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कॉलेज के छात्रों के बीच शैक्षणिक तनाव और समायोजन का  मनोवैज्ञाननक अध्ययन  
डॉ स्मिता कुमारी 

सहायक प्राध्यापक 
मनोववज्ञान ववभाग 

आर .एन .ए .आर. महाववद्यालय समस्तीपुर 
लनलत नारायि नमथिला ववश्वववद्यालय दरभंगा 

 साराांश 

                 शिक्षा के इन सभी स्तरों में कॉलेज के छात्रों के भविष्य के शलए महत्िपूर्ण माना गया है । शिक्षा  उच्च 
माध्यशमक स्तरो के छात्रों के शलए नीींि का काम करता है l इस पर उसका सींपूर्ण िैक्षक्षक पाररिाररक, सामाजजक एिीं 
व्यिसाययक जीिन जस्िर होता है। िकै्षणर्क तनाि स ेपीड़ित छात्रों का मनोिैज्ञायनक स्िास््य खराब हो सकता है l  

नकारात्मक जीिन की घटनाएीं कॉलेज के छात्रों के समायोजन को प्रभावित करती  है। िैक्षणर्क तनाि एक अनुकूली 
मनोिैज्ञायनक व्यिजस्ित प्रक्रिया है  जो सीखने के माहौल तब होती है जब छात्रों िैक्षणर्क तनाि का सामना करत े
हैं और उन्हें तनािपूर्ण मानते हैं । िैक्षणर्क तनाि मानशसक स्िास््य को प्रभावित करता है, विशभन्न अध्ययनों के 
आलोक में मानशसक स्िास््य एिीं िैक्षक्षक तनाि में अींतर पाया जाता है । कॉलेज के छात्रों में िैक्षणर्क तनाि और 
समायोजन के बीच कई तरह के सींबींध होते हैं, िैक्षणर्क तनाि के कारर् छात्रों को मानशसक स्िास््य पर प्रभाि 
पिता है और इससे उनका समायोजन भी प्रभावित होता है। 

 समायोजन:- 

          समायोजन क्रकसी छात्र का उसके आसपास के िातािरर् एिीं पररजस्ियतयों से अनुकूल होता है सभी उम्र के छात्रों 
को उनके सिाांगीर् विकास हेतु सामाजजक,  िारीररक, आर्िणक एिीं मानशसक रूप से समायोजजत होने की आिश्यकता 
होती है। ितणमान समय में यह देखा गया है क्रक शिक्षा के अयतररक्त बोझ के कारर् विद्यािी में समायोजन की 
क्षमता का प्रभाि पिता है । मनोविज्ञान में समायोजन का मतलब है क्रक परस्पर विरोधी जरूरतों को सींतुशलत करने 
के शलए व्यिहार में बदलाि करना यदद छात्र के प्रयत्न सफल होते हैं तो िह अपनी पररजस्ियतयाीं िातािरर् के साि 
अपना तालमेल स्िावपत  करने में सफल हो जाता है।   जब विद्यािी  कक्षा में ,प्रयोगिाला में कॉलेज के विशभन्न 
गयतविर्धयों में बेहतर प्रदिणन हेतु तनाि महसूस करता है जो सहायक िैक्षणर्क तनाि के रूप में ददखाई देता है।  
मनोिैज्ञायनक तनाि या मानशसक तनाि एक विश्िव्यापी स्िास््य समस्या बन गई हैl इससे अनेक प्रकार के िारीररक  
एिीं मनोिैज्ञायनक रोगों का स्रोत माना गया है l तनाि के कारर् व्यजक्त की इच्छा,भािना तिा ये व्यिहार में पररितणन 
आ जाते हैं।  कॉलेज के छात्रों में िैक्षणर्क तनाि और समायोजन के बीच कई तरह के सींबींध होते हैं िैक्षणर्क तनाि 
के कारर् छात्रों में अनेक प्रकार के Disorder होने लगते हैं l  

