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शैक्षिक प्रदशशन पर तनाव का प्रभाव: एक अध्ययन 

 

प्रभा चौधरी 1 
1
 शोधाथी, क्षशिा क्षवभाग, मोहनलाल सखुाक्ष़िया क्षवश्वक्षवद्यालय, उदयपुर. 

 

ABSTRACT: 

शैक्षिक प्रदशशन क्षकसी भी छात्र के भक्षिष्य की नींि होती ह,ै लेक्षकन जब यह प्रदशशन अत्यक्षधक दबाि और मानक्षसक तनाि से प्रभाक्षित होने लगता ह,ै तो यह उनकी शारीररक, मानक्षसक और 

सामाक्षजक क्षथथक्षत पर नकारात्मक प्रभाि डालता ह।ै ितशमान समय में, क्षशिा केिल सीखने और ज्ञान अक्षजशत करने का माध्यम नहीं रह गई है, बक्षकक यह अत्यक्षधक प्रक्षतथपधाश, सामाक्षजक अपेिाओ ं

और परीिा के दबाि का स्रोत बन गई ह।ै छात्रों पर परीिा में उच्च अंक प्राप्त करने, माता-क्षपता और क्षशिकों की उम्मीदों को परूा करने, कक्षिन पाि्यक्रम को समझने और सहपाक्षियों से प्रक्षतथपधाश 

करने का भारी दबाि होता ह।ै यह तनाि धीरे-धीरे उनकी मानक्षसक शांक्षत को बाक्षधत करने लगता ह,ै क्षजससे ि े क्षचंता, अिसाद, आत्म-संदेह, क्षचड़क्षचड़ापन और एकाकीपन जैसी समथयाओ ंका 

क्षशकार हो जाते हैं। कुछ मामलों में, तनाि इतना अक्षधक हो जाता ह ैक्षक छात्र पढाई से क्षिमखु हो जाते हैं, उनकी एकाग्रता कमजोर हो जाती ह,ै थमरण शक्षि प्रभाक्षित होती ह ैऔर उनका आत्मक्षिश्वास 

क्षगरने लगता ह।ै 

छात्रों के शैक्षिक प्रदशशन पर तनाि के प्रभािों का क्षिथततृ क्षिशे्लषण क्षकया गया ह।ै मानक्षसक तनाि के कारण कई छात्र अपनी िमताओ ंके अनसुार प्रदशशन नहीं कर पाते, क्षजससे ि े क्षनराश और 

असरुक्षित महससू करने लगते हैं। परीिा के क्षदनों में अत्यक्षधक घबराहट, नींद न आना, क्षसरददश, पेट ददश, थकान और अक्षनद्रा जैसी शारीररक समथयाएँ भी आमतौर पर देखी जाती हैं। यक्षद तनाि को 

समय पर क्षनयंक्षत्रत नहीं क्षकया जाए, तो यह छात्रों के शैक्षिक भक्षिष्य और मानक्षसक थिाथ्य के क्षलए हाक्षनकारक साक्षबत हो सकता ह।ै हालांक्षक, यक्षद उक्षचत तनाि प्रबंधन तकनीकों को अपनाया जाए, 

तो छात्र इस दबाि को क्षनयंक्षत्रत कर सकते हैं और अपने शैक्षिक प्रदशशन को बेहतर बना सकते हैं। माता-क्षपता, क्षशिकों और समाज को क्षमलकर यह सकु्षनक्षित करना चाक्षहए क्षक क्षशिा प्रणाली केिल 

अंकों पर कें क्षद्रत न रह,े बक्षकक छात्रों के समग्र मानक्षसक और भािनात्मक क्षिकास को भी प्राथक्षमकता दी जाए। इस शोध में तनाि कम करने के क्षलए योग, ध्यान, उक्षचत समय प्रबंधन, मानक्षसक 

थिाथ्य काउंसक्षलंग, सकारात्मक पाररिाररक िातािरण और क्षशिण प्रणाली में सधुार जैसे प्रभािी सझुाि प्रथतुत क्षकए गए हैं। यक्षद छात्रों को तनाि-मिु िातािरण प्रदान क्षकया जाए और उनकी 

