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Abstract 

आजच्या स्पर्ाचत्मक, तंत्रज्ञानप्रर्ान आणण वेगाने बदलणाऱ्या सामाणजक वाताविणात शालेय णवद्यार्थ्ाांना 

णवणवर् प्रकािच्या शैक्षणणक, सामाणजक, कौटंुणबक आणण वैयक्तिक ताण-तणावांचा सामना किावा 

लागत आहे. पिीके्षचा ताण, शैक्षणणक स्पर्ाच, पालकांच्या अपेक्षा, समवयस्ांचा दबाव, सामाणजक 

माध्यमांचा प्रभाव, भावणनक अक्तथििता आणण बदलती जीवनशैली यांमुळे णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक 

आिोग्यावि परिणाम होत आहे. अशा परिक्तथितीत णवद्यार्थ्ाांमधे्य ताण-तणाव व्यवथिापनाची प्रभावी 

कौशले्य णवकणसत किणे ही आरु्णनक णशक्षण व्यवथिेची महत्त्वपूणच गिज आहे. सामाणजक आणण 

भावणनक णशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) ही णवद्यार्थ्ाांच्या सवाांगीण णवकासाला 

चालना देणािी शैक्षणणक प्रणिया आहे. या प्रणियेद्वािे णवद्यार्थ्ाांमधे्य आत्मजाणीव, आत्मणनयमन, 

सामाणजक जाणीव, नातेसंबंर् कौशले्य आणण जबाबदाि णनणचयक्षमता यांसािखी जीवनावश्यक कौशले्य 

णवकणसत होतात. ही कौशले्य णवद्यार्थ्ाांना स्वतः च्या भावना समजून घेण्यास, तणावाचे प्रभावी व्यवथिापन 

किण्यास, सकािात्मक संबंर् णनमाचण किण्यास, योग्य णनणचय घेण्यास आणण जीवनातील णवणवर् 

आव्हानांना सक्षमपणे सामोिे जाण्यास मदत कितात. प्रसु्तत संशोर्नाचा मुख्य उदे्दश माध्यणमक 

शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षणावि आर्ारित एक संिणचत कायचिम 

णवकणसत किणे आणण त्या कायचिमाची णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणािी 

परिणामकािकता तपासणे हा आहे. याणशवाय णशक्षकांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण 

कायचिमाची अंमलबजावणी सुलभ किण्यासाठी णशक्षक हस्तपुक्तस्तका णवकणसत किण्यात आली असून 

णतच्या उपयुितेचे मूल्यांकनही किण्यात आले आहे. या संशोर्नासाठी संशोर्न व णवकास (Research 

and Development – R&D) पद्धतीचा अवलंब किण्यात आला आहे. संशोर्नाच्या प्रािंभी सामाणजक 

आणण भावणनक णशक्षण, णकशोिवयीन णवकास, ताण-तणाव व्यवथिापन आणण जीवनकौशल्य णशक्षण 

यांविील उपलब्ध साणहत्याचा सखोल अभ्यास किण्यात आला. त्यानंति CASEL च्या पाच प्रमुख 

सामाणजक-भावणनक कौशल्यांवि आर्ारित कायचिमाची णनणमचती किण्यात आली. कायचिमामधे्य 

आत्मजाणीव, आत्मणनयमन, सामाणजक जाणीव, नातेसंबंर् कौशले्य आणण जबाबदाि णनणचयक्षमता या 

घटकांवि आर्ारित कृतीआर्ारित उपिम, गटचचाच, भूणमकानाट्य, योग, प्राणायाम, ध्यान, 

माइंडफुलनेस, णचंतनात्मक लेखन, समस्या णनिाकिण आणण तणाव व्यवथिापन तंत्रांचा समावेश 

किण्यात आला. सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमामधे्य सहभागी झालेल्या णवद्यार्थ्ाांच्या 

ताण-तणाव व्यवथिापन क्षमतेमधे्य, आत्मणवश्वासामधे्य, भावणनक संतुलनामधे्य, सामाणजक 

समायोजनामधे्य आणण जबाबदाि णनणचयक्षमतेमधे्य लक्षणीय सकािात्मक सुर्ािणा णदसून येईल. तसेच 

णशक्षकांसाठी णवकणसत केलेली हस्तपुक्तस्तका सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची प्रभावी 
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अंमलबजावणी किण्यासाठी उपयुि, व्यवहायच आणण णशक्षकाणभमुख असल्याचे णनष्पन्न झाले. 

माध्यणमक शाळांमधे्य सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाच्या प्रभावी अंमलबजावणीसाठी 

णदशादशचक असून णशक्षक, मुख्याध्यापक, अभ्यासिम िचनाकाि, शैक्षणणक प्रशासक, मानसशास्त्रज्ञ 

आणण णशक्षण के्षत्रातील संशोर्क यांना णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्य संवर्चन, ताण-तणाव व्यवथिापन 

आणण जीवनकौशल्य णवकासासाठी वैज्ञाणनक आर्ाि उपलब्ध करून देतील. िाष्ट्र ीय शैक्षणणक र्ोिण 

२०२० मधे्य अपेणक्षत असलेल्या णवद्यार्थ्ाांच्या सवाांगीण णवकासाच्या उणद्दष्ट्पूतीसाठी हे संशोर्न महत्त्वपूणच 

योगदान देणािे आहे. 

प्रस्ताििा  

 सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण ही अशी शैक्षणणक प्रणिया आहे ज्यामधे्य 

णवद्यार्थ्ाांना स्वतः च्या भावना समजून घेणे, भावनांचे योग्य व्यवथिापन किणे, इतिांशी 

सकािात्मक संबंर् णनमाचण किणे, सहकायच किणे, समस्या सोडणवणे, जबाबदाि णनणचय घेणे 

आणण सामाणजक परिक्तथितीमंधे्य समायोजन सार्णे यांसािखी कौशले्य णवकणसत किण्यास 

मदत केली जाते. SEL कायचिम णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्य संवर्चनासाठी तसेच तणाव 

व्यवथिापनासाठी प्रभावी सार्न म्हणून कायच कितात. 

 णवद्यार्थ्ाांनी त्यांच्या शैक्षणणक, वैयक्तिक आणण सामाणजक जीवनात यशस्वी व्हावे, अशी 

णशक्षक आणण पालकांची अपेक्षा असते. तसेच णवद्यार्थ्ाांनी अशी सामाणजक-भावणनक कौशले्य 

णवकणसत किावीत, जी त्यांना यशाच्या णदशेने पे्ररित कितील, अशीही त्यांची इच्छा असते. 

सामाणजक-भावणनक णशक्षण (Social Emotional Learning – SEL) हे णवद्यािी, पालक आणण 

णशक्षक या सवाांचा समावेश असलेल्या प्रते्यक शैक्षणणक समुदायाचा अणवभाज्य घटक बनले 

आहे. SEL णवणवर् कािणांनी महत्त्वपूणच ठिते आणण ते मुलांना पूवचप्रािणमक स्तिापासून णशकवले 

जाऊ शकते. सामाणजक-भावणनक क्षमता कमी असलेल्या णकशोिवयीन मुलांमधे्य लठ्ठपणा, 

मादक द्रव्यांचा गैिवापि, णहंसाचाि यांसािख्या सावचजणनक आिोग्यणवषयक समस्यांचा र्ोका 

अणर्क आढळतो. याणशवाय अशा णवद्यार्थ्ाांमधे्य शैक्षणणक पे्रिणा, स्वयंणशस्त आणण पिस्पि 

संबंर् कौशल्यांचा अभाव णदसून येतो. परिणामी, णशक्षक आपल्या अध्यापन प्रणियेत 

सामाणजक-भावणनक कौशल्यांचा समावेश करू लागले आहेत. 

