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आपल्याला ताि येतो त्यावेळी आपि शािीणिक स्वास्थ हिपतो. त्याचा ताि मनावि वाढतो आणि 
भावणनक अस्स्तत्वाचा प्रश्न णनमाि होतो. ताि, अस्वस्थता, वैफल्य हे एकमेकाांचे सखे आणि आपले शर ू
आहेत, हे वेळीच ओळखायला हवां. त्याांच्यापासनू मकु्ती णमळवली नाही, ति ते आपल्याला आपल्या 
ध्येयापयंत पोहोचण्यास अडथळे णनमाि कििािे ठितात. ताि कमी किण्यासाठी सिि सांशोधनामधनू त्याांच्या 
अभ्यासणवषयी लेखन, वाचन, सांवाि आणि चचा इत्यािी सधुाििा किता येते. शैक्षणिक ताि-तिाव 
व्यवस्थापनणवषयक काययक्रम णवकसन व पणििामकािकता पाणहल्यानांति माध्यणमक स्तिाविील 
णवद्यार्थ्यांमधील शैक्षणिक ताि-तिाव कमी किण्यास मित होईल व याचा उपयोग णवद्यार्थ्यांच्या शैक्षणिक 
प्रगतीसाठी होईल. 
 

 

प्रस्तावना  

सववसाधारण प्रस्तावना 

आजच्या स्पधात्मक यगुामध्ये सववजण गणुाांसाठी झगडत आहेत. ववद्यार्थी हा 

विक्षणाला स्वतःच्या वैचावरक व परीके्षतील गणुाांपरुते मयावित ठेवनू अनेक समस्येच्या 

आहारी पडत आहे.  
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 िैक्षवणक ताण म्हणजे अिा पवरस्स्र्थतीला विलेली प्रवतविया ज्यात अडचणी आहेत. 

वनरािा, सांघर्व, िबाब या तीन घटकाांतनू ताण विसतो. या तीन घटकाांमधनूच व्य्कतींची एखाद्या 

गोष्टींववर्यी भीती उत्तन्न होते. ह्यातच उगम होतो. ताणमकु्त पवरस्स्र्थतीला व्ययक्तीने विलेली 

वनरीक्षणक्षम प्रवतविया ही िैक्षवणक चचता म्हणनू ओळखली जाते. 

 आपण आपल्या मनातील ववचाराांनीच ताण तयार करत असतो. त्याचां ओझां झालांकी 

अनेक गोष्टीमध्ये येऊ िकतात व याचा पवरणाम त्याच्या सांपणूव विक्षणावर होऊ िकतो. 

 ताणाचां व्ययवस्र्थापन कसां करावां. असा प्रश्न नेहमी ववचारला जातो. आपल्या मनात 

एकाच वेळी अनेक ववचार, भावना असतात. त्या मनातच साठवनू त्याांचा कोंडमारा 

करण्याऐवजी त्या आपल्या जवळच्या चकवा ववश्वास असणा-या व्ययक्तीकडे िेअर कराव्ययात. 

अिा प्रकारे भावनाांचा वनचरा झाल्यामळेु ताण कमी होण्यास मित होते आपल्याला जे वाटतां 

ते इतराांना स्पष्टपणे साांगता आलां पावहजे. 

 मनावर ताणाचां ओझां न घेता आनांिाने जगण्याची कला आपण विकली पावहजे. 

ताणतणाव, अस्वस्र्थता, वैफल्याग्रस्तता यावर मत करण्याचां धाडस प्रत्येकाने िाखवनू 

जीवनाचा आनांि, पयायाने आरोग्याचां योग्य आवण प्रभावी तांत्र अवलांबलां पावहजे. आपल्याला 

ताण येतो त्यावेळी आपण िारीवरक स्वास्र्थ हरपतो. त्याचा ताण मनावर वाढतो आवण 

भाववनक अस्स्तत्वाचा प्रश्न वनमाण होतो. ताण, अस्वस्र्थता, वैफल्य हे एकमेकाांचे सखे आवण 

आपले ित्र ूआहेत, हे वेळीच ओळखायला हवां. त्याांच्यापासनू मकु्ती वमळवली नाही, तर ते 

