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ABSTRACT 
English: The secondary school stage is extremely important in the educational life of any student, 
as this is the time when students move from childhood to adolescence, and at the same time there 
are extensive changes in their educational, mental, social and emotional structure. In this 
transitional period, students not only have to excel in the field of education, but also have to face 
many mental challenges such as competition, family expectations, social pressure and self-
criticism. Due to these circumstances, the problem of academic stress among students studying in 
secondary schools is becoming serious day by day. This stress is a type of mental state in which 
students experience helplessness, pressure and anxiety, which can have a negative impact on their 
educational achievements, health and general lifestyle. One of the main causes of academic stress 
is excessive curriculum and exam based evaluation system. At the secondary level, students have 
to study many subjects at the same time, which include mathematics, science, social sciences, 
languages etc. These subjects are not only knowledge intensive, but the expectations of passing 
them are also very high. Apart from this, the fear of board exams, competition to score marks, and 
expectations of parents and teachers put a lot of mental pressure on students. This makes students 
constantly worried that if they do not score good marks, their future may be bleak. This feeling 
makes them stressed. 
 
Hindi: मा�य�मक �वद्यालय का �तर �कसी भी छात्र के शै�क्षक जीवन म� अ�यंत मह�वपूणर् होता ह,ै �य��क यही वह समय 
होता है जब छात्र बा�याव�ा से �कशोराव�ा क� ओर बढ़ते ह�, और साथ ही उनक� शै�क्षक, मान�सक, सामा�जक तथा 
भावना�मक संरचना म� �ापक प�रवतर्न होते ह�। इस संक्रमणकाल म� छात्र� को न केवल �शक्षा के के्षत्र म� उ�कृ�ता प्रा�त 
करनी होती ह,ै ब��क प्र�त�धार्, पा�रवा�रक अपेक्षाए,ँ सामा�जक दबाव और आ�म-आलोचना जैसी कई मान�सक चुनौ�तय� 
का भी सामना करना पड़ता है। इ�ह� प�रि��तय� के कारण मा�य�मक �वद्यालय� म� अ�ययनरत् छात्र� म� शै�क्षक तनाव क� 
सम�या �दन-प्र�त�दन गंभीर होती जा रही है। यह तनाव एक प्रकार क� मान�सक ि��त होती है �जसम� छात्र असहायता, 
दबाव और �च�ता का अनुभव करते ह�, जो उनक� शै�क्षक उपल��य�, �वा�य और सामा�य जीवनशैली पर नकारा�मक 
प्रभाव डाल सकता है। शै�क्षक तनाव के प्रमुख कारण� म� सबसे प्रमुख कारण अ�य�धक पाठ्यक्रम और परीक्षा आधा�रत 
मू�यांकन प्रणाली है। मा�य�मक �तर पर छात्र को एक ही समय म� अनेक �वषय� का अ�ययन करना होता है, �जसम� ग�णत, 
�वज्ञान, सामा�जक �वज्ञान, भाषा इ�या�द शा�मल होते ह�। ये �वषय न केवल ज्ञान क� ��� स ेगहन होते ह�, ब��क इनम� उ�ीणर् 
होने क� अपेक्षा भी अ�य�धक होती है। इसके अलावा, बोडर् परीक्षा� का भय, अंक प्रा�त करने क� प्र�त�धार्, और 
अ�भभावक� तथा �शक्षक� क� अपेक्षाए ँछात्र� पर अ�य�धक मान�सक दबाव डालती ह�। इससे छात्र� को �नरंतर यह �च�ता 
सताती रहती है �क य�द वे अ�े अंक नह� ला सके तो उनका भ�व�य अंधकारमय हो सकता है। यही भावना उ�ह� तनावग्र�त 
बना देती ह।ै 
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1. प्र�तावना 
आज के �ड�जटल युग म� सोशल मी�डया, मोबाइल गे�स और इंटरनेट पर अ�य�धक �नभर्रता ने भी 

