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 विविध शाळाांचा उदे्दश विद्यार्थ्ाांना विविध शैक्षवणक कौशल्ाांचे वशक्षण देणे हा आहे, याबाबत बहुतेकाांचे 

एकमत आहे. मात्र, विद्यार्थ्ाांनी जीिनात यशस्वी होण्यासाठी आिश्यक असलेली सामावजक ि भािवनक कौशले् 

आत्मसात किणेही वततकेच महत्त्वाचे आहे. ही अत्यािश्यक सामावजक-भािवनक कौशले् विकवसत किण्यासाठी 

शाळाांना एक विशेष स्थान प्राप्त झाले आहे. विशेषतः  तरुण विद्यार्थ्ाांनी अशी कौशले् विकवसत किणे आिश्यक 

आहे, जी त्याांना त्याांच्या भािनाांचे वनयमन किण्यास, विविध आव्हानात्मक सामावजक परिस्स्थती ांना सामोिे जाण्यास 

आवण इतिाांशी समायोजन साधण्यास मदत कितील. आधुवनक काळामधे्य वशक्षणव्यिस्था ही केिळ ज्ञानप्राप्तीची 

प्रविया िावहलेली नसून विद्यार्थ्ाांच्या सिाांगीण विकासाचे प्रभािी माध्यम बनली आहे. बदलत्या सामावजक, 

आवथचक, ताांवत्रक आवण साांसृ्कवतक परिस्स्थतीमुळे विद्यार्थ्ाांच्या जीिनामधे्य मोठ्या प्रमाणािि बदल होत आहेत. या 

बदलाांचा विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक, भािवनक आवण सामावजक आिोग्यािि मोठा परिणाम होत आहे. वशक्षण 

के्षत्रातील िाढती स्पधाच, पिीक्षाांचे दडपण, पालकाांच्या अपेक्षा, करिअिविषयक वचांता, तांत्रज्ञानाचा अवतिेक, 

सामावजक माध्यमाांचा प्रभाि तसेच िैयस्िक आवण कौटुांवबक समस्या याांमुळे विद्यार्थ्ाांमधे्य ताणतणािाचे प्रमाण 

वदिसेंवदिस िाढत आहे. शालेय विद्यार्थ्ाांच्या जीिनामधे्य ताणतणाि ही एक गांभीि समस्या बनत चालली आहे. 

विद्यार्थ्ाांमधे्य वनमाचण होणािा ताण त्याांच्या शािीरिक, मानवसक, भािवनक आवण सामावजक विकासािि प्रवतकूल 

परिणाम कितो. तणािामुळे विद्यार्थ्ाांमधे्य अस्वस्थता, वचांता, भीती, नैिाश्य, वचडवचड, आत्मविश्वासाचा अभाि, 

एकाग्रतेची कमतिता, आिमकता तसेच शैक्षवणक कामवगिीत घट अशा समस्या वनमाचण होतात. अनेक िेळा 

विद्यार्थ्ाांमधे्य सामावजक समायोजनाच्या समस्या, ितचनातील बदल आवण मानवसक आिोग्याशी सांबांवधत गांभीि 

अडचणीही वनमाचण होतात. त्यामुळे विद्यार्थ्ाांच्या तणाि व्यिस्थापनाचा प्रश्न आज वशक्षणके्षत्रातील एक महत्त्वाचा 

विषय बनला आहे. म्हणून माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांच्या सामावजक आवण भािवनक वशक्षण तसेच ताण तणाि 

व्यिस्थापनाच्या सद्यस्स्थतीचा अभ्यास महत्त्वपूणच आहे. 

 

प्रस्ताििा  

  काळात विद्यार्थ्ाांच्या सिाांगीण विकासासाठी केिळ बौस्िक विकास पुिेसा नसून सामावजक आवण 

भािवनक विकासालाही वततकेच महत्त्व प्राप्त झाले आहे. विद्यार्थ्ाांमधे्य भािवनक स्थैयच , आत्मवनयांत्रण, 

आत्मजागरूकता, सकािात्मक सामावजक सांबांध, सहानुभूती, जबाबदािीची भािना आवण योग्य वनणचयक्षमता 

विकवसत होणे आिश्यक आहे. या सिच कौशल्ाांचा विकास सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (Social and 

Emotional Learning – SEL) या प्रवियेद्वािे साध्य होऊ शकतो. 

 सामावजक आवण भािवनक वशक्षण ही अशी शैक्षवणक प्रविया आहे ज्यामधे्य विद्यार्थ्ाांना स्वतः च्या भािना 

समजून घेणे, भािनाांचे योग्य व्यिस्थापन किणे, इतिाांशी सकािात्मक सांबांध वनमाचण किणे, सहकायच किणे, समस्या 

सोडविणे, जबाबदाि वनणचय घेणे आवण सामावजक परिस्स्थती ांमधे्य समायोजन साधणे याांसािखी कौशले् विकवसत 

किण्यास मदत केली जाते. SEL कायचिम विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक आिोग्य सांिधचनासाठी तसेच तणाि 

व्यिस्थापनासाठी प्रभािी साधन म्हणून कायच कितात. 
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 विद्यार्थ्ाांनी त्याांच्या शैक्षवणक, िैयस्िक आवण सामावजक जीिनात यशस्वी व्हािे, अशी वशक्षक आवण 

पालकाांची अपेक्षा असते. तसेच विद्यार्थ्ाांनी अशी सामावजक-भािवनक कौशले् विकवसत किािीत, जी त्याांना 

यशाच्या वदशेने पे्ररित कितील, अशीही त्याांची इच्छा असते. सामावजक-भािवनक वशक्षण (Social Emotional 

Learning – SEL) हे विद्याथी, पालक आवण वशक्षक या सिाांचा समािेश असलेल्ा प्रते्यक शैक्षवणक समुदायाचा 

अविभाज्य घटक बनले आहे. SEL विविध कािणाांनी महत्त्वपूणच ठिते आवण ते मुलाांना पूिचप्राथवमक स्तिापासून 

वशकिले जाऊ शकते. सामावजक-भािवनक क्षमता कमी असलेल्ा वकशोिियीन मुलाांमधे्य लठ्ठपणा, मादक 

द्रव्याांचा गैििापि, वहांसाचाि याांसािख्या सािचजवनक आिोग्यविषयक समस्याांचा धोका अवधक आढळतो. यावशिाय 

अशा विद्यार्थ्ाांमधे्य शैक्षवणक पे्रिणा, स्वयांवशस्त आवण पिस्पि सांबांध कौशल्ाांचा अभाि वदसून येतो. परिणामी, 

वशक्षक आपल्ा अध्यापन प्रवियेत सामावजक-भािवनक कौशल्ाांचा समािेश करू लागले आहेत. 

 आधुवनक वशक्षणपिती केिळ शैक्षवणक प्रगतीिि लक्ष कें वद्रत कित नाही, ति विद्यार्थ्ाांच्या सिाांगीण 

विकास आवण मानवसक आिोग्याििही भि देते. सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (SEL) हा विद्यार्थ्ाांच्या 

मानवसक आिोग्य आवण कल्ाणासाठी एक प्रभािी ि आशादायक दृविकोन म्हणून उदयास आला आहे. SEL ही 

अशी शैक्षवणक चौकट आहे, जी विद्यार्थ्ाांमधे्य आत्मजागरूकता, सामावजक जाणीि, स्वयांव्यिस्थापन, नातेसांबांध 

कौशले् आवण जबाबदाि वनणचयक्षमता विकवसत किण्यास प्रोत्साहन देते. विद्यार्थ्ाांना त्याांच्या भािना समजून घेणे, 

त्याांचे वनयमन किणे, सकािात्मक सांबांध प्रस्थावपत किणे आवण योग्य वनणचय घेणे यासाठी आिश्यक कौशले् 

प्रदान किणे हे SEL चे मुख्य उवद्दि आहे. विद्यार्थ्ाांना त्याांच्या सामावजक-भािवनक कल्ाणाची जाणीि करून 

देऊन त्याचे योग्य व्यिस्थापन किण्याची कौशले् वशकविल्ास, त्याांना केिळ िगाचतच नवे्ह ति शाळा, घि आवण 

दैनांवदन जीिनातील विविध सामावजक परिस्स्थती ांमधे्यही यश वमळू शकते. 