मुख्य शब्द:-िैक्षक्षक तनाि, छात्र, समायोजन,मनोिैज्ञायनक तनाि l  

प्रस्तावना;- 

        िैक्षणर्क तनाि कॉलेज के छात्रों के मानशसक स्िास््य के प्रभावित करने िाला सबसे प्रमुख तनाि का कारर् हो 
सकता है । छात्रों के कुछ समहू दसूरे समूह की तुलना में अर्धक तनाि का अनुभि कर सकते हैं। कॉलेज के छात्रों 
के बीच विशभन्न समूहों के बीच िैक्षणर्क तनाि की धारर्ा अलग -अलग होती है। इस तनाि का मुख्य उद्देश्य 
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अलग हो सकते हैं l ितणमान समय में उच्च शिक्षा ग्रहर् करने िाले छात्रों को विशभन्न प्रकार के मानशसक िैक्षणर्क 
और सामाजजक चुनौयतयों का सामना करना पिता हैl तनाि हर व्यजक्त के जीिन में एक आम तत्ि है चाहे िह क्रकसी 
भी जायत या समुदाय का हो। तनाि हमारे जीिन के हर दहस्से क्रक विशभन्न पहलुओीं में होता है, तनाि   व्यजक्त के 
जीिन  एक बबमारी की तरह बन के रह गया है l क्रकसी भी व्यजक्त के जीिन में विद्यालय शिक्षा जहााँ तक महत्िपूर्ण 
हैl   िैक्षक्षक तनाि एक र्चींता या दबाि के रूप में है जो शिक्षािी द्िारा अपने मानशसक स्िास््य पर प्रभाि पिता है 
l  यह तनाि छात्रों के समायोजन पर प्रयतकूल प्रभाि डाल सकता हैl  

समायोजन एक सतत प्रक्रिया है जजसमे व्यजक्त अपने पयाणिरर् , सामाजजक सींबींधों और स्ियीं के साि कुिलतापूिणक 
समींजस्य स्िावपत नहीीं कर पाते तो यह उनकी मानशसक जस्ियत ,आत्मसम्मान और सींपूर्ण व्यजक्तत्ि विकास में बाधा 
उत्पन्न कर सकता हैl िैक्षणर्क तनाि का प्रभाि छात्रों की एकाग्रता, आत्मविश्िास, प्रदिणन और समग्र मानशसक 
स्िास््य पर पिता है। यदद छात्र उर्चत समायोजन नहीीं कर पाते, तो िे अिसाद, र्चींता तिा व्यिहार सींबींधी समस्याओीं 
का शिकार हो सकत ेहैं। 

शैक्षणिक तनाव की अवधारिा (Concept of Academic Stres 

िैक्षणर्क तनाि स ेआिय उस मानशसक दबाि स ेहै जो अध्ययन, परीक्षा, असाइनमेंट, समय-सीमा और प्रयतस्पधाण 
के कारर् उत्पन्न होता है … शैक्षणिक तनाव के प्रमुख कारि: 
*परीक्षा का दबाि 
*अर्धक पाठ्यभार 
*भविष्य और कैररयर की र्चींता 
*आर्िणक समस्या  

(िैक्षणर्क तनाि के मनोिैज्ञायनक प्रभाि) 
*र्चींता (Anxiety) 

*अिसाद (Depression) 

*आत्मविश्िास में कमी 
*र्चिर्चिापन एिीं भािनात्मक अजस्िरता 
*ध्यान और स्मरर् िजक्त में कमी 
*नीींद सींबींधी समस्याएाँ 
अध्ययन के उद्देश्य 

