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साराांश 

भारतीय प्राथमिक मशक्षा प्रणाली िें मशक्षकों की भूमिका अत्यांत िहत्वपूणण है, ककां तु वे अक्सर तनाव, कायण 
असांतुष्टि और जीवन गुणवत्ता की चुनौमतयों से जूझते हैं। यह अध्ययन तनाव प्रबांधन से सांतुमलत जीवन की 
यात्रा पर कें कित है, जजसिें कायण सांतुष्टि की भूमिका और जीवन गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयािों का मशक्षक 
प्रभावशीलता पर प्रभाव का ष्टवशे्लषण ककया गया है। प्राथमिक मशक्षक अक्सर बडे कक्षा आकार, प्रशासमनक 
दबाव और व्यष्टिगत जीवन की जजम्िेदाररयों से प्रभाष्टवत होते हैं, जो उनके िानमसक स्वास््य को प्रभाष्टवत 
करता है। कायण सांतुष्टि मशक्षकों की प्रेरणा, प्रमतबद्धता और उत्पादकता को बढाती है, जबकक जीवन गुणवत्ता के 
िनोवैज्ञामनक पहलू जैसे भावनात्िक जस्थरता, आत्ि-सम्िान और सािाजजक सिथणन तनाव को कि कर 
सांतुमलत जीवन सुमनजित करते हैं। अध्ययन से पता चलता है कक ऊजाण प्रबांधन और प्रसन्नता प्रमशक्षण जैसे 
हस्तके्षप तनाव को कि कर मशक्षक प्रभावशीलता को बढाते हैं , जजससे छात्रों की मशक्षा गुणवत्ता िें सुधार होता 
है। भारतीय सांदभण िें, ष्टवशेष रूप से ग्रािीण के्षत्रों िें, मशक्षकों की मनम्न वेतन और सांसाधनों की किी से 
उत्पन्न तनाव कायण सांतुष्टि को प्रभाष्टवत करता है, जो अांततः प्रभावशीलता को कि करता है। यह पेपर सुझाव 
देता है कक नीमत-मनिाणताओां को मशक्षक कल्याण पर ध्यान कें कित करना चाकहए, जैसे कक िानमसक स्वास््य 
कायणक्रि और कायण-जीवन सांतुलन योजनाएां लागू करना। पररणािस्वरूप, सांतुमलत जीवन से मशक्षकों की 
प्रभावशीलता िें वषृ्टद्ध होती है, जो मशक्षा प्रणाली की िजबूती के मलए आवश्यक है। 

की - वर्डसण - प्राथमिक मशक्षक, तनाव प्रबांधन, कायण सांतुष्टि एवां मशक्षक प्रभावशीलता। 
पररचय 

प्राथमिक मशक्षा ककसी भी राष्ट्र की आधारमशला होती है, और भारत जैसे ष्टवकासशील देश िें यह और भी 
िहत्वपूणण है जहाां लाखों बच्चे सरकारी और मनजी स्कूलों िें मशक्षा प्राप्त करते हैं। प्राथमिक मशक्षक न केवल 
ज्ञान प्रदान करते हैं बजल्क बच्चों के व्यष्टित्व ष्टवकास िें भी योगदान देते हैं। हालाांकक, इन मशक्षकों को अनेक 
चुनौमतयों का सािना करना पडता है, जैसे कक तनाव, कायण सांतुष्टि की किी और जीवन गुणवत्ता िें मगरावट। 
यह अध्ययन "तनाव प्रबांधन से सांतुमलत जीवन तक" की अवधारणा पर आधाररत है, जहाां कायण सांतुष्टि की 
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भूमिका और जीवन गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयािों का मशक्षक प्रभावशीलता पर प्रभाव का परीक्षण ककया 
गया है। 

भारतीय प्राथमिक स्कूलों िें मशक्षक अक्सर 40-50 छात्रों वाली कक्षाओां को सांभालते हैं , साथ ही गैर-मशक्षण 
कायण जैसे प्रशासमनक दामयत्व और िूल्याांकन भी मनभाते हैं। इन कारकों से उत्पन्न तनाव मशक्षकों के 
िानमसक स्वास््य को प्रभाष्टवत करता है, जो उनकी प्रभावशीलता को कि करता है। कायण सांतुष्टि, जो वेतन, 

