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1. पररचय (INTRODUCTION):  

आधुनिक युग को प्रायः “तिाव और न िंता का युग” कहा जाता ह ैक्योंनक आज का मािव जीवि निरिंतर पररवतति, तीव्र प्रनतस्पधात और अनिनितताओिं से निरा 
हुआ ह।ै वशै्वीकरण, तकिीकी नवकास, सामानजक सिंर िाओिं में बदलाव तथा बढ़ती व्यनिगत एविं सामानजक अपेक्षाओिं िे व्यनि के जीवि को अत्यिंत जनिल बिा 
नदया ह।ै नवद्यानथतयों पर शनैक्षक उपलनधधयों, परीक्षा पररणामों और प्रदशति मािकों का दबाव, युवाओिं पर कररयर निमातण और रोजगार की अनिनितता तथा वयस्कों 
पर पाररवाररक, सामानजक और आनथतक दानयत्वों का भार मािनसक तिाव को निरिंतर बढ़ा रहा ह।ै पररणामस्वरूप तिाव (Stress) आज केवल व्यनिगत समस्या 
ि रहकर वैनश्वक स्तर पर मािनसक स्वास््य स ेजुडी एक गिंभीर  ुिौती के रूप में उभर रहा ह।ै 

सार (Abstract):  वर्तमान वशै्वीकृर्, प्रतर्स्पर्ातत्मक एवं र्ीव्र परिवर्तनशील युग में मानव जीवन तनिंर्ि सामातजक, आतथतक, शैतिक र्था र्कनीकी 
परिवर्तनों स ेप्रभातवर् हो िहा ह।ै इस बदलरे् परिवेश में व्यति को तवतभन्न प्रकाि के र्नावों औि भावनात्मक दबावों का सामना किना पड़र्ा ह,ै जो उसके 
मानतसक स्वास््य, व्यवहाि, तनर्तय-िमर्ा, पािस्परिक संबंर्ों र्था नतैर्क मूल्यों पि गहिा प्रभाव डालरे् हैं। र्नाव औि भावनाओ ंका अनुतिर् या असंरु्तलर् 
प्रबंर्न तिंर्ा, अवसाद, कंुठा, आक्रामकर्ा र्था मूल्य-ह्रास जसैी समस्याओ ंको जन्म द ेसकर्ा ह,ै जो व्यतिगर् एवं सामातजक जीवन के तलए िुनौर्ीपूर्त 
तसद्ध होर्ी हैं।मुकाबला किन ेके कौशल (Coping Skills) व्यति को र्नावपूर्त परितस्थतर्यों से प्रभावी ढंग स ेतनपटन,े भावनाओ ंको पहिानने, तनयंतिर् 
किने र्था सकािात्मक तदशा में उपयोग किने में सिम बनारे् हैं। य ेकौशल समस्या-कें तिर्, भावना-कें तिर् र्था सामातजक मुकाबला िर्नीतर्यों के रूप में 
तवकतसर् होर् ेहैं। इनका महत्व केवल र्नाव प्रबंर्न र्क सीतमर् नहीं ह,ै बतल्क य ेआत्म-तनयंिर्, सहानुभूतर्, रै्यत, सहयोग, उत्तिदातयत्व औि नैतर्क िरे्ना 
जैसे मानवीय मूल्यों के तवकास में भी महत्वपूर्त योगदान देरे् हैं। प्रस्रु्र् शोर् पि र्नाव एवं भावनाओ ंकी अवर्ािर्ा, मुकाबला किन ेके कौशलों के 
प्रकाि, भावनात्मक बुतद्धमत्ता र्था मूल्य तनमातर् की प्रतक्रया के मध्य अंर्सबंंर्ों का तवशे्लषर् किर्ा ह।ै यह अध्ययन गुर्ात्मक एवं वर्तनात्मक शोर् पद्धतर् 
पि आर्ारिर् ह ैर्था इसमें Lazarus एवं Folkman, Daniel Goleman, तवश्व स्वास््य संगठन (WHO), UNESCO, NCERT र्था 
िाष्ट्रीय तशिा नीतर् 2020 जसैे प्रामातर्क एवं समकालीन स्रोर्ों का सदंभत तलया गया ह।ै यह शोर् तवशेष रूप स ेशैतिक परिप्रेक्ष्य में तवद्यातथतयों के समग्र 
तवकास, मानतसक सशतिकिर् एवं सरुं्तलर् व्यतित्व तनमातर् की दृति से अत्यंर् प्रासंतगक ह।ै 
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DOIs:10.2018/SS/202602003                                        --:--                         Research Paper / Article  /  Review 

mailto:1%20%20priyankawalter007@gmail.com
mailto:2ashwarya.srivastava@galgotiasuniversity.edu.in


Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences            ISSN(o): 2581-6241     
Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                                              Impact Factor:  9.134                   
Volume -  9,  Issue -  2,  February - 2026                                                                      
 

 

Available online on –  https://shikshansanshodhan.researchculturesociety.org/ Page 10 