मानक्षसक भलाई पर ध्यान क्षदया जाए, तो ि ेन केिल शैक्षिक रूप से सफल हो सकते हैं, बक्षकक मानक्षसक और शारीररक रूप से भी थिथथ रह सकते हैं। मानक्षसक तनाि को केिल व्यक्षिगत समथया 

मानकर नज़रअंदाज करने के बजाय, इसे एक गंभीर शैक्षिक और सामाक्षजक मदु्दा मानते हुए, इसके समाधान की क्षदशा में िोस कदम उिाने की आिश्यकता ह।ै 
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क्षवषय वस्तु 

भूक्षमका 

क्षशिा केिल ज्ञान अजशन का माध्यम नहीं ह,ै बक्षकक यह एक क्षिद्याथी के मानक्षसक, 

सामाक्षजक और बौक्षिक क्षिकास की नींि होती ह।ै हालांक्षक, ितशमान समय में शैक्षिक 

प्रणाली में बढती प्रक्षतथपधाश, परीिा में उच्च अंक प्राप्त करने की होड़ और समाज की 

अपेिाएँ इसे छात्रों के क्षलए मानक्षसक तनाि का एक प्रमखु कारण बना रही हैं। छात्र अब 

केिल सीखने के उद्देश्य से अध्ययन नहीं कर रह,े बक्षकक उन्हें लगातार उच्च प्रदशशन करने के 

क्षलए पे्रररत क्षकया जाता ह,ै क्षजससे िे शारीररक और मानक्षसक रूप से प्रभाक्षित होते हैं। 

अत्यक्षधक तनाि के कारण कई क्षिद्याथी पढाई में रुक्षच खो देते हैं, आत्मक्षिश्वास की कमी 

महससू करने लगते हैं और कई मानक्षसक एिं शारीररक थिाथ्य समथयाओ ंका सामना करते 

हैं। कुछ मामलों में, यह तनाि इतना अक्षधक हो जाता है क्षक ि े क्षचंता, अिसाद और 

आत्महत्या जैसी गंभीर समथयाओ ंका क्षशकार हो सकते हैं। इस शोध में उन प्रमखु कारणों 

का क्षिशे्लषण क्षकया गया ह ैजो शैक्षिक प्रदशशन पर तनाि डालते हैं, इसके प्रभािों की समीिा 

की गई ह ैऔर उन उपायों पर प्रकाश डाला गया ह ैजो छात्रों को तनािमिु रखने में सहायक 

हो सकते हैं। 

शैक्षिक प्रदशशन पर तनाव के प्रमुख कारण 

शैक्षिक तनाि के कई कारण हो सकते हैं, क्षजनमें प्रमखु क्षनम्नक्षलक्षखत हैं: 

 

परीिा और गे्रड का दबाव 

अक्षधकांश छात्रों को परीिा में उच्च अंक प्राप्त करने की क्षचंता सताती रहती ह।ै लगातार 

अच्छा प्रदशशन करने की अपेिा, असफलता का डर और ग्रेड पर आधाररत क्षशिा प्रणाली 

उनके मानक्षसक तनाि को बढाती ह।ै 

माता-क्षपता और क्षशिकों की अपेिाए ँ

माता-क्षपता और क्षशिक अक्सर छात्रों से सिशश्रेष्ठ प्रदशशन की उम्मीद रखते हैं। कई बार ि े

उनकी िमताओ ंको समझे क्षबना उन पर अच्छे अंक लाने का दबाि डालते हैं। यह अपेिाएँ 

जब हद से अक्षधक बढ जाती हैं, तो छात्रों में आत्म-संदेह और असफलता का भय उत्पन्न हो 

जाता ह।ै 

सहपाक्षियों के साथ प्रक्षतस्पधाश 

कई बार छात्रों की तुलना उनके सहपाक्षियों से की जाती ह।ै "कौन बेहतर ह?ै" और "कौन 

टॉप करेगा?" जैसे सिाल तनाि को बढा सकते हैं। इससे छात्रों में असरुिा की भािना 

उत्पन्न हो सकती ह।ै 

कक्षिन पाि्यक्रम और अत्यक्षधक अध्ययन भार 

आजकल क्षिद्यालयों और कोक्षचंग संथथानों में कक्षिन पाि्यक्रम और अत्यक्षधक होमिकश  

क्षदया जाता ह,ै क्षजससे छात्रों को पढाई का दबाि महससू होने लगता ह।ै कई छात्र इसे सही 