आपल्याला आपल्या ध्येयापयंत पोहोचण्यास अडर्थळे वनमाण करणारे ठरतात. कोणत्याही 

प्रकारचे ताण हे आपण आपल्या मनातील ववचाराांनी बनवत असतो. म्हणजेच कोणताही 

जबाबिारीचा अांिाज नसताना वतचा स्वीकार करणां, यामळेु ताण वनमाण होऊ िकतात. काही 

वेळा बाह्य पवरस्स्र्थतीमळेु ही ताण येऊ वातावरण, माणसाचां वतवन, व्ययावसावयकता इत्यािी 

गोष्टींचा समावेि असतो. 
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 िैक्षवणक चचता िरू होण्यासाठी वेगवेगळे कायविम तयार करुन ववद्यार्थ्यांना 

विक्षणातील आनांि प्राप्त व्यहावा आवण ववद्यार्थ्यांमध्ये िैक्षवणक ताण कमी व्यहावा. याकरीता 

वेगवेगळ्या कृती आधारीत अध्ययनाने ववद्यार्थ्यांना िैक्षवणक ताणापासनू मकु्त करण्यासाठी 

हा सांिोधन ववर्य सांिोधकाने अभ्यासासाठी घेतलेला आहे. 

अ.ि. वसध्िाांत तत्व 

1. मानवी गरजा आवण 
पे्ररणा याांच्यािी सांबांधीत 
उपागम 

गरजाांचा िोध घेणे. 
गरजाांची पतूी करणे. 

2.  वायगोटस्की सांवािाच्या िेवाण घेवाणीतनू परस्पर 
आांतरविया घडून आणणे. 
ववद्यार्थ्यांच्या महत्वाच्या सांबोधावर प्रभुत्व 
प्राप्त करण्यास मित करणे. 
 

3. डवनअल गोलमन -  
भाववनक बसु्ध्िमत्ता 

स्वतःच्या भावना, अवभरुची बलस्र्थाने, 
कमतरता याांची जाणीव करुन िेणे. 
भाववनक उदे्रक यावर वनयांत्रण ठेवणे. व 
बिलत्या पवरस्स्र्थतीिी जळुवनू घेणे. 

4. वमलरडोलाडव – 
व्ययक्तीमत्वाचा उविपक 
प्रवतविया वसध्िाांत 

भीती चचता- मय, चचता, प्रवतसाि, 
प्रबलनयाांच्या रुपातनू काहीतरी विकण्याची 
पे्ररणा िेणे. भय हे आांतवरक व बाह्य असते.  
चचताही आांतरीक असते. 
चचता व भीती याांच्यात घवनष्ठ सांबांध आहे. 
सांघर्व – जेव्यहा िोन पयाय डोळ्यासमोर 
असतात तेव्यहासांघर्ाची पवरस्स्र्थती वनमाण 
होते अिावेळी स्व्यिधा मनस्स्र्थती, चचता आवण 
तणाव वनमाण होतो. 
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सैध्िाांवतक पाश्ववभमूी  

 क. िैक्षवणक ताणतणावामध्ये प्रामखु्याने पढुील लक्षणे विसनू येतात. 

 1. स्नायचूी ताठरता 

 2. िरीर िखुणे 

 3. झोप न येणे 

 4. चीडचीडपणा 

 5. त्वचा सांवेिनिील होणे 

िैक्षवणक ताणतणावाची कारणे 

 1. तणावाचे स्वरुप 

 2. ताणकारक प्रसांगाबाबतचे व्ययक्तीचे सांवेिन  

 3. ताण सहन करण्याची व्ययक्तीची क्षमता 

 4. सामावजक आधार 

ताणाचे स्वरुप - तणाव म्हणजे आपल्यावर एखाद्या गोष्टीचे िडपण असे होय (पवार, 2014) 

तणाव हा माणसानसुार, पवरस्स्र्थतीनसुार बिलतो. तणाव हा व्ययक्तीगत, कौटुांवबक, सामावजक, 

आर्थर्थक आवण िैक्षवणक असतो. 