तिाव का प्रभाव केवल मािनसक अवस्था तक सीनमत िहीं रहता, बनल्क यह व्यनि के शारीररक स्वास््य, भाविात्मक सिंतुलि, व्यवहार, निणतय-क्षमता तथा सामानजक 
सिंबिंधों को भी प्रभानवत करता ह।ै तिावपूणत पररनस्थनतयों में व्यनि की भाविाएँ (Emotions) तीव्र हो जाती हैं, नजससे आत्म-नियिंत्रण, नववेक और िनैतक निणतय 
क्षमता कमजोर पड सकती ह।ै भाविाएँ मािव व्यवहार की आधारनशला होती हैं—जहाँ प्रसन्नता, प्रेम, करुणा और आशा जैसी सकारात्मक भाविाएँ व्यनि को 
सृजिशील, सहयोगी और सिंवेदिशील बिाती हैं, वहीं भय, क्रोध, ईर्षयात और निराशा जसैी िकारात्मक भाविाए ँयनद अनियिंनत्रत रहें तो व्यनित्व असिंतुलि और मूल्य-
ह्रास का कारण बि सकती हैं। अतः तिाव और भाविाओिं का प्रभावी प्रबिंधि ि केवल व्यनिगत कल्याण का नवषय ह,ै बनल्क यह सामानजक सिंतुलि और मूल्य-
आधाररत समाज के निमातण स ेभी गहराई से जुडा हुआ ह।ै 
इस सिंदभत में मुकाबला करि ेके कौशल (Coping Skills) अत्यिंत महत्वपूणत भूनमका निभाते हैं। य ेकौशल व्यनि को यह समझिे में सहायता करते हैं नक 
तिावपूणत पररनस्थनतयों में कैसे सो ें, कैसे प्रनतनक्रया दें, भाविाओिं को नियिंनत्रत करें तथा समस्याओिं का र िात्मक और सकारात्मक समाधाि खोजें। समस्या-कें नित, 
भाविा-कें नित और सामानजक सहयोग आधाररत मुकाबला रणिीनतयाँ व्यनि को मािनसक रूप से सशि बिाती हैं तथा उस ेजीवि की  ुिौनतयों का सामिा करि े
में सक्षम बिाती हैं। 

 
नशक्षा के क्षेत्र में इि कौशलों का नवशेष महत्व ह,ै क्योंनक नवद्याथी जीवि वह आधारभूत अवस्था ह ैजहाँ व्यनित्व, भाविात्मक पररपक्वता और मूल्य प्रणाली का 
निमातण होता ह।ै रार्षरीय नशक्षा िीनत 2020 (NEP 2020) स्पष्ट रूप स ेनशक्षा के माध्यम स ेनवद्यानथतयों के समग्र तवकास, मानतसक स्वास््य, भावनात्मक संरु्लन, 
जीवन कौशल तथा नैतर्क मूल्यों के तवकास पर बल देती ह।ै िीनत में सामानजक-भाविात्मक अनधगम (Social-Emotional Learning), तिाव प्रबिंधि, 
आत्म-नियिंत्रण और जीवि कौशलों को नशक्षा का अनभन्न अिंग मािा गया ह।ै इसी प्रकार NCERT द्वारा स्वास््य एविं शारीररक नशक्षा तथा जीवि कौशल 
आधाररत पाठ्यक्रमों के माध्यम से नवद्यानथतयों में भाविात्मक बुनिमत्ता, आत्म-जागरूकता, सहािुभूनत और मूल्य-बोध नवकनसत करिे पर नवशेष जोर नदया गया ह।ै 
अतः यनद नशक्षा व्यवस्था में तिाव प्रबिंधि, भाविात्मक सिंतुलि, मुकाबला कौशल और मूल्य नशक्षा को एकीकृत दृनष्टकोण के साथ लागू नकया जाए, तो नवद्याथी 
ि केवल अकादनमक रूप से सक्षम बिेंगे, बनल्क िैनतक, सामानजक और भाविात्मक रूप स ेभी सशि िागररक के रूप में नवकनसत होंगे। इस प्रकार, तिाव प्रबिंधि 
और मूल्य-आधाररत नशक्षा का समनववत दृनष्टकोण वततमाि समय की एक अनिवायत आवश्यकता बि गया ह।ै 
 
2. साहित्य समीक्षा (LITERATURE REVIEW): 

