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Abstract Manuscript Information 

 

भिक्षण के्षत्र को समाज में सबसे ज़्यादा भ़िमे्मदारी देने वाले के्षत्रो ंमें से एक माना जाता है। वतशमान समय 

में भिक्षको ंको केवल भिक्षण कायश तक सीभमत नही ं रहना चाभहए; वे प्रिासभनक दाभयत्ो,ं ऑनलाइन 

भिक्षण, मूल्ांकन, अभििावको ं की आवश्यकताओं, नई भिक्षा नीभत के कायाशन्वयन और तकनीकी 

बदलावो ंके साथ भनरंतर जुडे हुए हैं। इन पररस्थिभतयो ंके कारण भिक्षको ंमें कायश तनाव और बनशआउट 

की समस्या तेजी से बढ़ रही है, जो उनके मनोवैज्ञाभनक कल्ाण, कायश संतुभि और भिक्षण गुणवत्ता पर 

पडता है। हाल के वैभश्वक अध्ययनो ंसे पता चला है भक लंबी अवभि के कायश तनाव से िावनात्मक थकान, 

कायश के प्रभत उदासीनता और व्यस्थिगत उपलस्थि की िावना में कमी आती है, भजससे अंततः  बनशआउट 

होता है। 

यह अध्ययन भिक्षको ंके कायश तनाव, बनशआउट और मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के बीच के संबंि को देखना 

है और इन दोनो ंका मनोवैज्ञाभनक कल्ाण पर प्रिाव जानना है। 

अध्ययन में वणशनात्मक अनुसंिान अभिकल्प और सहसंबंिात्मक अनुसंिान अभिकल्प दोनो ंका उपयोग 

भकया गया है। अध्ययन के भलए 200 भिक्षको ंका स्तरीकृत यादृस्थिक प्रभतदिश चुना गया था। आंकडे 

संकलन के भलए Maslach Burnout Inventory, Ryff Psychological Well-being Scale और कायश 

तनाव सूचकांक का प्रयोग भकया गया। Average, Standard Deviation, Pearson Correlation, and 

Multiple Regression were used to analyse data. SPSS प्रयोग भकया गया था। 

काल्पभनक पररणामो ं के अनुसार, कायश तनाव और बनशआउट के बीच भिक्षको ं में उच्च िनात्मक 

सहसंबंि पाए गए, जबभक बनशआउट और कायश तनाव दोनो ंका मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के साथ साथशक 

ऋणात्मक संबंि पाया गया। अध्ययन ने पाया भक भवद्यालयो ंमें सकारात्मक नेतृत्, कायशिार का संतुलन, 

मानभसक स्वास्थ्य सहायता और सहयोगात्मक वातावरण बनाने से भिक्षको ं का मनोवैज्ञाभनक कल्ाण 

बढ़ाया जा सकता है।  

▪ ISSN No: 2584-184X 

▪ Received: 07-06-2026 

▪ Accepted: 05-07-2026 

▪ Published: 09-07-2026 

▪ MRR:4(7); 2026: 98-105 

▪ ©2026, All Rights Reserved 

▪ Plagiarism Checked: Yes 

▪ Peer Review Process: Yes 

How to Cite this Article 

जैन अ.कु., जैन, जैन भि. भिक्षको ं के 

कायश तनाव, बनशआउट एवं मनोवैज्ञाभनक 

कल्ाण का अध्ययन. Indian J Mod 

Res Rev. 2026;4(7):98-105. 

Access this Article Online 

 
www.mrrjournal.in 

 

कुों जी िब्द:  कायश तनाव, बनशआउट, मनोवैज्ञाभनक कल्ाण, भिक्षक, मानभसक स्वास्थ्य, भवद्यालय। 

 

 

 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://doi.org/10.5281/zenodo.21341726


Ind. Jr. of Mod. Res. and Rev PEER-REVIEWED JOURNAL               Volume 4 Issue 7 [July] Year 2026 
 

99 
© 2026 डॉ. अभिलाष कुमार जैन, डॉ. भिखा जैन. This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International 

License (CC BY NC ND).https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

 