छात्र� के तनाव म� इज़ाफा �कया है। छात्र� का �यान पढ़ाई से भटक जाता है, और जब वे पढ़ाई क� ओर 
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लौटत ेह�, तो पाठ्यक्रम क� मात्रा देखकर वे और अ�धक तनावग्र�त हो जात ेह�। इसके अ�त�र�त, सोशल 
मी�डया पर सहपा�ठय� क� उपल��य� को देखकर भी छात्र �वय ंको कमतर समझने लगत ेह�, �जससे 
उनम� आ�म-संदेह और हीन भावना ज�म लेती है। मा�य�मक �वद्यालय� म� शै�क्षक तनाव को कम करन ेके 
�लए अनेक उपाय �कए जा सकत ेह�। सबसे पहले, �वद्यालय� म� जीवन कौशल �शक्षा को शा�मल करना 
आव�यक है, �जससे छात्र� को तनाव प्रबंधन, आ�म-�नयंत्रण, सकारा�मक सोच और भावना�मक 
बु�द्धम�ा जैसे गुण� का �वकास हो सके। साथ ही, �शक्षक� को छात्र� के साथ संवादपूणर् और सहयोगा�मक 
�वहार अपनाना चा�हए, ता�क वे �बना डर के अपनी सम�याए ँसाझा कर सक� । मू�यांकन प्रणाली म� भी 
बदलाव क� आव�यकता है। केवल परीक्षा और अंक� के आधार पर छात्र� क� प्र�तभा को न मापा जाए, 
ब��क प�रयोजना कायर्, प्र�तु�त, �वहार और रचना�मकता जैसे �व�वध मापदंड� को भी मह�व �दया 
जाए। माता-�पता क� भू�मका भी इस संदभर् म� अ�यतं मह�वपूणर् है। उ�ह� अपने ब�� पर अनाव�यक 
दबाव नह� डालना चा�हए, ब��क उनके �वाभा�वक ��चय� और क्षमता� को पहचानकर उसी �दशा म� 
उ�ह� प्रो�सा�हत करना चा�हए। माता-�पता को चा�हए �क वे ब�� के साथ संवाद बनाए रख�, उ�ह� 
भावना�मक समथर्न द�, और उनक� छोट�-बड़ी उपल��य� क� सराहना कर�। इससे ब�� म� आ�म�व�ास 
बढ़ता है और वे तनाव से उबरने म� सक्षम होते ह�। पा�रवा�रक और सामा�जक वातावरण भी शै�क्षक तनाव 
को बढ़ाने म� मह�वपूणर् भू�मका �नभात ेह�। कई बार माता-�पता अपने अधूरे सपन� को ब�� पर थोप देत े
ह� और उनसे उस के्षत्र म� सफलता क� अपेक्षा रखते ह�, �जसम� छात्र क� ��च या क्षमता नह� होती। यह 
ि��त छात्र के आ�म�व�ास को कमजोर कर देती है और वह अपने आप को हीन समझने लगता है। इसके 
अ�त�र�त, �वद्यालय� म� तुलना�मक मान�सकता को भी बढ़ावा �दया जाता है, जहाँ छात्र� क� क्षमता� 
को मापने का मापदंड केवल अंक और र�क होता है। इससे कम अंक प्रा�त करन ेवाल ेछात्र� को हीन ��� 
से देखा जाता है, �जससे उनका मनोबल टूटता है और उनम� तनाव पनपता है। 