सांिोधन समस्येचे ववधान - पणेु वजल्ह्यातील माध्यवमक स्तरावरील मराठी माध्यमाांच्या 

ववद्यार्थ्यांचा िैक्षवणक ताण-तणाव व्ययवस्र्थापन कायविम ववकसन व पवरणामकारकता 

तपासणे.  महत्त्वाचा सांज्ञाच्या कायात्मक व्ययाख्या 

माध्यवमक स्तर –  सिर सांिोधनामध्ये माध्यवमक स्तर म्हणजे पणेु वजल्ह्यातील मराठी 

माध्यमाांच्या िाळेतील इयत्ता नववी चा वगव होय. 

ववद्यार्थी –  सिर सांिोधनामध्ये ववद्यार्थी म्हणजे वय वर्व 14 ते 15 या वयोगटातील मराठी 

माध्यमाांच्या िाळेत विकणारे इयत्ता नववीचे ववद्यार्थी होय.  
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िैक्षवणक ताण-तणाव -  सिर सांिोधनामध्ये िैक्षवणक ताण-तणाव म्हणजे िैक्षवणक 

वनरािा, िडपण, िबाव आवण चचता होय. 

िैक्षवणक ताण-तणाव व्ययवस्र्थापन कायविम – ववद्यार्थ्यांचा ताण – तणाव कमी करण्यासाठी 

तयार केलेल्या वेगवेगळ्या उपिमाांचा सांच होय. 

अ.ि.  उपिम उपिमाांची कायववाही 
1.  मागवििवन आवण 

उपिेिन 
ववद्यार्थ्यांना ताण-तणाव यावर वनयांत्रण कसे 
ठेवायचे व तो काय असतो याचे मागवििवन व 
समपुिेिन 

2.  गटचचा ववद्यार्थ्यांचे आपआपसात गट तयार करुन 
एखािा ववर्य िेवनू गटचचा घडून आणणे. 

3.  सांबािअवभनयाचा  पाठ्यिमातील एखाद्या घटकावर ववद्यार्थ्यांचा 
सांवाि अवभनयाच्या माध्यमातनू घडवनू आणणे. 

4.  खेळ एका िबिाांचा  एक िबि वलहायला साांगनू त्यापासनू अनेक मिेु 
व वाक्ये बनवनू घेणे. 

5.  एका िबिाची कर्था ववद्यार्थ्यांना एका िबिापासनू कर्था तयार 
करायला लावणे. 

6.  वनबांध एका िबिाचा  ववद्यार्थ्यांना एका िबिापासनू वनबांध तयार 
करायला लावणे. 

7.  कववता एका िबिाची  ववद्यार्थ्यांना एका िबिापासनू कववता तयार 
करायला लावणे. 

 

सांिोधनाची गरज - 1. ववद्यार्थ्यांचा ताण कमी करण्यासाठी सिर सांिोधनामधनू त्याांच्या 

अभ्यासववर्यी सवयी मध्ये सधुारणा करणे. 

 2. ववद्यार्थ्यांची िैक्षवणक पाठ्यिमानसुार एखाद्या ववर्यावर गटचचा घडवनू 

आणण्यासाठी सिर सांिोधन गरजेचे आहे. 

 3. पाठ्यिमातील एखाद्या घटकावर ववद्यार्थ्यांचा सांवाि अवभनयाच्या माध्यमातनू 

घडवनू आणण्यासाठी सिर सांिोधन गरजेचे आहे. 
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 4. कोणताही िबि वलहायला साांगनू त्यापासनू अनेक मिेु व वाक्ये बनवनू घेण्यासाठी 

सिर सांिोधन गरजेचे आहे. 

 5. ववद्यार्थ्यांना एका िबिापासनू कर्था, वनबांध आवण कववता तयार करायला 

लावण्यासाठी सिर सांिोधन गरजेचे आहे. 

सांिोधनाचे महत्व – 1. िाळेतील ववद्यार्थ्यांना आत्मपरीक्षण करण्यासाठी सिर सांिोधन 

महत्वाचे आहे. 

 2. िैक्षवणक पाठ्यिमानसुार एखाद्या ववर्यावर गटचचा घडवनू आणनू त्यावर 

आत्मववश्वास वनमाण करता येते. 

 3. पाठ्यिमातील एखाद्या घटकावर ववद्यार्थ्यांचा सांवाि अवभनयाच्या माध्यमातनू 

घडवनू आणता येते. 