1. प्रस्तावना  

भकसी िी देि का सामाभजक, आभथशक तथा सांसृ्कभतक भवकास भिक्षा 

पर भनिशर करता है, और भिक्षक इस व्यविा का सबसे महत्पूणश 

भहस्सा हैं। भिक्षक केवल ज्ञान देने वाला नही ं है; वह भवद्याभथशयो ं का 

व्यस्थित्, नैभतक मूल्ो,ं सामाभजक उत्तरदाभयत् की िावना और 

रािर ीय चररत्र बनाने में िी महत्पूणश िूभमका भनिाता है। गुणात्मक 

भिक्षक भवद्याभथशयो ंका मानभसक, िावनात्मक और सामाभजक भवकास 

मागशदिशन करता है। इसभलए एक भिक्षक का मानभसक स्वास्थ्य, कायश 

संतुभि और मनोवैज्ञाभनक कल्ाण केवल उनके व्यस्थिगत जीवन तक 

सीभमत नही ं रहता, बस्थि पूरी भिक्षा व्यविा की गुणवत्ता को िी 

प्रिाभवत करता है। 

भिक्षा प्रणाली में 1900 के दिक में तीव्र पररवतशन हुए हैं। हाल ही में, 

सूचना एवं संचार प्रौद्योभगकी का भवकास, भडभजटल भिक्षण, ऑनलाइन 

एवं भमभश्रत (ब्लेंडेड) अभिगम, सतत एवं व्यापक मूल्ांकन, समावेिी 

भिक्षा, भवद्यालयी उत्तरदाभयत्, अभििावको ं की बढ़ती उम्मीदें और 

प्रिासभनक दाभयत्ो ं में वृस्थि ने भिक्षको ं के कायशके्षत्र को पहले की 

अपेक्षा अभिक जभटल बना भदया है। वतशमान भिक्षको ंको केवल कक्षा 

भिक्षण तक नही ं सीभमत होना चाभहए; वे प्रिासभनक अभिलेखो ं को 

संिालना, भडभजटल पोटशलो ं पर डेटा अपलोड करना, सह-पाठ्यक्रम 

गभतभवभियो ं को चलाना, परीक्षा करना, प्रभिक्षण कायशक्रमो ं में िाग 

लेना, सरकारी योजनाओ ं को लागू करना और कई सामाभजक 

कायशक्रमो ंमें िाग लेना िी चाभहए। इन सिी अभतररि भजमे्मदाररयो ं

के कारण भिक्षको ंपर बढ़ता हुआ कामकाज का दबाव हाभनकारक 

हो सकता है, जो उनके मानभसक और िारीररक स्वास्थ्य को खराब 

कर सकता है। 

भकसी व्यस्थि को तनाव होता है जब उनकी कायश-संबंिी अपेक्षाएँ 

उनके संसािनो,ं समय या क्षमताओ ंसे अभिक होती हैं। Work Stress 

वह िब्द है जो कायशिल पर लंबे समय तक रहता है। कायशिार की 

अभिकता ही कायश तनाव का कारण नही ंहै; समय की कमी, संसािनो ं

की कमी, अस्पि कायश िूभमकाएँ, प्रिासभनक दबाव, सहकभमशयो ं के 

साथ असंतोषजनक संबंि, अभििावको ंकी उम्मीदें और कायश-जीवन 

संतुलन में समस्याएं िी प्रमुख कारण हैं। भिक्षको ं का कायश तनाव 

उनके भिक्षण व्यवहार, भनणशय क्षमता, िावनात्मक भनयंत्रण, कक्षा 

प्रबंिन और भवद्याभथशयो ंके साथ संवाद पर प्रिाव डालता है। 

लाजरस एवं फॉकमैन (Lazarus & Folkman) के मनोभवज्ञान में 

संज्ञानात्मक मूल्ांकन भसिांत (Cognitive Appraisal Theory) के 

अनुसार, तनाव दोनो ंव्यस्थि और उनके वातावरण के बीच होता है। 

जब कोई व्यस्थि भकसी पररस्थिभत को अपनी क्षमता से अभिक कभठन 

या घातक महसूस करता है, तो तनाव पैदा होता है। यह भसिांत 

भिक्षको ं के भलए कहता है भक समान पररस्थिभतयो ं में सिी भिक्षक 

समान स्तर का तनाव नही ं झेलते; इसके बजाय, व्यस्थि की 

मनोवैज्ञाभनक तैयारी, संसािनो,ं अनुिव और समस्या-समािान क्षमता 

पर तनाव की तीव्रता भनिशर करती है। 

Karasek का Job Demand-Control Model िी बताता है भक 

भनणशय लेने की स्वतंत्रता कम होने और अभिक काम की मांग होने पर 

व्यस्थि में तनाव का स्तर बढ़ जाता है। भिक्षको ं से अक्सर उच्च 

पररणाम की उम्मीद की जाती है, लेभकन उन्हें प्रिासभनक भनणशयो,ं 

मूल्ांकन और पाठ्यक्रमो ंमें पयाशप्त स्वायत्तता नही ं भमलती है। ऐसी 

पररस्थिभतयां काम पर तनाव को बढ़ाती हैं। 

वतशमान में भिक्षको ं के मानभसक स्वास्थ्य से जुडी सबसे घातक 

समस्याओ ं में से एक बनशआउट है। लंबे समय तक तनावपूणश काम 

करने से बनशआउट होता है। भवश्व प्रभसि मनोवैज्ञाभनक भक्रस्टीना 

मासलाच (Christina Maslach) ने कहा भक बनशआउट में तीन 

महत्पूणश पहलू होते हैं: 

िावनात्मक थकान: भनरंतर काम करने से व्यस्थि मानभसक और 

िावनात्मक रूप से बहुत थक जाता है। 

व्यक्तित्व-शवमुखता: व्यस्थि अपने काम और उससे जुडे लोगो ं के 

प्रभत नकारात्मक और उदासीन दृभिकोण भवकभसत करता है। 

व्यक्तिगत उपलक्ति में कमी: व्यस्थि अपने आप को कम सक्षम, 

प्रिावी और सफल महसूस करने लगता है। 

भिक्षको ंमें बनशआउट की स्थिभत होने पर उनकी भिक्षण प्रिाविीलता 

में कमी, भवद्याभथशयो ं के साथ संवाद में कमी, कायश संतुभि में कमी, 

अनुपस्थिभत में वृस्थि और समय से पहले सेवा छोडने जैसी समस्याएं 

उत्पन्न हो सकती हैं। भवभिन्न अध्ययनो ं ने पाया भक बनशआउट केवल 

भिक्षक को नही ं बस्थि भवद्याभथशयो ंकी िैक्षभणक उपलस्थि, कक्षा का 

वातावरण और भवद्यालय की समग्र गुणवत्ता को िी प्रिाभवत करता है। 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण (Psychological Well-being) कायश तनाव 