 आरु्णनक णशक्षणपद्धती केवळ शैक्षणणक प्रगतीवि लक्ष कें णद्रत कित नाही, ति 

णवद्यार्थ्ाांच्या सवाांगीण णवकास आणण मानणसक आिोग्याविही भि देते. सामाणजक आणण 

भावणनक णशक्षण (SEL) हा णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्य आणण कल्याणासाठी एक प्रभावी व 

आशादायक दृणष्ट्कोन म्हणून उदयास आला आहे. SEL ही अशी शैक्षणणक चौकट आहे, जी 

णवद्यार्थ्ाांमधे्य आत्मजागरूकता, सामाणजक जाणीव, स्वयंव्यवथिापन, नातेसंबंर् कौशले्य आणण 

जबाबदाि णनणचयक्षमता णवकणसत किण्यास प्रोत्साहन देते. णवद्यार्थ्ाांना त्यांच्या भावना समजून 

घेणे, त्यांचे णनयमन किणे, सकािात्मक संबंर् प्रथिाणपत किणे आणण योग्य णनणचय घेणे यासाठी 

आवश्यक कौशले्य प्रदान किणे हे SEL चे मुख्य उणद्दष्ट् आहे. णवद्यार्थ्ाांना त्यांच्या सामाणजक-

भावणनक कल्याणाची जाणीव करून देऊन त्याचे योग्य व्यवथिापन किण्याची कौशले्य 

णशकणवल्यास, त्यांना केवळ वगाचतच नवे्ह ति शाळा, घि आणण दैनंणदन जीवनातील णवणवर् 

सामाणजक परिक्तथितीमंधे्यही यश णमळू शकते. 

 आजच्या स्पर्ाचत्मक युगात णवद्यािी शैक्षणणक तसेच वैयक्तिक कािणांमुळे अनेकदा 

तणावग्रस्त होतात. णवणवर् आव्हाने, अडचणी आणण वाढता दबाव यांचा त्यांच्यावि परिणाम होत 

असतो. त्यामुळे णवद्यार्थ्ाांना तणावाचा सामना किण्यासाठी आणण त्यावि प्रभावीपणे मात 
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किण्यासाठी प्रणशक्षण देणे आवश्यक ठिते. तणाव ही अशी प्रणिया आहे, ज्यामधे्य व्यिी बाह्य 

णकंवा अंतगचत समस्या व आव्हानांना प्रणतसाद देत असते. तणावाच्या परिक्तथितीशंी जुळवून 

घेण्यासाठी मानवी शिीिातील णवणवर् जैणवक आणण मानणसक प्रणाली समन्वयाने कायच कितात. 

तणावाचा िेट परिणाम मेंदूवि तसेच संपूणच शिीिाच्या कायचप्रणालीवि होतो. तणावपूणच 

परिक्तथितीशंी योग्य प्रकािे जुळवून घेण्यात अपयश आल्यास मेंदूच्या कायचक्षमतेवि प्रणतकूल 

परिणाम होऊ शकतो. 

 माध्यणमक णशक्षण हे पुढील णशक्षणाचा भक्कम पाया मानले जाते. माध्यणमक णशक्षण 

घेणािे णवद्यािी सामान्यतः  पौगंडावथिेतील असतात. कुमािावथिेतील, म्हणजेच पौगंडावथिेतील 

मुलांमधे्य अनेक शािीरिक व भावणनक बदल घडत असतात. या बदलांशी जुळवून घेत 

असताना त्यांना णवणवर् ताणतणावांना सामोिे जावे लागते. याबिोबिच अपेणक्षत यश न णमळणे, 

आणिचक परिक्तथिती, आिोग्यणवषयक समस्या, शाळेतील अणतरिि गृहपाठ, योग्य मागचदशचनाचा 

अभाव, व्यस्त णदनचयाच, अध्ययनातील अडचणी इत्यादी अनेक कािणांमुळे शालेय णवद्यार्थ्ाांमधे्य 

तणाव णनमाचण होतो. 

 णवद्यािी त्यांच्या शैक्षणणक आणण वैयक्तिक जीवनातील णवणवर् कािणांमुळे अनेकदा 

तणावग्रस्त होतात. आजच्या स्पर्ाचत्मक युगात णवद्यार्थ्ाांना णवणवर् आव्हाने, अडचणी आणण 

एकूणच वाढत्या दबावाचा सामना किावा लागतो. त्यामुळे णवद्यार्थ्ाांना तणावाचा सामना 

किण्यासाठी आणण त्यावि मात किण्यासाठी योग्य प्रणशक्षण देणे आवश्यक ठिते. तणाव ही 

अशी प्रणिया आहे, ज्याद्वािे एखादी व्यिी बाह्य णकंवा अंतगचत समस्या व आव्हानांना सामोिे 

जात असताना प्रणतणिया व्यि किते. जीवशास्त्रीय आणण वैयक्तिक अशा दोन्ही स्तिांवि 

शिीिातील णवणवर् प्रणाली अनुकूल प्रणतसादांचे समन्वयन कितात. त्यामुळे तणावाचा िेट 

परिणाम मेंदूवि तसेच शिीिाच्या संपूणच कायचप्रणालीवि होतो. तणावपूणच परिक्तथितीशंी योग्य 

प्रकािे जुळवून घेण्यात अयशस्वी झाल्यास मेंदूच्या कायचक्षमतेवि प्रणतकूल परिणाम होऊ 

शकतो. 

 तणावामुळे शािीरिक समस्या, नैिाश्य, णचंता आणण मानणसक वेदना णनमाचण होऊ 

शकतात. शािीरिकदृष्ट्ट्या तणावाशी संबंणर्त पुनरुत्पादक, हृदय व ििवाणहन्यासंबंर्ी, 

चयापचय आणण जठिांत्रणवषयक णवकाि हे अनुवांणशक आणण णवकासात्मक घटकांवि अवलंबून 

असतात. हे घटक प्रते्यक व्यिीनुसाि णभन्न असले तिी, या िोगांची लक्षणे अनेकदा समान 

स्वरूपाची णदसून येतात. ‘तणाव’ हा मूळतः  भौणतकशास्त्रातील शब्द असून, एखाद्या वसू्तवि 

लावल्या जाणाऱ्या दाब णकंवा शिीच्या प्रमाणाशी संबंणर्त आहे. मानवी जीवनातही णवणवर् 

परिक्तथितीमुंळे णनमाचण होणाऱ्या दबावाला तणाव असे संबोर्ले जाते. उदाहिणािच , आणिचक 

अडचणी, आिोग्यणवषयक समस्या, णमत्रांशी होणािे संघषच इत्यादी गोष्ट्ी व्यिीच्या शिीिावि, 

मनावि आणण भावनांवि ताण णनमाचण कितात. जेव्हा एखादी व्यिी एखादे आव्हान णकंवा 

समस्या प्रभावीपणे हाताळू शकत नाही, तेव्हा तणाव णनमाचण होतो. काही व्यिी दबावाचा 

प्रभावीपणे सामना करू शकतात, ति काहीवंि त्याचा प्रणतकूल परिणाम होतो. 