तरीके से समझ नहीं पाते और तनाि में आ जाते हैं। 
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समय प्रबंधन की समस्या 

अक्षधकांश छात्र अपनी पढाई, खेलकूद, सह-पाि्यक्रम गक्षतक्षिक्षधयों और सामाक्षजक जीिन 

को संतुक्षलत करने में कक्षिनाई का अनभुि करते हैं। यक्षद ि ेसमय का सही प्रबंधन नहीं कर 

पाते, तो ि ेतनाि और क्षचंता से ग्रथत हो सकते हैं। 

सामाक्षिक दबाव और कररयर की क्षचंता 

समाज और पररिार द्वारा कररयर से जडु़ी अपेिाएँ भी छात्रों पर तनाि डालती हैं। यक्षद ि े

क्षकसी क्षिषय में रुक्षच नहीं रखते लेक्षकन उन्हें जबरदथती उसमें उत्कृष्ट प्रदशशन करने के क्षलए 

पे्रररत क्षकया जाता ह,ै तो उनका मानक्षसक थिाथ्य प्रभाक्षित होता ह।ै 

शैक्षिक प्रदशशन पर तनाव का प्रभाव 

शैक्षिक तनाि का छात्रों के मानक्षसक और शारीररक थिाथ्य पर गहरा प्रभाि पड़ता ह।ै इससे 

उनका संपणूश व्यक्षित्ि प्रभाक्षित हो सकता ह।ै कुछ प्रमखु प्रभाि क्षनम्नक्षलक्षखत हैं: 

पढाई में रुक्षच की कमी 

जब छात्र अत्यक्षधक तनािग्रथत होते हैं, तो ि ेपढाई में रुक्षच खोने लगते हैं। िे केिल परीिा 

पास करने के क्षलए पढते हैं, क्षजससे उनकी सीखने की िमता प्रभाक्षित होती ह।ै 

आत्मक्षवश्वास में क्षगरावट 

लगातार असफलता या अपेिाओ ंको परूा न कर पाने की क्षथथक्षत में छात्रों का आत्मक्षिश्वास 

कमजोर हो जाता ह।ै िे खदु को दसूरों से कमतर महससू करने लगते हैं। 

मानक्षसक और शारीररक स्वास््य पर प्रभाव 

तनाि के कारण कई छात्रों को क्षसरददश, अक्षनद्रा, थकान और पाचन संबंधी समथयाएँ होने 

लगती हैं। मानक्षसक रूप से िे क्षचंता, अिसाद और क्षचड़क्षचडे़पन का क्षशकार हो सकते हैं। 

स्मरण शक्षि और एकाग्रता पर असर 

जब छात्र तनाि में होते हैं, तो उनकी याददाश्त कमजोर हो जाती ह।ै ि ेचीजों को सही ढंग से 

याद नहीं रख पाते, क्षजससे उनकी परीिा और अध्ययन पर नकारात्मक प्रभाि पड़ता ह।ै 

आत्महत्या की प्रवृक्षि 

कुछ गंभीर मामलों में, अत्यक्षधक शैक्षिक दबाि और क्षनराशा के कारण कुछ छात्र 

आत्महत्या जैसे खतरनाक कदम भी उिा सकते हैं। यह एक गंभीर सामाक्षजक समथया बन 

चकुी है, क्षजस पर तत्काल ध्यान देने की आिश्यकता ह।ै 

तनाव कम करने के प्रभावी उपाय 

शैक्षिक तनाि को कम करने के क्षलए कई प्रभािी उपाय अपनाए जा सकते हैं: 

मानक्षसक स्वास््य िागरूकता और काउंसक्षलंग सेवाए ँ

क्षिद्यालयों में मानक्षसक थिाथ्य जागरूकता कायशक्रम और काउंसक्षलंग सेिाएँ उपलब्ध कराई 

जानी चाक्षहए, ताक्षक छात्र अपनी समथयाएँ साझा कर सकें  और उक्षचत समाधान प्राप्त कर 

