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ABSTRACT 
English: The aim of this research paper is to identify and analyse the main causes of 
anxiety and stress among teachers. Anxiety and stress among school teachers is a serious 
issue. The work area of teachers is challenging and they have to face various types of 
stress. Teachers not only have to fulfil academic responsibilities, but also have to deal 
with administrative work, expectations of students and parents and challenges of 
personal life. This has a direct impact on their teaching and learning process. To remove 
anxiety and stress among teachers, governments and educational organisations need to 
take steps to encourage their energy, support training and strengthen the support 
system. This will not only improve the anxiety and stress of teachers but will also pave 
the way for advancement in the education sector and better education for students. This 
research presents an overview of the impact of these factors on the mental health of 
teachers. As a possible solution to this problem, maintaining work-life balance, time 
management, administrative support, counselling services, mental health measures like 
yoga and meditation and regular training programs for teachers are important. A positive 
atmosphere and supportive culture in schools can also help in reducing anxiety and 
stress. Empowerment of teachers and a respectful environment lay the foundation for an 
anxiety and stress-free educational system. 
 
Hindi: इस शोध पत्र का उदे्द�य �शक्षक� म� पाई जाने वाली �च�ताग्र�तता एवं तनाव के प्रमखु कारण� क� पहचान 
कर उनका �व�ेषण करना है। �वद्यालय� के अ�यापक� क� �च�ताग्र�तता एवं  तनाव एक गंभीर मुदे्द ह�। अ�यापक� 
का कायर्के्षत्र चुनौतीपूणर् होता ह� और उ�ह� �व�भ� प्रकार क� तनाव� का सामना करना पड़ता ह�। अ�यापक� को 
न केवल अकाद�मक उ�रदा�य�व� को �नभाना होता ह� ,ब��क प्रशास�नक काय�, छात्र� और अ�भभावक� क� 
अपेक्षा� तथा �ि�तगत जीवन क� चुनौ�तय� से भी जूझना पड़ता ह�। इसका सीधा प्रभाव उनके �शक्षण कायर् 
और सीखन ेक� प्र�क्रया पर पड़ता ह�। अ�यापक� क� �च�ताग्र�तता और तनाव को �र करने के �लए सरकार� 
और शैक्ष�णक संगठन� को उनक� ऊजार् के �लए प्रो�सा�हत करने प्र�शक्षण को समथर्न प्रदान करन ेएवं सहयोग 
प्रणाली को मजबूत करने के �लए कदम उठाने क� आव�यकता ह�। इससे न केवल अ�यापक� क� �च�ताग्र�तता 
और तनाव म� सुधार होगा ब��क यह भी �शक्षा के्षत्र म� उ��त और छात्र� को बेहतर �शक्षा प्रा�त करने का मागर् 
प्रश�त करेगा। यह शोध �शक्षक� के मान�सक �वा�य पर इन कारक� के प्रभाव का अवलोकन प्र�तुत करता है। 
इस सम�या के संभा� समाधान के �प म� कायर् संतुलन बनाए रखना, समय प्रबंधन, प्रशास�नक सहयोग, 
परामशर् सेवाए,ँ योग एवं �यान जैसे मान�सक �वा�य उपाय और �शक्षक� के �लए �नय�मत प्र�शक्षण कायर्क्रम 
मह�वपूणर् ह�। �वद्यालय� म� सकारा�मक वातावरण एवं सहयोगा�मक सं�कृ�त भी �च�ताग्र�तता एवं  तनाव कम 
करने म� सहायक हो सकती ह�। �शक्षक� का सशि�तकरण और स�मानपूणर् वातावरण �च�ताग्र�तता एवं तनाव 
मु�त शै�क्षक �व�ा क� न�व रखता ह�। 
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1. प्र�तावना 
�शक्षा �कसी भी समाज क� रीढ़ होती ह�। वतर्मान युग म� �शक्षा केवल ज्ञान का ह�तांतरण मात्र नह� 