शै�क्षक तनाव के शारी�रक, मान�सक और सामा�जक प्रभाव अ�यंत गंभीर होते ह�। शारी�रक �प से 
छात्र �सरददर्, अ�नद्रा, भूख म� कमी, थकान, अपच जसैी सम�या� से ग्र�त हो सकत ेह�। मान�सक �प 
से वे �च�ता, अवसाद, आ�म�ला�न, और आ�मह�या तक के �वचार� से जूझ सकत ेह�। कई बार देखा गया 
है �क �नरंतर तनाव के कारण छात्र आ�मह�या जैसे खतरनाक कदम भी उठा लेते ह�। इसके अलावा, 
सामा�जक �प से वे अपने दो�त�, प�रवार और �शक्षक� से �री बना लेते ह�, �जससे उनका संपूणर् �वकास 
बा�धत होता है। लंब ेसमय तक तनाव क� ि��त छात्र� के �ि�त�व और जीवन क� गुणव�ा को बुरी तरह 
प्रभा�वत कर सकती है। सरकार और शै�क्षक सं�ान� को भी छात्र� के मान�सक �वा�य पर �यान देना 
चा�हए। प्र�येक �वद्यालय म� एक यो�य परामशर्दाता (काउंसलर) क� �नयुि�त आव�यक होनी चा�हए, जो 
छात्र� क� मान�सक सम�या� को समझ सके और उ�ह� समाधान प्रदान कर सके। इसके अ�त�र�त, छात्र� 
के �लए समय-समय पर तनाव प्रबंधन, योग, �यान, तथा रचना�मक ग�त�व�धय� पर आधा�रत 
कायर्शाला� का आयोजन �कया जाना चा�हए, �जससे वे मान�सक �प से सश�त बन सक� । आज जब 
�शक्षा क� प्र�त�धार् अ�य�धक तीव्र हो चुक� है, और छात्र� पर उ�कृ�ता क� दौड़ म� आग ेरहने का �नरंतर 
दबाव है, तब यह आव�यक हो जाता है �क हम शै�क्षक �व�ा को छात्र� क� मान�सक और शारी�रक 
भलाई के अनुकूल बनाए।ं छात्र� को यह समझाना आव�यक है �क जीवन म� सफलता केवल परीक्षा के 
अंक� से नह� मापी जा सकती, ब��क उनके कौशल, �वहार, और आ�म-�व�ास से मापी जाती है। य�द 
हम समय रहत ेछात्र� के श�ैक्षक तनाव को गंभीरता से नह� ल�गे, तो आने वाल ेसमय म� यह एक �ापक 
सामा�जक और मान�सक �वा�य संकट का �प ले सकता है। 

 

2. मा�य�मक �तर पर �शक्षा क� प्रकृ�त और चुनौ�तया ँ
मा�य�मक �तर क� �शक्षा �कसी भी छात्र के शै�क्षक जीवन का अ�यंत मह�वपूणर् चरण होती है। यह 

�तर प्राथ�मक �शक्षा के बाद आता है और उ� �शक्षा क� न�व तैयार करता है। इस �तर पर छात्र� का न 
केवल बौ�द्धक �वकास होता है, ब��क उनका मान�सक, सामा�जक और नै�तक प�रप�वता क� ओर भी 
मागर्दशर्न होता है। मा�य�मक �शक्षा का उदे्द�य �वद्या�थ�य� म� जीवनोपयोगी ज्ञान, वैज्ञा�नक ���कोण, 
नै�तक मू�य� तथा सामा�जक उ�रदा�य�व क� भावना का �वकास करना होता है। इस �तर पर �वषय� क� 
सं�या, गहराई और क�ठनाई बढ़ जाती है, �जससे छात्र� को अ�धक अनुशासन, एकाग्रता और 
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आ�म�नभर्रता क� आव�यकता होती है। ले�कन �शक्षा क� यह प्रकृ�त अपने साथ कई प्रकार क� चुनौ�तयाँ 
भी लेकर आती है, जो छात्र�, �शक्षक� और शै�क्षक �व�ा� के �लए �च�ता का �वषय बन जाती ह�। 

मा�य�मक �शक्षा क� सबसे बड़ी चुनौती इसक� पाठ्यचयार् क� ज�टलता है। �वद्याथ� इस �तर पर 
ग�णत, �वज्ञान, सामा�जक �वज्ञान, भाषा और अ�य �वषय� का गहन अ�ययन करत ेह�। कई बार पाठ्यक्रम 
इतना �व�तृत और क�ठन हो जाता है �क छात्र� पर मान�सक दबाव बढ़ने लगता है। साथ ही, परीक्षा 
प्रणाली भी अ�य�धक अंक-आधा�रत और प्र�त�धार्�मक होती है, �जससे छात्र� म� शै�क्षक तनाव, आ�म-
संदेह और असफलता का भय उ�प� होता है। इसके अ�त�र�त, कई �वद्यालय� म� �शक्षक� क� कमी, 
संसाधन� का अभाव और �शक्षण क� पारंप�रक पद्ध�तयाँ �शक्षा क� गुणव�ा को प्रभा�वत करती ह�। शहरी 
और ग्रामीण के्षत्र� के �वद्यालय� म� संसाधन� क� असमानता भी एक बड़ी चुनौती है, �जससे छात्र� क� 
सीखने क� ग�त और समझ म� अंतर आ जाता है। 