 अनेक संशोर्नांमरू्न असे स्पष्ट् झाले आहे की, सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण 

(SEL) कायचिम णवद्यार्थ्ाांच्या सामाणजक-भावणनक क्षमता, शैक्षणणक यश आणण मानणसक 

आिोग्यामधे्य लक्षणीय सुर्ािणा घडवून आणू शकतात. याणशवाय, SEL कायचिम णवद्यार्थ्ाांमर्ील 
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तणावाची पातळी कमी किण्यासही सकािात्मकिीत्या सहाय्य कितात. शाळांमधे्य तणाव ही 

एक गंभीि आणण व्यापक समस्या असल्यामुळे णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्याच्या गिजा पूणच 

किण्यासाठी प्रभावी SEL कायचिम णवकणसत किणे अतं्यत महत्त्वाचे ठिते. 

 णवद्यार्थ्ाांच्या सामाणजक-भावणनक क्षमतांच्या णवकासामधे्य शाळा आणण णशक्षकांची 

भूणमका अतं्यत महत्त्वपूणच असते. सामाणजक-भावणनक क्षमता वाढवण्यासाठी आणण वगाचत 

सकािात्मक वाताविण णनमाचण किण्यासाठी णशक्षक णवणवर् अध्यापन र्ोिणांचा वापि करू 

शकतात. णशक्षक वगाचत उबदाि व सहकायचपूणच णशक्षण वाताविण तयाि करून, णवद्यार्थ्ाांशी 

सकािात्मक संबंर् प्रथिाणपत करून, प्रभावी प्रशंसा करून आणण अभ्यासिमात सामाणजक-

भावणनक कौशल्यांचा समावेश करून णवद्यार्थ्ाांच्या सामाणजक-भावणनक णवकासास चालना 

देऊ शकतात. 

 तणाव व्यवथिापनाच्या संदभाचत शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण (SEL) कायचिमाचा णवकास किणे व त्याची परिणामकािकता तपासणे हा आहे. या 

संशोर्न प्रश्ांचे णनिाकिण किण्यासाठी णमश्र संशोर्न पद्धतीचा अवलंब किण्यात येणाि आहे. 

या पद्धतीमधे्य परिमाणात्मक आणण गुणात्मक अशा दोन्ही संशोर्न पद्धतीचंा समावेश असेल. 

परिमाणात्मक घटकांतगचत तणाव व्यवथिापन आणण मानणसक आिोग्यावि SEL कायचिमाचा 

परिणाम मोजण्यासाठी पूवच-पिीक्षण आणण हस्तके्षपानंतिच्या सवेक्षणांचा वापि केला जाईल. 

गुणात्मक घटकांतगचत SEL कायचिमाच्या अंमलबजावणी व परिणामांणवषयी सखोल माणहती 

णमळणवण्यासाठी णवद्यािी, णशक्षक आणण शाळा प्रशासक यांच्या मुलाखती घेतल्या जातील. 

 शालेय णवद्यार्थ्ाांमर्ील सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण तसेच तणाव व्यवथिापन या 

णवषयांविील णवद्यमान साणहत्यामधे्य महत्त्वपूणच योगदान देतील. हा अभ्यास णवद्यार्थ्ाांच्या 

मानणसक आिोग्याच्या गिजा पूणच किण्यासाठी प्रभावी SEL कायचिम णवकणसत किण्यासंदभाचत 

णशक्षक आणण र्ोिणकत्याांना व्यावहारिक णशफािसी प्रदान किेल. संशोर्नाचे णनष्कषच शालेय 

प्रशासक, र्ोिणणनमाचते आणण मानणसक आिोग्य व्यावसाणयक यांच्यासाठी उपयुि ठितील, जे 

णवद्यार्थ्ाांसाठी सुिणक्षत, सकािात्मक आणण सहकायचपूणच शैक्षणणक वाताविण णनमाचण 

किण्यासाठी कायचित आहेत. 

सामाविक आवि भािविक वशक्षि 

 सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) हा 

णशक्षण आणण मानवी णवकासाचा अणवभाज्य भाग आहे. SEL ही अशी प्रणिया आहे, ज्याद्वािे सवच 

तरुण आणण प्रौढ व्यिी णनिोगी ओळख णवकणसत किण्यासाठी, भावनांचे व्यवथिापन 

किण्यासाठी, वैयक्तिक आणण सामूणहक उणद्दषे्ट् साध्य किण्यासाठी, इतिांबद्दल सहानुभूती 

अनुभवण्यासाठी व व्यि किण्यासाठी, सकािात्मक आणण आश्वासक संबंर् प्रथिाणपत 

किण्यासाठी व णटकवून ठेवण्यासाठी आवश्यक ज्ञान, कौशले्य आणण दृणष्ट्कोन आत्मसात 

कितात व त्यांचा वापि कितात. 

 णवश्वासाहच आणण सहयोगी संबंर्, अिचपूणच अभ्यासिम, प्रभावी अध्यापन आणण 

सातत्यपूणच मूल्यमापन असलेले शैक्षणणक वाताविण णनमाचण किण्यासाठी SEL महत्त्वाची 

भूणमका बजावते. शाळा, कुटंुब आणण समुदाय यांच्या प्रामाणणक भागीदािीद्वािे SEL शैक्षणणक 

समानता आणण उतृ्कष्ट्तेला प्रोत्साहन देते. तसेच SEL णवणवर् प्रकािच्या असमानतेचे णनिाकिण 
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किण्यास मदत किते आणण तरुण तसेच प्रौढ व्यिीनंा सुिणक्षत, णनिोगी आणण न्याय्य समुदाय 

णनमाचण किण्यासाठी सक्षम बनवते. 

 सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (SEL) ही अशी संकल्पना आहे, जी व्यिीनंा त्यांच्या 

भावना व्यवथिाणपत किण्यासाठी, सकािात्मक संबंर् प्रथिाणपत किण्यासाठी आणण जबाबदाि 

णनणचय घेण्यासाठी आवश्यक सामाणजक व भावणनक कौशले्य णवकणसत किण्यास सहाय्य 

किते. SEL सामान्यतः  शैक्षणणक वाताविणामधे्य णशकवले जाते. 

 SEL च्या फायद्यांमधे्य सुर्ारित शैक्षणणक कामणगिी, उत्तम मानणसक आिोग्य आणण 

सकािात्मक सामाणजक परिणामांचा समावेश होतो. संशोर्नातून असे णदसून आले आहे की SEL 

कायचिमांमधे्य सहभागी होणाऱ्या णवद्यार्थ्ाांची शैक्षणणक प्रगती, शाळेतील उपक्तथिती आणण 

समस्या सोडणवण्याची क्षमता अणर्क चांगली असते. याणशवाय SEL मुळे णचंता आणण नैिाश्य 

यांसािख्या मानणसक आिोग्यणवषयक समस्यांमधे्य घट होते तसेच सहानुभूती, सामाणजक वतचन 

आणण सकािात्मक संबंर्ांमधे्य वाढ होते. 