रह गई ह�, ब��क यह एक �ापक सामा�जक प्र�क्रया बन चकु� ह�, �जसम� �शक्षक क� भू�मका अ�यतं 
मह�वपूणर् हो गई है। �शक्षक न केवल �वद्या�थ�य� के बौ�द्धक �वकास म� सहायक होता है, ब��क उनके 
नै�तक, सामा�जक एवं भावना�मक �वकास म� भी मागर्दशर्क क� भू�मका �नभाता है। �शक्षा प्रणाली का 
आधार �तंभ �शक्षक होते ह�, �जन पर भावी पीढ़� के �नमार्ण का उ�रदा�य�व होता है। अ�यापक न केवल 
ज्ञान के संवाहक होते ह�, ब��क वे �वद्या�थ�य� के नै�तक, मान�सक एवं सामा�जक �वकास म� भी मह�वपूणर् 
भू�मका �नभाते ह�। �क�तु वतर्मान समय म� अ�यापक अनेक प्रकार क� �ावसा�यक, सामा�जक एवं 
मान�सक चुनौ�तय� से �घर े�ए ह�। �जनका सीधा प्रभाव उनके मान�सक �वा�य पर पड़ता ह�। �वशेष �प 
से �च�ताग्र�तता एवं तनाव जैसी मान�सक ि��तयाँ अ�यापक� क� कायर्दक्षता, आ�म�व�ास एवं शै�क्षक 
गुणव�ा को प्रभा�वत करती ह�। आज के बदलत ेशैक्ष�णक प�र��य म� अ�यापक कई प्रकार के मान�सक 
तनाव� से गुजर रहे ह�। अ�यापक पर न केवल �वद्या�थ�य� क� उपल��य� क� �ज�मेदारी  होती ह�, ब��क 
�शक्षा नी�त, प्रशास�नक दबाव, संसाधन� क� कमी, और �ड�जटल �शक्षा के बढ़ते प्रयोग ने उनक� भू�मका 
को और ज�टल बना �दया ह�। यह शोध उन कारण� क� खोज करता ह�। जो �शक्षक� म� तनाव और �च�ता 
को ज�म देत ेह�। यह शोध पत्र अ�यापक� म� �ा�त �च�ताग्र�तता एवं तनाव के प्रमुख कारण� का �व�ेषण 
करने का प्रयास ह�। इसम� यह समझने का प्रयास �कया गया है �क �शक्षण प्र�क्रया से जुड़ी �ावसा�यक 
अपेक्षाए,ँ प्रशास�नक दबाव, अ�भभावक� एवं �वद्या�थ�य� क� अपेक्षाए,ँ कायर् का अ�य�धक बोझ, तकनीक� 
प�रवतर्न� के साथ तालमेल क� आव�यकता तथा आ�थ�क एवं सामा�जक असुरक्षा जैसे कारक �कस प्रकार 
अ�यापक� के मान�सक �वा�य पर प्र�तकूल प्रभाव डालते ह�। इस शोध का उदे्द�य न केवल इन कारण� 
क� पहचान करना ह�, ब��क इसके पीछे �छपे मनोवैज्ञा�नक एवं सामा�जक पहलु� को भी उजागर करना 
ह�। �जससे �क �शक्षक� के मान�सक �वा�य को सु�ढ़ करने हेतु प्रभावी समाधान प्र�तुत �कए जा सक� । 
यह प�रचय आगामी अ�ययन� के �लए एक आधार प्रदान करता ह�। इस �वषय पर गहन �व�ेषण एवं 
सा�य-आधा�रत �न�कषर् प्र�तुत �कए ह�। 

 

2. �च�ताग्र�तता 
 �च�ताग्र�तता से ता�पयर् �च�ता और उदासी क� अव�ा से ह�। जब �कसी �ि�त को सम�य� से �घरा  

�आ, अ�धक �च�ता और उ�साहहीनता का अहसास होता ह�। यह एक मान�सक ि��त ह�। �जसम� अ�यापक 
को कायर्�ल पर भ�व�य क� असफलता�, �वद्या�थ�य� क� उपल��य�, प्रबंधन के दबाव या �ि�तगत 
अपेक्षा� को लेकर अ�य�धक �च�ता, भय या बचेैनी महसूस होती ह�। यह सामा�जक, आ�थ�क, या 
�ि�तगत �तर पर हो सकती है और �ि�त को ि��त क� अ�ाई या बुराई क� अ�धक पवार्ह �कए �बना 
ही �च��तत बना देती ह�। �च�ताग्र�तता से बचने के �लए अ�� मान�सक ि��त, सकारा�मक ���कोण, और 
ि�रता क� आव�यकता होती ह�। जो �ि�त को जीवन क� चुनौ�तय� का सामना करने म� सहायक होती 
ह�। 