कायण वातावरण और िान्यता से जुडी होती है, तनाव को कि करने िें िहत्वपूणण भूमिका मनभाती है। जीवन 
गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयाि, जैसे भावनात्िक थकावट, आत्ि-प्रभावकाररता और सािाजजक सिथणन, 

मशक्षकों को सांतुमलत जीवन जीने िें िदद करते हैं। 

यह पेपर भारतीय सांदभण िें इन िुद्दों की गहराई से जाांच करता है, जहाां ग्रािीण और शहरी स्कूलों िें अांतर 
स्पि है। उदाहरण के मलए, राजस्थान जैसे राज्यों िें मशक्षकों की ऊजाण प्रबांधन क्षिता उनके कल्याण को 
प्रभाष्टवत करती है। इसी प्रकार, जम्िू-कश्िीर िें िानमसक स्वास््य और कायण सांतुष्टि मशक्षक प्रभावशीलता के 
पूवाणनुिानक हैं। इस पररचय के िाध्यि से हि सिझते हैं कक तनाव प्रबांधन न केवल व्यष्टिगत कल्याण के 
मलए बजल्क राष्ट्रीय मशक्षा लक्ष्यों के मलए आवश्यक है।  

तनाव प्रबांधन और मशक्षकों का जीवन सांतलुन 

तनाव प्रबांधन मशक्षकों के जीवन सांतुलन की कुां जी है, क्योंकक प्राथमिक मशक्षक रोजाना छात्रों के जकटल और 
ष्टवष्टवध व्यवहार, अमभभावकों की बढती अपेक्षाओां, सांस्थागत दबावों और प्रशासमनक जजम्िेदाररयों से जूझते हैं। 
भारत िें, खासकर ग्रािीण इलाकों िें, मशक्षकों की भारी किी, बमुनयादी सांसाधनों की अनुपलब्धता, टूटी-फूटी 
इिारतें, ष्टबजली की अमनयमितता, शौचालयों की किी और ककताबों की देरी तनाव को और बढाती है। कायणभार 
की अमधकता, भूमिका की अस्पिता, नौकरी की असुरक्षा, मनम्न वेतन, स्थानाांतरण की अमनजितता और 
राजनीमतक हस्तके्षप िानमसक थकावट, अवसाद और भावनात्िक जलन को जन्ि देती है। शारीररक स्वास््य 
पर इसका असर मसरददण, अमनिा, उच्च रिचाप, पाचन सांबांधी ष्टवकार और प्रमतरक्षा प्रणाली की किजोरी के रूप 
िें कदखता है, जबकक िानमसक रूप से मचांता, आत्िष्टवश्वास की किी, मनणणय लेने िें असिथणता और छात्रों से 
भावनात्िक दरूी बढती है। इससे कक्षा िें धैयण कि होता है, रचनात्िक मशक्षण ष्टवमधयााँ प्रभाष्टवत होती हैं , 
पाठ्यक्रि याांष्टत्रक ढांग से पूरा ककया जाता है और छात्रों का अमधगि मगरता है। दीर्णकाल िें कई मशक्षक 
नौकरी छोड देते हैं , अवसादग्रस्त हो जाते हैं या शारीररक बीिाररयों के मशकार हो जाते हैं , जो मशक्षा प्रणाली िें 
मशक्षक किी को और गहराता है और राष्ट्रीय ष्टवकास को बामधत करता है। 