 माध्यवमक वशक्षण हे पुढील वशक्षणाचा भक्कम पाया मानले जाते. माध्यवमक स्तिाििील विद्याथी 

प्रामुख्याने पौगांडािस्थेत असतात. या अिस्थेत विद्यार्थ्ाांमधे्य अनेक शािीरिक, मानवसक आवण भािवनक बदल 

घडत असतात. या बदलाांशी जुळिून घेत असताना त्याांना विविध ताणतणािाांना सामोिे जािे लागते. यावशिाय 

अपेवक्षत यश न वमळणे, आवथचक परिस्स्थती, आिोग्यविषयक समस्या, शाळेतील अवतरिि गृहपाठ, योग्य 

मागचदशचनाचा अभाि, व्यस्त वदनचयाच आवण अध्ययनातील अडचणी अशा अनेक कािणाांमुळे शालेय विद्यार्थ्ाांमधे्य 

तणाि वनमाचण होतो. 

 आजच्या स्पधाचत्मक युगात विद्याथी शैक्षवणक तसेच िैयस्िक कािणाांमुळे अनेकदा तणािग्रस्त होतात. 

विविध आव्हाने, अडचणी आवण िाढता दबाि याांचा त्याांच्यािि परिणाम होत असतो. त्यामुळे विद्यार्थ्ाांना तणािाचा 

सामना किण्यासाठी आवण त्यािि प्रभािीपणे मात किण्यासाठी प्रवशक्षण देणे आिश्यक ठिते. तणाि ही अशी 

प्रविया आहे, ज्यामधे्य व्यिी बाह्य वकां िा अांतगचत समस्या ि आव्हानाांना प्रवतसाद देत असते. तणािाच्या 

परिस्स्थती ांशी जुळिून घेण्यासाठी मानिी शिीिातील विविध जैविक आवण मानवसक प्रणाली समन्वयाने कायच 

कितात. तणािाचा थेट परिणाम मेंदूिि तसेच सांपूणच शिीिाच्या कायचप्रणालीिि होतो. तणािपूणच परिस्स्थती ांशी योग्य 

प्रकािे जुळिून घेण्यात अपयश आल्ास मेंदूच्या कायचक्षमतेिि प्रवतकूल परिणाम होऊ शकतो. 

 माध्यवमक वशक्षण हे पुढील वशक्षणाचा भक्कम पाया मानले जाते. माध्यवमक वशक्षण घेणािे विद्याथी 

सामान्यतः  पौगांडािस्थेतील असतात. कुमािािस्थेतील, म्हणजेच पौगांडािस्थेतील मुलाांमधे्य अनेक शािीरिक ि 

भािवनक बदल घडत असतात. या बदलाांशी जुळिून घेत असताना त्याांना विविध ताणतणािाांना सामोिे जािे लागते. 

याबिोबिच अपेवक्षत यश न वमळणे, आवथचक परिस्स्थती, आिोग्यविषयक समस्या, शाळेतील अवतरिि गृहपाठ, 

योग्य मागचदशचनाचा अभाि, व्यस्त वदनचयाच, अध्ययनातील अडचणी इत्यादी अनेक कािणाांमुळे शालेय 

विद्यार्थ्ाांमधे्य तणाि वनमाचण होतो. 

 विद्याथी त्याांच्या शैक्षवणक आवण िैयस्िक जीिनातील विविध कािणाांमुळे अनेकदा तणािग्रस्त होतात. 

आजच्या स्पधाचत्मक युगात विद्यार्थ्ाांना विविध आव्हाने, अडचणी आवण एकूणच िाढत्या दबािाचा सामना किािा 

लागतो. त्यामुळे विद्यार्थ्ाांना तणािाचा सामना किण्यासाठी आवण त्यािि मात किण्यासाठी योग्य प्रवशक्षण देणे 

आिश्यक ठिते. तणाि ही अशी प्रविया आहे, ज्याद्वािे एखादी व्यिी बाह्य वकां िा अांतगचत समस्या ि आव्हानाांना 

सामोिे जात असताना प्रवतविया व्यि किते. जीिशास्त्रीय आवण िैयस्िक अशा दोन्ही स्तिाांिि शिीिातील 

विविध प्रणाली अनुकूल प्रवतसादाांचे समन्वयन कितात. त्यामुळे तणािाचा थेट परिणाम मेंदूिि तसेच शिीिाच्या 

सांपूणच कायचप्रणालीिि होतो. तणािपूणच परिस्स्थती ांशी योग्य प्रकािे जुळिून घेण्यात अयशस्वी झाल्ास मेंदूच्या 

कायचक्षमतेिि प्रवतकूल परिणाम होऊ शकतो. 

 तणािामुळे शािीरिक समस्या, नैिाश्य, वचांता आवण मानवसक िेदना वनमाचण होऊ शकतात. 

शािीरिकदृष्ट्या तणािाशी सांबांवधत पुनरुत्पादक, हृदय ि िििावहन्यासांबांधी, चयापचय आवण जठिाांत्रविषयक 

विकाि हे अनुिाांवशक आवण विकासात्मक घटकाांिि अिलांबून असतात. हे घटक प्रते्यक व्यिीनुसाि वभन्न असले 

तिी, या िोगाांची लक्षणे अनेकदा समान स्वरूपाची वदसून येतात. ‘तणाि’ हा मूळतः  भौवतकशास्त्रातील शब्द 

असून, एखाद्या िसू्तिि लािल्ा जाणाऱ्या दाब वकां िा शिीच्या प्रमाणाशी सांबांवधत आहे. मानिी जीिनातही विविध 

परिस्स्थती ांमुळे वनमाचण होणाऱ्या दबािाला तणाि असे सांबोधले जाते. उदाहिणाथच, आवथचक अडचणी, 

आिोग्यविषयक समस्या, वमत्राांशी होणािे सांघषच इत्यादी गोिी व्यिीच्या शिीिािि, मनािि आवण भािनाांिि ताण 
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वनमाचण कितात. जेव्हा एखादी व्यिी एखादे आव्हान वकां िा समस्या प्रभािीपणे हाताळू शकत नाही, तेव्हा तणाि 

वनमाचण होतो. काही व्यिी दबािाचा प्रभािीपणे सामना करू शकतात, ति काही ांिि त्याचा प्रवतकूल परिणाम 

होतो. 

 अनेक सांशोधनाांमधून असे स्पि झाले आहे की, सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (SEL) कायचिम 

विद्यार्थ्ाांच्या सामावजक-भािवनक क्षमता, शैक्षवणक यश आवण मानवसक आिोग्यामधे्य लक्षणीय सुधािणा घडिून 

आणू शकतात. यावशिाय, SEL कायचिम विद्यार्थ्ाांमधील तणािाची पातळी कमी किण्यासही सकािात्मकिीत्या 

सहाय्य कितात. शाळाांमधे्य तणाि ही एक गांभीि आवण व्यापक समस्या असल्ामुळे विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक 

आिोग्याच्या गिजा पूणच किण्यासाठी प्रभािी SEL कायचिम विकवसत किणे अत्यांत महत्त्वाचे ठिते. 

 विद्यार्थ्ाांच्या सामावजक-भािवनक क्षमताांच्या विकासामधे्य शाळा आवण वशक्षकाांची भूवमका अत्यांत 

महत्त्वपूणच असते. सामावजक-भािवनक क्षमता िाढिण्यासाठी आवण िगाचत सकािात्मक िाताििण वनमाचण 

किण्यासाठी वशक्षक विविध अध्यापन धोिणाांचा िापि करू शकतात. वशक्षक िगाचत उबदाि ि सहकायचपूणच 

वशक्षण िाताििण तयाि करून, विद्यार्थ्ाांशी सकािात्मक सांबांध प्रस्थावपत करून, प्रभािी प्रशांसा करून आवण 

अभ्यासिमात सामावजक-भािवनक कौशल्ाांचा समािेश करून विद्यार्थ्ाांच्या सामावजक-भािवनक विकासास 

चालना देऊ शकतात. 

 तणाि व्यिस्थापनाच्या सांदभाचत शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (SEL) 

कायचिमाचा विकास किणे ि त्याची परिणामकािकता तपासणे हा आहे. या सांशोधन प्रश्नाांचे वनिाकिण 

किण्यासाठी वमश्र सांशोधन पितीचा अिलांब किण्यात येणाि आहे. या पितीमधे्य परिमाणात्मक आवण गुणात्मक 

अशा दोन्ही सांशोधन पिती ांचा समािेश असेल. परिमाणात्मक घटकाांतगचत तणाि व्यिस्थापन आवण मानवसक 

आिोग्यािि SEL कायचिमाचा परिणाम मोजण्यासाठी पूिच-पिीक्षण आवण हस्तके्षपानांतिच्या सिेक्षणाांचा िापि केला 

जाईल. गुणात्मक घटकाांतगचत SEL कायचिमाच्या अांमलबजािणी ि परिणामाांविषयी सखोल मावहती 

वमळविण्यासाठी विद्याथी, वशक्षक आवण शाळा प्रशासक याांच्या मुलाखती घेतल्ा जातील. 