"�च�ता एक ऐसी भावना ह,ै �जसम� �ि�त �कसी अ�न��त प�रणाम के बारे म� परेशान, 
घबराया �आ या असहज महसूस करता है।" 

                                                                                     ओ�सफोडर् �ड�नरी के अनुसार 

 

3. तनाव  
तनाव से ता�पयर् मान�सक या शारी�रक �खानुभव से ह�। जो अ�सर अ�य�धक तनाव या पे्रशर के 

कारण होता ह�। तनाव एक मान�सक और शारी�रक अव�ा ह�। जो �ि�त को अ�य�धक प्रबल और 
अ��त�व शू�य महसूस कराती ह�। यह एक ऐसी ि��त ह�, जब अ�यापक को बा� या आंत�रक दबाव� से 
�नपटने म� क�ठनाई होती ह�। समय प्रबंधन, पाठ्यक्रम क� तैयारी, मू�यांकन का दबाव, �वद्यालय 
प्रशास�नक कायर् और �वद्या�थ�य� के प्रदशर्न संबंधी अपेक्षाए ँतनाव के मु�य कारण हो सकत ेह�। इसका 
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कारण �भ�-�भ� हो सकता ह�, जैसे काम, �र�त� म� क�ठनाई, आ�थ�क �च�ता या �वा�य सम�याए।ं तनाव 
�ि�त क� त�परता, �यान, और समपर्ण को प्रभा�वत कर सकता ह� और सकारा�मक प�रणाम� क� बजाय 
नकारा�मक प्रभाव डाल सकता ह�। इस�लए, सही साम�यर् और मानव संबंध� क� देखभाल तनाव को कम 
करने म� मदद कर सकती ह�। 

 

"तनाव शरीर क� वह सामा�य प्र�त�क्रया ह�, जो �कसी भी प्रकार क� माँग या चुनौती के उ�र 
म� उ�प� होती ह�।" 

                                                                                                   ह�स से �लए के अनुसार 

 

4. अ�यापक� म� �च�ताग्र�तता और तनाव के प्रमुख कारण 
अ�यापक� के मान�सक �वा�य पर कई कारक असर डालते ह�। �जनम� उनके कायर्भार, प्रशास�नक 

दबाव, छात्र� के प्रदशर्न क� �च�ता, छात्र-�शक्षक संबंध और �ि�तगत जीवन क� सम�याए ँशा�मल ह�। इन 
सभी कारण� का प्रभाव अ�यापक� म� �च�ताग्र�तता और तनाव को ज�म देता है। प्र�येक कारण पर �व�तार 
से चचार् क� जा रही है: 

�चत्र 

  
�चत्र 1 अ�यापक� म� �च�ताग्र�तता और तनाव के प्रमुख कारण 

 

कायर्भार और समय प्रबंधन: अ�यापक� के पास काय� क� एक लंबी सूची होती ह�। �जसम� कक्षा 
क� पढ़ाई, परीक्षा क� तैयारी और मू�यांकन, पाठ्यक्रम क� योजना, अ�त�र�त कक्षाए,ँ छात्र� क� �ि�तगत 
सम�या� का समाधान और �वद्यालय क� ग�त�व�धय� का प्रबंधन शा�मल ह�। इसके अलावा प्रशास�नक 
कायर् और शै�क्षक ग�त�व�धय� क� योजना बनाना भी एक चुनौतीपूणर् कायर् हो सकता ह�। ये सभी कायर् 
उ�ह� समय सीमा म� पूरा करने होत ेह�, जो उ�ह� मान�सक और शारी�रक थकावट का �शकार बना सकती 
ह�। कभी-कभी काय� क� अ�य�धक सूची और समय क� कमी के कारण, अ�यापक अपने काम म� गणुव�ा 
नह� बनाए रख पात,े �जससे तनाव और �च�ताग्र�तता का सामना करना पड़ता ह�।  उदाहरण के तौर पर, 
एक अ�यापक को कक्षा म� पढ़ाई करने के अलावा परीक्षा पत्र� क� जांच करनी होती ह�। �शक्षक बैठक� म� 
भाग लेना होता ह� और छात्र� क� ग�त�व�धय� का नेत�ृव भी करना होता ह�। इन सभी �ज�मेदा�रय� को 
समय पर पूरा करना ब�त मु��कल हो सकता है, �जससे समय प्रबंधन म� सम�या उ�प� होती ह� और 
मान�सक दबाव बढ़ता ह�। 