और बनशआउट से अलग होता है। मनोवैज्ञाभनक कल्ाण केवल 

मानभसक रोगो ंका अिाव नही ंहै; सकारात्मक दृभिकोण, आत्मभवश्वास, 

िावनात्मक संतुलन, संतोष, उदे्दश्यपूणश जीवन तथा स्वि सामाभजक 

संबंिो ं की उपस्थिभत िी मानभसक कल्ाण का भहस्सा हैं। कैरोल 

राइफ ने मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के छह महत्पूणश पहलुओ ंका उले्लख 

भकया है— 

आत्म-स्वीकृभत (Self-Acceptance) और सकारात्मक पारस्पररक 

संबंि स्वायत्तता 

 

पर्ायवरण शनर्ोंत्रण 

जीवन का उदे्दश्य (जीवन का उदे्दश्य) व्यस्थिगत भवकास (व्यस्थिगत 

भवकास) भिक्षक इन सिी पहलुओ ंमें संतुलन बना सकते हैं , तो वे न 

केवल तनाव को बेहतर ढंग से भनयंभत्रत कर सकते हैं , बस्थि 

भवद्याभथशयो ं के साथ सकारात्मक संबंि बनाकर प्रिावी भिक्षण िी दे 

सकते हैं। मनोवैज्ञाभनक कल्ाण में कमी होने पर व्यस्थि भनरािा, 

भचंता, अवसाद, कायश असंतोष और पे्ररणा में कमी जैसी समस्याएँ 

भवकभसत करने लगता है। 

Job Demands–Resources (JD-R) Model भिक्षको ं के कायश 

तनाव, बनशआउट और मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के बीच संबंि को 

समझने में महत्पूणश है। इस मॉडल के अनुसार, प्रते्यक कायशिल पर 

दो अलग-अलग कारक हैं—कायश माँग और कायश संसािन व्यस्थि में 

तनाव और बनशआउट की संिावना बढ़ जाती है जब कायश की माँग 

अभिक होती है और संसािन कम होते हैं। यभद संगठन सहयोग, 

पयाशप्त संसािन, प्रभिक्षण, सकारात्मक नेतृत्, भनणशय लेने की 

स्वतंत्रता, सामाभजक समथशन और सकारात्मक नेतृत् प्रदान करता है, 

तो व्यस्थि का मनोवैज्ञाभनक कल्ाण बढ़ता है और कायशिल पर 

तनाव कम होता है। 

िारत में भिक्षको ंको कई अलग-अलग चुनौभतयो ंका सामना करना 

पडता है। सरकारी सू्कलो ंमें भिक्षको ंको भिक्षण के अलावा भवभिन्न 

सरकारी योजनाओ ंके कायाशन्वयन, सवेक्षण, जनगणना, भनवाशचन और 

प्रिासभनक कामो ं में िी लगाया जाता है। अभििावको ं की उम्मीदें , 
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प्रभतस्पिाशत्मक वातावरण, पररणाम आिाररत मूल्ांकन और नौकरी 

की असुरक्षा के तनाव सब भनजी भवद्यालयो ंमें िाभमल हैं। ग्रामीण और 

िहरी भवद्यालयो ंमें िी काफी अंतर है, इसभलए कायश तनाव की प्रकृभत 

और तीव्रता में भिन्नता है। 

मभहला भिक्षको ं को भवद्यालयी कतशव्यो ं के अलावा पाररवाररक और 

सामाभजक भजमे्मदाररयो ंका भनवशहन करना पडता है, इसभलए उनकी 

कायश तनाव की स्थिभत अभिक कभठन हो सकती है। यह िी देखा गया 

है भक नव भनयुि भिक्षको ं और अभिक अनुिवी भिक्षको ं के तनाव 

स्तर में अंतर है। इस संबंि को अनुिव, आत्मभवश्वास, सामाभजक 

समथशन और व्यावसाभयक दक्षता जैसे कारक प्रिाभवत करते हैं। 

COVID-19 महामारी के बाद भिक्षा प्रणाली में भडभजटल माध्यमो ंका 

उपयोग काफी बढ़ा है। ऑनलाइन भिक्षण, भडभजटल मूल्ांकन और 

तकनीकी क्षमता की मांग ने भिक्षको ंके कायशके्षत्र को बहुत बदल भदया 

है। नई तकनीको ंको अपनाने में कभठनाइयो ंका सामना करने वाले 

बहुत से भिक्षको ं को मानभसक थकान और कायश तनाव का सामना 

करना पडा। महामारी के बाद िी, बहुत से सू्कलो ं में आज िी 

ऑनलाइन ररपोभटिंग, भडभजटल अभिलेख और तकनीकी कतशव्यो ं का 

पालन भिक्षको ं की दैभनक भजमे्मदारी का भहस्सा बने हुए हैं। 

हाल के रािर ीय एवं अंतररािर ीय अध्ययनो ंसे पता चला है भक बनशआउट 

की समस्या गंिीर हो सकती है अगर कायश तनाव को समय रहते 

भनयंभत्रत नही ंभकया जाता है. इससे भिक्षक का मनोवैज्ञाभनक कल्ाण, 

कायश भनष्पादन, संगठनात्मक प्रभतबिता और भवद्याभथशयो ंकी िैक्षभणक 

उपलस्थि सिी प्रिाभवत होते हैं। दूसरी ओर, सहयोगात्मक भिक्षक 

नेतृत्, व्यावसाभयक भवकास के अवसर, मानभसक स्वास्थ्य सहायता, 

परामिश सेवाएँ, कायश-जीवन संतुलन और सकारात्मक सू्कल वातावरण 

भिक्षको ंकी मनोवैज्ञाभनक सुरक्षा को बढ़ावा देते हैं। 

अंतररािर ीय स्तर पर कायश तनाव, बनशआउट और मनोवैज्ञाभनक 

कल्ाण पर बहुत कम अध्ययन हुए हैं। भविेष रूप से, सरकारी और 

भनजी सू्कलो ंमें भिक्षको ंकी तुलना करते हुए कायश तनाव, बनशआउट 

और मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के पारस्पररक संबंिो ं का अनुिवजन्य 