 शालेय विद्यार्थ्ाांमधील सामावजक आवण भािवनक वशक्षण तसेच तणाि व्यिस्थापन या विषयाांििील 

विद्यमान सावहत्यामधे्य महत्त्वपूणच योगदान देतील. हा अभ्यास विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक आिोग्याच्या गिजा पूणच 

किण्यासाठी प्रभािी SEL कायचिम विकवसत किण्यासांदभाचत वशक्षक आवण धोिणकत्याांना व्यािहारिक वशफािसी 

प्रदान किेल. सांशोधनाचे वनष्कषच शालेय प्रशासक, धोिणवनमाचते आवण मानवसक आिोग्य व्यािसावयक याांच्यासाठी 

उपयुि ठितील, जे विद्यार्थ्ाांसाठी सुिवक्षत, सकािात्मक आवण सहकायचपूणच शैक्षवणक िाताििण वनमाचण 

किण्यासाठी कायचित आहेत. 

सामामिक आमि भािमिक मशक्षि 

 सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) हा वशक्षण आवण 

मानिी विकासाचा अविभाज्य भाग आहे. SEL ही अशी प्रविया आहे, ज्याद्वािे सिच तरुण आवण प्रौढ व्यिी वनिोगी 

ओळख विकवसत किण्यासाठी, भािनाांचे व्यिस्थापन किण्यासाठी, िैयस्िक आवण सामूवहक उवद्दिे साध्य 

किण्यासाठी, इतिाांबद्दल सहानुभूती अनुभिण्यासाठी ि व्यि किण्यासाठी, सकािात्मक आवण आश्वासक सांबांध 

प्रस्थावपत किण्यासाठी ि वटकिून ठेिण्यासाठी आिश्यक ज्ञान, कौशले् आवण दृविकोन आत्मसात कितात ि 

त्याांचा िापि कितात. 

मुख्य सामामिक आमि भािमिक मशक्षि (SEL) क्षमता  

आत्म-िार्रूकता (Self-Awareness): याचा अथच स्वतः च्या भािना, मूले्, बलस्थाने आवण मयाचदा समजून 

घेण्याची; तसेच विविध सांदभाांमधे्य या गोिी आपल्ा ितचनािि कसा प्रभाि टाकतात, हे समजून घेण्याची क्षमता 

होय. 

आत्म-व्यिस्थापि (Self-Management): याचा अथच विविध परिस्स्थती ांमधे्य स्वतः च्या भािना, आिेग आवण 

ितचन वनयांवत्रत किण्याची; तसेच सकािात्मक वदशेने आपली िाढ होण्यास पूिक ठितील अशा कृती किण्याची 

क्षमता होय. 

सामावजक-जागरूकता (Social-Awareness): याचा अथच इतिाांच्या भािना समजून घेण्याची, त्याांच्याशी 

सहानुभूती बाळगण्याची आवण विविध सांसृ्कती ि सांदभाांबाबत सिचसमािेशक िृत्ती दशचविण्याची क्षमता होय. 

संबंध कौशले्य (Relationship Skills): यामधे्य वनिोगी नातेसांबांध वनमाचण किण्यासाठी ि ते वटकिून 

ठेिण्यासाठी, तसेच विविध सामावजक परिस्स्थती प्रभािीपणे हाताळण्यासाठी आिश्यक असलेल्ा क्षमताांचा 

समािेश होतो. यामधे्य सांिाद कौशले् आवण सहकायच कौशले् या दोन्हीचा समािेश आहे. 

िबाबदार मििइर्-क्षमता (Responsible Decision-Making Skills): याचा अथच विविध सांदभाांमधे्य स्वतः च्या 

कृती आवण सामावजक आांतिवियाांबाबत जाणीिपूिचक, सांिेदनशील आवण विधायक वनिडी किण्याची क्षमता होय. 

 SEL (सामावजक आवण भािवनक अध्ययन) कौशले् पितशीिपणे आवण टप्प्याटप्प्याने विकवसत 

किण्यापलीकडे जाऊन, ही रूपिेषा एका सकािात्मक अध्ययन िाताििणाच्या वनवमचतीलाही प्राधान्य देते असे 

िाताििण, ज्यामधे्य विद्यार्थ्ाांना आपलेपणाची जाणीि होते; त्याांना त्याांचे सहकािी आवण वशक्षकाांबद्दल पिस्पि 

विश्वास िाटतो; आवण ते अध्ययन प्रवियेत सविय सहभागी होण्यासाठी उतु्सक असतात. 
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 आजच्या शैक्षवणक परिदृश्यात SEL चे महत्त्व तपासण्यापूिी, या दृविकोनाचे अवधक व्यापक आवण 

सखोल आकलन करून घेण्यासाठी, त्याच्या ऐवतहावसक मुळाांचा िेध घेणे अत्यांत आिश्यक आहे. 

 

ताि-तिाि व्यिस्थापि 

माध्यवमक वशक्षण घेणाऱ्या विद्यार्थ्ाांसाठी तणाि व्यिस्थापन ही एक अत्यांत महत्त्वाची सांकल्पना आहे, कािण 

विद्यार्थ्ाांना शैक्षवणक, सामावजक आवण िैयस्िक जीिनाशी सांबांवधत विविध प्रकािच्या तणािाांचा सामना किािा 

लागतो. प्रभािी तणाि व्यिस्थापन धोिणाांमुळे विद्यार्थ्ाांना तणािाचा सामना किण्यास मदत होते आवण त्याांच्या 

सिाांगीण कल्ाणाला प्रोत्साहन वमळते. 

माध्यवमक वशक्षण घेणाऱ्या विद्यार्थ्ाांमधील तणाि व्यिस्थापनाशी सांबांवधत काही महत्त्वपूणच सांकल्पना पुढीलप्रमाणे 

आहेत : 

तिािाचे स्रोत ओळखिे 

 तणाि व्यिस्थापनातील पवहली पायिी म्हणजे तणाि वनमाचण किणाऱ्या घटकाांची ओळख किणे. 

माध्यवमक स्तिाििील विद्यार्थ्ाांना शैक्षवणक दबाि, सामावजक अपेक्षा, कौटुांवबक समस्या आवण िैयस्िक अडचणी 

अशा विविध तणािाांना सामोिे जािे लागते. तणािाचे स्रोत ओळखल्ाने विद्याथी त्या तणािाांिि प्रभािीपणे मात 

किण्यासाठी आवण त्याांचे योग्य व्यिस्थापन किण्यासाठी आिश्यक धोिणे विकवसत करू शकतात. 

 

लिमचकता मिकमसत करिे 

 लिवचकता म्हणजे तणािपूणच वकां िा प्रवतकूल परिस्स्थतीतून साििण्याची क्षमता होय. विद्याथी सकािात्मक 

मानवसकता विकवसत करून, स्व-देखभाल (Self-care) कौशले् आत्मसात करून, सामावजक आधािव्यिस्था 

वनमाचण करून आवण समस्या सोडविण्याची कौशले् विकवसत करून लिवचकता िाढिू शकतात. लिवचकता 

विद्यार्थ्ाांना आव्हानात्मक परिस्स्थती ांना अवधक आत्मविश्वासाने सामोिे जाण्यास मदत किते. 

मिश्ांती तंत्ांचा सराि करिे 

 विश्राांती तांत्राांचा सिाि केल्ाने विद्यार्थ्ाांना तणािाचे व्यिस्थापन किण्यास आवण वचांता कमी किण्यास 

मदत होते. खोल श्वसनाचे व्यायाम, ध्यान, योग आवण िवमक स्नायू वशवथलीकिण (Progressive Muscle 

Relaxation) ही काही प्रभािी विश्राांती तांते्र आहेत. विद्यार्थ्ाांनी त्याांच्या दैनांवदन जीिनात या तांत्राांचा समािेश 

केल्ास तणािाचा त्याांच्या शािीरिक ि मानवसक आिोग्यािि होणािा प्रवतकूल परिणाम कमी होऊ शकतो. 