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984) : Lazarus और Folkman िे तिाव को केवल बाहरी पररनस्थनतयों का पररणाम ि मािकर उसे व्यनि 
और पयातवरण के बी  होि ेवाली गनतशील अिंतःनक्रया के रूप में पररभानषत नकया। उिके अिुसार “तिाव तब उत्पन्न होता ह ैजब व्यनि नकसी नस्थनत का मूल्यािंकि 
इस रूप में करता ह ैनक वह उसकी व्यनिगत क्षमताओिं, सिंसाधिों या अिुकूलि क्षमता से अनधक  ुिौतीपूणत, हानिकारक या खतरे से युि ह”ै। इस सिंदभत में उवहोंि े
संज्ञानात्मक मूल्यांकन (Cognitive Appraisal) की अवधारणा प्रस्तुत की, नजसमें व्यनि नकसी नस्थनत को प्राथनमक और नद्वतीयक मूल्यािंकि के 
माध्यम से समझता ह।ै 
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Lazarus और Folkman िे मुकाबला करिे के कौशलों को दो प्रमुख श्रेनणयों में नवभानजत नकया—समस्या-कें हित मुकाबला, नजसमें व्यनि समस्या 
के समाधाि पर कें नित होता ह ैतथा भावना-कें हित मुकाबला, नजसमें व्यनि अपिी भाविात्मक प्रनतनक्रयाओिं को नियिंनत्रत करि ेका प्रयास करता ह।ै यह 
नसिािंत तिाव प्रबिंधि के क्षते्र में एक आधारभूत ढाँ ा प्रदाि करता ह ैऔर यह स्पष्ट करता ह ैनक तिाव से निपिि ेकी प्रनक्रया व्यनि की सो , भाविात्मक 
प्रनतनक्रया और उपलधध सिंसाधिों पर निभतर करती ह।ै 
Goleman, D. (1995): Daniel Goleman िे भाविात्मक बुनिमत्ता (Emotional Intelligence) की अवधारणा को लोकनप्रय बिाया और यह 
प्रनतपानदत नकया नक जीवि में सफलता केवल बौनिक क्षमता (IQ) पर निभतर िहीं करती, बनल्क भाविात्मक दक्षताओिं की भी उतिी ही महत्वपूणत भूनमका होती 
ह।ै उवहोंिे भाविात्मक बुनिमत्ता के पा ँ प्रमुख ििक बताए—आत्म-जागरूकता, आत्म-नियिंत्रण, प्ररेणा, सहािुभनूत और सामानजक कौशल। Goleman के अिुसार 
उच्च भाविात्मक बुनिमत्ता वाल ेव्यनि तिावपूणत पररनस्थनतयों में अपिी भाविाओिं को बेहतर ढिंग स ेसमझत ेऔर नियिंनत्रत करते हैं, नजससे वे सिंतुनलत निणतय लेते 
हैं तथा िैनतक मूल्यों और सामानजक उत्तरदानयत्वों का पालि करते हैं। यह दृनष्टकोण तिाव प्रबिंधि, मूल्य निमातण और सकारात्मक सामानजक व्यवहार के बी  गहरे 
सिंबिंध को स्पष्ट करता ह।ै 
World Health Organization (WHO, 2020): नवश्व स्वास््य सिंगठि िे मािनसक स्वास््य को समग्र स्वास््य का एक अनिवायत ििक मािा ह।ै 
WHO द्वारा प्रकानशत मागतदनशतका Doing What Matters in Times of Stress में यह स्पष्ट नकया गया ह ैनक तिाव प्रबिंधि केवल न नकत्सकीय 
हस्तक्षेप तक सीनमत िहीं होिा  ानहए, बनल्क दनैिक जीवि में अपिाई जाि ेवाली सरल और व्यावहाररक रणिीनतयों के माध्यम से भी सिंभव ह।ै इसमें माइिंडफुलिेस, 
श्वसि तकिीक, ध्याि, नियनमत शारीररक गनतनवनध, सकारात्मक सो  और सामानजक समथति को तिाव कम करि ेके प्रभावी साधि बताया गया ह।ै WHO का 
दृनष्टकोण यह दशातता ह ैनक मुकाबला कौशल मािनसक स्वास््य को सुदृढ़ करि ेके साथ-साथ व्यनि की भाविात्मक नस्थरता और सामानजक कायतक्षमता को भी 
बढ़ाते हैं। 
NCERT (2023) : NCERT द्वारा नवकनसत स्वास््य और शारीररक नशक्षा पाठ्यक्रम में मािनसक स्वास््य, योग, जीवि कौशल और भाविात्मक सिंतुलि को 
नवशेष स्थाि नदया गया ह।ै इि पाठ्यपुस्तकों का उद्देश्य नवद्यानथतयों में आत्म-जागरूकता, आत्म-नियिंत्रण, अिुशासि, सहयोग और सकारात्मक दृनष्टकोण का नवकास 
करिा ह।ै NCERT का माििा ह ैनक नवद्यालयी नशक्षा के माध्यम से यनद नवद्यानथतयों को तिाव प्रबिंधि और भाविात्मक सिंतुलि के कौशल नसखाए जाएँ, तो 
वे ि केवल शैक्षनणक रूप से बेहतर प्रदशति कर सकते हैं, बनल्क जीवि की नवनभन्न  ुिौनतयों का सामिा भी अनधक आत्मनवश्वास के साथ कर सकते हैं। 
UNESCO (2015): UNESCO के अिुसार नशक्षा का उद्देश्य केवल ज्ञािाजति और कौशल नवकास तक सीनमत िहीं होिा  ानहए, बनल्क ऐसे वैनश्वक 
िागररकों का निमातण करिा भी होिा  ानहए जो िैनतक, सामानजक और भाविात्मक रूप से उत्तरदायी हों। Rethinking Education ररपोित में मूल्य आधाररत 
नशक्षा, सहािुभनूत, सामानजक वयाय और मािवीय गररमा को वैनश्वक शािंनत और सतत नवकास के नलए आवश्यक मािा गया ह।ै UNESCO का यह दृनष्टकोण 
नशक्षा को तिाव प्रबिंधि और भाविात्मक नवकास के साथ जोडते हुए एक व्यापक मािवीय पररप्रेक्ष्य प्रस्तुत करता ह।ै 
Government of India – National Education Policy (NEP) 2020: रार्षरीय नशक्षा िीनत 2020 में नवद्यानथतयों के समग्र नवकास के नलए 
सामानजक-भाविात्मक अनधगम (Social-Emotional Learning), जीवि कौशल और मूल्य नशक्षा को कें िीय स्थाि नदया गया ह।ै िीनत में यह स्वीकार 
नकया गया ह ैनक शैनक्षक सफलता के साथ-साथ मािनसक स्वास््य, भाविात्मक सिंतुलि और िैनतक मूल्यों का नवकास भी समाि रूप से आवश्यक ह।ै NEP 