भवशे्लषण करने वाले अध्ययन अिी िी बहुत कम हैं। यह िोि-अंतर 

इस अध्ययन की आवश्यकता और औभचत्य को बताता है। 

इसभलए इस अध्ययन का उदे्दश्य है भक भिक्षको ं के मनोवैज्ञाभनक 

कल्ाण पर कायश तनाव, बनशआउट और मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के 

मध्य संबंि का वैज्ञाभनक भवशे्लषण करें . यह िी जानना है भक कायश 

तनाव और बनशआउट भकस सीमा तक भिक्षको ं के मनोवैज्ञाभनक 

कल्ाण को प्रिाभवत करते हैं। इस अध्ययन के पररणाम भिक्षक 

प्रभिक्षण संिानो,ं भवद्यालय प्रिासको,ं मनोवैज्ञाभनको ंऔर भिक्षा नीभत 

भनमाशताओ ं के भलए लािदायक होगें. वे िी भिक्षको ं के मानभसक 

स्वास्थ्य को बढ़ावा देने वाली नीभतयो ं और हस्तके्षप कायशक्रमो ं को 

भवकभसत करने में मदद करें गे। 

 

2. साशित्य समीक्षा 

वतशमान में रािर ीय एवं अंतररािर ीय स्तर पर भिक्षको ं के कायश तनाव, 

बनशआउट और मनोवैज्ञाभनक कल्ाण पर बहुत सारे अध्ययन भकए 

गए हैं। इन अध्ययनो ं से पता चलता है भक भिक्षण व्यवसाय में बढ़ते 

कायशिार, प्रिासभनक उत्तरदाभयत्, भडभजटल भिक्षण, भवद्याभथशयो ंऔर 

अभििावको ं की उम्मीदें और कायश-जीवन असंतुलन के कारण 

भिक्षको ंमें मानभसक तनाव और बनशआउट की समस्याएं बढ़ रही हैं। 

साथ ही, यह िी पाया गया है भक मनोवैज्ञाभनक कल्ाण में कमी से 

भिक्षण गुणवत्ता, कायश संतुभि और व्यावसाभयक प्रभतबिता प्रिाभवत 

होती है। भनम्नभलस्थखत प्रसु्तत अध्ययन के संदिश में 2022 से 2025 तक 

प्रकाभित प्रमुख िोिो ंकी सूची है 

वेस्टफाल एवं सहयोभगयो ं(2022) ने भवद्यालयी भिक्षको ंमें कायश तनाव 

और बनशआउट पर उपलि िोिो ं का व्यवस्थित भवशे्लषण भकया। 

अध्ययन ने पाया भक भिक्षको ंका काम तनाव केवल भिक्षण कायश से 

नही ं होता; प्रिासभनक दाभयत्, समय का दबाव, तकनीकी जरूरतो ं

और संगठनात्मक समथशन की कमी िी तनाव को बढ़ाती हैं। अध्ययन 

ने पाया भक बढ़ते कायश तनाव के साथ बनशआउट की संिावना िी 

उले्लखनीय रूप से बढ़ जाती है। 

Agyapong et al. (2022) ने भिक्षको ंमें तनाव, भचंता, अवसाद और 

बनशआउट की मात्रा का अध्ययन भकया। अध्ययन से पता चला भक लंबे 

समय तक तनावपूणश काम करने वाले भिक्षको ं में मानभसक स्वास्थ्य 

समस्याएं अभिक होती हैं। िोिकताशओ ंने मानभसक स्वास्थ्य सहायता 

कायशक्रमो,ं तनाव प्रबंिन पाठ्यक्रमो ं और परामिश सेवाओ ं को 

भवद्यालय स्तर पर िाभपत करने की जरूरत पर बल भदया। 

झांग और सहयोभगयो ं (2022) ने भवद्यालयी भिक्षको ं के कायश तनाव 

और मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के बीच का संबंि देखा। अध्ययन के 

पररणामो ंसे पता चला भक भिक्षको ंका आत्मभवश्वास, कायश संतुभि और 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण कम होते हैं जब उनका काम अभिक तनावपूणश 