िेळेचे व्यिस्थापि 

 माध्यवमक स्तिाििील विद्यार्थ्ाांमधील तणाि कमी किण्यासाठी प्रभािी िेळ व्यिस्थापन हा अत्यांत 

महत्त्वाचा घटक आहे. कायाांना प्राधान्य देणे, साध्य किता येण्याजोगी उवद्दिे वनवित किणे आवण िेळेचा योग्य 

वनयोजनपूिचक िापि किणे यामुळे विद्याथी अांवतम मुदती (Deadlines) आवण शैक्षवणक कामाांच्या दबािािि 

वनयांत्रण वमळिू शकतात. प्रभािी िेळ व्यिस्थापन कौशल्ाांमुळे विद्यार्थ्ाांना अध्ययन आवण िैयस्िक जीिनामधे्य 

सांतुलन िाखता येते, ज्यामुळे तणाि कमी होऊन सिाांगीण कल्ाणास प्रोत्साहन वमळते. 

मदत घेिे 

 विद्यार्थ्ाांनी तणाि वकां िा मानवसक आिोग्याशी सांबांवधत समस्याांचा सामना कित असल्ास आिश्यक 

मदत घेण्यास प्रोत्सावहत केले पावहजे. शाळेतील समुपदेशक, वशक्षक आवण इति सहाय्यक कमचचािी विद्यार्थ्ाांना 

तणाि व्यिस्थापनासाठी आिश्यक मागचदशचन, सांसाधने आवण भािवनक आधाि देऊ शकतात. यावशिाय पालक, 

कुटुांबातील सदस्य आवण वमत्र याांच्याकडून वमळणािे सहकायच आवण प्रोत्साहन विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक 

आिोग्यासाठी महत्त्वपूणच ठिते. 

मिरोर्ी सिर्ी मिकमसत करिे 

 वनिोगी सियी अांगीकािल्ाने विद्यार्थ्ाांना तणािाचे व्यिस्थापन किण्यास आवण एकूणच आिोग्य 

सुधािण्यास मदत होते. वनयवमत व्यायाम, सांतुवलत आहाि, पुिेशी झोप आवण व्यसनाांपासून दूि िाहणे या गोिी 

शिीि आवण मनाििील ताण कमी किण्यास सहाय्य कितात. वनिोगी जीिनशैलीला प्राधान्य वदल्ास विद्याथी 

अवधक लिवचक बनतात आवण तणािाचा प्रभािीपणे सामना करू शकतात. 

 तणाि व्यिस्थापन ही विद्यार्थ्ाांनी समजून घेण्यास आवण प्रत्यक्ष जीिनात अांगीकािण्यास आिश्यक अशी 

अत्यांत महत्त्वपूणच सांकल्पना आहे. तणािाचे स्रोत ओळखणे, लिवचकता विकवसत किणे, विश्राांती तांत्राांचा सिाि 

किणे, िेळेचे प्रभािी व्यिस्थापन किणे, आिश्यकतेनुसाि मदत घेणे आवण वनिोगी सियी विकवसत किणे या 

माध्यमातून विद्याथी तणािाचे प्रभािी व्यिस्थापन करू शकतात आवण त्याांच्या सिाांगीण शािीरिक, मानवसक ि 

सामावजक कल्ाणाला प्रोत्साहन देऊ शकतात. 

मिमिध आर्ोर्ांच्या मशक्षि मिषर्क मशफारशी 

राष्ट्र ीर् शैक्षमिक धोरि 1986 

 (िािर ीय शैक्षवणक धोिण १९८६) मधे्य विद्यार्थ्ाांच्या सिाांगीण विकासािि विशेष भि देण्यात आला आहे. 

अध्ययन-अध्यापन प्रविया प्रभािी होण्यासाठी विद्यार्थ्ाांचे मानवसक आिोग्य, भािवनक सांतुलन आवण ताण-तणाि 
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व्यिस्थापन याांना महत्त्व देण्यात आले आहे. या धोिणामधे्य वशक्षण हे केिळ ज्ञानप्राप्तीचे साधन नसून विद्यार्थ्ाांच्या 

व्यस्िमत्त्व विकासाचे माध्यम मानले गेले आहे. त्यामुळे शाळाांमधे्य आनांददायी, तणाििवहत आवण विद्याथी-कें वद्रत 

िाताििण वनमाचण किण्याची आिश्यकता अधोिेस्खत किण्यात आली आहे. 

 िािर ीय शैक्षवणक धोिण १९८६ नुसाि विद्यार्थ्ाांििील शैक्षवणक दडपण कमी किण्यासाठी अध्यापन 

पिती अवधक सुलभ, अनुभिाधारित आवण वियाशील असाव्यात अशी वशफािस किण्यात आली. विद्यार्थ्ाांमधे्य 

िाढणािा मानवसक ताण कमी किण्यासाठी वशक्षकाांनी सहानुभूतीपूणच ि समुपदेशनात्मक भूवमका पाि पाडािी, 

असेही नमूद केले आहे. विद्यार्थ्ाांच्या भािवनक गिजा समजून घेऊन त्याांना सकािात्मक प्रोत्साहन देणे, 

आत्मविश्वास िाढिणे आवण वनिोगी मानवसक िाताििण वनमाचण किणे आिश्यक असल्ाचे धोिणात स्पि केले 

आहे. सहशालेय उपिम, िीडा, योग, साांसृ्कवतक कायचिम आवण जीिनकौशल् वशक्षण याांचा समािेश 

करून विद्यार्थ्ाांच्या तणाि व्यिस्थापनाला मदत किण्यािि भि देण्यात आला आहे. तसेच मूल्वशक्षण, नैवतक 

वशक्षण आवण सामावजक जाणीिा विकवसत किण्याच्या माध्यमातून विद्यार्थ्ाांमधे्य भािवनक स्थैयच वनमाचण किण्याचा 

प्रयत्न किण्यात आला आहे. वशक्षक प्रवशक्षण कायचिमाांमधे्यही विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक आिोग्याची जाणीि आवण 

ताण-तणाि व्यिस्थापन कौशल्ाांचा समािेश असािा अशी अपेक्षा व्यि किण्यात आली आहे. 

 िािर ीय शैक्षवणक धोिण १९८६ हे अध्ययन-अध्यापन अवधक परिणामकािक किण्यासाठी तणािमुि, 

आनांददायी आवण समुपदेशनाधारित शैक्षवणक िाताििण वनमाचण किण्यास प्राधान्य देणािे धोिण मानले जाते. 

राष्ट्र ीर् मशक्षि धोरि 1968 

 भािताचे पवहले िािर ीय वशक्षण धोिण 1968 मधे्य प्रवसध्द झाले ज्याच्या मधे्य ताण-तणाि व्यिस्थापना 

विचाि वशक्षणामधे्य अविभाज्य भाग बनला असून वशक्षणामधे्य वशक्षकाांना ताण-तणाि व्यिस्थापना विषयी 

प्रवशक्षण दयािे या विषयी वशफािशी केलेल्ा आहेत. 

राष्ट्र ीर् मशक्षक आर्ोर् 1985 

 National Policy on Education हे भािताचे पवहले िािर ीय वशक्षण धोिण असून ते १९६८ मधे्य प्रवसि 

किण्यात आले. या धोिणामधे्य वशक्षणाचा उदे्दश केिळ बौस्िक विकासापुिता मयाचवदत नसून विद्यार्थ्ाांच्या 

सिाांगीण व्यस्िमत्त्व विकासाशी सांबांवधत असल्ाचे स्पि किण्यात आले आहे. विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक, भािवनक 

आवण सामावजक विकासासाठी वशक्षण प्रवियेत सकािात्मक िाताििण वनमाचण किण्यािि भि देण्यात आला 

होता. त्यामुळे ताण-तणाि व्यिस्थापनाचा विचाि वशक्षण प्रवियेचा महत्त्वपूणच आवण अविभाज्य भाग मानला गेला. 

 शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण ि ताण-तणाि व्यिस्थापनाचा अभ्यास केल्ाने 

अध्ययन प्रभािी होण्यासाठी मदत होइचल तसेच अध्ययन अवधक सुकि ि सुलभ होऊन उच्च यश प्राप्त 

किण्यासाठी सहाय्यभूत ठिेल म्हणून शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण ि ताण-तणाि 

व्यिस्थापनाच्या सध्यस्स्थतीचा अभ्यास केला आहे. 

संशोधिाची र्रि  

वशक्षण प्रवियेत ि शैक्षवणक परिस्थीतीत आिश्यक सकािात्मक बदल किणे तसेच शैक्षवणक गुणित्ता 

सुधािण्यासाठी सांशोधन किणे गिजेचे आहे. 