प्रशास�नक दबाव और नी�त प�रवतर्न: शै�क्षक सं�ान� म� समय-समय पर नई नी�तयाँ और 
�नयम लागू �कए जात ेह�। जो अ�यापक� पर अ�त�र�त दबाव डालत ेह�। प्रशासन से �मलने वाले इन �नद�श� 
का पालन करना उनके �लए मान�सक दबाव का कारण बन सकता ह�, �य��क उ�ह� हमेशा नए �नयम� को 
समझने और लागू करने म� समय लगता ह�। अ�सर ये बदलाव त�काल प्रभाव से होते ह�, और उ�ह� अपने 
दै�नक काय� म� इन बदलाव� को समा�हत करने म� क�ठनाई हो सकती ह�। इसके अ�त�र�त, छात्र� के �लए 
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नई तकनीक� या �ड�जटल �शक्षा के उपयोग क� अ�नवायर्ता भी एक चुनौती बन सकती ह�। अ�यापक 
कभी-कभी यह महसूस करते ह� �क उनक� �वतंत्रता सी�मत हो गई ह� और वे अपनी शै�क्षक ग�त�व�धय� 
और कायर्शलैी को प्रशासन क� अपेक्षा� के अनुसार ढालने पर मजबूर होते ह�। इसके साथ-साथ, प्रशासन 
द्वारा अपे�क्षत सा�ता�हक या मा�सक �रपो�ट�ग, जैसे कक्षा म� छात्र� क� प्रग�त या शै�क्षक ग�त�व�धय� का 
�ववरण देने क� �ज�मेदारी भी अ�त�र�त तनाव का कारण बन सकती ह�। य ेसभी प्रशास�नक दबाव उनके 
मान�सक �वा�य को प्रभा�वत कर सकत ेह�। 

छात्र� के प्रदशर्न क� �च�ता: अ�यापक का मु�य उदे्द�य अपने छात्र� को अ�� �शक्षा देना ह� और 
छात्र� का प्रदशर्न सीधे तौर पर उनक� कायर्क्षमता एवं समपर्ण को दशार्ता ह�। जब छात्र� का प्रदशर्न खराब 
होता ह� या वे कक्षा म� �पछड़ते ह�, तो अ�यापक पर यह मान�सक दबाव होता ह�, �क वह अपनी �शक्षण 
पद्ध�त को सुधार� और छात्र� के प्रदशर्न म� सुधार लाए।ं अ�यापक� को यह �च�ता होती ह�, �क कह� उनके 
छात्र� का खराब प्रदशर्न उनके अपने कायर् म� असफलता को नह� दशार्ता ह�। यह �च�ता उनके मान�सक 
�वा�य को प्रभा�वत करती ह� और कभी-कभी यह उ�ह� आ�म-संदेह और नकरा�मक �वचार� म� डाल 
सकती ह�। उदाहरण के �लए, अगर कोई छात्र लगातार कमजोर प्रदशर्न कर रहा ह� और �शक्षक उसे सुधारने 
म� असफल हो रहे ह�, तो वे इसे अपनी यो�यता क� कमी के �प म� देख सकते ह�। जो उ�ह� मान�सक �प 
से परेशान करता ह�। 