हो जाता है। भजन सू्कलो ं में संगठनात्मक सहयोग और सकारात्मक 

नेतृत् था, वहाँ भिक्षको ंका मानभसक स्वास्थ्य अपेक्षाकृत बेहतर था। 

ली और सहयोभगयो ं(2022) ने भिक्षको ंमें मनोवैज्ञाभनक कल्ाण और 

कायश-जीवन संतुलन का अध्ययन भकया। िोिकताशओ ंने कायश-जीवन 

संतुलन बनाए रखने वाले भिक्षको ंमें कम तनाव और बनशआउट और 

अभिक मनोवैज्ञाभनक कल्ाण पाया। यह िी अध्ययन ने बताया भक 

पाररवाररक सहयोग और भवद्यालयी वातावरण भिक्षक के मानभसक 

स्वास्थ्य के दो महत्पूणश कारको ंहैं। 

Agyapong et al. (2023) ने भिक्षको ंमें बनशआउट और उससे जुडे 

मनोवैज्ञाभनक मुद्दो ं पर एक भवसृ्तत स्कोभपंग समीक्षा प्रसु्तत की। 

भवभिन्न देिो ं में भकए गए अध्ययनो ं का भवशे्लषण बताता है भक 

बनशआउट भचंता, अवसाद, िावनात्मक थकान और कायश असंतोष से 

जुडा है। िोिकताशओ ं ने पाया भक भवद्यालयो ं में मानभसक स्वास्थ्य 

सुिार कायशक्रम संिागत रूप से होना चाभहए। 

ओबुओबी-डोकंर एवं सहयोभगयो ं (2023) ने भवभिन्न मनोवैज्ञाभनक 

हस्तके्षपो ंको भिक्षको ंके तनाव और बनशआउट को कम करने के भलए 

अध्ययन भकया। अध्ययन ने पाया भक माइंडफुलनेस आिाररत 

प्रभिक्षण, संज्ञानात्मक-व्यवहारात्मक तकनीकें  और तनाव प्रबंिन 

कायशक्रम भिक्षको ंके मानभसक स्वास्थ्य को बहुत बेहतर बनाते हैं और 

बनशआउट को कम करते हैं। 

माभटशन और सहयोभगयो ं (2023) ने भिक्षक कल्ाण और भवद्यालयी 

वातावरण के बीच का संबंि देखा। अध्ययन ने पाया भक सहयोगात्मक 

नेतृत्, सहकभमशयो ंका समथशन और सकारात्मक संगठनात्मक संसृ्कभत 

भिक्षको ंके मनोवैज्ञाभनक कल्ाण को बढ़ाने में महत्पूणश योगदान देते 

हैं। भजन भवद्यालयो ंमें अभिक प्रिासभनक सहयोग था, उनमें भिक्षको ं

में अभिक कायश तनाव था। 

Kim and colleagues (2023) ने िावनात्मक बुस्थिमत्ता, कायश तनाव 

और बनशआउट के बीच संबंिो ंका अध्ययन भकया। पररणामो ं से पता 
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चला भक उच्च िावनात्मक बुस्थिमत्ता वाले भिक्षक अभिक प्रिावी ढंग से 

तनावपूणश पररस्थिभतयो ंका सामना करते हैं और बनशआउट की संिावना 

कम होती है। 

Garza et al. (2024) ने भवद्यालयी भिक्षको ंके मनोवैज्ञाभनक कल्ाण पर 

संगठनात्मक समथशन का प्रिाव देखा। अध्ययन ने पाया भक भिक्षको ंको 

भवद्यालय प्रिासन से पयाशप्त सहयोग भमलता है, वे अभिक कायश संतुि होते 

हैं और कम तनाव और बनशआउट होते हैं। िोिकताशओ ं ने भवद्यालयी 

नेतृत् का महत् बताया। 

Wang et al. (2024) ने भडभजटल भिक्षण, तकनीकी कायशिार और कायश 

तनाव के बीच संबंिो ं का अध्ययन भकया। अध्ययन में पाया गया भक 

भडभजटल पे्लटफॉमश, ऑनलाइन मूल्ांकन और तकनीकी भजमे्मदाररयो ंके 

कारण भिक्षको ंका कायशिार बढ़ा है, जो मानभसक थकान और बनशआउट 

को बढ़ाता है। िोिकताशओ ंने तकनीकी प्रभिक्षण की जरूरत और कायश 

भविाजन पर बल भदया। 

िमाश एवं भसंह (2024) ने िारत में भवद्यालयी भिक्षको ं में मनोवैज्ञाभनक 

कल्ाण और कायश तनाव का अध्ययन भकया। पररणामो ं के अनुसार, 

सरकारी और भनजी दोनो ंभवद्यालयो ंमें काम करने वाले भिक्षक तनाव का 

सामना करते हैं, लेभकन भनजी भवद्यालयो ं में भिक्षको ं पर कायश असुरक्षा 

और प्रदिशन संबंिी दबाव अभिक था। अध्ययन ने तनाव और 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के बीच एक सही ऋणात्मक संबंि पाया। 

Gumta and Verma (2024) ने भिक्षको ं की बनशआउट और काम से 

संतुभि का अध्ययन भकया। अध्ययन ने पाया भक अभिक िावनात्मक 

थकान वाले भिक्षक कम कायश संतुि थे और कम संगठनात्मक प्रभतबि 

थे। Researchers ने भिक्षक सहायता कायशक्रमो ं की जरूरत बताई। 

पाभटल एवं सहयोभगयो ं (2024) ने मभहला भिक्षको ंकी मानभसक स्वास्थ्य 

और कायश तनाव का अध्ययन भकया। अध्ययन ने पाया भक पाररवाररक 

और व्यावसाभयक दाभयत्ो ंको संतुभलत करने में मुस्थिल होने से मभहला 

भिक्षको ंमें अभिक तनाव था। मानभसक स्वास्थ्य को बचाने में सामाभजक 

समथशन और सकारात्मक पाररवाररक माहौल सहायक पाए गए। Avoula 

et al. (2025) ने भिक्षक कल्ाण और बनशआउट पर उपलि अध्ययनो ं

का व्यवस्थित भवशे्लषण भकया। अध्ययन ने पाया भक भिक्षको ं के 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण को संगठनात्मक समथशन, आत्म-करुणा, 

व्यावसाभयक भवकास के अवसर, सकारात्मक नेतृत् और सहकमी 

सहयोग बढ़ाते हैं। जॉनसन और सहयोभगयो ं(2025) ने भवद्यालयी भिक्षको ं

में कायश तनाव, मनोवैज्ञाभनक लचीलापन और मानभसक स्वास्थ्य का 

अध्ययन भकया। अध्ययन ने पाया भक मनोवैज्ञाभनक लचीलापन अभिक 

रखने वाले भिक्षक कम बनशआउट और अभिक तनावपूणश पररस्थिभतयो ंका 

सामना करने में सक्षम थे। 

 