2020 नशक्षा प्रणाली को ऐसी नदशा देि ेका प्रयास करती ह,ै नजसमें नवद्याथी तिाव प्रबिंधि, आत्म-नियिंत्रण, सहािुभनूत और नजम्मदेार िागररकता जसैे गुणों के 
साथ जीवि की  ुिौनतयों का सामिा करि ेमें सक्षम बि सकें  । 
 

3. उद्देश्य / लक्ष्य (OBJECTIVES / AIMS):  
प्रस्तुत अध्ययि का मुख्य उद्देश्य आधुनिक समाज में बढ़ते तिाव और भाविात्मक  ुिौनतयों के सिंदभत में मुकाबला करि ेके कौशलों की भनूमका को समझिा 
तथा उिके माध्यम स ेमूल्यों के नवकास की प्रनक्रया का नवशे्लषण करिा ह।ै वततमाि समय में तिाव और भाविाए ँमािव व्यवहार, निणतय-क्षमता और सामानजक 
समायोजि को गहराई से प्रभानवत कर रही हैं। ऐसे में यि आवश्यक िो जाता िै कक इिकी प्रकृनत, प्रभाव और प्रबिंधि से जुडे पहलओु िं का वजै्ञानिक 
एविं शैनक्षक दृनष्टकोण से अध्ययि नकया जाए। 
इस अध्ययन का एक प्रमुख उद्देश्य तिाव और भाविाओिं की अवधारणा, स्वरूप तथा प्रकृनत को स्पष्ट करिा ह,ै तानक यह समझा जा सके नक य े
मािव जीवि में नकस प्रकार उत्पन्न होती हैं और व्यनि के मािनसक, भाविात्मक तथा सामानजक व्यवहार को कैसे प्रभानवत करती हैं। इसके साथ ही, अध्ययि का 
उद्देश्य मुकाबला करि ेके कौशलों—नवशेषतः समस्या-कें नित, भाविा-कें नित तथा सामानजक मुकाबला कौशलों—के नवनभन्न प्रकारों का नवशे्लषण करिा ह,ै नजससे यह 
स्पष्ट हो सके नक व्यनि तिावपूणत पररनस्थनतयों में नकस प्रकार की रणिीनतयों का उपयोग करता ह।ै 
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प्रस्तुत शोध का एक अवय महत्वपूणत उद्देश्य तिाव प्रबिंधि और मूल्य नवकास के बी  नवद्यमाि पारस्पररक सिंबिंध का अध्ययि करिा ह।ै यह अध्ययि यह स्पष्ट करिे 
का प्रयास करता ह ैनक प्रभावी मुकाबला कौशल नकस प्रकार आत्म-नियिंत्रण, सहािुभनूत, धैयत, उत्तरदानयत्व और िैनतक  ेतिा जसैे मूल्यों के नवकास में सहायक 
होत ेहैं। इसके अनतररि, इस शोध का उद्देश्य शनैक्षक पररप्रेक्ष्य में मुकाबला कौशलों की भूनमका और महत्व को समझिा ह,ै क्योंनक नवद्याथी जीवि वह 
 रण ह ैजहा ँव्यनित्व, भाविात्मक पररपक्वता और मूल्य प्रणाली की िींव रखी जाती ह।ै इस प्रकार, अध्ययि नशक्षा के माध्यम से तिाव प्रबिंधि और मूल्य नशक्षा 
को एकीकृत दृनष्टकोण से देखिे का प्रयास करता ह।ै 
संक्षेप में, इस अध्ययि के प्रमुख उद्देश्य तिाव और भाविाओिं के स्वरूप को समझिा, मुकाबला कौशलों की भूनमका का नवशे्लषण करिा तथा मूल्य नवकास के 
साथ इिके सिंबिंध को स्पष्ट करिा हैं, तानक व्यनि के समग्र और सिंतुनलत नवकास के नलए प्रभावी शैनक्षक रणिीनतयों का सझुाव नदया जा सके। 
शोध प्रश्न (Research Questions): प्रस्तुत अध्ययि निम्िनलनखत शोध प्रश्नों पर कें नित ह:ै 
1. तिाव और भाविाएँ व्यनि के व्यवहार, निणतय-क्षमता तथा सामानजक समायोजि को नकस प्रकार प्रभानवत करती हैं? 
2. नवनभन्न प्रकार के मुकाबला कौशल—समस्या-कें नित, भाविा-कें नित और सामानजक मुकाबला कौशल—तिाव और भाविाओिं के प्रबिंधि में नकस प्रकार सहायक 
नसि होत ेहैं? 
3. मुकाबला कौशलों और मूल्यों के नवकास के मध्य नकस प्रकार का पारस्पररक सिंबिंध नवद्यमाि ह?ै 
4. शैनक्षक क्षेत्र में मुकाबला कौशलों और मूल्य नशक्षा का क्या महत्व ह ैतथा यह नवद्यानथतयों के समग्र नवकास में कैस ेयोगदाि देता ह?ै 
 