सद्यस्स्थतीत शालेय विद्याथी तणािाचे व्यिस्थापन कशा प्रकािे कितात तसेच त्याांच्या तणािाची पातळी 

काय आहे, हे जाणून घेण्यासाठी प्रसु्तत सांशोधन आिश्यक आहे.  

सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (SEL) विद्यार्थ्ाांच्या तणाि व्यिस्थापनासाठी वकतपत उपयुि ठिते, 

हे समजून घेण्यासाठी प्रसु्तत सांशोधनाची आिश्यकता आहे.  

शालेय विद्यार्थ्ाांच्या मनामधे्य वनमाचण होणाऱ्या नकािात्मक आवण विध्वांसक भािनाांचे सकािात्मक 

भािनाांमधे्य रूपाांति किण्यासाठी कोणते प्रयत्न किणे आिश्यक आहे, हे जाणून घेण्यासाठी प्रसु्तत सांशोधन 

महत्त्वपूणच आहे.  

भाितामधे्य विविध सवमत्याांनी वशक्षणाच्या सिाांगीण दृविकोनामधे्य सामावजक आवण भािवनक वशक्षणाचे 

महत्त्व अधोिेस्खत केले आहे. िािर ीय शैक्षवणक धोिण २०२० मधे्यही तकच सांगत विचाि किणािा, कृतीक्षम, 

करुणामय आवण समानुभूतीशील विद्याथी घडविण्यासाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण महत्त्वपूणच असल्ाचे 

नमूद किण्यात आले आहे. अशा प्रकािचा विचािक्षम, सांिेदनशील आवण जबाबदाि विद्याथी घडविण्यासाठी 

प्रसु्तत सांशोधनाची आिश्यकता आहे. 

कोविड-१९ कालािधीत अचानक झालेल्ा लॉकडाऊन आवण विलगीकिणामुळे विद्यार्थ्ाांना विविध 

प्रकािच्या तणािाांना सामोिे जािे लागले. महामािीच्या काळात विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक आिोग्याकडे सातत्याने लक्ष 

देणे आिश्यक ठिले, कािण ते भीती, शैक्षवणक अवनवितता आवण भविष्यातील करिअिविषयीच्या वचांतेमुळे 

तणािग्रस्त झाले होते (B. Chhetri, 2021). अशा आकस्िक तणािपूणच परिस्स्थती ांचे व्यिस्थापन किण्यासाठी 

प्रसु्तत सांशोधन विषय महत्त्वपूणच ठितो.  

पौगांडािस्थेतील मुलाांमधे्य तणाि ही एक गांभीि आवण सामान्य समस्या बनली आहे. अनेक विद्याथी 

शैक्षवणक दबाि, सोशल मीवडयाचा प्रभाि, कौटुांवबक समस्या आवण इति सामावजक आव्हानाांचा सामना कित 

आहेत. या तणािामुळे वचांता, नैिाश्य आवण इति मानवसक आिोग्यविषयक समस्या वनमाचण होऊ शकतात, ज्याांचा 
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त्याांच्या सिाांगीण आिोग्य आवण शैक्षवणक प्रगतीिि प्रवतकूल परिणाम होतो. त्यामुळे वकशोिियीन विद्यार्थ्ाांना 

तणािाचे प्रभािी व्यिस्थापन किण्यास आवण लिवचकता विकवसत किण्यास सहाय्य किणाऱ्या हस्तके्षपाांची 

आिश्यकता आहे.  

प्रसु्तत सांशोधनाांतगचत विकवसत किण्यात येणाऱ्या कायचिमाांचे उवद्दि विद्यार्थ्ाांमधे्य आत्मजागरूकता, 

स्वयां-वनयमन, सामावजक जाणीि, नातेसांबांध कौशले् आवण जबाबदाि वनणचयक्षमता विकवसत किणे हे आहे. ही 

कौशले् तणाि व्यिस्थापन आवण लिवचकता वनमाचण किण्यासाठी अत्यांत आिश्यक मानली जातात. तथावप, 

विशेषतः  वकशोिियीन विद्यार्थ्ाांसाठी या कायचिमाांच्या विकास आवण परिणामकािकतेविषयी अवधक सांशोधनाची 

आिश्यकता आहे.  

सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिम िाबविण्यासाठी शाळा हे एक आदशच माध्यम मानले जाते. 

शाळा विद्यार्थ्ाांना कौशल्विकासासाठी सांिवचत, सुिवक्षत आवण सहकायचपूणच िाताििण उपलब्ध करून देतात. या 

प्रवियेत वशक्षक विद्यार्थ्ाांना सामावजक आवण भािवनक कौशले् वशकविणे, त्याांचा सिाि घडिून आणणे आवण 

दैनांवदन जीिनात त्याांचा उपयोग किण्यास प्रोत्साहन देणे यामधे्य महत्त्वाची भूवमका बजाितात. त्यामुळे शालेय 

िाताििणामधे्य सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिमाांचा विकास आवण मूल्मापन याांिि कें वद्रत 

सांशोधनाचा वकशोिियीन विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक आिोग्य आवण सिाांगीण कल्ाणािि सकािात्मक परिणाम होऊ 

शकतो.  

एकां दिीत, शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी, विशेषतः  पौगांडािस्थेतील विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक 

वशक्षण (SEL) कायचिमाच्या विकासािि तसेच तणाि व्यिस्थापनाििील त्याच्या परिणामकािकतेिि कें वद्रत 

सांशोधन अत्यांत महत्त्वपूणच ठिते. 

वकशोिियीन विद्यार्थ्ाांमधे्य िाढत्या प्रमाणात आढळणाऱ्या तणाि आवण मानवसक आिोग्यविषयक 

समस्याांच्या पाश्वचभूमीिि असे सांशोधन आिश्यक आहे. प्रसु्तत अभ्यास प्रभािी हस्तके्षप कायचिमाांच्या विकास 

आवण अांमलबजािणीसाठी महत्त्वपूणच अांतदृचिी प्रदान करू शकतो. तसेच, हा अभ्यास वकशोिियीन विद्यार्थ्ाांच्या 

मानवसक, सामावजक आवण भािवनक कल्ाणास प्रोत्साहन देण्यास तसेच शालेय िाताििणामधे्य त्याांच्यामधे्य 

लिवचकता विकवसत किण्यास उपयुि ठरू शकतो. 

संशोधिाचे महत्त्व  

शैक्षवणक प्रवियेचा एक महत्त्वपूणच भाग म्हणजे शैक्षवणक सांशोधन होय. शैक्षवणक प्रगती, वशक्षण के्षत्रात 

कालसुसांगत बदल घडून आणणे, समस्या वनिाकिण, जुन्या सांकल्पनाांना निीन अथच प्राप्त करून देण,, शैक्षवणक 

प्रवियेला निीनता प्रदान किणे, गतीमानता देणे ि ज्ञान शाखेत ज्ञानाची िॄध्दी किणे यासाठी शैक्षवणक सांशोधन 

महत्त्वाचे ठिते. 

प्रसु्तत संशोधिाचे महत्त्व पुढील प्रमािे मदसूि रे्ते. 

1. सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (SEL) कायचिम शालेय विद्यार्थ्ाांमधे्य स्वतः ला समजून घेण्याची क्षमता, 

सकािात्मक आत्मप्रवतमा विकवसत किणे, स्वतः च्या कृती ांची जबाबदािी स्वीकािणे तसेच इतिाांशी 

सकािात्मक नातेसांबांध वनमाचण किण्याची क्षमता विकवसत किण्यासाठी महत्त्वपूणच ठितो. अशा प्रकािची 

जीिनािश्यक कौशले् विद्यार्थ्ाांच्या सिाांगीण विकासासाठी आिश्यक असतात.  

2. विद्यार्थ्ाांमधे्य आत्मविश्वास आवण स्वावभमान वनमाचण किण्यासाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण 

कायचिम अत्यांत महत्त्वाची भूवमका बजाितो. SEL च्या माध्यमातून विद्याथी स्वतः च्या क्षमताांची जाणीि 

करून घेतात आवण आत्मविश्वासाने विविध परिस्स्थती ांना सामोिे जाण्यास सक्षम होतात.  

3. सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिम विद्यार्थ्ाांमधे्य धे्यय वनविती, समस्या सोडविण्याची क्षमता, 

प्रवतकूल परिस्स्थतीत वचकाटी िाखणे, सामावजक न्यायाची जाणीि वनमाचण किणे, इतिाांविषयी समानुभूती 

बाळगणे, जबाबदािी स्वीकािणे, नेतृत्वगुण विकवसत किणे आवण दीघचकालीन यशासाठी आिश्यक कौशले् 

विकवसत किण्यास सहाय्य कितो.  

4. सामावजक आवण भािवनक वशक्षण विद्यार्थ्ाांचे िगाचतील ितचन सुधािण्यासाठी, नैिाश्य कमी किण्यासाठी, 

तणािाचे व्यिस्थापन किण्यासाठी आवण सकािात्मक मानवसक आिोग्य िाढविण्यासाठी उपयुि ठिते.  

 शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी, विशेषतः  वकशोिियीन विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (SEL) 

कायचिमाचा विकास आवण तणाि व्यिस्थापनाििील त्याची परिणामकािकता याििील अभ्यास अत्यांत महत्त्वपूणच 

आहे. हा अभ्यास वकशोिियीन विद्यार्थ्ाांच्या मानवसक आिोग्य आवण सिाांगीण कल्ाणाशी सांबांवधत महत्त्वाच्या 

गिजाांकडे लक्ष िेधतो. तसेच शाळाांमधे्य प्रभािी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिमाांची िचना आवण 

अांमलबजािणी किण्यासाठी उपयुि मागचदशचन ि अांतदृचिी प्रदान कितो. 

संशोधिाचे शीषइक  

 "माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांच्या सामावजक आवण भािवनक वशक्षण तसेच ताण तणाि व्यिस्थापनाच्या 

सद्यस्स्थतीचा अभ्यास" 
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समस्या मिधाि : 

 "पुिे शहरातील र्र्त्ता आठिीतील मिद्यार्थ्ाांच्या सामामिक आमि भािमिक मशक्षि तसेच ताि 

तिाि व्यिस्थापिाच्या सद्यस्स्थतीचा अभ्यास 

चलांच्या कार्ाइत्मक व्याख्या  

शालेर् मिद्याथी   

 महािािर  िाज्य माध्यवमक ि माध्यवमक मांडळाच्या मिाठी माध्यमाच्या शाळाांमधील 13 ते 14 

ियोगटातील इयत्ता 8 िीमधे्य वशकणाऱ्या विद्यार्थ्ाांचा समािेश आहे. 

सामामिक आमि भािमिक मशक्षि कार्इक्रम मिममइती  

 सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिम तयाि किण्यामधे्य सामावजक आवण भािवनक क्षमताांच्या 

सांपादन आवण सिािाला प्रोत्साहन देणािे वियाकलाप समाविि आहेत. सामावजक आवण भािवनक वशक्षण 

कायचिमात समाविि केलेल्या वियाकलापाांचा समािेश आहे. जसे सजगता आवण विश्राांती व्यायाम, भूवमका 

वनभािणे आवण परिस्स्थती-आधारित वियाकलाप, गट चचाच आवण वचांतन, सहयोगी प्रकल्प,आत्म-वचांतन इत्यादी. 

 एकां दिीत, प्रभािी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिम तयाि किण्यामधे्य सामावजक आवण 

भािवनक क्षमताांच्या विकासास प्रोत्साहन देणािी वियाकलापाांची शे्रणी तयाि किणे समाविि आहे, ज्यामधे्य आत्म-

जागरूकता, स्व-वनयमन, सामावजक जागरूकता, नातेसांबांध कौशल्ये आवण जबाबदाि वनणचय घेणे समाविि आहे. 

ताितिािाचे व्यिस्थापि  

 शालेय विद्यार्थ्ाांमधील तणािाची पातळी मोजण्यासाठी विद्याथी तणाि मूल्याांकन साधन विकवसत केले 

आहे. ही एक स्वयां-अहिाल प्रश्नािली आहे जी विविध के्षत्राांमधील शालेय विद्यार्थ्ाांमधील तणािाचे मूल्याांकन 

किते, ज्यामधे्य शैक्षवणक ताण, पालकाांचा ताण, समियस्काांचा ताण, पयाचििणीय ताण आवण स्व-सांबांवधत तणाि 

याांचा 

 

 तणािाची पातळी मोजण्यासाठी विद्याथी तणाि मूल्ाांकन साधन विकवसत किण्यात आले आहे. KSSA 

ही एक स्वयां-अहिाल (Self-report) प्रश्नािली असून, ती शालेय विद्यार्थ्ाांमधील विविध के्षत्राांतील तणािाचे 

मूल्ाांकन किण्यासाठी िापिली जाते. या के्षत्राांमधे्य शैक्षवणक ताण, पालकाांमुळे वनमाचण होणािा ताण, 

समियस्काांचा ताण, पयाचििणीय ताण आवण स्व-सांबांवधत ताण याांचा समािेश होतो. 

 KSSA मधे्य ४-वबांदू लाइकटच शे्रणीिि आधारित ६६ विधाने समाविि आहेत. या शे्रणीमधे्य १ = “अवजबात 

तणािपूणच नाही” ते ४ = “अत्यांत तणािपूणच” असे मूल्ाांकन केले जाते. ही प्रश्नािली विशेषतः  १२ ते १९ ियोगटातील 

विद्यार्थ्ाांसाठी, विशेषतः  वकशोिियीन मुलाांसाठी तयाि किण्यात आली आहे. 

KSSA द्वािे विद्यार्थ्ाांच्या तणािाची पातळी तीन शे्रणी ांमधे्य मोजली जाते : 

1. सौम्य ताण  

2. मध्यम ताण  

3. गांभीि ताण  

संशोधिाची उमिषे्ट् 

१. माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांच्या सामावजक आवण भािवनक वशक्षण तसेच ताण-तणाि व्यिस्थापनाच्या 

सद्यस्स्थतीचा अभ्यास किणे. 

संशोधि चले  

 सांख्यात्मक अथिा गुणात्मक मूल्ाांमधे्य व्यि किता येऊ शकणािी कोणतीही सांकल्पना याला चल असे 

म्हणतात.  

प्रसु्तत सांशोधनासाठी खालील सांशोधन चले माांडण्यात आलेली आहेत. 

 १. स्वाश्रयी चल - शालेय विद्यार्थ्ाांच्या सामावजक आवण भािवनक वशक्षण 

 २. आश्रयी चल - ताण-तणाि व्यिस्थापन 

संशोधिाची रृ्महतके 

1. भाितामधील सुमािे ५०% शालेय विद्याथी विविध शैक्षवणक, सामावजक ि िैयस्िक कािणाांमुळे 

ताणतणािाचा अनुभि घेतात. 

(Times of India, 12/04/2019)  

2. सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) कायचिम विद्यार्थ्ाांमधे्य 

सामावजक कौशले्, भािवनक समज, आत्मवनयांत्रण आवण सकािात्मक आांतििैयस्िक सांबांध विकवसत 

किण्यास उपयुि ठितात. 

(Caldarella et al., 2009; Durlak et al., 2011; Schoenert-Reichl et al., 2015)  

3. सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिम विद्यार्थ्ाांमधील तणाि ि वचांतेची पातळी कमी किण्यासाठी 

प्रभािी ठितात. अशा कायचिमाांमुळे विद्यार्थ्ाांच्या भािवनक स्थैयाचत सकािात्मक सुधािणा वदसून येते. 
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(Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor, & Schellinger, 2011)  

संशोधि प्रश्ि 

1. शालेय विद्याथी ताणतणािाचे व्यिस्थापन कोणत्या प्रमाणात आवण कोणत्या पिती ांनी कितात?  

2. विद्यार्थ्ाांमधील तणाि व्यिस्थापन प्रभािीपणे विकवसत किण्यासाठी सिचसमािेशक सामावजक आवण 

भािवनक वशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) कायचिमातील आिश्यक घटक कोणते 

आहेत?  

3. शाळेच्या िाताििणामधे्य सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिमाची अांमलबजािणी कोणत्या पितीने 

केल्ास विद्यार्थ्ाांच्या तणाि व्यिस्थापनाची परिणामकािकता िाढू शकते का?  

संशोधिाची व्याप्ती ि मर्ाइदा  

संशोधिाची व्याप्ती  

अ) के्षत्व्याप्ती : 

  प्रसु्तत सांशोधन हे पुणे शहिातील पुणे या शहिापुिते व्यापक आहे. 