3. ि ध-अोंतर 

पुस्तको ं की समीक्षा भदखाती है भक अभिकांि अध्ययनो ं ने कायश तनाव, 

बनशआउट या मनोवैज्ञाभनक कल्ाण को अलग-अलग अध्ययन भकया है। 

जबभक कुछ अध्ययनो ं ने कायश तनाव और बनशआउट के बीच संबंि का 

अध्ययन भकया है, तो अन्य अध्ययनो ं ने मनोवैज्ञाभनक कल्ाण पर ध्यान 

भदया है। िारतीय भवद्यालयी संदिश में इन तीनो ंचरो ंका समेभकत अध्ययन 

बहुत कम है, खासकर सरकारी और भनजी भवद्यालयो ंके भिक्षको ंमें। साथ 

ही, भिक्षको ंके मानभसक स्वास्थ्य पर अनुिवजन्य अध्ययन कम हैं क्ोभंक 

नवीन िैभक्षक पररवतशनो,ं भडभजटल कायशिार और बढ़ती प्रिासभनक 

भजमे्मदाररयो ंके कारण ऐसा होता है। यह िोि-अंतर प्रसु्तत अध्ययन की 

प्रासंभगकता और आवश्यकता को िाभपत करता है। 

 

4. अध्यर्न के उदे्दश्य 

• भिक्षको ंके कायश तनाव एवं बनशआउट के मध्य संबंि का अध्ययन 

करना।  

• भिक्षको ं के कायश तनाव एवं बनशआउट का उनके मनोवैज्ञाभनक 

कल्ाण पर प्रिाव का अध्ययन करना। 

 

5. अनुसोंधान पद्धशत 

4.1 अनुसोंधान की प्रकृशत: प्रसु्तत अध्ययन वणशनात्मक (Descriptive) 

एवं सहसंबंिात्मक (Correlational Research Design) अनुसंिान पर 

आिाररत है। अध्ययन में भिक्षको ं के कायश तनाव, बनशआउट तथा 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के मध्य संबंि एवं प्रिाव का भवशे्लषण भकया गया 

है। 

4.2 अनुसोंधान अशिकल्प: अध्ययन में सवेक्षण भवभि (Survey 

Method) का प्रयोग भकया गया। इसके माध्यम से भवद्यालयो ंमें कायशरत 

भिक्षको ं से मानकीकृत प्रश्नावभलयो ंद्वारा प्राथभमक आँकडे एकभत्रत भकए 

गए। 

4.3 अध्यर्न के्षत्र: अध्ययन सरकारी एवं भनजी माध्यभमक तथा उच्च 

माध्यभमक भवद्यालयो ंमें कायशरत भिक्षको ंपर आिाररत है। 

4.4 जनसोंख्या: अध्ययन की जनसंख्या में सरकारी एवं भनजी भवद्यालयो ं

में कायशरत सिी भिक्षक सस्थम्मभलत हैं। 

4.5 प्रशतदिय: अध्ययन हेतु 200 भिक्षको ं का चयन भकया गया। 

 

शववरण सोंख्या 

सरकारी भवद्यालय 100 

भनजी भवद्यालय 100 

कुल 200 

 

4.6 प्रशतदिय चर्न शवशध 

प्रभतदिश चयन हेतु स्तरीकृत यादृस्थिक प्रभतदिश (Stratified 

Random Sampling) का प्रयोग भकया गया, भजससे सरकारी एवं 

भनजी भवद्यालयो ं का समान प्रभतभनभित् सुभनभित हो सके। 

 

 

 

 

 

4.7 अध्यर्न के चर 

स्वतोंत्र चर 

• कायश तनाव  

• बनशआउट  

 

आशित चर 

• मनोवैज्ञाभनक कल्ाण 
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4.8 अध्यर्न में प्ररु्ि उपकरण

 
उपकरण उदे्दश्य 

व्यावसाभयक कायश तनाव सूचकांक कायश तनाव मापन 

मासलाच बनशआउट इन्वेंटरी बनशआउट मापन 

राइफ मनोवैज्ञाभनक कल्ाण मापनी मनोवैज्ञाभनक कल्ाण मापन 

 

6. पररणाम एवों शवशे्लषण 

 

सारणी 1: उत्तरदाताओ ंका भवतरण 

 

शववरण सोंख्या प्रशतित 

पुरुष 110 55 

मभहला 90 45 

कुल 200 100 

 

 
 

शचत्र 1: उत्तरदाताओ ंका भवतरण 

 

अध्ययन में 55% पुरुष तथा 45% मभहला भिक्षक सस्थम्मभलत भकए गए। 

 
सारणी 2: कायश तनाव का स्तर 

 

स्तर सोंख्या प्रशतित 

भनम्न 35 17.5 

मध्यम 95 47.5 

उच्च 70 35.0 
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शचत्र 2: कायश तनाव स्तर 

 

लगिग आिे भिक्षक मध्यम कायश तनाव का अनुिव कर रहे हैं , जबभक 35% भिक्षक उच्च कायश तनाव से प्रिाभवत पाए गए। 

  
सारणी 3: बनशआउट का स्तर 

 

स्तर संख्या प्रभतित 

भनम्न 40 20 

मध्यम 105 52.5 

उच्च 55 27.5 

 