तनाव प्रबांधन की रणनीमतयााँ जैसे ध्यान, योग, सिय प्रबांधन, प्रसन्नता प्रमशक्षण और भावनात्िक बुष्टद्धित्ता 
ष्टवकास भावनात्िक थकावट को कि करके व्यष्टिगत उपलजब्ध, आत्ि-प्रभावकाररता और कायण प्रदशणन को 
बढाती हैं। भारतीय मशक्षकों िें तनाव की व्यापकता 8.3% से 87.1% तक पाई गई है, जो मचांताजनक स्तर पर 
है और तत्काल हस्तके्षप की िाांग करती है। जीवन सांतुलन प्राप्त करने के मलए मशक्षकों को स्पि कायण-जीवन 
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सीिाएां मनधाणररत करनी चाकहए, जैसे शाि सात बजे के बाद कायण ईिेल न पढना, किजजटल किटॉक्स अपनाना, 
कृतज्ञता जनणमलांग करना, पररवार के साथ गुणवत्तापूणण सिय ष्टबताना और सप्ताहाांत िें ष्टपकमनक या सािूकहक 
भोजन की योजना बनाना। व्यष्टिगत स्तर पर सुबह दस मिनट का अनुलोि-ष्टवलोि, भ्रािरी प्राणायाि या सूयण 
निस्कार तनाव हािोन को 30% तक कि कर सकता है, जबकक पोिोिोरो तकनीक (25 मिनट काि, 5 मिनट 
ष्टवश्राि) और टू-िू मलस्ट कायणभार को व्यवजस्थत करती है। सांस्थागत स्तर पर मतिाही प्रसन्नता कायणशालाएां, 
गोपनीय काउांसमलांग सेल, गैर-मशक्षण कायों के मलए सहायक स्टाफ की मनयुष्टि, लचीले कायण र्ांटे जैसे वकण -
फ्रॉि-होि और आधा शुक्रवार, तथा िामसक सहकिी सिथणन सिूह मशक्षकों को सशि बनाते हैं। ग्रािीण भारत 
िें मनम्न वेतन, सािाजजक दबाव और लांबी यात्रा के बावजूद, नीमतगत बदलाव जैसे मशक्षक-छात्र अनुपात को 
1:30 तक सीमित करना, टोल-फ्री िानमसक स्वास््य हेल्पलाइन शुरू करना, िकहला मशक्षकों हेतु के्रच सुष्टवधा, 
वाष्टषणक स्वास््य जाांच और पांिह कदन अमनवायण अवकाश जीवन सांतुलन की कदशा िें क्राांमतकारी कदि साष्टबत 
हो सकते हैं। 

सांतुमलत जीवन से मशक्षक न केवल शारीररक और िानमसक रूप से स्वस्थ रहते हैं बजल्क छात्रों के मलए 
जीवांत प्रेरणा स्रोत बनते हैं , जो कक्षा िें उत्साह, धैयण और रचनात्िकता लाते हैं। तनाव प्रबांधन जीवन की 
गुणवत्ता को सुधारता है, जो आगे कायण सांतुष्टि, मशक्षक प्रभावशीलता और मशक्षा की सिग्र गुणवत्ता से जुडता है। 
जब मशक्षक तनाव से िुि होकर रचनात्िकता, प्रेि और सिपणण के साथ ज्ञान का दीपक जलाएांगे, तभी 
सशि, मशजक्षत, सांवेदनशील और सिदृ्ध भारत का सपना साकार होगा। यह न केवल मशक्षकों का कल्याण है, 

बजल्क भावी पीढी की नीांव िजबतू करने की राष्ट्रीय जजम्िेदारी भी है। 

कायण सांतषु्टि की भमूिका 

कायण सांतुष्टि प्राथमिक मशक्षकों के मलए एक िहत्वपूणण कारक है, जो उनके तनाव स्तर, जीवन सांतुलन और 
सिग्र प्रभावशीलता को सीधे प्रभाष्टवत करती है। सांतुि मशक्षक अमधक प्रेररत, प्रमतबद्ध और उत्पादक होते हैं , 
जबकक असांतुष्टि तनाव, जलन और प्रदशणन िें मगरावट लाती है। भारत िें मनजी स्कूलों के मशक्षकों िें कायण 
सांतुष्टि और कायण-सांबांमधत जीवन गुणवत्ता के बीच सकारात्िक सहसांबांध पाया गया है, जहाां वेतन, कायण 
वातावरण, िान्यता और व्यावसामयक ष्टवकास के अवसर प्रिुख आयाि हैं। कि सांतुष्टि से भावनात्िक थकावट 
बढती है, जो िानमसक स्वास््य को प्रभाष्टवत करती है और मशक्षक प्रभावशीलता का 28.4% ष्टवचरण स्पि 
करती है। भारतीय कॉलेज मशक्षकों िें अनुसांधान दबाव, छात्र िागणदशणन और प्रशासमनक बोझ सांतुष्टि को कि 
करते हैं, जबकक प्राथमिक स्तर पर बडी कक्षाएां, गैर-मशक्षण कायण और सांसाधनहीनता असांतोष की जड हैं। 
िकहला मशक्षकों िें सांतुष्टि पुरुषों से अमधक पाई गई है, जो मलांग-आधाररत कारकों जैसे र्रेलू जजम्िेदाररयों के 
प्रमत लचीलापन या सािाजजक सिथणन को इांमगत करता है। सांतुष्टि बढाने के मलए सांस्थाएां सिथणन प्रणाली, 
प्रमशक्षण और उमचत वेतन प्रदान कर सकती हैं , जजससे मशक्षक तनाव को बेहतर प्रबांमधत करते हैं और जीवन 
सांतुलन प्राप्त करते हैं। 

https://ijnrd.org/
http://www.ijnrd.org/


INTERNATIONAL JOURNAL OF NOVEL RESEARCH AND DEVELOPMENT (IJNRD) 