मा�य�मक �शक्षा के दौरान �कशोराव�ा क� मनोवैज्ञा�नक ज�टलताए ँभी छात्र� के �लए चुनौतीपूणर् 
होती ह�। इस उम्र म� छात्र भावना�मक अि�रता, आ�म-छ�व के संकट और सामा�जक तलुना का सामना 
करते ह�, जो उनके शै�क्षक प्रदशर्न को प्रभा�वत कर सकता है। माता-�पता और �शक्षक य�द इस 
प�रवतर्नशील अव�ा को न समझ�, तो छात्र� पर अनाव�यक दबाव और अपेक्षा� का भार बढ़ सकता 
है। इसके अ�त�र�त, �ड�जटल मा�यम� का अ�य�धक उपयोग, मोबाइल क� लत, सोशल मी�डया क� तुलना 
और साइबर बु�ल�ग जैसे कारक भी छात्र� के मान�सक �वा�य और एकाग्रता म� बाधा उ�प� करते ह�। 

�शक्षक� के समक्ष भी अनेक चुनौ�तयाँ होती ह�। उ�ह� न केवल पाठ्यक्रम पूरा करना होता है, ब��क 
�व�भ� पृ�भू�मय� से आए छात्र� क� समझ, ��च और क्षमता� को भी �यान म� रखना पड़ता है। �ि�तगत 
मागर्दशर्न क� आव�यकता बढ़ जाती है, परंतु समय और संसाधन� क� कमी इस कायर् को क�ठन बना देती 
है। �शक्षक� का �नय�मत प्र�शक्षण और आधु�नक �शक्षण �व�धय� से प�रचय भी आव�यक है, जो अभी 
भी ब�त से �वद्यालय� म� सुलभ नह� है।  

इस प्रकार, मा�य�मक �तर क� �शक्षा जहाँ छात्र� के सवा�गीण �वकास का आधार बनती है, वह� 
उसक� प्रकृ�त और उसम� अंत�न��हत चुनौ�तयाँ एक समग्र ���कोण, सहयोगपूणर् वातावरण और 
सुधारा�मक नी�तय� क� माँग करती ह�। केवल पाठ्य ज्ञान ही नह�, ब��क जीवन कौशल, मान�सक �वा�य 
और मू�य आधा�रत �शक्षा को इस �तर पर �वशेष �ान देने क� आव�यकता है ता�क छात्र भ�व�य क� 
चुनौ�तय� का सामना आ�म�व�ास से कर सक� । 

 

3. शै�क्षक तनाव के प्रमुख कारण 
शै�क्षक तनाव आज के समय म� मा�य�मक �वद्यालय� के छात्र� के �लए एक गंभीर सम�या बन गया 

है। यह तनाव कई आंत�रक और बाहरी कारण� से उ�प� होता है, जो छात्र के मान�सक, शारी�रक और 
भावना�मक �वा�य को प्रभा�वत करता है। इसके प्रमुख कारण �न�न�ल�खत ह�: 

पाठ्यक्रम क� अ�धकता: मा�य�मक �तर पर छात्र� को कई क�ठन और �व�तृत �वषय� का अ�ययन 
करना पड़ता है। �वषय� क� गहराई और पाठ्यक्रम क� लंबाई के कारण छात्र� को पढ़ाई म� अ�धक समय 
और मेहनत लगानी पड़ती है, �जससे मान�सक दबाव बढ़ता है। 