छात्र-�शक्षक संबंध और सामा�जक दबाव: अ�यापक� के �लए छात्र� के साथ अ�े संबधं 
�ा�पत करना मह�वपूणर् होता ह�, ता�क वे शै�क्षक और �ि�तगत �प से छात्र� क� सहायता कर सक� । 
हालां�क, कभी-कभी छात्र� का असामा�जक या बुरा �वहार, संवाद क� सम�याए,ँ और पा�रवा�रक दबाव 
भी तनाव का कारण बन सकते ह�। छात्र� के साथ अ�े संबंध बनाए रखना उनके मान�सक �वा�य के 
�लए बेहद ज�री होता ह�, ले�कन यह कायर् भी क�ठन हो सकता ह�। य�द छात्र अनमने या �वरोधी रवैया 
अपनाते ह�। अ�यापक कभी-कभी यह महसूस करते ह�, �क वे छात्र� क� अपेक्षा� या उनके माता-�पता 
के दबाव का सामना कर रहे ह�। उदाहरण के �लए, अगर माता-�पता अपने ब�� से अ�े अंक प्रा�त करने 
क� अ�य�धक अपेक्षाए ँरखते ह�, तो यह दबाव �शक्षक पर भी पड़ता ह�। साथ ही, छात्र� के �ि�तगत जीवन 
म� सम�या� का प्रभाव उनके �वहार और प्रदशर्न पर पड़ता है। जो अ�यापक� को मान�सक �प से 
प्रभा�वत करता ह�। 

�ि�तगत और पा�रवा�रक जीवन म� सम�याए:ँ अ�यापक� के जीवन म� उनका �ि�तगत और 
पा�रवा�रक जीवन भी एक बड़ा कारक होता ह�। उनके पास प�रवार के साथ समय �बताने, ब�� क� 
देखभाल  और पा�रवा�रक �ज�मेदा�रय� का �नवर्हन करने का दबाव होता ह�। नौकरी के कारण उ�ह� अपने 
प�रवार के साथ पयार्�त समय नह� �मल पाता ह�। �जससे पा�रवा�रक जीवन पर नकारा�मक प्रभाव पड़ता 
ह�। यह तनाव उनक� मान�सक ि��त को असंतु�लत कर सकता ह�। इसके अलावा, पा�रवा�रक सम�याए,ँ 
जैसे �वा�य सम�याए ँया वैवा�हक तनाव, भी अ�यापक के मान�सक �वा�य को प्रभा�वत कर सकती 
ह�। जब वे घर और कायर् म� संतुलन बनाए रखने क� को�शश करते ह�, तो कभी-कभी यह उ�ह� शारी�रक 
और मान�सक थकावट का �शकार बना देता ह�। उदाहरण के तौर पर, अगर घर म� कोई सद�य गंभीर �प 
से बीमार ह� या घर म� �र�त� म� तनाव ह�, तो यह सम�याए ँउनके कायर् पर भी असर डाल सकती ह�। 
अ�यापक को मान�सक �प से थका सकती ह�। इन प्रमुख कारण� के प�रणाम�व�प अ�यापक� म� 
�च�ताग्र�तता और तनाव क� सम�या गंभीर हो सकती है, जो उनके कायर्, शै�क्षक प्रदशर्न और मान�सक 
�वा�य को प्रभा�वत करती ह�। इन सम�या� का समाधान उ�चत कायर्प्रणाली, प्रशास�नक समथर्न, और 
मान�सक �वा�य सेवा� के मा�यम से �कया जा सकता ह�। 

 

5. �च�ताग्र�तता एवं तनाव के संभा� समाधान 
अ�यापक� के मान�सक �वा�य पर कई कारक असर डालते ह�। �जनम� उनके कायर्भार, प्रशास�नक 

दबाव, छात्र� के प्रदशर्न क� �च�ता, छात्र-�शक्षक संबंध और �ि�तगत जीवन क� सम�याए ँशा�मल ह�। इन 
सभी कारण� का प्रभाव अ�यापक� म� �च�ताग्र�तता और तनाव को ज�म देता ह�। इस ि��त से �नपटने के 
�लए सकारा�मक सोच, संतु�लत जीवन शलैी, समय प्रबंधन, योग-�यान, और मान�सक �वा�य परामशर् 
जैसे उपाय अ�यंत प्रभावी �सद्ध हो सकते ह�। साथ ही, सामा�जक सहयोग, कायर्�ल पर सहयोगी 
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वातावरण और आ�मम�ूयांकन क� प्रवृ�� भी तनाव को �नयं�त्रत करने म� मददगार होती ह�। य�द इन उपाय� 
को �नय�मत जीवन का �ह�सा बनाया जाए, तो �ि�त न केवल मान�सक �प से �व� रहेगा, ब��क 
अपने कायर् और संबंध� म� भी संतुलन बना पाएगा। प्र�येक कारण पर �व�तार से चचार् क� जा रही है- 