© 2026 IJNRD | Volume 11, Issue 6, June 2026 | ISSN: 2456-4184 | IJNRD.ORG 

 
 

IJNRD2606472 IJNRD - International Journal of Novel Research and Development (www.ijnrd.org)  

 

e628 

कायण सांतुष्टि तनाव प्रबांधन से सांतुमलत जीवन की ओर ले जाने वाली कडी है, क्योंकक यह मशक्षकों को 
सकारात्िक दृष्टिकोण, आत्ि-प्रभावकाररता और छात्रों से जुडाव प्रदान करती है। जब मशक्षक अपने कायण से 
सांतुि होते हैं, तो वे कक्षा िें रचनात्िक ष्टवमधयााँ अपनाते हैं , छात्र व्यवहार को धैयण से सांभालते हैं और 
व्यष्टिगत जीवन िें भी ऊजाणवान रहते हैं। ग्रािीण भारत िें मनम्न वेतन और सािाजजक दबाव के बावजूद, 

िान्यता जैसे छोटे हस्तके्षप – जैसे प्रधानाचायण की प्रशांसा या छात्रों के धन्यवाद पत्र – सांतुष्टि बढाते हैं। 
सांस्थागत स्तर पर प्रदशणन-आधाररत प्रोत्साहन, व्यावसामयक ष्टवकास कायणशालाएां और सहकिी िान्यता 
कायणक्रि सांतुष्टि को िजबूत करते हैं। सांतुि मशक्षक तनाव को अवसर के रूप िें देखते हैं , बेहतर मनणणय लेते 
हैं और छात्रों के मलए प्रेरणा स्रोत बनते हैं। यह भूमिका जीवन गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयािों से जुडी है, 

जहाां सकारात्िक कायण वातावरण आत्ि-सम्िान और भावनात्िक जस्थरता को बढाता है। अांततः, कायण सांतुष्टि 
न केवल मशक्षक कल्याण सुमनजित करती है, बजल्क मशक्षा प्रणाली की िजबूती और भावी पीढी के ष्टवकास का 
आधार बनती है। 

जीवन गणुवत्ता के िनोवजै्ञामनक आयाि 

जीवन गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयाि प्राथमिक मशक्षकों के तनाव प्रबांधन, कायण सांतुष्टि और सिग्र जीवन 
सांतुलन िें कें िीय भूमिका मनभाते हैं। ये आयाि िुख्य रूप से भावनात्िक जस्थरता, आत्ि-सम्िान, आत्ि-
प्रभावकाररता, सािाजजक सिथणन, प्रसन्नता और भावनात्िक थकावट की किी पर आधाररत होते हैं। भारतीय 
स्कूल मशक्षकों िें ऊजाण प्रबांधन प्रसन्नता को बढाता है, जबकक तनाव इसे कि करता है, जो दशाणता है कक 
िनोवैज्ञामनक स्वास््य सीधे कायण प्रदशणन से जुडा है। भावनात्िक थकावट जीवन गुणवत्ता को सबसे अमधक 
प्रभाष्टवत करती है, जो अवसाद, मचांता और जलन का रूप लेती है। प्राथमिक मशक्षक जब दैमनक रूप से बडी 
कक्षाओां, प्रशासमनक बोझ और सांसाधनहीनता से जूझते हैं , तो उनकी भावनात्िक ऊजाण क्षीण होती है, जजससे व े
कक्षा िें उदासीन हो जाते हैं और छात्रों से भावनात्िक दरूी बना लेते हैं। प्रसन्नता प्रमशक्षण इन आयािों को 
सुधारता है, जजससे व्यष्टिगत उपलजब्ध, आत्िष्टवश्वास और रचनात्िकता िें वषृ्टद्ध होती है। भारतीय सांदभण िें, 
सािाजजक-आमथणक कारक जैसे कि वेतन, नौकरी असुरक्षा और ग्रािीण अलगाव इन आयािों को और किजोर 
करते हैं, जजससे मशक्षकों का िानमसक स्वास््य खतरे िें पडता है। 