. कॉलेज छात्रों में िकै्षणर्क तनाि के स्तर का अध्ययन करना। 

. छात्रों में समायोजन स्तर का अध्ययन करना। 

.  िैक्षणर्क तनाि और समायोजन के मध्य सींबींध ज्ञात करना। 

भूममका :- 

            कॉलेज जीिन युिाओीं के विकास और आत्मयनभणरता की ददिा में एक महत्िपूर्ण चरर् होता है हालाींक्रक यह 
समय सीखने शमत्रता स्ितींत्रता और आत्म अशभव्यजक्त का होता है लेक्रकन इसके समय छात्रों को कोई मानशसक 
सामाजजक और िैक्षणर्क चुनौयतयों का सामना करना पिता है। इन चुनौयतयों मैं सबसे प्रमखु हैं िैक्षणर्क तनाि और 
इसके साि जुिा हुआ समायोजन । 
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समायोजन (Adjustment) एक यनरींतर चलने िाली मनोिैज्ञायनक प्रक्रिया है, जजसके द्िारा व्यजक्त अपनी आिश्यकताओीं 
और िातािरर् की माींगों के बीच सींतुलन स्िावपत करता है। जस्कनर के अनुसार, यह एक अर्धगम प्रक्रिया है ,इसमें 
व्यजक्त स्ियीं को पररजस्ियतयों के अनुरूप ढलता है या िातािरर् को अपनी आिश्यकताओीं के अनुसार बदलता है।  

समायोजन के प्रकार: 
भािनात्मक समायोजन – तनाि और भािनाओीं का सींतुलन 

सामाजजक समायोजन – सार्ियों एिीं शिक्षकों के साि सींबींध 

िैक्षणर्क समायोजन – अध्ययन पद्धयत एिीं प्रदिणन में सींतुलन 

तनाव:- 

               तनाि एक सािणभौशमक िब्द है जजसके द्िारा प्रार्ी के िारीररक एिीं मानशसक उददग्नता का बोध होता है इसे 
िातािरर् में उत्पन्न चुनौयतयों के प्रयत की गई प्रयतक्रिया माना जाता है। यह प्रयतक्रिया अर्धक कष्टदायी एिीं 
नुकसानदेह होता है ।  यद्यवप सभी प्रकार के तनाि नुकसानदेह नहीीं होते हैं लेक्रकन िोिी मात्रा में यदद तनाि बढ़ता 
रहता है तो इसे अच्छा माना जाता है क्योंक्रक  इसके फलस्िरूप व्यजक्त में सक्रियता उत्पन्न होती है और  सकारात्मक 
पररर्ाम उत्पन्न होते हैं l  ितणमान समय म ेदबाि या तनाि को एक मनोिैज्ञायनक प्रयतक्रिया के रूप में माना जाता 
है इसके कारर् िरीररक आींतररक क्रियाएीं में पररितणन आ जाता है । इसके फलस्िरूप अयनद्रा (Insomnia), भोजन 
विकृयत (Eating  Disorder) , श्िास  कदिनाई ,  अकारर् पसीना चलना, आींत  सींबींर्धत तकलीफ मनोरींजन से और 
उींची यनरींतर र्चिर्चिापन, यनर्णय लेने में कदिनाई , िोध ध्यान कें दद्रत करने में कदिनाई एक कायण को अधूरा छोिकर 
दसूरे कायण को प्रारींभ करने की कोशिि करना आदद लक्षर् व्यजक्त में उत्पन्न होते हैं। 

तनाि के सींबींध में (selye 1956)  द्िारा प्रस्तुत दैदहक दृजष्टकोर् को  मनोिैज्ञायनक ने अपयाणप्त बताते हुए कहा क्रक 
तनाि की अनुभूयत में  सींज्ञानात्मक  प्रक्रियाए  की महत्िपूर्ण भूशमका रहती है। 

 तनाव;- 
 मनोिैज्ञायनक तनाि या मानशसक तनाि के सींबींध में भारतीय ऋवि मुयनयों ने कई महत्िपूर्ण अिधारर्ाओँ को प्रस्तुत 
क्रकया है। तनाि को क्लेि एिीं दखु के रूप में साींख्य दिणन में कहा गया है क्रक ब्रह्मा जगत के साि अींतक्रिण या के 
फलस्िरूप दखु की अनुभूयत ही मानशसक तनाि है । रामचन्द्र राि ने योगसूत्र का उल्लेख करते हुए बताया है क्रक 
सींख्या योग को ,िेदाींत , बौद्ध धमण में भी तनाि को ज्ञानात्मक प्रक्रिया कहा गया है।इसके अनुसार क्रकसी पररजस्ियत 
में जब व्यजक्त अपने को असहाय और यनरािा अनुभि करने लगता है तो इसके फलस्िरूप और तीव्र सींिेगात्मक 
तनाि  उत्पन्न होता है तिा इसके साि िारीररक क्रियाओीं में भी असामान्य पररितणन आ जाते हैं। 