 SEL णवणवर् पद्धतीदं्वािे णशकवले जाऊ शकते. यामधे्य स्पष्ट् सूचना, भूणमकाणनवाचह (Role 

Play), गटचचाच, अनुभवार्ारित णियाकलाप आणण वास्तणवक जीवनातील परिक्तथितीचंा समावेश 

होतो. प्रभावी SEL कायचिमांमधे्य या सवच पद्धतीचंा समक्तन्वत वापि केला जातो. कौशल्यांचा 

णवकास आणण सातत्यपूणच सिाव होण्यासाठी हे कायचिम सामान्यतः  दीघचकालीन स्वरूपात 

िाबणवले जातात. 

 SEL ही अशी प्रणिया आहे, जी मुलांना तसेच प्रौढांनाही प्रभावी जीवनासाठी आवश्यक 

मूलभूत कौशले्य णवकणसत किण्यास मदत किते. SEL आपल्या सवाांना स्वतः चे वतचन, नातेसंबंर् 

आणण कायच जबाबदािीने, प्रभावीपणे आणण नैणतकतेने व्यवथिाणपत किण्यासाठी आवश्यक 

कौशले्य णशकवते. या कौशल्यांमधे्य स्वतः च्या भावना ओळखणे व त्यांचे व्यवथिापन किणे, 

इतिांणवषयी सहानुभूती बाळगणे, सकािात्मक संबंर् प्रथिाणपत किणे, जबाबदाि णनणचय घेणे 

आणण आव्हानात्मक परिक्तथिती िचनात्मक व नैणतक पद्धतीने हाताळणे यांचा समावेश होतो. ही 

कौशले्य मुलांना िाग णनयंणत्रत किण्यास, णमत्र बनणवण्यास, संघषाांचे आदिपूवचक णनिाकिण 

किण्यास आणण सुिणक्षत व नैणतक णनवडी किण्यास सक्षम बनवतात. 

मुख्य सामाविक आवि भािविक वशक्षि (SEL) क्षमता  

आत्म-िार्रूकता (Self-Awareness): याचा अिच स्वतः च्या भावना, मूले्य, बलथिाने आणण 

मयाचदा समजून घेण्याची; तसेच णवणवर् संदभाांमधे्य या गोष्ट्ी आपल्या वतचनावि कसा प्रभाव 

टाकतात, हे समजून घेण्याची क्षमता होय. 

आत्म-व्यिस्थापि (Self-Management): याचा अिच णवणवर् परिक्तथितीमंधे्य स्वतः च्या भावना, 

आवेग आणण वतचन णनयंणत्रत किण्याची; तसेच सकािात्मक णदशेने आपली वाढ होण्यास पूिक 

ठितील अशा कृती किण्याची क्षमता होय. 

सामाणजक-जागरूकता (Social-Awareness): याचा अिच इतिांच्या भावना समजून घेण्याची, 

त्यांच्याशी सहानुभूती बाळगण्याची आणण णवणवर् संसृ्ती व संदभाांबाबत सवचसमावेशक वृत्ती 

दशचणवण्याची क्षमता होय. 

संबंध कौशले्य (Relationship Skills): यामधे्य णनिोगी नातेसंबंर् णनमाचण किण्यासाठी व ते 

णटकवून ठेवण्यासाठी, तसेच णवणवर् सामाणजक परिक्तथिती प्रभावीपणे हाताळण्यासाठी 
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आवश्यक असलेल्या क्षमतांचा समावेश होतो. यामधे्य संवाद कौशले्य आणण सहकायच कौशले्य 

या दोन्हीचा समावेश आहे. 

िबाबदार विियय-क्षमता (Responsible Decision-Making Skills): याचा अिच णवणवर् 

संदभाांमधे्य स्वतः च्या कृती आणण सामाणजक आंतिणियांबाबत जाणीवपूवचक, संवेदनशील आणण 

णवर्ायक णनवडी किण्याची क्षमता होय. 

 SEL (सामाणजक आणण भावणनक अध्ययन) कौशले्य पद्धतशीिपणे आणण टप्प्याटप्प्याने 

णवकणसत किण्यापलीकडे जाऊन, ही रूपिेषा एका सकािात्मक अध्ययन वाताविणाच्या 

णनणमचतीलाही प्रार्ान्य देते असे वाताविण, ज्यामधे्य णवद्यार्थ्ाांना आपलेपणाची जाणीव होते; त्यांना 

त्यांचे सहकािी आणण णशक्षकांबद्दल पिस्पि णवश्वास वाटतो; आणण ते अध्ययन प्रणियेत सणिय 

सहभागी होण्यासाठी उतु्सक असतात. 

 आजच्या शैक्षणणक परिदृश्यात SEL चे महत्त्व तपासण्यापूवी, या दृणष्ट्कोनाचे अणर्क 

व्यापक आणण सखोल आकलन करून घेण्यासाठी, त्याच्या ऐणतहाणसक मुळांचा वेर् घेणे अतं्यत 

आवश्यक आहे. 

ताि-तिाि व्यिस्थापि 

माध्यणमक णशक्षण घेणाऱ्या णवद्यार्थ्ाांसाठी तणाव व्यवथिापन ही एक अतं्यत महत्त्वाची 

संकल्पना आहे, कािण णवद्यार्थ्ाांना शैक्षणणक, सामाणजक आणण वैयक्तिक जीवनाशी संबंणर्त 

णवणवर् प्रकािच्या तणावांचा सामना किावा लागतो. प्रभावी तणाव व्यवथिापन र्ोिणांमुळे 

णवद्यार्थ्ाांना तणावाचा सामना किण्यास मदत होते आणण त्यांच्या सवाांगीण कल्याणाला प्रोत्साहन 

णमळते. 

माध्यणमक णशक्षण घेणाऱ्या णवद्यार्थ्ाांमर्ील तणाव व्यवथिापनाशी संबंणर्त काही महत्त्वपूणच 

संकल्पना पुढीलप्रमाणे आहेत : 

तिािाचे स्रोत ओळखिे 

 तणाव व्यवथिापनातील पणहली पायिी म्हणजे तणाव णनमाचण किणाऱ्या घटकांची 

ओळख किणे. माध्यणमक स्तिाविील णवद्यार्थ्ाांना शैक्षणणक दबाव, सामाणजक अपेक्षा, कौटंुणबक 

समस्या आणण वैयक्तिक अडचणी अशा णवणवर् तणावांना सामोिे जावे लागते. तणावाचे स्रोत 

ओळखल्याने णवद्यािी त्या तणावांवि प्रभावीपणे मात किण्यासाठी आणण त्यांचे योग्य 

व्यवथिापन किण्यासाठी आवश्यक र्ोिणे णवकणसत करू शकतात. 

लिवचकता विकवसत करिे 

 लवणचकता म्हणजे तणावपूणच णकंवा प्रणतकूल परिक्तथितीतून साविण्याची क्षमता होय. 

णवद्यािी सकािात्मक मानणसकता णवकणसत करून, स्व-देखभाल (Self-care) कौशले्य 

आत्मसात करून, सामाणजक आर्ािव्यवथिा णनमाचण करून आणण समस्या सोडणवण्याची 

कौशले्य णवकणसत करून लवणचकता वाढवू शकतात. लवणचकता णवद्यार्थ्ाांना आव्हानात्मक 

परिक्तथितीनंा अणर्क आत्मणवश्वासाने सामोिे जाण्यास मदत किते. 