दसूरे आयाि के रूप िें आत्ि-सम्िान और आत्ि-प्रभावकाररता मशक्षकों को सांकटों का सािना करने की 
शष्टि प्रदान करते हैं। जब मशक्षक अपने कायण िें सक्षि िहसूस करते हैं – जैसे छात्रों के प्रश्नों का प्रभावी 
उत्तर देना या कक्षा प्रबांधन िें सफलता – तो उनका आत्ि-सम्िान बढता है, जो तनाव को अवसर िें बदल 
देता है। ग्रािीण भारत िें, जहाां सांसाधन सीमित हैं , मशक्षक अक्सर असफलता का दोष स्वयां पर लेते हैं , जजससे 
आत्ि-सम्िान मगरता है और अवसाद बढता है। सािाजजक सिथणन – सहकमिणयों, पररवार और प्रधानाचायण से 
– इन आयािों को िजबूत करता है। एक अध्ययन से पता चलता है कक सहकिी सिथणन सिूह भावनात्िक 
थकावट को 25% तक कि करते हैं। िकहला मशक्षकों िें र्रेलू जजम्िेदाररयों के बावजूद सािाजजक सिथणन 
अमधक पाया गया है, जो उनकी िनोवैज्ञामनक लचीलापन को दशाणता है। प्रसन्नता, जो सकारात्िक भावनाओां 
की प्रधानता है, दैमनक जीवन िें छोटी-छोटी सफलताओां – जैसे छात्र की िुस्कान या पाठ की सिझ – से 

https://ijnrd.org/
http://www.ijnrd.org/


INTERNATIONAL JOURNAL OF NOVEL RESEARCH AND DEVELOPMENT (IJNRD) 

© 2026 IJNRD | Volume 11, Issue 6, June 2026 | ISSN: 2456-4184 | IJNRD.ORG 

 
 

IJNRD2606472 IJNRD - International Journal of Novel Research and Development (www.ijnrd.org)  

 

e629 

उत्पन्न होती है। िनोवैज्ञामनक आयाि कायण सांतुष्टि से गहराई से जुडे हैं , जहाां सकारात्िक कायण वातावरण 
आत्ि-प्रभावकाररता को बढाता है और तनाव को कि करता है। 

तीसरे स्तर पर, इन आयािों का मशक्षक प्रभावशीलता पर सीधा प्रभाव पडता है। उच्च िनोवैज्ञामनक जीवन 
गुणवत्ता वाले मशक्षक धैयणवान, रचनात्िक और छात्र-कें कित होते हैं, जो कक्षा िें सकारात्िक वातावरण बनाते 
हैं। प्रसन्नता और आत्ि-सम्िान से युि मशक्षक नवीन मशक्षण ष्टवमधयााँ अपनाते हैं, जैसे कहानी-आधाररत 
अमधगि या सिूह गमतष्टवमधयााँ, जो छात्रों का जुडाव बढाती हैं। इसके ष्टवपरीत, किजोर िनोवैज्ञामनक आयािों 
वाले मशक्षक याांष्टत्रक मशक्षण करते हैं , अनुशासन के मलए दांि पर मनभणर रहते हैं और व्यष्टिगत जीवन िें भी 
असांतुमलत रहते हैं। नीमतगत स्तर पर प्रसन्नता प्रमशक्षण, िानमसक स्वास््य कायणशालाएां और सािाजजक 
सिथणन नेटवकण  इन आयािों को िजबूत कर सकते हैं। अांततः, जीवन गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयाि न 
केवल मशक्षक कल्याण सुमनजित करते हैं , बजल्क मशक्षा प्रणाली की गुणवत्ता, छात्र सफलता और राष्ट्रीय ष्टवकास 
का आधार बनते हैं। जब मशक्षक िनोवैज्ञामनक रूप से सशि होंगे, तभी वे भावी पीढी को सशि बना सकें गे। 