सकें । 

माता-क्षपता और क्षशिकों का सहयोग 

माता-क्षपता और क्षशिकों को छात्रों की िमताओ ंको समझकर उन पर अनािश्यक दबाि 

डालने से बचना चाक्षहए। उन्हें सकारात्मक संिाद थथाक्षपत करना चाक्षहए और प्रोत्साहन देना 

चाक्षहए। 

योग, ध्यान और शारीररक गक्षतक्षवक्षधयाँ 

मानक्षसक तनाि को कम करने के क्षलए छात्रों को योग, ध्यान और शारीररक व्यायाम करने के 

क्षलए पे्रररत क्षकया जाना चाक्षहए। यह उनकी एकाग्रता और मानक्षसक शांक्षत को बढाने में 

सहायक होता ह।ै 

समय प्रबंधन और स्माटश अध्ययन तकनीक 

छात्रों को समय का सही उपयोग करना क्षसखाया जाना चाक्षहए, क्षजससे िे पढाई और अन्य 

गक्षतक्षिक्षधयों को संतुक्षलत कर सकें । थमाटश अध्ययन तकनीकों, जैसे क्षक बे्रक लेकर पढाई 

करना, मॉक टेथट देना, और योजनाबि तरीके से अध्ययन करना, को अपनाना चाक्षहए। 

 

परीिा प्रणाली में सधुार 

परीिा प्रणाली को केिल अंक-आधाररत न रखकर इसे अक्षधक व्यािहाररक और 

कौशल-आधाररत बनाया जाना चाक्षहए, क्षजससे छात्रों पर अनािश्यक दबाि न पडे़। 

सकारात्मक सामाक्षिक वातावरण 

क्षशिकों और सहपाक्षियों को क्षमलकर एक सहयोगी और पे्ररणादायक िातािरण बनाना 

चाक्षहए, क्षजससे छात्र क्षबना क्षकसी भय के अपनी भािनाओ ंको व्यि कर सकें । 

क्षनष्कषश 

शैक्षिक तनाि छात्रों के मानक्षसक और शारीररक थिाथ्य पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकता 

ह,ै क्षजससे उनकी सीखने की िमता, आत्मक्षिश्वास और सामाक्षजक जीिन प्रभाक्षित होता ह।ै 

यक्षद छात्रों को तनािमिु िातािरण प्रदान क्षकया जाए, तो ि ेन केिल बेहतर शैक्षिक प्रदशशन 

कर सकते हैं, बक्षकक मानक्षसक रूप से भी थिथथ रह सकते हैं। क्षशिा प्रणाली को सधुारने, 

मानक्षसक थिाथ्य पर ध्यान देने और छात्रों को उक्षचत मागशदशशन देने की सख्त आिश्यकता 

ह,ै ताक्षक िे अपने जीिन में सफलता प्राप्त कर सकें । शैक्षिक तनाि छात्रों के मानक्षसक और 

शारीररक थिाथ्य पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकता ह,ै क्षजससे उनकी सीखने की िमता, 

आत्मक्षिश्वास और सामाक्षजक जीिन प्रभाक्षित होता ह।ै यक्षद छात्रों को तनािमिु िातािरण 

प्रदान क्षकया जाए, तो ि ेन केिल बेहतर शैक्षिक प्रदशशन कर सकते हैं, बक्षकक मानक्षसक रूप 

से भी थिथथ रह सकते हैं। इस समथया को हल करने के क्षलए अक्षभभािकों, क्षशिकों और 

नीक्षत-क्षनमाशताओ ं को क्षमलकर काम करना होगा। क्षशिा प्रणाली में ऐसे सधुार क्षकए जाने 

चाक्षहए, जो केिल अंकों पर आधाररत न हों, बक्षकक छात्रों के समग्र क्षिकास पर ध्यान दें। 

मानक्षसक थिाथ्य जागरूकता बढाने, काउंसक्षलंग सेिाएँ उपलब्ध कराने और छात्रों के क्षलए 

सकारात्मक िातािरण बनाने की क्षदशा में कदम उिाए जाने चाक्षहए। 

शैक्षिक प्रदशशन पर तनाि का प्रभाि आज के दौर में एक गंभीर क्षचंता का क्षिषय बन चकुा ह।ै 