आ) आशर् व्याप्ती : 

 प्रसु्तत सांशोधन हे पुणे शहिातील इयत्ता आठिीतील शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक 

वशक्षण कायचिमाची वनवमचती ि त्याची ताण-तणाि व्यिस्थापनािि होणाऱ्या परिणामकािकतेपुिते व्यापक आहे. 

र्) घटक व्याप्ती : 

 प्रसु्तत सांशोधन हे पुणे शहिातील इयत्ता आठिीत वशकत असणाऱ्या विद्यार्थ्ाांपुिते ि अध्यापन 

किणाऱ्या वशक्षकाांपुिते व्यापक आहे. 

ई) कालव्याप्ती : 

 प्रसु्तत सांशोधन शैक्षवणक िषच २०२१ ते २०२६ पुिते व्यापक आहे. 

संशोधिाच्या मर्ाइदा 

अ) के्षत्मर्ाइदा : 

 प्रसु्तत सांशोधन हे पुणे शहि के्षत्रापुिते मयाचवदत आहे. 

आ) आशर् मर्ाइदा : 

  प्रसु्तत सांशोधन हे प्रसु्तत सांशोधन हे पुणे शहिातील इयत्ता आठिीतील शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक 

आवण भािवनक वशक्षण कायचिमाची वनवमचती ि त्याची ताण-तणाि व्यिस्थापनािि होणाऱ्या परिणामकािकतेपुिते 

मयाचवदत आहे. 

र्) घटक मर्ाइदा : 

 प्रसु्तत सांशोधन हे पुणे शहिातील इयत्ता आठिीत वशकत असणाऱ्या विद्यार्थ्ाांपुिते ि  वशक्षकाांपुिते 

मयाचवदत आहे. 

ई) काल मर्ाइदा : 

 प्रसु्तत सांशोधन शैक्षवणक िषच २०२२ ते २०२६ पुिते मयाचवदत आहे 

 संशोधिाच्या पररमर्ाइदा  

1. प्रसु्तत सांशोधन हे पुणे वजल्ह्ह्यातील वनिडक शाळाांपुितेच मयाचवदत असेल.  

2. प्रसु्तत सांशोधन सांशोधकाने तयाि केलेल्ा सामावजक आवण भािवनक वशक्षण (Social and Emotional 

Learning – SEL) कायचिमातील वनिडक उपिमाांच्या अांमलबजािणीपुिते मयाचवदत असेल.  

3. प्रसु्तत सांशोधन केिळ शालेय विद्यार्थ्ाांपुिते मयाचवदत असून इति ियोगटाांचा समािेश किण्यात येणाि 

नाही.  

4. प्रसु्तत सांशोधनात विद्यार्थ्ाांच्या ताणतणािाशी सांबांवधत शािीरिक, भािवनक, सामावजक, पिीक्षाविषयक 

आवण ितचनविषयक घटकाांचा विचाि किण्यात येईल.  

 

सदर संशोधिाची संशोधि पद्धती 

 सांशोधनासाठी सांशोधकाने िणचनात्मक सांशोधन पितीमधील सिेक्षण पितीचा उपयोग केला आहे  

ििसंख्या 

 प्रसू्तत सांशोधनात पुणे शहिातील माध्यवमक शाळेतील विद्याथी ही सांशोधनाची जनसांख्या आहे. 

संशोधिाचा िमुिा  

प्रसु्तत संशोधिाचा िमुिा ि िमुिा मििड पद्धती  

 प्रसु्तत सांशोधनात वत्र¹स्तिीय यादॄस्च्छक नमुना वनिड पध्दतीने नमुना वनिड केली आहे. जेव्हा स्तिीय 

यादॄस्च्छक नमुना वनिड पिती िापिली जाते तेव्हा गटातून त्या विवशि प्रमाणात नमुना वमळतो. पण जनसांखे्यमधे्य 
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एका गटाच्या अांतगचत जेव्हा दुसत्या गटाच्या अांतगचत वतसिा असे अनेक गट असतात तेव्हा बहुस्तिीय यादॄस्च्छक 

नमुना वनिड पिती िापिािी लागते. 

 प्रसु्तत अभ्यासासाठी सांशोधकाने वत्र¹स्तिीय नमुना वनिड पितीचा िापि केला आहे. 

न्यादशइ 

१. सांशोधकाने प्रथम स्तिािि स्तिीय यादॄस्च्छक नमुना वनिड पितीने पुणे शहिातील माध्यवमक शाळाांची वनिड 

केली. 

२. वद्वतीय स्तिािि सुगम यादॄस्च्छक नमुना वनिड पितीने सिेक्षणात्मक कायाचसाठी पुणे शहिातील १० माध्यवमक 

विद्यालयाांतील ५०० विद्यार्थ्ाांची ि वशक्षक हस्तपुस्स्तका उपुिातेचा शोध घेण्यासाठी १०० वशक्षकाांची वनिड केली,. 

३. तॄतीय स्तिािि सांशोधकाने पुणे शहिातील माध्यवमक विद्यालयातील विद्यार्थ्ाांची वनिड यादॄस्च्छक नमुना वनिड 

पितीने केली. 

सदि सांशोधनातील मावहती दाते अथिा नमुना 

 प्रसु्तत सांशोधनात सिेक्षणात्मक मावहती सांकलनासाठी पुणे शहिातील १०  माध्यवमक विद्यालयाांचा, 

विद्यालयाांतील ५०० विद्यार्थ्ाांचा नमुना म्हणून समािेश किण्यात आला. वशक्षक हस्तपुस्स्तका उपुिातेचा शोध 

घेण्यासाठी १०० वशक्षकाांची वनिड नमुना म्हणून किण्यात आली.   

प्रसु्तत संशोधिाची िमुिा मििड पद्धती  

 प्रसु्तत सांशोधनात विद्यार्थ्ाांची सुगम यादॄस्च्छक नमुना वनिड पध्दतीने वनिड किण्यात आली.  

वशक्षकाांची वनिड सुगम यादॄस्च्छक नमुना वनिड पध्दतीने वनिड किण्यात आली. 

संशोधिाची साधिे  

सदि सांशोधनासाठी आिश्यक मावहती वमळविण्यासाठी पुढील साधने िापिली. 

मामहती संकलिाची साधिे 

अ. ि. मामहती संकलिाची साधिे  

१. सामावजक माध्यमाांचा शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिम सध्यस्स्थती 

पदवनियन शे्रणी  

३. वशक्षकाांसाठी हस्तपुस्स्तका उपुिता पदवनियन शे्रणी 

maaihtI ivaSlaoYaNaacaI tM~o Á 

मामहतीच्या मिशे्लषिासाठी िापरलेली संख्याशास्त्रीर् तंते् 

  प्राप्त मावहती तथा सांकलनाच्या साधनाांतून वमळालेली मावहती वनवित शास्त्रशुध्द पध्दतीने माांडून 

अथचवनिचचन किािे लागते ि त्यािरून वनष्कषच काढािे लागतात. तिच सांशोधनात अवधक िसु्तवनष्ठता येते. 

१. कोिकीकिण : यात प्रवतसादकाांचा प्रवतसाद िगीकिणाच्या बाबीचा विचाि करून तयाि किण्यात आले त्यात 

सांख्यात्मक विशे्लषण केले. प्रवतसादकाांचा प्रवतसाद ि त्याांची टके्कििी नोांदिली. 

२. शेकडेिािी : याव्दािे प्रवतसादकाांचे शेकडा प्रमाण वदलेले आहे. एकूण प्रवतसादक ि त्याांचा प्रवतसाद कोिकात 

टके्किािीच्या रूपात माांडला आहे. 

संशोधिाचे मिष्कषइ  

उमिष्ट्ािुसार संशोधिाचे प्रमुख मिष्कषइ खालील प्रमािे. 

उमिष्ट् क्र. १.  माध्यममक शाळेतील मिद्यार्थ्ाांच्या सामामिक आमि भािमिक मशक्षि तसेच ताि-तिाि 

व्यिस्थापिाच्या सद्यस्स्थतीचा अभ्यास करिे. 