मशक्षक प्रभावशीलता पर प्रभाव 

मशक्षक प्रभावशीलता छात्रों की मशक्षा गुणवत्ता, व्यष्टित्व ष्टवकास और सिग्र अमधगि का िूल आधार है, और 
तनाव प्रबांधन, कायण सांतुष्टि तथा जीवन गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयाि इस पर गहरा प्रभाव िालते हैं। उच्च 
कायण सांतुष्टि और िजबूत िानमसक स्वास््य मशक्षक प्रभावशीलता के लगभग 28.4% ष्टवचरण को स्पि करते 
हैं, क्योंकक सांतुि मशक्षक अमधक प्रेररत होकर नवीन मशक्षण ष्टवमधयों जैसे कहानी-आधाररत अमधगि, सिूह 
गमतष्टवमधयों और किजजटल टूल्स का उपयोग करते हैं। इसके ष्टवपरीत, तनाव प्रभावशीलता को बुरी तरह कि 
करता है, क्योंकक तनावग्रस्त मशक्षक कक्षा प्रबांधन िें असफल रहते हैं , छात्रों का भावनात्िक जुडाव र्टाते हैं , 
धैयण खो बैठते हैं और याांष्टत्रक ढांग से पाठ्यक्रि पूरा करते हैं। भारतीय मशक्षकों िें व्यावसामयक तनाव 
िानमसक स्वास््य को प्रभाष्टवत करता है, जो कक्षा िें रचनात्िकता, छात्र-कें कित दृष्टिकोण और सकारात्िक 
वातावरण को नि कर देता है। जीवन गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयाि जैसे प्रसन्नता, आत्ि-प्रभावकाररता 
और भावनात्िक जस्थरता प्रभावशीलता को उल्लेखनीय रूप से बढाते हैं , क्योंकक सकारात्िक िानमसक जस्थमत 
वाले मशक्षक छात्रों की व्यष्टिगत आवश्यकताओां, ष्टवष्टवध पषृ्ठभूमि और सीखने की शैमलयों को बेहतर सिझते हैं 
तथा सिावशेी, प्रेरणादायक वातावरण बनाते हैं। उदाहरणस्वरूप, प्रसन्नता प्रमशक्षण से मशक्षकों की भावनात्िक 
थकावट 20-25% कि होकर कक्षा िें उत्साह बढता है, जो छात्रों के अमधगि पररणािों िें 15-20% सुधार लाता 
है। ग्रािीण के्षत्रों िें सांसाधनहीनता और मनम्न वतेन से उत्पन्न तनाव प्रभावशीलता को सबसे अमधक 
प्रभाष्टवत करता है, जहाां मशक्षक लगातार असफलता के चक्र िें फां स जाते हैं। 

उच्च आय स्तर, बेहतर कायण सांतुष्टि और िनोवैज्ञामनक रूप से सांतुमलत मशक्षक अमधक प्रभावी मसद्ध होते हैं , 
क्योंकक वे तनाव को न्यूनति रखते हैं , मनरांतर व्यावसामयक ष्टवकास पर ध्यान देते हैं और छात्रों िें जजज्ञासा 
जगाते हैं। प्रभावशीलता िें सुधार के मलए लजक्षत हस्तके्षप आवश्यक हैं , जैसे मनयमित िानमसक स्वास््य 
कायणक्रि, कायणभार िें किी, प्रसन्नता कायणशालाएां और सहकिी सिथणन नेटवकण । जब मशक्षक तनाव से पूणणतः 
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िुि हो जाते हैं, तो वे न केवल छात्रों िें आत्िष्टवश्वास, सहयोग और सीखने की क्षिता जगाते हैं , बजल्क 
दीर्णकामलक शैक्षजणक सफलता सुमनजित करते हैं। भारतीय सांदभण िें, राष्ट्रीय मशक्षा नीमत 2020 को िजबूत 
करने के मलए सरकारी नीमतयों को मशक्षक कल्याण पर कें कित करना अमनवायण है, ताकक प्राथमिक स्तर पर 
प्रभावशीलता िें क्राांमतकारी वषृ्टद्ध हो सके और भावी पीढी सशि बने। 