4. अनुसंधान ववधध / काययप्रणाली (RESEARCH METHOD / METHODOLOGY):   

प्रस्तुत अध्ययि गुणात्मक (Qualitative) एविं वणतिात्मक-नवशे्लषणात्मक (Descriptive-Analytical) शोध पिनत पर आधाररत ह।ै इस शोध का उद्देश्य 
तिाव, भाविाओिं, मुकाबला करि ेके कौशलों तथा मूल्य नवकास स ेसिंबिंनधत अवधारणाओिं और उिके पारस्पररक सिंबिंधों का गहि नवशे्लषण करिा ह।ै  ूँनक यह 
नवषय मािव अिुभवों, मािनसक प्रनक्रयाओिं और सामानजक-भाविात्मक पहलुओिं स ेसिंबिंनधत ह,ै अतः गुणात्मक शोध पिनत को इस अध्ययि के नलए सवातनधक 
उपयुि मािा गया। 
इस अध्ययि में प्राथनमक आँकडों के स्थाि पर द्ववतीयक स्रोतों (Secondary Sources) का व्यापक उपयोग नकया गया ह।ै इिमें मािक पुस्तकों, शोध 
पत्रों, रार्षरीय एविं अिंतररार्षरीय जितल्स, शैनक्षक और मिोवैज्ञानिक नसिािंतों, सरकारी िीनतगत दस्तावजेों तथा प्रनतनित सिंस्थाओिं द्वारा प्रकानशत ररपोिों का समावेश नकया 
गया ह।ै नवशेष रूप से Lazarus एविं Folkman द्वारा प्रस्तुत तिाव और मुकाबला नसिािंत, Daniel Goleman की भाविात्मक बुनिमत्ता की अवधारणा, 
नवश्व स्वास््य सिंगठि (WHO), UNESCO, NCERT तथा राष्ट्रीय शशक्षा नीतत 2020 जसैे प्रामानणक स्रोतों का अध्ययि नकया गया ह,ै तानक 
नवषय को सैिािंनतक और समकालीि दोिों दृनष्टकोणों से समझा जा सके। 
अध्ययि में ववषय-वस्तु ववश्लेषण (Content Analysis) नवनध का प्रयोग नकया गया ह।ै इसके अिंतगतत  यनित सानहत्य, िीनतगत दस्तावेजों और शोध 
अध्ययिों में प्रस्तुत नव ारों, अवधारणाओिं और निर्षकषों का तुलिात्मक एविं नवशे्लषणात्मक अध्ययि नकया गया। नवनभन्न नवद्वािों और सिंस्थाओिं द्वारा प्रस्तुत दृनष्टकोणों 
की तुलिा कर तिाव प्रबिंधि, भाविात्मक सिंतुलि, मुकाबला कौशल और मूल्य नशक्षा के बी  अिंतसंबिंधों की पह ाि की गई ह।ै 
इस प्रकार, गुणात्मक और नवशे्लषणात्मक दृनष्टकोण के माध्यम से यह अध्ययि ि केवल सैिािंनतक स्पष्टता प्रदाि करता ह,ै बनल्क शैनक्षक सिंदभत में तिाव प्रबिंधि 
और मूल्य नवकास की व्यावहाररक उपयोनगता को भी रेखािंनकत करता ह।ै अिुसिंधाि पिनत का यह स्वरूप अध्ययि को नवश्वसिीय, प्रासिंनगक और अकादनमक रूप 
से सदुृढ़ बिाता ह।ै  

 
5. तनष्ट्कषय / पररणाम (FINDINGS / RESULTS):  