 4.  एका िबिापासनू अनेक मिेु व वाक्ये बनवता येतात. 

 5. ववद्यार्थ्यांना कर्था, वनबांध आवण कववता तयार करायला विकवता येण्यासाठी सिर 

सांिोधनाचे महत्व आहे. 

 6.  ताण कमी करण्यासाठी सिर सांिोधनामधनू त्याांच्या अभ्यासववर्यी लेखन, वाचन, 

सांवाि आवण चचा इत्यािी सधुारणा करता येते. 

सांिोधनाची उविष्टे – 1. माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक ताण-तणावाचा िोध 

घेणे. 

 2. माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक ताण-तणाव व्ययवस्र्थापन करण्यासाठी 

कायविम वनर्थमती करणे. 

 3. माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक ताण- तणाव व्ययवस्र्थापन 

करण्यासाठी केलेल्या कायविमाची पवरणामकारकता तपासणे. 
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सांिोधन प्रश्न - माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक ताण-तणाव आहे का? वकती 

प्रमाणात ? 

सांिोधनाची पवरकल्पना - माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक ताण-तणावा 

सांिभातील उपिम ववकसनामळेु ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक ताणाच्या मध्यमानाच्या गणुाांकात 

सार्थव फरक आढळतो. 

िनू्यपवरकल्पना –  माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक ताण-तणावासांिभातील 

उपिम ववकसनामळेु ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक ताणाच्या मध्यमानाच्या गणुाांकात सार्थव फरक 

आढळत नाही. 

सांबांवधत सावहत्याचा व सांिोधनाचा आढावा (साराांि) - सांिोधन करत असताना सांिोधकाला 

सांिोधनाच्या पढुील मागाने जात असताना त्याला सांिोधन ववर्याची वनवड करणे, 

सांिोधनाची उविष्य े ठरववणे, न्याििव वनवडणे, सांिोधन सार्थने वनस्श्चत करणे, सांिोधन 

कायवपध्िती ठरववणे या सवव बाबींसाठी सांबांवधत सावहत्य व सांिोधनाचा आढावा घ्यावा लागतो. 

अ.ि. स्त्रोत िेक्षवणक ताण-तणाव 

1.  िैवनक वतवमानपत्र 2 

2. मावसके आवण लेख 1 

3. सांिोधन प्रबांध 2 

4.  पसु्तके 3 
 

सांिोधनाची गवृहतके - 1. माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांचा िैक्षवणक ताण वेगवेगळ्या 

स्वरुपाचा असतो. 

 2. माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांचा िैक्षवणक हा मोजता येतो. 

जनसांख्या -  महाराष्र राज्यातील पणेु वजल्ह्यातील एस.एस.सी बोडव सांलस्ग्नत मराठी 

माध्यमाांच्या िाळेतील इयत्ता नववीचे ववद्यार्थी ही जनसांख्या आहे. 
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नमनुावनवड - उविष्ट िमाांक 1 साठी - सिर सांिोधनात सांिोधकाने पणेु वजल्ह्यातील एकूण 

13 तालकु्यातील पाच तालकु्याांची वनवड यािसृ्च्िक गचु्ि नमनुा वनवड पध्ितीने करण्यात 

येणार आहे व या पाय तालकु्याांपैकी प्रत्येक तालकु्यातनु 4 माध्यवमक स्तरावरील मराठी 

माध्यमाांच्या िाळेची वनवड लॉटरी पध्ितीने सांिोधक करणार आहे. 

 पणेु वजल्ह्यातील एकूण 20 िाळाांची वनवड सिर सांिोधनामध्ये नमनुा वनवड म्हणनू 

वनस्श्चत करण्यात येणार असनू 20 िाळाांमधील प्रत्येकी 20 ववद्यार्थी याप्रमाणे 400 

ववद्यार्थ्यांचा नमनुा वनवडीमध्ये समावेि सांिोधक करणार आहे. 

उविष्ट िमाांक 3 साठी 

 सिर सांिोधनात सांिोधकाने नमनुा वनवडताना असांभाव्ययता नमनुा वनवड या 

पध्ितीतील सहेतकु नमनुा वनवड पध्ितींचा वापर करुन पणेु वजल्ह्यातील एकाच िाळेतील 

40 (20-20) ववद्यार्थ्यांची या नमनु्यात वनवड करण्यात येणार आहे. 