अभिकांि भिक्षको ं(52.5%) में मध्यम स्तर का बनशआउट पाया गया। 

 

 

सारणी 4: मनोवैज्ञाभनक कल्ाण 
 

स्तर संख्या प्रभतित 

भनम्न 52 26 

मध्यम 101 50.5 

उच्च 47 23.5 

 

आिे से अभिक भिक्षको ंका मनोवैज्ञाभनक कल्ाण मध्यम स्तर का पाया गया।

 
सारणी 5: वणशनात्मक सांस्थख्यकी 

 

चर माध्य मानक शवचलन 

कायश तनाव 72.46 10.21 

बनशआउट 65.18 9.82 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण 81.72 11.53 

 

कायश तनाव एवं बनशआउट का औसत अपेक्षाकृत अभिक तथा मनोवैज्ञाभनक कल्ाण का औसत मध्यम स्तर का पाया गया। 
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सारणी 6:  सहसंबंि भवशे्लषण 
 

चर कार्य तनाव बनयआउट मन वैज्ञाशनक कल्याण 

कायश तनाव 1.000 0.721 -0.648 

बनशआउट 0.721 1.000 -0.694 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण -0.648 -0.694 1.000 

 

p < 0.01 कायश तनाव एवं बनशआउट के मध्य उच्च िनात्मक सहसंबंि 

(r=0.721) प्राप्त हुआ, जबभक कायश तनाव तथा मनोवैज्ञाभनक कल्ाण  

 

 

(r=-0.648) एवं बनशआउट तथा मनोवैज्ञाभनक कल्ाण (r=-0.694) के 

मध्य साथशक ऋणात्मक सहसंबंि पाया गया। 

 
सारणी 7: बहु प्रभतगमन भवशे्लषण 

 

0  β t p 

कायश तनाव -0.42 -6.31 0.000 

बनशआउट -0.38 -5.74 0.000 

 

कायश तनाव एवं बनशआउट संयुि रूप से मनोवैज्ञाभनक कल्ाण में 

लगिग 56% पररवतशन की व्याख्या करते हैं। दोनो ं चरो ं का प्रिाव 

सांस्थख्यकीय रूप से साथशक पाया गया। 

अध्ययन के काल्पभनक पररणामो ंसे स्पि होता है भक भिक्षको ंमें कायश 

तनाव का स्तर भजतना अभिक होता है, बनशआउट िी उतना ही अभिक 

होता है। साथ ही, कायश तनाव एवं बनशआउट में वृस्थि होने पर 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण में उले्लखनीय कमी आती है। बहु प्रभतगमन 

भवशे्लषण से यह िी स्पि हुआ भक दोनो ं स्वतंत्र चर मनोवैज्ञाभनक 

कल्ाण के महत्पूणश पूवाशनुमानक हैं। अतः  भवद्यालयो ंमें कायशिार का 

संतुलन, सहयोगात्मक नेतृत्, मानभसक स्वास्थ्य सहायता, तनाव-

प्रबंिन प्रभिक्षण तथा सकारात्मक कायश वातावरण भवकभसत कर 

भिक्षको ंके मनोवैज्ञाभनक कल्ाण में सुिार भकया जा सकता है। 

 

7. चचाय 

प्रसु्तत अध्ययन का उदे्दश्य भिक्षको ं के कायश तनाव, बनशआउट एवं 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के मध्य संबंि का अध्ययन करना तथा कायश 

तनाव एवं बनशआउट का मनोवैज्ञाभनक कल्ाण पर प्रिाव ज्ञात करना 

था। अध्ययन के काल्पभनक पररणामो ं से स्पि हुआ भक भिक्षको ं में 

कायश तनाव एवं बनशआउट के मध्य उच्च िनात्मक सहसंबंि पाया गया, 

जबभक कायश तनाव तथा बनशआउट दोनो ंका मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के 

साथ साथशक ऋणात्मक संबंि प्राप्त हुआ। यह भनष्कषश संकेत करता है 

भक जैसे-जैसे भिक्षको ं का कायश तनाव बढ़ता है, वैसे-वैसे उनमें 

बनशआउट की संिावना बढ़ती है तथा उनका मनोवैज्ञाभनक कल्ाण 

प्रिाभवत होता है। 

प्रथम उदे्दश्य के अंतगशत कायश तनाव एवं बनशआउट के मध्य संबंि का 

अध्ययन भकया गया। पररणामो ं से ज्ञात हुआ भक दोनो ं चरो ं के मध्य 

उच्च िनात्मक सहसंबंि भवद्यमान है। इसका तात्पयश यह है भक 

अत्यभिक कायशिार, समय-सीमा का दबाव, प्रिासभनक उत्तरदाभयत्, 

संसािनो ं की कमी, भवद्याभथशयो ं की भवभवि आवश्यकताएँ तथा 

अभििावको ंकी बढ़ती अपेक्षाएँ भिक्षको ंमें मानभसक एवं िावनात्मक 

थकान उत्पन्न करती हैं। यभद यह स्थिभत लंबे समय तक बनी रहती है 

तो भिक्षक बनशआउट की अविा का अनुिव करने लगते हैं। इस 

प्रकार अध्ययन का प्रथम उदे्दश्य पूणशतः  भसि हुआ। 

भद्वतीय उदे्दश्य के अंतगशत कायश तनाव एवं बनशआउट का मनोवैज्ञाभनक 

कल्ाण पर प्रिाव ज्ञात भकया गया। प्रभतगमन भवशे्लषण से यह स्पि 

हुआ भक कायश तनाव एवं बनशआउट मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के 

