते ह�, �जससे सामा�जक �री और मान�सक टूटन क� ि��त उ�प� हो सकती है। मान�सक �वा�य पर प्रभाव सीधे तौर पर उनके कायर् प्रदशर्न 
और पेशेवर संतुलन को प्रभा�वत करता है। 

 

10.संतलुन बनाए रखने के उपाय 
�ड�जटल कायर्भार थकान को कम करने के �लए सं�ान� और �ि�तगत �तर पर कई उपाय �कए जा सकते ह�। सं�ागत �तर पर �� कायर् 

समय �नधार्�रत करना, तकनीक� प्र�शक्षण उपल� कराना, मान�सक �वा�य परामशर् प्रदान करना और प्रशास�नक काय� का बोझ साझा करना 
आव�यक है। 

�ि�तगत �तर पर समय प्रबंधन के �लए योजनाए ँबनाना, �नय�मत बे्रक लेना, �यान और योग का अ�यास करना, कायर् और �ि�तगत जीवन म� 
संतुलन बनाए रखना तथा सकारा�मक संवाद से कायर् को सरल बनाना आव�यक है। 

इसके साथ ही तकनीक� सम�या� के समाधान के �लए सहयोगी ट�म बनाना, �वचा�लत उपकरण� का उपयोग करना और �शक्षक� के �लए 
सहायता नेटवकर्  तैयार करना भी प्रभावी उपाय ह�। मान�सक �वा�य समथर्न और कायर् संतुलन पर आधा�रत नी�त �नमार्ण �ड�जटल थकान को कम 
करने म� मदद कर सकता है। 

 

10.1. हाइ�ब्रड �शक्षण म� �ड�जटल कायर्भार को कम करन ेक� रणनी�तयाँ 
हाइ�ब्रड �शक्षण म� �शक्षक� क� कायर् क्षमता बनाए रखने के �लए �न�न रणनी�तयाँ अपनाई जा सकती ह�ः 

तकनीक� उपकरण� के सचंालन के �लए �नय�मत प्र�शक्षण। 

कायर् समय क� �� सीमा तय करना और अ�त�र�त काय� क� समीक्षा करना। 

मान�सक �वा�य सहायता कायर्क्रम लागू करना। 

छात्र� क� अपेक्षा� का संतुलन बनाना। 

प्रशास�नक काय� को साझा करना ता�क �शक्षक� पर बोझ कम हो। 

सकारा�मक प्र�त�क्रया प्रणाली �वक�सत करना �जससे �शक्षक प्रे�रत रह�। 

ये रणनी�तयाँ �शक्षक� को कायर्भार संतु�लत रखने म� मदद कर�गी और उनक� �वसा�यक प्र�तबद्धता को बढ़ावा द�गी। 
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11.�न�कषर् 
हाइ�ब्रड �शक्षण �व�ा �शक्षा को अ�धक लचीला और सुलभ बनाती है, परंतु इसके साथ �ड�जटल कायर्भार थकान जैसी नई सम�याए ँउ�प� 

�ई ह�। यह थकान �शक्षक� क� मान�सक ि��त, समय प्रबंधन, कायर् क्षमता और पेशेवर प्र�तबद्धता को प्रभा�वत कर रही है। य�द इस पर �यान नह� 
�दया गया तो �शक्षक� क� कायर् म� ��च घट सकती है, छात्र� क� सहभा�गता कम हो सकती है और �शक्षा क� गुणव�ा पर नकारा�मक असर पड़ सकता 
है। 

इस शोध म� यह �� �कया गया �क �ड�जटल थकान को कम करने के �लए सं�ागत समथर्न, मान�सक �वा�य परामशर्, तकनीक� प्र�शक्षण और 
समय प्रबंधन जैसे उपाय आव�यक ह�। �ि�तगत �तर पर सतुं�लत जीवनशैली, सकारा�मक संवाद और कायर् के प्र�त �व� ���कोण से भी कायर् 
संतुलन बनाए रखा जा सकता है। 

�शक्षा नी�त �नमार्ता�, सं�ान� और प्रशासन को यह सु�न��त करना होगा �क तकनीक� प्रग�त के साथ मान�सक �वा�य और पेशेवर संतुलन 
का भी �यान रखा जाए। तभी हाइ�ब्रड �शक्षण �व�ा �शक्षक� और छात्र� दोन� के �लए लाभकारी �सद्ध होगी और �शक्षा का ल�य प्रभावी �प से 
प्रा�त �कया जा सकेगा। 
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