उमिष्ट् क्र. १.  िुसार मिष्कषइ  

माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांच्या सामावजक आवण भािवनक वशक्षणाच्या सद्यस्स्थती िरून लक्षात याते की, 

विद्यार्थ्ाांना स्वताच्या भािना कधी कधी ओळखता येतात, माझी बलस्थाने आवण कमकुित बाजू मला बहुतेक िेळा 

माहीत आहेत, स्वतः  बद्दल सकािात्मक विचाि बहुतेक िेळा कितात, केलेल्ा चाांगल्ा कामाचा मला अवभमान 

बहुतेक िेळा िाटतो, अपयश आल्ास वनिाश न होता बहुतेक िेळा प्रयत्न कितात, मी माझ्या भािना इतिाांना 

बहुतेक िेळा समजािून साांगू शकतात, उवद्दि स्पिपणे नेहमीच माहीत असतात, स्वताच्या वनणचयाांबद्दल नेहमीच 

जबाबदाि असतात, मला माझ्या िागण्याचा इतिाांिि होणािा परिणाम बहुतेक िेळा कळतो, स्वतः ला 

सुधािण्यासाठी बहुतेक िेळा प्रयत्न कितात, िाग आल्ािि बहुतेक िेळा शाांत िाहू शकतात, स्वतः च्या िेळेचे 

बहुतेक िेळा योग्य वनयोजन कितात, कठीण परिस्स्थतीत बहुतेक िेळा सांयम ठेितात, काम पूणच होईपयांत बहुतेक 

िेळा प्रयत्न कित िाहतात, वनिाश झाले तिी बहुतेक िेळा हाि मानत नाही, चूक केल्ास ती कधी कधी कबूल 

कितात, वनयमाांचे पालन कधी कधी कितात, भािना वनयांवत्रत ठेिू शकतात, आिोग्याची काळजी कधी कधी घेतात, 

उवद्दि पूणच किण्यासाठी कधी कधी प्रयत्न कितात, इतिाांच्या भािना बहुतेक िेळा समजतात, इतिाांचा आदि कधी 

कधी कितात, इतिाांच्या मताांकडे बहुतेक िेळा लक्ष देतात, गिजू लोकाांना कधी कधी मदत कितात, िगाचतील सिच 

विद्यार्थ्ाांशी नेहमीच नम्रपणे िागतात, गटामधे्य एकजुटीने बहुतेक िेळा काम कितात, िेगिेगळ्या पाश्वचभूमीच्या 

लोकाांना समजून घेतात, इतिाांच्या यशािि कधी कधी आनांद व्यि कितात, सामावजक वनयमाांचे नेहमीच पालन 

कितात, सहकाऱ्याांच्या भािना दुखािू नयेत याची बहुतेक िेळा काळजी घेतात, इतिाांशी नम्रपणे कधी कधी 
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बोलतात, विचाि स्पिपणे बहुतेक िेळा माांडतात, गटामधे्य चाांगले सहकायच कितात, िाद वनमाचण झाल्ास बहुतेक 

िेळा शाांततेने सोडितात, वमत्राांना बहुतेक िेळा प्रोत्साहन देतात, इतिाांचे बहुतेक िेळा ऐकून घेतात, वशक्षक आवण 

पालकाांचा बहुतेक िेळा सन्मान कितात, गटकायाचमधे्य सिाांना नेहमीच सांधी देतात, चुकीचे ितचन टाळण्यासाठी 

बहुतेक िेळा प्रयत्न कितात. इतिाांसोबत विश्वासपूणच सांबांध नेहमीच ठेितात, योग्य-अयोग्य यातील फिक नेहमीच 

ओळखतात, वनणचय घेण्यापूिी विचाि कधी कधी कितात, स्वताच्या कृती ांचे परिणाम बहुतेक िेळा समजतात, 

इतिाांच्या वहताचाही विचाि कितात, चुकीच्या प्रभािा पासून स्वतः ला दूि ठेितात, बहुतेक िेळा प्रामावणकपणे 

िागतात, समाजासाठी उपयुि गोिी नेहमीच कितात, योग्य सल्ला घेऊन वनणचय घेतात, समस्या सोडिण्यासाठी 

शाांतपणे बहुतेक िेळा विचाि कितात, स्वताच्या वनणचयाांसाठी नेहमीच जबाबदािी घेतात.  

 माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाि व्यिस्थापनाच्या सद्यस्स्थतीचा अभ्यास केल्यािि लाशात 

आले की, माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाि व्यिस्थापनामधे्य कमी तणाि असलेल्या विद्यार्थ्ाांची 

सांख्या सिाचत जास्त आहे. ति उच्च तणाि असलेल्या विद्यार्थ्ाांची सांख्या मोठ्या प्रमाणात आहे म्हणून काही 

विद्याथी हे उच्च तणाि असलेले आहेत म्हणजेच काही विध्यार्थ्ाांिि तणाि येत आहे. 

 माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिमािि आधारित 

वशक्षकाांसाठी हस्तपुस्स्तका अत्यांत उपयुि आहे असे मत माांडणाऱ्या वशक्षकाांची सांख्या सिाचत जास्त ५२% आहे 

म्हणून, माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिमािि आधारित 

वशक्षकाांसाठीची हस्तपुस्स्तका अत्यांत उपयुि आहे असे मत माांडणाऱ्या वशक्षकाांची सांख्या सिाचत जास्त म्हणजेच 

माध्यवमक शाळेतील विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिमािि आधारित वशक्षकाांसाठीची 

हस्तपुस्स्तका अत्यांत उपयुि आहे. 

शालेर् मिद्यार्थ्ाांसाठी सामामिक आमि भािमिक मशक्षि कार्इक्रमाची मिममइती ि त्याची ताि-तिाि 

व्यिस्थापिािर होिारी पररिामकारकता अभ्यासल्या िंतर  विद्याथी, पालक, मुख्याध्यापक ि वशक्षकाांची 

भूवमका महत्त्वपूणच आहे सांशोधनाच्या वनष्कषाचनुसाि काही महत्त्वाच्या वशफािशी माांडण्यात आलेल्ा आहेत त्या 

पुढील प्रमाणे. 

मुख्याध्यापाकांसाठी मशफारशी 

१. मुख्याध्यापाकाांनी विद्यार्थ्ाांच्या भािना ओळखून तसेि बलस्थाने आवण कमकुित बाजू समजून िेळोिेळी 

आिश्यक मागचदशचन ि सूचना किाव्यात. 

२. ताणतणाि व्यिस्थापण किण्यासाठी मुख्याध्यापाकाांनी विद्यार्थ्ाांसाठी कायचशाळाांचे आयोजन किािे. 

३. ताणतणाि व्यिस्थापण किण्यासाठी मुख्याध्यापाकाांनी विद्यार्थ्ाांना सकािात्मक सूचना ि पे्रिणा द्याव्यात. 

मशक्षकांसाठी मशफारशी 

1. ताणतणाि व्यिस्थापण किण्यासाठी विद्यार्थ्ाांना वशक्षकाांनी िेळोिेळी आिश्यक मागचदशचन किािे ि 

सूचना द्याव्यात.  

2. ताणतणाि व्यिस्थापण किताना येणा¹या समस्या सोडवियासाठी वशक्षकाांनी विद्यार्थ्ाांना योग्य मदत 

किािी. 

3. ताणतणाि व्यिस्थापण किण्यासाठी विद्यार्थ्ाांना वशक्षकाांनी सकािात्मक पे्रिणा द्यािी. 

मिद्यार्थ्ाांसाठी मशफारशी 

1. विद्यार्थ्ाांनी शाळेचे वनयम ि अटी काटेकोि पाळाव्यात. 

2. स्वताच्या वनणचयाांबद्दल नेहमीच जबाबदाि असािे. 

3. बलस्थाने आवण कमकुित बाजू  समजून कायच किािे. 

4. कोणत्याही कायाचत मयाचदा पाळाव्यात. 

पुढील संशोधिासाठी मिषर् 

1. माध्यवमक शाळेत विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिमाची वनवमचती ि िापिाचा ताण-

तणाि व्यिस्थापनािि होणाऱ्या परिणामाचा अभ्यास.  

2. विद्यापीठ स्तिीय विद्यार्थ्ाांसाठी सामावजक आवण भािवनक वशक्षण कायचिमाची वनवमचती ि िापिाचा ताण-

तणाि व्यिस्थापनािि होणाऱ्या परिणामाचा अभ्यास.  

3. महाविद्यालयातील विद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाि व्यिस्थापनाच्या सध्यस्स्थतीचा अभ्यास. 

4. अवभयाांवत्रकी महाविद्यालयातील विद्यार्थ्ाांचा ताण-तणाि व्यिस्थापनाच्या सध्यस्स्थतीचा अभ्यास. 

5. अध्यापक महाविद्यालयातील विद्यार्थ्ाांचा ताण-तणाि व्यिस्थापनाच्या सध्यस्स्थतीचा अभ्यास. 
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