विश्ांती तंत्ांचा सराि करिे 

 णवश्रांती तंत्रांचा सिाव केल्याने णवद्यार्थ्ाांना तणावाचे व्यवथिापन किण्यास आणण णचंता 

कमी किण्यास मदत होते. खोल श्वसनाचे व्यायाम, ध्यान, योग आणण िणमक स्नायू 

णशणिलीकिण (Progressive Muscle Relaxation) ही काही प्रभावी णवश्रांती तंते्र आहेत. 
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णवद्यार्थ्ाांनी त्यांच्या दैनंणदन जीवनात या तंत्रांचा समावेश केल्यास तणावाचा त्यांच्या शािीरिक व 

मानणसक आिोग्यावि होणािा प्रणतकूल परिणाम कमी होऊ शकतो. 

िेळेचे व्यिस्थापि 

 माध्यणमक स्तिाविील णवद्यार्थ्ाांमर्ील तणाव कमी किण्यासाठी प्रभावी वेळ 

व्यवथिापन हा अतं्यत महत्त्वाचा घटक आहे. कायाांना प्रार्ान्य देणे, साध्य किता येण्याजोगी 

उणद्दषे्ट् णनणित किणे आणण वेळेचा योग्य णनयोजनपूवचक वापि किणे यामुळे णवद्यािी अंणतम 

मुदती (Deadlines) आणण शैक्षणणक कामांच्या दबावावि णनयंत्रण णमळवू शकतात. प्रभावी वेळ 

व्यवथिापन कौशल्यांमुळे णवद्यार्थ्ाांना अध्ययन आणण वैयक्तिक जीवनामधे्य संतुलन िाखता येते, 

ज्यामुळे तणाव कमी होऊन सवाांगीण कल्याणास प्रोत्साहन णमळते. 

मदत घेिे 

 णवद्यार्थ्ाांनी तणाव णकंवा मानणसक आिोग्याशी संबंणर्त समस्यांचा सामना कित 

असल्यास आवश्यक मदत घेण्यास प्रोत्साणहत केले पाणहजे. शाळेतील समुपदेशक, णशक्षक 

आणण इति सहाय्यक कमचचािी णवद्यार्थ्ाांना तणाव व्यवथिापनासाठी आवश्यक मागचदशचन, 

संसार्ने आणण भावणनक आर्ाि देऊ शकतात. याणशवाय पालक, कुटंुबातील सदस्य आणण णमत्र 

यांच्याकडून णमळणािे सहकायच आणण प्रोत्साहन णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्यासाठी महत्त्वपूणच 

ठिते. 

विरोर्ी सियी विकवसत करिे 

 णनिोगी सवयी अंगीकािल्याने णवद्यार्थ्ाांना तणावाचे व्यवथिापन किण्यास आणण 

एकूणच आिोग्य सुर्ािण्यास मदत होते. णनयणमत व्यायाम, संतुणलत आहाि, पुिेशी झोप आणण 

व्यसनांपासून दूि िाहणे या गोष्ट्ी शिीि आणण मनाविील ताण कमी किण्यास सहाय्य कितात. 

णनिोगी जीवनशैलीला प्रार्ान्य णदल्यास णवद्यािी अणर्क लवणचक बनतात आणण तणावाचा 

प्रभावीपणे सामना करू शकतात. 

 तणाव व्यवथिापन ही णवद्यार्थ्ाांनी समजून घेण्यास आणण प्रत्यक्ष जीवनात 

अंगीकािण्यास आवश्यक अशी अतं्यत महत्त्वपूणच संकल्पना आहे. तणावाचे स्रोत ओळखणे, 

लवणचकता णवकणसत किणे, णवश्रांती तंत्रांचा सिाव किणे, वेळेचे प्रभावी व्यवथिापन किणे, 

आवश्यकतेनुसाि मदत घेणे आणण णनिोगी सवयी णवकणसत किणे या माध्यमातून णवद्यािी 

तणावाचे प्रभावी व्यवथिापन करू शकतात आणण त्यांच्या सवाांगीण शािीरिक, मानणसक व 

सामाणजक कल्याणाला प्रोत्साहन देऊ शकतात. 

ताितिािाची संकल्पिा 

 ताणतणाव (Stress) ही मानवी जीवनातील नैसणगचक मानणसक आणण शािीरिक 

प्रणतणिया आहे. व्यिीसमोि णनमाचण होणाऱ्या आव्हानात्मक, दडपणात्मक णकंवा अणनणित 

परिक्तथितीनंा प्रणतसाद म्हणून ताण णनमाचण होतो. णवद्यार्थ्ाांच्या संदभाचत ताण म्हणजे शैक्षणणक, 

सामाणजक, भावणनक णकंवा वैयक्तिक अपेक्षा पूणच किताना णनमाचण होणािी मानणसक आणण 

भावणनक अस्वथिता होय. 

 ताणतणाव हा प्रते्यक णवद्यार्थ्ाचच्या जीवनाचा एक भाग असला तिी अणतिेकी ताण 

णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्यावि गंभीि परिणाम करू शकतो. काही प्रमाणातील ताण 
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णवद्यार्थ्ाांना पे्रिणा देणािा ठरू शकतो; पिंतु सतत आणण तीव्र स्वरूपाचा ताण णवद्यार्थ्ाांच्या 

कायचक्षमतेमधे्य घट णनमाचण कितो. 

 णवद्यार्थ्ाांमधे्य ताण णनमाचण होण्याची णवणवर् कािणे आढळतात. त्यामधे्य खालील घटक 

णवशेषतः  महत्त्वाचे आहेत: शैक्षणणक स्पर्ाच आणण पिीके्षचे दडपण, पालक आणण णशक्षकांच्या 

अपेक्षा, वेळेचे व्यवथिापन न होणे, णमत्रपरिवािातील समस्या, सामाणजक माध्यमांचा अणतिेक, 

आत्मणवश्वासाचा अभाव, कौटंुणबक वाताविणातील समस्या, भणवष्य आणण करिअिणवषयक णचंता 

या सवच घटकांचा णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक संतुलनावि परिणाम होत असून त्यांच्यामधे्य णचंता, 

नैिाश्य, भीती आणण असुिणक्षतता वाढताना णदसून येते. 

शालेय विद्यार्थ्ाांमधील ताितिािाचे स्वरूप 

 शालेय जीवन हे णवद्यार्थ्ाांच्या व्यक्तिमत्त्व णवकासाचा महत्त्वपूणच टप्पा मानला जातो. या 

काळात णवद्यार्थ्ाांच्या शािीरिक, मानणसक, भावणनक आणण सामाणजक णवकासामधे्य वेगाने 

बदल घडत असतात. णवद्यार्थ्ाांना नवीन अनुभव, शैक्षणणक जबाबदाऱ्या, सामाणजक संबंर् आणण 

जीवनातील णवणवर् आव्हानांना सामोिे जावे लागते. त्यामुळे या टप्प्यावि तणाव णनमाचण होण्याची 

शक्यता अणर्क असते. 

 शालेय णवद्यार्थ्ाांमर्ील ताणतणावाचे स्वरूप णवणवर् प्रकािचे असते. काही णवद्यािी 

पिीके्षच्या काळात अत्यणर्क तणाव अनुभवतात, ति काही णवद्यार्थ्ाांना सामाणजक संबंर्ांमधे्य 

अडचणी णनमाचण होतात. काही णवद्यार्थ्ाांमधे्य आत्मणवश्वासाचा अभाव, अपयशाची भीती णकंवा 

भावणनक अक्तथििता णदसून येते. 