परीक्षा और अंक आधा�रत मू�यांकन प्रणाली: वतर्मान शै�क्षक प्रणाली म� छात्र� क� सफलता को 
अंक� और ग्रेड से आँका जाता है। यह प्रणाली छात्र� पर �नरंतर अ�ा प्रदशर्न करने का दबाव डालती है, 
�जससे वे �च�ता, भय और आ�म-संदेह का अनुभव करते ह�। 

अ�भभावक�य एवं सामा�जक अपेक्षाए:ँ माता-�पता और समाज अ�सर छात्र� से अ�ावहा�रक 
उ�मीद� रखते ह�। वे चाहते ह� �क उनका ब�ा हर परीक्षा म� सव��म प्रदशर्न करे, �जससे छात्र मान�सक 
तनाव का �शकार हो जाते ह� और असफलता के डर से दबाव महसूस करते ह�। 

प्र�त�धार्�मक वातावरण: �शक्षा के्षत्र म� बढ़ती प्र�त�धार् ने छात्र� के बीच एक दौड़ का माहौल 
बना �दया है। हर छात्र खुद को �सर� से बेहतर सा�बत करने क� को�शश करता है, �जससे उनके मन म� 
तुलना, जलन और हार का भय घर कर लेता है। 
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समय प्रबंधन क� कमी: मा�य�मक �तर पर छात्र� को पढ़ाई के साथ-साथ अ�य सहगामी 
ग�त�व�धय� म� भी भाग लेना होता है। उ�चत मागर्दशर्न और समय प्रबंधन क� कमी के कारण वे असंतलुन 
का अनुभव करते ह�, जो तनाव का कारण बनता है। 

शै�क्षक संसाधन� क� अनुपल�ता: ग्रामीण या साधन-संप� �वद्यालय� म� पु�तक� , यो�य �शक्षक, 
और तकनीक� सु�वधा� क� कमी के कारण छात्र� को अ�ययन म� क�ठनाई होती है, �जससे वे �पछड़ने 
का डर महसूस करते ह�। 

�ड�जटल मा�यम और सोशल मी�डया का प्रभाव: अ�य�धक मोबाइल, इटंरनेट और सोशल 
मी�डया का उपयोग छात्र� के �यान को भटकाता है। इससे पढ़ाई क� गुणव�ा प्रभा�वत होती है और समय 
पर कायर् पूरा न होने के कारण तनाव बढ़ता है। 

 

4. शै�क्षक तनाव के �नवारण हेत  ु�वद्यालय क� भू�मका 
आज के प्र�त�धार्�मक युग म� मा�य�मक �तर पर अ�ययनरत छात्र� को कई प्रकार के शै�क्षक तनाव� 

का सामना करना पड़ता है। इनम� पाठ्यक्रम का दबाव, परीक्षा क� �च�ता, अ�भभावक� क� अपेक्षाए,ँ 
सामा�जक तुलना, और आ�म-मू�यांकन क� असमंजस जैसी अनेक सम�याए ँशा�मल ह�। ऐसे म� �वद्यालय 
क� भू�मका केवल ज्ञान देने तक सी�मत नह� रह जाती, ब��क छात्र� के मान�सक और भावना�मक �वा�य 
क� देखभाल करना भी उसक� मह�वपूणर् �ज�मेदारी बन जाती है। �वद्यालय एक ऐसा मंच है जहाँ �वद्याथ� 
अपने �ि�त�व का �नमार्ण करत ेह�, और य�द �वद्यालय एक सकारा�मक, सहायक और संवेदनशील 
वातावरण प्रदान करे तो श�ैक्षक तनाव को काफ� हद तक कम �कया जा सकता है। �वद्यालय म� सबसे 
पहली भू�मका �शक्षक� क� होती है। �शक्षक न केवल छात्र� को �वषय-व�त ु�सखात ेह�, ब��क वे उनके 
मागर्दशर्क, परामशर्दाता और पे्ररणा�त्रोत भी होते ह�। य�द �शक्षक छात्र� के साथ संवादा�मक और 
सहानुभू�तपूणर् �वहार कर�, तो छात्र अपने भीतर क� �च�ता� को साझा करने म� सहज महसूस करते ह�। 
�शक्षक य�द छात्र� के सीखने के तरीक� को समझ� और पाठ्यक्रम को ��चकर तथा �ावहा�रक तरीके से 
प्र�तुत कर�, तो पढ़ाई तनाव का नह�, आनंद का �वषय बन सकती है। इसके साथ ही, य�द �नय�मत �प 
से छात्र� को �ि�तगत और समूह परामशर् उपल� कराया जाए, तो वे मान�सक तनाव को �नयं�त्रत करना 
सीख सकत ेह�। 