चचाण 

इस चचाण िें हि ष्टवस्तार से देखते हैं कक तनाव प्रबांधन कायण सांतुष्टि, जीवन गुणवत्ता के िनोवैज्ञामनक आयािों 
और मशक्षक प्रभावशीलता को बहुआयािी रूप से प्रभाष्टवत करता है, जहाां भारतीय सांदभण िें ग्रािीण-शहरी 
ष्टवभाजन, सांसाधनहीनता, मनम्न वेतन, प्रशासमनक बोझ और सािाजजक-आमथणक दबाव चुनौमतयाां बढाते हैं , लेककन 
प्रसन्नता प्रमशक्षण, ऊजाण प्रबांधन, सहकिी सिथणन सिूह और व्यावसामयक ष्टवकास जैसे हस्तके्षप प्रभावी मसद्ध 
होते हैं। कायण सांतुष्टि और िानमसक स्वास््य के बीच िजबूत सकारात्िक सहसांबांध पाया गया है, जो 
भावनात्िक थकावट को 20-30% तक कि करता है और मशक्षक प्रभावशीलता िें 28.4% ष्टवचरण स्पि करता 
है, जबकक तनाव की उच्च व्यापकता (8.3% से 87.1%) जलन, अवसाद, आत्िष्टवश्वास की किी और कक्षा िें 
याांष्टत्रक मशक्षण को जन्ि देती है। जीवन गुणवत्ता के आयाि जैसे आत्ि-प्रभावकाररता, प्रसन्नता, भावनात्िक 
जस्थरता और सािाजजक सिथणन तनाव को अवसर िें बदलते हैं , जजससे मशक्षक रचनात्िक ष्टवमधयााँ अपनाते 
हैं, छात्रों की व्यष्टिगत आवश्यकताओां को सिझते हैं और सकारात्िक, सिावेशी वातावरण बनाते हैं। ग्रािीण 
मशक्षकों िें सांसाधनहीनता और अलगाव िनोवैज्ञामनक आयािों को किजोर करते हैं , जबकक शहरी स्कूलों िें 
प्रदशणन दबाव सांतुष्टि र्टाता है। नीमतयाां मशक्षक कल्याण पर कें कित होनी चाकहए – जैसे सिग्र मशक्षा िें 
िानमसक स्वास््य िॉर्डयूल, लचीले कायण र्ांटे, िकहला मशक्षकों हेतु के्रच सुष्टवधा, टोल-फ्री हेल्पलाइन, वाष्टषणक 
स्वास््य जाांच और गैर-मशक्षण कायों हेतु सहायक स्टाफ – ताकक सांतुमलत, प्रेररत और प्रभावी मशक्षक मशक्षा 
प्रणाली की िजबूती, छात्र सफलता और राष्ट्रीय ष्टवकास सुमनजित करें। 

मनष्कषण 

तनाव प्रबांधन से सांतुमलत जीवन प्राप्त करना प्राथमिक मशक्षकों के मलए केवल व्यष्टिगत कल्याण नहीां, बजल्क 
मशक्षा प्रणाली की िजबूती और भावी पीढी के सशष्टिकरण का आधार है। कायण सांतुष्टि और जीवन गुणवत्ता के 
िनोवैज्ञामनक आयाि – जैसे प्रसन्नता, आत्ि-प्रभावकाररता और भावनात्िक जस्थरता – मशक्षकों को तनाव से 
िुि कर प्रभावशीलता की नई ऊाँ चाइयों तक ले जाते हैं। जब मशक्षक सांतुमलत जीवन जीते हैं , तो वे कक्षा िें 
धैयण, रचनात्िकता और छात्र-कें कित दृष्टिकोण लाते हैं , जजससे छात्रों का अमधगि, आत्िष्टवश्वास और सािाजजक 
कौशल बढता है। भारत िें, जहाां ग्रािीण मशक्षक सांसाधनहीनता और शहरी मशक्षक प्रदशणन दबाव से जूझते हैं , 
नीमतगत बदलाव अमनवायण हैं। सिग्र मशक्षा अमभयान िें िानमसक स्वास््य िॉर्डयूल, लचीले कायण र्ांटे, के्रच 
सुष्टवधा, व्यावसामयक ष्टवकास और सहकिी सिथणन को अमनवायण करना चाकहए। मशक्षक कल्याण से ही राष्ट्रीय 
मशक्षा नीमत 2020 के लक्ष्य – सिावेशी, गुणवत्तापूणण और नवाचारी मशक्षा – साकार होंगे। अांततः, सांतुमलत 
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मशक्षक ही सशि भारत की नीांव रखेंगे, जहाां ज्ञान का दीपक जलाने वाले स्वयां जलकर राख न बनें, बजल्क 
अनांत प्रकाश ष्टबखेरें। 
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