 तणावाची लक्षणे णवद्यार्थ्ाांमधे्य शािीरिक, मानणसक आणण वतचनात्मक स्वरूपात णदसून 

येतात. शािीरिक लक्षणे: डोकेदुखी, िकवा, झोपेच्या समस्या, भूक कमी णकंवा जास्त लागणे, 

हृदयाचे ठोके वाढणे होय. ति मानणसक लक्षणे: णचंता, नैिाश्य, एकाग्रतेचा अभाव, असुिणक्षतता, 

नकािात्मक णवचाि आहेत. वतचनात्मक लक्षणे: णचडणचड, आिमकता, सामाणजक अणलप्तता, 

अभ्यासात अनाथिा, अनुपक्तथिती वाढणे असून णवद्यार्थ्ाांच्या तणावाकडे योग्य वेळी लक्ष न 

णदल्यास त्याचा त्यांच्या भणवष्यातील मानणसक आिोग्यावि गंभीि परिणाम होऊ शकतो. 

सामाविक आवि भािविक वशक्षिाची संकल्पिा 

 सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) ही 

णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक, सामाणजक आणण नैणतक णवकासाशी संबंणर्त प्रणिया आहे. या 

प्रणियेमधे्य णवद्यार्थ्ाांना स्वतः च्या भावना समजून घेणे, भावनांचे णनयंत्रण किणे, सहकायाचची 

भावना णवकणसत किणे, सकािात्मक संबंर् णनमाचण किणे आणण जबाबदाि णनणचय घेणे णशकवले 

जाते. Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL) या संथिेनुसाि 

SEL मधे्य खालील पाच प्रमुख कौशल्यांचा समावेश होतो: आत्मजागरूकता (Self-awareness), 

आत्मव्यवथिापन (Self-management), सामाणजक जागरूकता (Social awareness), संबंर् 

कौशले्य (Relationship skills), जबाबदाि णनणचयक्षमता (Responsible decision-making) 

 SEL णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक णवकासाला चालना देऊन त्यांच्यामधे्य सकािात्मक वतचन 

णवकणसत किण्यास मदत किते. णवद्यार्थ्ाांना त्यांच्या भावना समजून घेणे, िाग णनयंत्रण किणे, 

सहकायच किणे, सहानुभूती दाखवणे आणण समस्या सोडणवणे णशकणवणे ही SEL ची मुख्य उणद्दषे्ट् 

आहेत. 
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विविध आयोर्ांच्या वशक्षि विषयक वशफारशी 

राष्ट्र ीय वशक्षक आयोर् 1985 

 िाष्ट्र ीय णशक्षण र्ोिण १९६८ मधे्य अध्ययन-अध्यापन प्रणिया अणर्क परिणामकािक व 

णवद्यािीकें णद्रत किण्यासाठी णशक्षकांची भूणमका अतं्यत महत्त्वाची मानण्यात आली आहे. 

णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक गिजा समजून घेणे, त्यांच्या मानणसक अडचणी ओळखणे आणण त्यांना 

योग्य मागचदशचन देणे ही णशक्षकांची जबाबदािी असल्याचे अर्ोिेक्तखत किण्यात आले. यासाठी 

णशक्षकांना ताण-तणाव व्यवथिापन, समुपदेशन कौशले्य आणण णवद्यार्थ्ाांशी संवेदनशील संवाद 

याणवषयी प्रणशक्षण देण्याची आवश्यकता व्यि किण्यात आली. 

 शाळांमधे्य आिोग्यदायी, आनंददायी आणण तणाविणहत वाताविण णनमाचण किण्यावि 

भि देण्यात आला आहे. णवद्यार्थ्ाांविील शैक्षणणक दडपण कमी किण्यासाठी सहशालेय 

उपिम, िीडा, सांसृ्णतक कायचिम आणण मूल्यणशक्षण यांना महत्त्व देण्यात आले. अशा 

उपिमांमुळे णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक संतुलनात वाढ होऊन ताण-तणाव कमी किण्यास मदत 

होते, असे र्ोिणात नमूद किण्यात आले आहे. िाष्ट्र ीय णशक्षण र्ोिण १९६८ हे णशक्षण 

प्रणियेमधे्य मानणसक आिोग्य, भावणनक णवकास आणण ताण-तणाव व्यवथिापन यांना महत्त्व 

देणािे प्रािंभीचे महत्त्वपूणच र्ोिण मानले जाते.  (Naik, J. P. The Education Commission and 

After, New Delhi, 1982) 

सुधारीत राष्ट्र ीय वशक्षि धोरि 1992 

 सुर्ािीत िाष्ट्र ीय णशक्षण र्ोिण 1992 मधे्य प्रणसध्द झाले. Revised National Policy on 

Education हे िाष्ट्र ीय णशक्षण र्ोिण १९८६ चे पुनिावलोकन व सुर्ारित स्वरूप असून १९९२ 

मधे्य प्रणसद्ध किण्यात आले. या सुर्ारित र्ोिणामधे्य णवद्यार्थ्ाांच्या सवाांगीण णवकासासाठी 

मानणसक आिोग्य, भावणनक संतुलन आणण ताण-तणाव व्यवथिापनाला णवशेष महत्त्व देण्यात 

आले आहे. अध्ययन-अध्यापन प्रणिया अणर्क प्रभावी, आनंददायी आणण णवद्यािीकें णद्रत 

किण्यासाठी शैक्षणणक वाताविण तणाविणहत असावे, अशी भूणमका या र्ोिणाने मांडली. 

 णवद्यार्थ्ाांविील वाढता शैक्षणणक ताण लक्षात घेऊन णशक्षण प्रणियेमधे्य योग, प्राणायाम, 

शािीरिक व्यायाम आणण आिोग्य णशक्षण यांचा समावेश किण्याची णशफािस किण्यात आली. 

योग आणण प्राणायामामुळे णवद्यार्थ्ाांचे मानणसक संतुलन, एकाग्रता, आत्मणवश्वास आणण भावणनक 

थिैयच वाढते तसेच ताण-तणाव कमी होण्यास मदत होते, असे या र्ोिणात नमूद किण्यात आले 

आहे. त्यामुळे शाळांमधे्य णनयणमत शािीरिक णशक्षण व आिोग्यणवषयक उपिम िाबणवण्यावि 

भि देण्यात आला. 

 णशक्षकांनी णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक व भावणनक गिजा समजून घेऊन समुपदेशनात्मक 

भूणमका पाि पाडावी, असेही स्पष्ट् किण्यात आले आहे. णवद्यार्थ्ाांमधे्य सकािात्मक णवचाि, 

आत्मणनयंत्रण, सहकायचभावना आणण जीवनकौशले्य णवकणसत किण्यासाठी सहशालेय उपिम, 

सांसृ्णतक कायचिम आणण मूल्यणशक्षण यांना प्रोत्साहन देण्यात आले. सुर्ारित िाष्ट्र ीय णशक्षण 

र्ोिण १९९२ हे णशक्षणामधे्य योग, प्राणायाम, व्यायाम आणण मानणसक आिोग्य यांचा समन्वय 

सारू्न णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनाला चालना देणािे महत्त्वपूणच र्ोिण मानले जाते. 