क्षशिा प्रणाली में बढती प्रक्षतथपधाश, परीिा में उच्च अंक प्राप्त करने का दबाि, माता-क्षपता 

और क्षशिकों की अपेिाएँ, जक्षटल पाि्यक्रम, कररयर संबंधी अक्षनक्षितता और सहपाक्षियों 

के साथ तुलना जैसी कई िजहें छात्रों के मानक्षसक थिाथ्य को प्रभाक्षित कर रही हैं। इस शोध 

से यह थपष्ट होता है क्षक जब शैक्षिक तनाि बढता ह,ै तो इसका सीधा प्रभाि छात्रों की 

मानक्षसक शांक्षत, आत्मक्षिश्वास, थमरण शक्षि और संपणूश व्यक्षित्ि पर पड़ता ह।ै अत्यक्षधक 

तनाि के कारण कुछ छात्र अपनी पढाई में रुक्षच खो देते हैं, उनकी एकाग्रता प्रभाक्षित होती ह,ै 

ि ेक्षचंता और अिसाद से ग्रथत हो जाते हैं और कई बार ि ेआत्महत्या जैसे गंभीर कदम भी 

उिा सकते हैं। यह एक संकेत ह ैक्षक छात्रों को केिल अकादक्षमक सफलता की ओर धकेलने 

के बजाय उनके मानक्षसक और भािनात्मक थिाथ्य पर भी ध्यान देना आिश्यक ह।ै क्षशिा 

का उद्देश्य केिल अंकों तक सीक्षमत नहीं होना चाक्षहए, बक्षकक छात्रों के समग्र क्षिकास को 

सकु्षनक्षित करना चाक्षहए। 

तनाि को क्षनयंक्षत्रत करने और शैक्षिक दबाि को कम करने के क्षलए कुछ प्रभािी उपायों को 

अपनाया जाना चाक्षहए। क्षिद्यालयों में मानक्षसक थिाथ्य जागरूकता कायशक्रम और 

काउंसक्षलंग सेिाओ ं की व्यिथथा की जानी चाक्षहए, क्षजससे छात्र अपनी भािनाओ ं को 

खलुकर व्यि कर सकें  और सही मागशदशशन प्राप्त कर सकें । माता-क्षपता और क्षशिकों को 

छात्रों के प्रक्षत संिेदनशील दृक्षष्टकोण अपनाना चाक्षहए, उनकी िमताओ ंको समझकर उन्हें 

उनकी रुक्षच के अनसुार आगे बढने के क्षलए पे्रररत करना चाक्षहए, न क्षक उन पर अनािश्यक 

दबाि डालना चाक्षहए। इसके अक्षतररि, छात्रों के क्षलए योग, ध्यान और शारीररक 

गक्षतक्षिक्षधयों को प्रोत्साक्षहत क्षकया जाना चाक्षहए, क्षजससे िे मानक्षसक रूप से मजबूत बन सकें  

और अपनी एकाग्रता को बेहतर बना सकें । परीिा प्रणाली को केिल अंक-आधाररत न 

रखकर इसे अक्षधक व्यािहाररक और कौशल-आधाररत बनाया जाना चाक्षहए, क्षजससे छात्रों 

पर अनािश्यक दबाि न पडे़। शैक्षिक तनाि को हकके में नहीं क्षलया जाना चाक्षहए, बक्षकक इसे 

एक गंभीर समथया मानते हुए इससे क्षनपटने के प्रभािी समाधान अपनाने चाक्षहए। यक्षद छात्रों 

को मानक्षसक रूप से थिथथ रखा जाए, तो ि ेन केिल बेहतर शैक्षिक प्रदशशन कर सकते हैं, 

बक्षकक एक खशुहाल और संतुक्षलत जीिन भी जी सकते हैं। क्षशिा प्रणाली, माता-क्षपता, 

क्षशिक और समाज सभी को क्षमलकर इस क्षदशा में कायश करना होगा, ताक्षक क्षिद्याक्षथशयों के 

क्षलए एक सकारात्मक और तनािमिु शैक्षिक माहौल बनाया जा सके। 
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