समु�चत कायर् �वभाजन और समय प्रबंधन: आज के समय म� �शक्षक� पर शैक्ष�णक काय� के 
अलावा �व�भ� गैर-शैक्ष�णक कायर् जैसे—जनगणना, �नवार्चन ड्यूट�, �मड-डे मील प्रबंधन, �रकॉडर् 
संधारण आ�द का बोझ भी डाला जाता ह�। इससे उनके मूल कायर् – गुणव�ापूणर् �शक्षण – पर �वपरीत 
प्रभाव पड़ता ह�। अतः आव�यक ह�, �क �शक्षक� को अनाव�यक प्रशास�नक काय� से मु�त रखा जाए और 
उ�ह� सहयोग देने के �लए प्र�श�क्षत सहायक �टाफ क� �नयुि�त क� जाए। इससे वे न केवल बेहतर तरीके 
से �शक्षण कायर् कर सक� गे ब��क समय का संतु�लत उपयोग भी कर पाएगंे। 

योग, �यान और मान�सक �वा�य सहायता: लगातार मान�सक दबाव म� रहने वाले �शक्षक� के 
�लए योग और �यान अ�यतं लाभकारी �सद्ध हो सकते ह�। योग और प्राणायाम तनाव को कम करने, मन 
को शांत करने और ऊजार् का संचार करने म� मदद करते ह�। य�द �कूल �तर पर स�ताह म� एक बार योग 
एवं �यान सत्र आयो�जत �कए जाए ँऔर मान�सक �वा�य �वशेषज्ञ या काउंसलर समय-समय पर उपल� 
ह�, तो �शक्षक अपने भीतर क� उलझन� को बेहतर ढंग से सुलझा सक� गे और काम के प्र�त सकारा�मक 
���कोण रख सक� गे। 

प्रशास�नक सहयोग और सकारा�मक वातावरण: एक अ�ा शै�क्षक वातावरण तब बनता ह�। 
जब �शक्षक और प्रशासन एक-�सरे के साथ संवाद और सहयोग क� भावना रखते ह�। य�द �वद्यालय के 
प्रधानाचायर् और प्रशास�नक अ�धकारी �शक्षक� क� सम�या� को समझ� और समाधान के प्रयास कर�, तो 
कायर्�ल पर सकारा�मक ऊजार् बनी रहती ह�। �शक्षक� को �वद्यालय क� नी�तय� और �नणर्य� म� स��म�लत 
करना, उ�ह� मह�व देने जैसा होता ह�। �जससे उनम� उ�रदा�य�व क� भावना �वक�सत होती ह� और वे 
सं�ान के �लए और अ�धक समपर्ण से कायर् करते ह�। 

सामा�जक समथर्न और पा�रवा�रक सहभा�गता: समाज और प�रवार, दोन� क� भू�मका �शक्षक 
के मान�सक संतुलन म� मह�वपूणर् होती ह�। जब प�रवार से सहयोग �मलता है और समाज म� �शक्षक को 
स�मान और समझ �मलती ह�, तो वह अपने कायर् म� गौरव महसूस करता है। “ट�चर सपोटर् ग्रुप” जैसे मंच� 
क� �ापना से �शक्षक अपनी �ावसा�यक चुनौ�तय� को साझा कर सकते ह�, अनुभव� का आदान-प्रदान 
कर सकते ह� और समाधान खोजने म� एक-�सरे क� सहायता कर सकते ह�। इससे अकेलापन और 
मान�सक तनाव एवं �च�ताग्र�तता कम होता ह�। 