अध्ययि से यह स्पष्ट रूप स ेपता  लता ह ैनक तिाव, भाविाए,ँ मुकाबला कौशल और मूल्य नशक्षा आपस में गहराई से जुडे हुए हैं। वततमाि वैश्वीकरण और 
प्रनतस्पधातत्मक युग में तिाव (Stress) केवल व्यनि की मािनसक नस्थनत तक सीनमत िहीं ह,ै बनल्क यह उसके व्यवहार, निणतय क्षमता, सामानजक समायोजि और 
िैनतक नववेक को भी प्रभानवत करता ह।ै अध्ययि के पररणाम निम्िनलनखत प्रमुख नबिंदओु िं में साररत नकए जा सकते हैं: 
1. तनाव का प्रभाव: अध्ययि से पता  ला नक उच्च स्तर का तिाव िकारात्मक भाविाओिं जैस ेन िंता, क्रोध, भय और असिंतोष को उत्पन्न करता ह।ै यह 
व्यनि के निणतय क्षमता, आत्म-नियिंत्रण और सामानजक समायोजि को प्रभानवत करता ह।ै नवद्यानथतयों में शैनक्षक दबाव, युवाओिं में कररयर और रोजगार से जुडी 
अनिनितताएँ, तथा वयस्कों में पाररवाररक और आनथतक नजम्मदेाररयाँ तिाव के प्रमुख स्रोत हैं। 
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2. मुकाबला कौशल का योगदान: नवनभन्न प्रकार के मुकाबला कौशल (Coping Skills) तिाव को सकारात्मक नदशा में बदलि ेमें सहायक पाए 
गए हैं। 

• समस्या-कें नित कौशल (Problem-Focused Coping Skills): य ेकौशल व्यनि को समस्या की जड तक पहु ँि,े समाधाि खोजि ेऔर 
नजम्मेदारी एविं आत्मनिभतरता नवकनसत करि ेमें मदद करते हैं। 

• भाविा-कें नित कौशल (Emotion-Focused Coping Skills): य ेकौशल व्यनि को भाविाओिं को समझिे, नियिंनत्रत करि ेऔर तिावपूणत 
पररनस्थनतयों में मािनसक सिंतुलि बिाए रखि ेमें सक्षम बिाते हैं। 

• सामानजक मुकाबला कौशल (Social Coping Skills): सहयोग, सहािुभूनत और सामानजक समथति के माध्यम से व्यनि तिाव का सामिा करता 
ह ैऔर सामानजक तथा िैनतक मूल्यों को मजबूत बिाता ह।ै 

3. भावनात्मक संतुलन और मूल्य ववकास: अध्ययि से यह निर्षकषत प्राप्त हुआ नक भाविात्मक सिंतुलि (Emotional Balance) सीधे तौर पर 
मूल्य नशक्षा (Value Education) और िैनतक नवकास से जुडा हआु ह।ै उच्च भाविात्मक बुनिमत्ता वाले व्यनि तिावपूणत पररनस्थनतयों में अनधक सिंतुनलत 
निणतय लेते हैं, सहािुभूनत और धैयत नदखात ेहैं और सामानजक एविं िैनतक उत्तरदानयत्व का पालि करते हैं। 
4. शैक्षक्षक संदभय में मित्व: शैनक्षक वातावरण में सामानजक-भाविात्मक अनधगम (SEL: Social-Emotional Learning) और मूल्य नशक्षा का 
अभ्यास नवद्यानथतयों के समग्र नवकास (Holistic Development) में महत्वपूणत योगदाि देता ह।ै यह ि केवल अकादनमक प्रदशति को सुधारता ह,ै बनल्क 
नवद्यानथतयों में आत्मनवश्वास, सहािुभनूत, सहयोग, समस्या समाधाि कौशल और िैनतक नववेक का नवकास भी करता ह।ै 
5. समग्र तनष्ट्कषय: अध्ययि स ेयह स्पष्ट होता ह ैनक तिाव प्रबिंधि, मुकाबला कौशल और मूल्य नशक्षा एक-दसूरे के पूरक हैं। जब नवद्याथी समस्या-कें नित, 
भाविा-कें नित और सामानजक मुकाबला कौशलों के माध्यम से तिाव का सामिा करिा सीखते हैं, तो वे मािनसक, सामानजक और िनैतक दृनष्ट से सशि िागररक 
के रूप में नवकनसत होत ेहैं। यह निर्षकषत राष्ट्रीय शशक्षा नीतत 2020 (NEP 2020) और NCERT के नदशानिदशेों के अिुरूप ह,ै जो नवद्यानथतयों के 
समग्र नवकास और जीवि कौशल पर नवशेष जोर देते हैं। 
 
6. चचाय / ववश्लेषण (DISCUSSION / ANALYSIS) :  