सिय वशक्षा अवभयाि  
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 सवच णशक्षा अणभयान हा भाित सिकािने २००२ मधे्य सुरू केलेला महत्त्वपूणच शैक्षणणक 

उपिम असून सवच मुलांना गुणवत्तापूणच प्रािणमक णशक्षण उपलब्ध करून देणे हा त्याचा मुख्य 

उदे्दश होता. या अणभयानामधे्य णशक्षणाची गुणवत्ता सुर्ािण्यासाठी णवद्यािीकें णद्रत, आनंददायी 

आणण तणाविणहत णशक्षण प्रणियेवि णवशेष भि देण्यात आला आहे. णवद्यार्थ्ाांच्या सवाांगीण 

णवकासासाठी मानणसक, भावणनक आणण सामाणजक आिोग्य महत्त्वाचे असल्याचे अणभयानाच्या 

मसुद्यात स्पष्ट् किण्यात आले. 

 सवच णशक्षा अणभयानाच्या अंतगचत णवद्यार्थ्ाांविील शैक्षणणक दडपण कमी किण्यासाठी 

अध्यापन अणर्क सुलभ, कृतीप्रर्ान आणण अनुभवार्ारित असावे, अशी णशफािस किण्यात 

आली. ताण-तणाव व्यवथिापनाच्या दृष्ट्ीने णवद्यार्थ्ाांना आनंददायी णशक्षण वाताविण णमळावे, 

णशक्षकांनी सहानुभूतीपूणच व समुपदेशनात्मक भूणमका पाि पाडावी आणण णवद्यार्थ्ाांच्या 

वैयक्तिक अडचणी समजून घ्याव्यात यावि भि देण्यात आला. 

या अणभयानामधे्य सहशालेय उपिम, िीडा, सांसृ्णतक कायचिम, आिोग्य णशक्षण आणण 

जीवनकौशल्य णशक्षण यांचा समावेश करून णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्याला बळकटी 

देण्याचा प्रयत्न किण्यात आला. णवद्यार्थ्ाांमधे्य आत्मणवश्वास, सहकायचभावना, संवादकौशल्य 

आणण सकािात्मक णवचािसिणी णवकणसत किण्यासाठी णवणवर् उपिम िाबणवण्याची णशफािस 

किण्यात आली. तसेच णशक्षक प्रणशक्षणामधे्य णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनासंबंर्ी 

जाणीव णनमाचण किणे आवश्यक असल्याचेही नमूद किण्यात आले.सवच णशक्षा अणभयान २००२ 

हे णशक्षणाची गुणवत्ता सुर्ािण्यासाठी तणाविणहत, आनंददायी आणण सवचसमावेशक शैक्षणणक 

वाताविण णनमाचण किण्यास प्रार्ान्य देणािे महत्त्वपूणच अणभयान मानले जाते. 

(https://smartnet.niua.org/content/fadb6c11-ddda-4019-a1e5-229bbc6fe852 Date: 

25.12.2020) 

अभ्यासक्रम आराखडा 2005 

 अभ्यासिम आिाखडा २००५ मधे्य णशक्षण अणर्क बालकें णद्रत, समावेशक आणण 

तणाविणहत किण्यावि णवशेष भि देण्यात आला आहे. या आिाखड्यात णवशेष गिजा असलेल्या 

मुलांच्या शैक्षणणक, मानणसक आणण भावणनक गिजांचा णवचाि करून त्यांच्या ताण-तणाव 

व्यवथिापनासाठी णवणवर् सूचना किण्यात आल्या आहेत. प्रते्यक मुलाला त्याच्या क्षमतेनुसाि 

णशकण्याची संर्ी णमळावी आणण णशक्षण प्रणियेमुळे त्यांच्यावि अनावश्यक मानणसक दडपण 

येऊ नये, ही भूणमका या आिाखड्याने मांडली आहे. 

 अभ्यासिम आिाखडा २००५ मधे्य णवशेष गिजा असलेल्या णवद्यार्थ्ाांसाठी समावेशक 

णशक्षणाची संकल्पना मांडण्यात आली असून शाळांमधे्य सहानुभूतीपूणच, सुिणक्षत आणण 

स्वीकािाहच वाताविण णनमाचण किण्याची आवश्यकता अर्ोिेक्तखत किण्यात आली आहे. अशा 

णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक समस्या, भीती, नू्यनगंड आणण तणाव कमी किण्यासाठी णशक्षकांनी 

संवेदनशील व समुपदेशनात्मक दृणष्ट्कोन स्वीकािावा, असे सुचणवण्यात आले आहे. णवद्यार्थ्ाांच्या 

ताण-तणाव कमी किण्यासाठी आनंददायी णशक्षण, कृतीप्रर्ान अध्यापन, खेळार्ारित णशक्षण, 

कला णशक्षण, िीडा, संगीत आणण सजचनशील उपिमांचा वापि किण्यावि भि देण्यात आला 

आहे. णवशेष गिजा असलेल्या मुलांना सतत पिीक्षांच्या दडपणाखाली न ठेवता सतत व सवांकष 
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मूल्यमापन (CCE) पद्धतीचा अवलंब किण्याची णशफािस किण्यात आली, ज्यामुळे णवद्यार्थ्ाांचा 

आत्मणवश्वास वाढून मानणसक ताण कमी होण्यास मदत होते. 

ििीि राष्ट्र ीय वशक्षि धोरि २०२०  

ििीि राष्ट्र ीय वशक्षि धोरि २०२० मधील ताि-तिाि व्यिस्थापिासंबंधी प्रमुख 

वशफारशी 

1. अभ्यासक्रमाचा भार कमी करिे : णवद्यार्थ्ाांविील अनावश्यक शैक्षणणक ताण कमी 

किण्यासाठी अभ्यासिम अणर्क लवणचक, संणक्षप्त आणण कौशल्यार्ारित किण्याची 

णशफािस किण्यात आली आहे. पाठांतिाऐवजी समज, अनुभव आणण अनुप्रयोगार्ारित 

णशक्षणावि भि देण्यात आला आहे.  

2. आिंददायी ि विद्याथीकें वित वशक्षि: णशक्षण प्रणिया तणाविणहत आणण आनंददायी 

किण्यासाठी खेळार्ारित, कृतीप्रर्ान आणण अनुभवार्ारित अध्यापन पद्धतीचंा वापि 

किण्यास प्रोत्साहन देण्यात आले आहे.  

3. मािवसक आरोग्य आवि समुपदेशि सेिा: णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्याचे जतन 

किण्यासाठी शाळांमधे्य समुपदेशन सुणवर्ा उपलब्ध करून देण्याची णशफािस किण्यात 

आली आहे. णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक समस्या समजून घेण्यासाठी णशक्षकांनी संवेदनशील 

भूणमका पाि पाडावी असे नमूद किण्यात आले आहे.  

4. योर्, ध्याि आवि शारीररक वशक्षि: णवद्यार्थ्ाांचा मानणसक ताण कमी किण्यासाठी योग, 

ध्यान, प्राणायाम, िीडा आणण शािीरिक व्यायाम यांचा शालेय णशक्षणामधे्य समावेश 

किण्यावि भि देण्यात आला आहे.  