तनाव के मुख्य कारि (Key Stres) 

अत्यर्धक कायणभार: समय सीमा (Deadlines), असाइनमेंट और परीक्षाओीं का यनरींतर दबाि। 

भविष्य की र्चींता:    

सामाजजक तुलना: - सोिल मीड़डया और सार्ियों के बीच “हमेिा बेहतर ददखने” की होि। 

नीींद की कमी:-    देर रात तक पढ़ाई और असींतुशलत जीिनिैली तनाि को और बढ़ा देती है। 

तनाि के कारर् व्यजक्त की इच्छा भािना तिा बेिहार में पररितणन आ जाते हैं। जैसे दीघणसूत्रता अर्धक मात्रा में समय 
बबाणद करना , इच्छा में कमी, अत्यर्धक मात्रा में िकान अनुभि करना,सामाजजक एिीं पररिार इक लोगों से अलग 
रहना तिा त्य अर्धक मात्रा में चाय शसगरेट िराब अििा निीले पदािों को सेिन करना इत्यादद। 
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 पररिाम (Results) 

कॉलेज के छात्रों के बीच शैक्षणिक तनाव इसके कारि छात्रों को एक इच्छा, भावना, तथा व्यवहार में पररवततन आ 
जाते हैं । तनाव को दैननक जीवन की घटनाओां के प्रनत ऐसी प्रनतक्रिया मानी गयी जो शारीररक तथा मनोवैज्ञाननक 
क्रियाओां को बाधधत कर देता है  तथा बाधधत करने का भय उत्पन्न करता है । 

1. नकारात्मक सांबांध  :- िैक्षणर्क तनाि और कॉलेज समायोजन के बीच गहरा नकारात्मक सींबींध है। जैसे-जैसे परीक्षा का 
दबाि और प्रोजेक््स का बोझ बढ़ता है, छात्रों की सामाजजक और भािनात्मक रूप से घुलने-शमलने की क्षमता कम होने 

लगती है। 

2. तनाव कारक:-  भविष्य की र्चींता, अत्यर्धक शसलेबस और प्रयतस्पधाण की भािना तनाि के सबसे बिे कारर् हैं। 

3. मानमसक स्वास््य पर प्रभाव: - उच्च तनाि सीधे तौर पर र्चींता (Anxiety), अिसाद और कम आत्मविश्िास से जुिा है, 

जो छात्र की िैक्षणर्क  कायण यनष्पादन को और बबगाि देता है। 

ननष्कर्त: 
उपरोक्त प्राप्त पररर्ामों के आधार पर यनष्किण के रूप में कहा जा सकता है क्रक कॉलजे के छात्रों क्रक तनाि तनाि 
उत्पन्न होने से छात्रों में कारज यनष्पादन की मात्रा में कमी पायी जाती हैl िोध अध्ययन से यह स्पष्ट होता है क्रक 
कॉलेज के छात्रों में िैक्षणर्क तनाि एक गींभीर मनोिैज्ञायनक समस्या है, जो उनके मानशसक स्िास््य और िैक्षणर्क 
उपलजब्ध को प्रभावित करती है। उर्चत परामिण, समय प्रबींधन प्रशिक्षर्, तिा सहायक िैक्षणर्क िातािरर् तनाि को 
कम करने में सहायक हो सकते हैं। 

तनाि के कारक: परीक्षाओीं का दबाि, भविष्य की र्चींता और पाठ्यिम का भारी बोझ तनाि के प्रािशमक कारर् हैं। 

समायोजन (Adjustment): घर से दरू रहने िाले छात्रों को स्िानीय छात्रों की तुलना में सामाजजक और सींिेगात्मक 
समायोजन में अर्धक कदिनाई होती है। 

 जैसे-जैसे तनाि बढ़ता है, छात्र के समायोजन की क्षमता घटने लगती है। 

बेहतर िैक्षणर्क प्रदिणन के शलए कॉलेजों में परामिण कें द्र (Counseling Centers) और तनाि प्रबींधन कायणिालाओीं की 
तत्काल आिश्यकता है। 
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