�वद्यालय� म� तनाव प्रबंधन और समय प्रबंधन से संब�ंधत कायर्शाला� का आयोजन भी अ�यंत 
लाभकारी हो सकता है। इनसे छात्र न केवल परीक्षा क� तैयारी क� सही रणनी�त सीखत े ह�, ब��क 
आ�म�व�ास और एकाग्रता भी �वक�सत करते ह�। �वद्यालय� को चा�हए �क वे सह-पाठ्यक्रम ग�त�व�धयाँ, 
खेलकूद, संगीत, योग और �यान जैसी ग�त�व�धय� को �नय�मत �प से छात्र� के जीवन म� शा�मल कर�। 
ये ग�त�व�धयाँ तनाव मुि�त के �वाभा�वक और सकारा�मक उपाय ह� जो मान�सक �वा�य को सु�ढ़ बनात े
ह�। इसके अ�त�र�त, �वद्यालय� को एक ऐसी मू�य आधा�रत �शक्षा प्रणाली को अपनाना चा�हए जो अंक� 
क� होड़ से अ�धक ज्ञान, नै�तकता, और कौशल के �वकास पर �यान क� �द्रत करे। य�द मू�यांकन प्रणाली 
म� प्रोजे�ट आधा�रत, �नरंतर और समग्र मू�यांकन को �ान �दया जाए, तो छात्र� म� आ�म�व�ास बढ़ेगा 
और वे केवल परीक्षा क� �द्रत न होकर सीखने के प्र�त पे्र�रत ह�गे। 

�वद्यालय� को अ�भभावक� के साथ भी एक सश�त संवाद �ा�पत करना चा�हए, ता�क वे छात्र� पर 
अनाव�यक दबाव न डाल� और उनके प्रयास� क� सराहना कर�। अ�भभावक� को यह समझाना �वद्यालय 
का दा�य�व है �क हर ब�ा अलग है और उसक� क्षमताए ँ �व�वध होती ह�। अंततः, �वद्यालय य�द एक 
सहयोगा�मक, पे्ररणा�मक और सहानुभू�तपूणर् वातावरण का �नमार्ण कर�, तो छात्र तनावमु�त होकर �शक्षा 
म� न केवल उ�कृ�ता प्रा�त कर सकत ेह�, ब��क एक संतु�लत और �व� जीवन क� ओर भी अग्रसर हो 
सकत ेह�। यही �वद्यालय क� सबसे बड़ी भू�मका होनी चा�हए—एक सुर�क्षत, सकारा�मक और समथर् 
वातावरण का �नमार्ण, जहाँ छात्र न केवल ज्ञान अ�ज�त कर�, ब��क आ�म-�व�ास, संतुलन और मान�सक 
�ढ़ता भी प्रा�त कर�। 
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5. माता-�पता और प�रवार का सहयोगा�मक ���कोण 
मा�य�मक �तर पर अ�ययनरत छात्र� के मान�सक, शै�क्षक और भावना�मक �वकास म� माता-�पता 