 हा नमनुा वनवडताना वगव, चलग (10मलेु, 10मलुी) वय या वनकर्ाांचा वापर करुन 40 

ववद्यार्थ्यांपैकी 20-20 चे िोन समान गट करुन एक गट प्रायोवगक आवण िसुरा वनयांवत्रत ठेवला 

जाणार आहे. 

चले - प्रस्ततु अभ्यासातील चले 

1. स्वाश्रयी चल िैक्षवणक ताणतणाव व्ययवस्र्थापन कायविम हे स्वाश्रयी चल 
होय. 

2. आश्रयी चल िाळेतील ववद्यार्थ्यांचा िैक्षवणक ताण 

3. वनयांवत्रत बाह्य 
चल 

उपिमाांचा िम, कायववाहीची वेळ, वय 

 

मावहती सांकलन साधन -  प्रस्ततु सांिोधनात सांिोधक मावहती सांकलन करण्यासाठी 

प्रमावणत चाचणीचा वापर करणार आहे. 
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मावहती ववश्लेर्णाांचे सांख्यािास्त्रीय साधन -  प्रस्ततु सांिोधनात सांिोधकाांने मावहती ववश्लेर्ण 

व अर्थववनववचन करण्यासाठी मध्यमान, प्रमाण ववचलन, िेकडेवारी, टी परीवक्षका या 

सांख्यािास्त्रीय साधनाांचा वापर करण्यात येणार आहे. 

सांिोधनाची व्ययाप्ती, मयािा, पवरमयािा 
सांिोधनाची व्ययाप्ती - 1. प्रस्ततु सांिोधनाच्या अभ्यासाची व्ययाप्ती पणेु वजल्ह्यातील मराठी 

माध्यमातील माध्यवमक स्तरावरील ववद्यार्थ्यांसाठी आहे. 

 2. प्रस्ततु सांिोधन हे माध्यवमक िाळेतील ववद्यार्थावरील िैक्षवणक ताण-तणावािी 

सांबांवधत आहे. 

सांिोधनाची मयािा - 1. प्रस्ततु सांिोधनात प्रती सािकाने विलेल्या प्रवतसािावर वनष्कर्व 
अवलांबनू आहेत. 
 2. प्रस्ततु सांिोधनात िैक्षवणक ताण-तणाव या घटकाचा ववचार केला जाणार आहे. 

 3. प्रस्ततु सांिोधनात िैक्षवणक ताण-तणाव मापनयािलाकेच्या मापनावरुन वनष्कर्व 
काढण्यात येणार आहेत. 
सांिोधनाची महत्त्वपणूवता - ववद्यार्थ्यांच्या मनावरील ताण कमी करण्यासाठी सिर सांिोधनातनू 

त्याांच्या िावररीक आरोग्य ववर्यक सवयीमध्ये सधुारणा घडवनू आणता येतात. ववद्यार्थ्यांना 

ववववध उपिमाच्या साह्याने विक्षणात आनांिी कसे राहून विक्षण विकता येईल याकवरता सिर 

सांिोधनाची महत्वपणूवता आहे. कोणताही एखािा िबि मलुाांना िेऊन त्याांना कर्था, चनबध 

आवण कववता किी तयार करावयाची हे समजेल कोणताही एक िबि वलहायला साांगनू 

त्यापासनू अनेक मिेु व वाक्ये बववनू घेण्यासाठी सिर सांिोधनाची महत्त्वपणूवता आहे. 

सांभाव्यय ज्ञानात्मक योगिान - प्रस्ततु सांिोधनाच्या अभ्यासमळेु िैक्षवणक ताण-तणाव 

व्ययवस्र्थापनववर्यक कायविम ववकसन व पवरणामकारकता पावहल्यानांतर माध्यवमक 

स्तरावरील ववद्यार्थ्यांमधील िैक्षवणक ताण-तणाव कमी करण्यास मित होईल व याचा उपयोग 

ववद्यार्थ्यांच्या िैक्षवणक प्रगतीसाठी होईल. 
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