प्रस्तुत अध्ययि के निर्षकषत यह दशातते हैं नक तिाव प्रबिंधि और मुकाबला कौशल केवल मािनसक स्वास््य तक सीनमत िहीं हैं, बनल्क व्यनि के िैनतक, भाविात्मक 
और सामानजक नवकास में भी महत्त्वपूणत भूनमका निभाते हैं। तिावपूणत पररनस्थनतयों में उपयुि मुकाबला कौशलों का अभ्यास व्यनि में आत्म-नियिंत्रण, सहिशीलता 
तथा नववेकपूणत निणतय लेि ेकी क्षमता नवकनसत करता ह,ै जो उसके समग्र व्यनित्व निमातण के नलए आवश्यक ह।ै 
समस्या-कें हित मुकाबला कौशल व्यनि को  ुिौनतयों का तकत सिंगत समाधाि खोजिे, नजम्मदेारी स्वीकार करि ेतथा आत्मनिभतर बििे में सहायता करते हैं। 
ऐसे कौशल व्यनि को पररनस्थनतयों स ेभागि ेके बजाय उिका सामिा करि ेके नलए प्रेररत करते हैं, नजसस ेउसमें आत्मनवश्वास और िेतृत्व क्षमता का नवकास होता 
ह।ै वहीं, भावना-कें हित मुकाबला कौशल भाविाओिं को सिंतुनलत रखि,े धैयत बिाए रखि ेतथा करुणा और सहािुभूनत जैसे मािवीय मूल्यों को सुदृढ़ करि े
में सहायक नसि होत ेहैं। 
इसके अनतररि, सामाजजक मुकाबला कौशल सहयोग, सिंवाद और पारस्पररक समझ को बढ़ावा देते हैं। य ेकौशल व्यनि को सामानजक उत्तरदानयत्व का 
बोध कराते हैं तथा उस ेएक सिंवदेिशील और नजम्मेदार िागररक के रूप में नवकनसत करिे में योगदाि देते हैं। इस प्रकार, तिाव और भाविाओिं का प्रभावी प्रबिंधि 
व्यनि के िनैतक एविं सामानजक नवकास से गहराई से जुडा हुआ ह।ै 
शैक्षक्षक मित्व (Educational Significance) :शैनक्षक पररप्रेक्ष्य में तिाव प्रबिंधि और मुकाबला कौशलों का समावेश नवद्यानथतयों के सवांगीण नवकास 
के नलए अत्यिंत आवश्यक ह।ै य ेकौशल नवद्यानथतयों में आत्म-नियिंत्रण, सहिशीलता, िैनतक नववेक और सकारात्मक दृनष्टकोण का नवकास करते हैं। पररणामस्वरूप, 
नवद्याथी ि केवल शैक्षनणक उपलनधध में सुधार करते हैं, बनल्क जीवि की वास्तनवक  ुिौनतयों का सामिा करि ेके नलए भी सक्षम बिते हैं। 
शशक्षण–अधधगम गततववधधयााँ (Teaching–Learning Activities): इि कौशलों के प्रभावी नवकास हतुे नवद्यालयी स्तर पर नवनभन्न नशक्षण–
अनधगम गनतनवनधयाँ अपिाई जा सकती हैं, जैसे—योग और ध्याि सत्रों के माध्यम से मािनसक शािंनत और आत्म-नियिंत्रण का नवकास, समूह   ात और भनूमका 
अनभिय द्वारा सामानजक एविं भाविात्मक कौशलों को सदुृढ़ करिा, जीवि कौशल कायतशालाओिं के माध्यम स ेव्यवहाररक समझ नवकनसत करिा तथा परामशत और 
मेंिररिंग कायतक्रमों के द्वारा नवद्यानथतयों को भाविात्मक समथति प्रदाि करिा। 
इस प्रकार, नशक्षा में तिाव प्रबिंधि और मुकाबला कौशलों का एकीकृत दृनष्टकोण नवद्यानथतयों के समग्र, सिंतुनलत और मूल्य-आधाररत नवकास को सुनिनित करता ह।ै 
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7. तनष्ट्कषय / सारांश (CONCLUSION / SUMMARY):  

प्रस्तुत अध्ययि के आधार पर यह स्पष्ट होता ह ैनक तनाव और भावनाएाँ मािव जीवि के अनभन्न अिंग हैं, नजिस ेपूणततः ब िा सिंभव िहीं ह।ै तथानप, 
उपयुि मुकाबला करि ेके कौशल व्यनि को इि  ुिौनतयों का सकारात्मक और प्रभावी ढिंग स ेसामिा करि ेमें सक्षम बिाते हैं। ऐस ेकौशल ि केवल मािनसक 
स्वास््य को सदुृढ़ करते हैं, बनल्क व्यनि के भाविात्मक सिंतुलि, िैनतक नववेक और सामानजक उत्तरदानयत्व के नवकास में भी महत्त्वपूणत भूनमका निभाते हैं। 
मुकाबला कौशल व्यनि को आत्म-नियिंत्रण, सहिशीलता और नववेकपूणत निणतय क्षमता प्रदाि करते हैं, नजसस ेवह तिावपूणत पररनस्थनतयों में भी सिंतुनलत व्यवहार 
प्रदनशतत कर सकता ह।ै जब इि कौशलों को मूल्य नशक्षा के साथ एकीकृत नकया जाता ह,ै तब व्यनि का सवांगीण नवकास सिंभव होता ह ैऔर उसमें करुणा, 
सहािुभनूत, सहयोग तथा सामानजक सिंवेदिशीलता जसैे मािवीय मूल्यों का सुदृढ़ीकरण होता ह।ै 
शैक्षक्षक सदंभय में तिाव प्रबिंधि, भाविात्मक बुनिमत्ता, जीवि कौशल और मूल्य नशक्षा का समावेश नवद्यानथतयों को ि केवल अकादनमक रूप स ेसक्षम बिाता 
ह,ै बनल्क उवहें नजम्मेदार, सिंवदेिशील और सिंतुनलत िागररक के रूप में भी नवकनसत करता ह।ै इस प्रकार, नशक्षा के माध्यम से मुकाबला कौशलों का नवकास एक 
मूल्य-आधाररत, िैनतक और उत्तरदायी समाज के निमातण में प्रभावी योगदाि देता ह।ै 
 