प्र�शक्षण और पेश ेवर �वकास: वतर्मान समय म� �शक्षा प्रणाली �नरंतर बदल रही है, ऐसे म� �शक्षक� 
का अद्यतन अ�ययन रहना आव�यक ह�। तनाव प्रबंधन, कक्षा �नयंत्रण, संपे्रषण कौशल, और 
आ�ममू�यांकन जैसे के्षत्र� म� �नय�मत प्र�शक्षण उ�ह� आ�म�व�ास से भर देता ह�। साथ ही, य�द �शक्षक 
�ड�जटल तकनीक� जसेै �माटर् �लास, ऑनलाइन टे�ट, ई-कंट�ट आ�द के प्रयोग म� दक्ष हो जाए,ँ तो उनक� 
कायर्क्षमता बढ़ती ह� और कायर् ज�टलता म� कमी आती ह�। इससे �च�ताग्र�तता एवं तनाव भी कम होता ह� 
और कायर् करने म� आनंद आता ह�। 

मा�यता और प्रो�साहन: मानवीय �वभाव ह�, �क जब उसके कायर् को सराहा जाता है, तो उसका 
कायर् के प्र�त ��च और मनोबल बढ़ता ह�। �शक्षक भी इससे अछूते नह� ह�। जब उनके द्वारा �कए गए 
प्रयास� क� सराहना सावर्ज�नक �प से होती ह� या उ�ह� पुर�कार और प्रमाणपत्र से स�मा�नत �कया जाता 
ह�, तो यह उ�ह� एक आंत�रक संतोष देता है। �वद्यालय �तर से लकेर रा�य एवं रा�ीय �तर तक “श्रे� 
�शक्षक स�मान” जैसे कायर्क्रम उनके आ�मस�मान को सु�ढ़ करते ह� और �च�ताग्र�तता एवं तनाव को 
सकारा�मक ऊजार् म� बदलने म� सहायता करते ह�। 

�न�कषर्: �शक्षक� म� �च�ताग्र�तता और तनाव के कारण� का �व�ेषण �� करता ह�, �क आज 
अ�धकांश �शक्षक �वशेष �प से परीक्षा सत्र� के दौरान मान�सक थकान और �च�ता का अनुभव करते ह�। 
म�हला �शक्षक� म� यह तनाव और भी अ�धक देखा गया ह�, �य��क उ�ह� कायर्�ल क� अपेक्षा� के साथ-
साथ पा�रवा�रक �ज�मेदा�रय� का भी संतुलन बनाए रखना पड़ता ह�। कायर्भार क� अ�धकता, प्रशास�नक 
दबाव, तकनीक� संसाधन� क� कमी और समाज क� बढ़ती अपेक्षाए ं �शक्षक� के मान�सक �वा�य को 
प्र�तकूल �प से प्रभा�वत करती ह�। इन सम�या� से �नपटने के �लए केवल �ि�तगत प्रयास पयार्�त नह� 
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ह�। इसके �लए सं�ागत �तर पर ठोस और सश�त कदम उठाने क� आव�यकता ह�। �शक्षक� को समय 
प्रबंधन, तनाव �नयंत्रण और तकनीक� दक्षता से संबं�धत प्र�शक्षण �दया जाना चा�हए। साथ ही, �वद्यालय� 
म� सहायक �टाफ क� �नयुि�त, मान�सक �वा�य परामशर् सेवाए,ं और सहानुभू�तपूणर् एवं सहभागी नेतृ�व 
वातावरण प्रदान करना आव�यक ह�। इसके अ�त�र�त, सामा�जक और पा�रवा�रक समथर्न, �शक्षक 
सहयोग समूह, और कायर् क� सावर्ज�नक सराहना भी मान�सक संतुलन बनाए रखने म� सहायक �सद्ध हो 
सकती ह�। अतः �न�कषर्तः कहा जा सकता ह�, �क �शक्षक तनाव और �च�ता को कम करने के �लए एक 
समग्र ���कोण क� आव�यकता है, �जसम� �ि�तगत आ�म-देखभाल के साथ-साथ सं�ागत और 
सामा�जक सहयोग भी शा�मल हो। य�द उपरो�त उपाय� को �ावहा�रक �प से लाग ू�कया जाए, तो न 
केवल �शक्षक तनावमु�त और संतु�लत रह�गे, ब��क वे अ�धक पे्र�रत, सृजनशील और सम�प�त बनकर 
�शक्षा क� गुणव�ा को नई ऊंचाइय� तक प�ंचाने म� समथर् ह�गे। 
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