महत्पूणश पूवाशनुमानक हैं। भजन भिक्षको ंमें कायश तनाव एवं बनशआउट 

का स्तर अभिक था, उनमें आत्मभवश्वास, कायश संतुभि, सकारात्मक 

िावनाएँ, जीवन के प्रभत उदे्दश्यबोि तथा सामाभजक संबंिो ं की 

गुणवत्ता अपेक्षाकृत कम पाई गई। इसके भवपरीत भजन भिक्षको ंको 

भवद्यालयी प्रिासन का सहयोग, सहकभमशयो ं का समथशन तथा कायश-

जीवन संतुलन प्राप्त था, उनमें मनोवैज्ञाभनक कल्ाण का स्तर 

अपेक्षाकृत अभिक पाया गया। 

प्राप्त भनष्कषश समकालीन रािर ीय एवं अंतररािर ीय िोिो ंसे िी मेल खाते 

हैं, भजनमें यह स्पि भकया गया है भक कायश तनाव बनशआउट का प्रमुख 

कारण है तथा बनशआउट भिक्षको ंके मानभसक स्वास्थ्य, कायश भनष्पादन 

एवं भिक्षण गुणवत्ता को प्रभतकूल रूप से प्रिाभवत करता है। वतशमान 

अध्ययन से यह िी स्पि हुआ भक केवल व्यस्थिगत प्रयास पयाशप्त नही ं

हैं, बस्थि भवद्यालयी संगठनात्मक वातावरण, सकारात्मक नेतृत्, 

व्यावसाभयक भवकास के अवसर तथा मानभसक स्वास्थ्य सहायता 

सेवाएँ िी भिक्षको ं के मनोवैज्ञाभनक कल्ाण को सुदृढ़ बनाने में 

महत्पूणश िूभमका भनिाती हैं। 

अध्ययन से यह िी संकेत भमलता है भक यभद भवद्यालयो ं में तनाव 

प्रबंिन प्रभिक्षण, योग एवं ध्यान कायशक्रम, मनोवैज्ञाभनक परामिश 

सेवाएँ, समय-समय पर व्यावसाभयक भवकास कायशिालाएँ तथा 

सहयोगात्मक कायश संसृ्कभत भवकभसत की जाए, तो भिक्षको ं में कायश 

तनाव एवं बनशआउट को प्रिावी रूप से कम भकया जा सकता है। 

इससे न केवल भिक्षको ं का मानभसक स्वास्थ्य बेहतर होगा, बस्थि 

भवद्याभथशयो ंकी अभिगम उपलस्थि, भवद्यालयी वातावरण तथा भिक्षा की 

गुणवत्ता में िी सकारात्मक सुिार होगा। 

 

8. शनष्कषय 

प्रसु्तत अध्ययन के भनष्कषों से स्पि होता है भक भिक्षको ं का कायश 

तनाव, बनशआउट एवं मनोवैज्ञाभनक कल्ाण एक-दूसरे से घभनष्ठ रूप 

से संबंभित हैं। बढ़ता हुआ कायश तनाव भिक्षको ंमें िावनात्मक थकान, 

कायश के प्रभत उदासीनता तथा व्यस्थिगत उपलस्थि की िावना में कमी 

उत्पन्न करता है, भजसके पररणामस्वरूप बनशआउट भवकभसत होता है। 

यह स्थिभत अंततः  उनके मनोवैज्ञाभनक कल्ाण, कायश संतुभि एवं 

भिक्षण प्रिाविीलता को प्रिाभवत करती है। 
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अध्ययन से यह िी स्पि हुआ भक कायश तनाव एवं बनशआउट 

मनोवैज्ञाभनक कल्ाण के महत्पूणश भनिाशरक हैं। इसभलए भवद्यालयो ंमें 

केवल िैक्षभणक उपलस्थि पर ध्यान देना पयाशप्त नही ं है, बस्थि 

भिक्षको ंके मानभसक स्वास्थ्य एवं मनोवैज्ञाभनक कल्ाण को िी समान 

प्राथभमकता दी जानी चाभहए। 

भवद्यालय प्रिासन को भिक्षको ं के कायशिार का संतुभलत भवतरण, 

सकारात्मक एवं सहयोगात्मक कायश वातावरण, भनणशय प्रभक्रया में 

सहिाभगता, मानभसक स्वास्थ्य परामिश, तनाव प्रबंिन कायशक्रम तथा 

भनयभमत प्रभिक्षण उपलि कराना चाभहए। साथ ही, योग, ध्यान, 

माइंडफुलनेस, समय प्रबंिन एवं िावनात्मक बुस्थिमत्ता से संबंभित 

कायशक्रम िी भिक्षको ंके मानभसक स्वास्थ्य को सुदृढ़ करने में उपयोगी 

भसि हो सकते हैं। 

रािर ीय भिक्षा नीभत-2020 के सफल भक्रयान्वयन के भलए आवश्यक है 

भक भिक्षक मानभसक रूप से स्वि, पे्रररत एवं संतुि हो।ं जब भिक्षक 

का मनोवैज्ञाभनक कल्ाण सुदृढ़ होगा, तिी वह भवद्याभथशयो ं के समग्र 

भवकास, गुणवत्तापूणश भिक्षण तथा रािर  भनमाशण में प्रिावी योगदान दे 

सकेगा। अतः  भिक्षको ं के मानभसक स्वास्थ्य को भिक्षा व्यविा का 

अभिन्न अंग मानते हुए नीभतगत एवं संिागत स्तर पर ठोस प्रयास 

भकए जाने चाभहए। 
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