8. सीमाएाँ (LIMITATIONS):  

प्रस्तुत अध्ययि की कुछ सीमाएँ हैं नजवहें निर्षकषों की व्याख्या करते समय ध्याि में रखिा आवश्यक ह।ै यह अध्ययि पूणततः नद्वतीयक स्रोतों पर आधाररत ह,ै नजसमें 
पुस्तकों, शोध-पत्रों, िीनतगत दस्तावेजों और अिंतररार्षरीय ररपोिों का नवशे्लषण नकया गया ह।ै प्राथनमक या अिुभवजवय आँकडों के अभाव के कारण अध्ययि में 
प्रत्यक्ष क्षते्रीय अवलोकि, सवके्षण अथवा प्रयोगात्मक निर्षकषत सनम्मनलत िहीं नकए जा सके हैं। 
इसके अनतररि, उपलधध सानहत्य के आधार पर निकाले गए निर्षकषत सामावय प्रकृनत के हैं और इवहें नकसी नवनशष्ट समूह, आय ुवगत अथवा शनैक्षक सिंस्थाि पर 
प्रत्यक्ष रूप स ेलागू िहीं नकया जा सकता। सामानजक-सािंस्कृनतक सिंदभों में नभन्नता होि ेके कारण तिाव, भाविाओिं और मुकाबला कौशलों की प्रकृनत तथा प्रभाव 
अलग-अलग हो सकते हैं, नजसे यह अध्ययि पूणत रूप से प्रनतनबिंनबत िहीं कर पाता। 
इि सीमाओिं के बावजूद, यह अध्ययि सैिािंनतक दृनष्ट स ेमहत्वपूणत अिंतदृतनष्ट प्रदाि करता ह।ै भनवर्षय में प्राथनमक आँकडों पर आधाररत अिुभवजवय शोध, जसै े
सवके्षण, केस-स्िडी या प्रयोगात्मक अध्ययि, इि निर्षकषों को और अनधक सुदृढ़ तथा व्यापक बिा सकते हैं। 
 
9. सुझाव (RECOMMENDATIONS): 

प्रस्तुत अध्ययि के निर्षकषों के आधार पर शैनक्षक िीनत-निमातताओिं, नशक्षकों और शोधकतातओ िं के नलए निम्िनलनखत सुझाव प्रस्तुत नकए जा सकते हैं:  
प्रथम, नवद्यालयी और उच्च नशक्षा के पाठ्यक्रम में तिाव प्रबिंधि, सामानजक-भाविात्मक अनधगम (Social Emotional Learning–SEL), जीवि कौशल 
और मूल्य नशक्षा को एकीकृत रूप में सनम्मनलत नकया जािा  ानहए। इि नवषयों को केवल सह-पाठ्य गनतनवनधयों तक सीनमत ि रखकर नियनमत पाठ्यक्रम का 
अनिवायत नहस्सा बिाया जािा आवश्यक ह,ै नजससे नवद्यानथतयों में आत्म-नियिंत्रण, भाविात्मक सिंतुलि और सकारात्मक सो  का नवकास हो सके। 
द्ववतीय, नशक्षकों की भूनमका केवल ज्ञाि प्रदाि करि ेतक सीनमत िहीं रहिी  ानहए, बनल्क उवहें नवद्यानथतयों के भाविात्मक और सामानजक नवकास में मागतदशतक 
की भूनमका निभाि ेके नलए प्रनशनक्षत नकया जािा  ानहए। इसके नलए नशक्षक प्रनशक्षण कायतक्रमों में परामशत कौशल, भाविात्मक बुनिमत्ता, तिाव पह ाि और 
मािनसक स्वास््य समथति से सिंबिंनधत मॉड्यूल शानमल नकए जाि े ानहए। इससे नशक्षक नवद्यानथतयों की समस्याओिं को बेहतर ढिंग स ेसमझ सकें गे और समय रहते 
सहयोग प्रदाि कर सकें गे। 
ततृीय, भनवर्षय के शोध में प्राथनमक और अिुभवजवय नवनधयों को अपिाि ेकी आवश्यकता ह।ै सवेक्षण, केस-स्िडी, प्रायोनगक और दीितकानलक अध्ययि तिाव, 
भाविाओिं, मुकाबला कौशल और मूल्य नवकास के आपसी सिंबिंधों को अनधक गहराई से समझिे में सहायक हो सकते हैं। ऐसे शोध निर्षकषत ि केवल सैिािंनतक 
ज्ञाि को समृि करेंगे, बनल्क व्यवहाररक और िीनतगत निणतयों के नलए भी उपयोगी नसि होंगे। 
इस प्रकार, इि सझुावों को लागू करि ेसे शैनक्षक प्रणाली अनधक सिंवेदिशील, सहयोगी और नवद्याथी-कें नित बि सकती ह,ै जो नवद्यानथतयों के समग्र और सिंतुनलत 
नवकास को सुनिनित करेगी। 
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