और प�रवार क� भू�मका अ�यंत मह�वपूणर् होती है। इस उम्र म� छात्र शारी�रक �प से �कशोराव�ा के दौर 
से गुजरते ह� और मान�सक �प से भ�व�य को लेकर अनेक आशंका� और अपेक्षा� से �घरे रहत ेह�। 
ऐसे म� य�द प�रवार का ���कोण सहयोगा�मक, सहानुभू�तपूणर् और प्रो�साहन देने वाला हो, तो छात्र 
शै�क्षक तनाव को बेहतर ढंग से संभाल सकत ेह� और अपने ल�य क� ओर आ�म�व�ास से बढ़ सकत ेह�। 
माता-�पता को चा�हए �क वे ब�� से अ�ावहा�रक अपेक्षाए ंरखने के बजाय उनक� क्षमता�, ��चय� 
और सीमा� को समझने का प्रयास कर�। जब अ�भभावक अपने ब�� को केवल अ�े अंक लाने या 
�कसी �वशेष पेश ेको अपनाने के �लए बा�य करत ेह�, तो इससे ब�� पर अ�य�धक मान�सक दबाव पड़ता 
है। इसके �वपरीत, य�द वे ब�� के प्रयास� क� सराहना कर� और उ�ह� आ�म�नभर्र बनाने के �लए पे्र�रत 
कर�, तो ब�े तनावमु�त होकर पढ़ाई म� बेहतर प्रदशर्न करते ह�। सकारा�मक संवाद भी पा�रवा�रक सहयोग 
का एक मह�वपूणर् अंग है। माता-�पता को �नय�मत �प से अपने ब�� से संवाद करना चा�हए, न �क 
केवल तब जब वे परीक्षा म� असफल हो जाए ंया कम अंक लाए।ं ब�� क� भावना� को सुनना, उनके 
�वचार� का स�मान करना, और उ�ह� �नणर्य लेने क� �वतंत्रता देना एक �व� पा�रवा�रक वातावरण क� 
पहचान है। 

प�रवार को यह समझना चा�हए �क हर ब�ा अलग होता है और उसक� सीखने क� ग�त व तरीका 
�भ� हो सकता है। तुलना क� प्रवृ��, जैसे �क "पड़ोसी का बेटा तो इतना अ�ा करता है", ब�� म� हीन 
भावना और आ�म-संदेह उ�प� कर सकती है। इसके बजाय, य�द अ�भभावक अपने ब�े क� प्रग�त क� 
तुलना केवल उसके पूवर् प्रदशर्न से कर� और सुधार क� �दशा म� मागर्दशर्न द�, तो ब�ा �वय ंम� सुधार क� 
ओर प्रवृ� होता है। सहयोगा�मक ���कोण म� यह भी शा�मल है �क माता-�पता �कूल और �शक्षक� के 
साथ �मलकर कायर् कर�। �नय�मत अ�भभावक-�शक्षक बैठक� म� भाग लेना, �कूल क� ग�त�व�धय� म� ��च 
लेना, और ब�� क� सम�या� को समझने का सामू�हक प्रयास करना छात्र� के समग्र �वकास के �लए 
आव�यक है। अंततः, प�रवार य�द ब�� के �लए एक सुर�क्षत, पे्ररणा�मक और �नेहपूणर् वातावरण प्रदान 
करे, जहाँ वे अपनी बात खुलकर कह सक�  और �बना भय के आग ेबढ़ सक� , तो शै�क्षक तनाव जैसी 
सम�याए ंब�त हद तक कम हो सकती ह�। इस ���कोण से न केवल छात्र� का मान�सक �वा�य बेहतर 
होता है, ब��क उनके आ�मबल और आ�म�व�ास म� भी उ�लेखनीय वृ�द्ध होती है। 

 

6. �न�कषर् 
मा�य�मक �वद्यालय म� अ�ययनरत छात्र� म� शै�क्षक तनाव एक ब�आयामी सम�या है, जो शै�क्षक 

प्रणाली, पा�रवा�रक वातावरण, सामा�जक दबाव और �ि�तगत मान�सकता से जुड़ी �ई है। इसे �र करने 
के �लए सामू�हक प्रयास� क� आव�यकता है, �जसम� �शक्षक, माता-�पता, शै�क्षक नी�त �नमार्ता, और �वय ं
छात्र – सभी को अपनी भू�मका समझनी होगी। तभी हम एक ऐसी �शक्षा प्रणाली का �नमार्ण कर सक� ग,े 
जहाँ �शक्षा तनाव का नह�, ब��क आनंद, रचना�मकता और �वकास का मा�यम बने। 
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