5. िीििकौशल्य वशक्षि :णवद्यार्थ्ाांमधे्य आत्मणवश्वास, भावणनक थिैयच, णनणचयक्षमता, 

संवादकौशल्य आणण समस्या णनिाकिण क्षमता णवकणसत किण्यासाठी जीवनकौशल्य 

णशक्षणाला प्रार्ान्य देण्यात आले आहे.  

6. सतत आवि सिांकष मूल्यमापि: पिीके्षच्या ताणात कमी किण्यासाठी केवळ अंणतम 

पिीक्षांवि अवलंबून न िाहता सतत आणण सवांकष मूल्यमापन पद्धतीचा अवलंब किण्याची 

णशफािस किण्यात आली आहे.  

7. कला, क्रीडा आवि सहशालेय उपक्रमांिा महत्त्व : णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक णवकासासाठी 

संगीत, कला, नाटक, िीडा आणण इति सजचनशील उपिमांचा समावेश णशक्षण प्रणियेत 

किण्यावि भि देण्यात आला आहे.  

8. समािेशक वशक्षि िातािरि : णवशेष गिजा असलेल्या णवद्यार्थ्ाांसाठी सहानुभूतीपूणच, 

सुिणक्षत आणण स्वीकािाहच वाताविण णनमाचण करून त्यांच्या मानणसक ताणात कमी 

किण्याचा प्रयत्न किण्यात आला आहे.  

9. वशक्षक प्रवशक्षि : णशक्षकांना णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्य, भावणनक गिजा आणण 

ताण-तणाव व्यवथिापन याणवषयी प्रणशक्षण देण्याची आवश्यकता र्ोिणात अर्ोिेक्तखत 

किण्यात आली आहे.  

10. बहुआयामी विकासािर भर : णवद्यार्थ्ाांच्या बौक्तद्धक णवकासाबिोबिच सामाणजक, 

भावणनक, नैणतक आणण शािीरिक णवकासाविही समान भि देण्यात आला आहे.  
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  नवीन िाष्ट्र ीय णशक्षण र्ोिण २०२० हे तणाविणहत, आनंददायी आणण मानणसक 

आिोग्यपूिक णशक्षणव्यवथिा णनमाचण किण्यासाठी महत्त्वपूणच णदशा देणािे र्ोिण मानले जाते. 

(https://dnyantar angini.com/2023/07/new-education-policy-2020-lets-know-50-

things.html)  

 अध्ययन व अध्यापन प्रणियेमधे्य ताण-तणाव व्यवथिापनाला णवशेष महत्त्व देण्यात 

आले आहे. यापूवीच्या णवणवर् णशक्षण आयोगांनी, िाष्ट्र ीय णशक्षण र्ोिणांनी आणण शैक्षणणक 

आिाखड्यांनी णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्य, भावणनक संतुलन आणण तणाविणहत 

णशक्षणाणवषयी केलेल्या णशफािशीचंा समावेश या र्ोिणामधे्य किण्यात आला आहे. 

 National Policy on Education मधे्य णवद्यार्थ्ाांच्या सवाांगीण णवकासासाठी णशक्षकांना 

ताण-तणाव व्यवथिापन व समुपदेशनणवषयक प्रणशक्षण देण्यावि भि देण्यात आला. National 

Policy on Education मधे्य आनंददायी, णवद्यािीकें णद्रत आणण तणाविणहत णशक्षण वाताविण 

णनमाचण किण्याची आवश्यकता अर्ोिेक्तखत किण्यात आली. Revised National Policy on 

Education मधे्य योग, प्राणायाम आणण व्यायाम यांच्या माध्यमातून णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक 

संतुलन व ताण-तणाव व्यवथिापनावि भि देण्यात आला. 

 विील सवच आयोग व र्ोिणांच्या णशफािशीचंा णवचाि करून िाष्ट्र ीय णशक्षण र्ोिण २०२० 

मधे्य णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्य, भावणनक णवकास, जीवनकौशले्य, समुपदेशन, योग, कला, 

िीडा आणण अनुभवार्ारित णशक्षण यांना प्रार्ान्य देण्यात आले आहे. त्यामुळे अध्ययन-

अध्यापन प्रणिया अणर्क प्रभावी, तणाविणहत आणण णवद्यार्थ्ाांच्या सवाांगीण णवकासास पूिक 

बनणवण्याचा प्रयत्न या र्ोिणामधे्य णदसून येतो. 

सैद्ांवतक पार्श्यभूमी 

मानसशास्त्राच्या स्वरूपाचा णवचाि किताना मानवी उत्क्ांतीमधे्य एकपेशीयुि सजीवंापासून 

अनेक पेशीयुि सजीव व पुढे मानव प्राणी याची सदयक्तथिती याहीपुढे उत्क्ांती व णवकास चालू 

असतानाच मेंदू व त्याच्याशी णनगडीत प्रणिया व त्या प्रणियांविील त्याचे णनयंत्रण याच बिोबि 

मेंदूला पे्रिक ठिणािे मन यांच्या उत्क्ांतीमर्ील प्रािणमक टप्प्यांच्या स्वरूपातील गँक्तिया हा 

मेंदू अक्तस्तत्वातील प्रािणमक भाग ति आजचा मानवी मेंदू हा उच्चतम टप्पा असून मनाचीही 

अशीच क्तथित्त्ांतिांचे टपे्प घडलेली असणाि आहेत. 

 विील णवचािांचा सणवस्ति अभ्यास हा संशोर्नाचा णवषय होऊ शकतो येिे 

मानसशास्त्राचे स्वरूप पाहताना आपणास केवL सजीवांचे त्यातही फि वनस्पती सोडून 

प्राण्यांतील मानव प्राण्याच्या वतचनामागील प्रमुख कािण मेंदू-मन व त्यांच्याव्दािे घडणािी दॄश्य 

कृती म्हणजेच घडणाऱ्या वतचनांचा अभ्यास किावयाचा असल्याने हा उददेश लक्षात घेता 

णहलगाडचची व्याख्या मानसशास्त्राचे स्वरूप चांगल्या प्रकािे स्पष्ट् करू शकते. 

संयोिििादी उपपत्ती : र्. एल. थॉियडॉईक 

 या उपपत्तीमरू्न जोपयचत अध्ययनकत्याचला णशकणवल्यानंति समार्ान होत नाही तो 

पयचत अध्ययनािी प्रयत्नांची पिाकाष्ठा किणाि नाही. समार्ान णकंवा बणक्षसाणशवाय कोणताच 

प्रयत्न परिणामकािक होणाि नाही यामुळेच अध्ययन प्रणियेत योग्य त्या बणक्षसाची तितुद 

किण्यात आली असून इ.एल. िा^नचडा^इचक यांच्या मतानुसाि अध्ययन प्रणियेत सिावाने 

अध्ययन तसेच अध्ययन प्रणियेत परिणामकािकतेला महत्त्व आहे. शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी 
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सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि 

होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास किण्यासाठी संशोर्कास ही उपपत्ती उपयोगात आली.   

अवभिात अवभसंधाि उपपत्ती : पाव्हलाव्ह 

 या उपपत्तीमरू्न प्रािणमक चेतक व दुय्यम चेतक प्रणतसादकात अपेणक्षत प्रणतसाद 

वािंवाि णमळवला असता काही काळानंति दुय्यम चेतकाच्या स्आणण ध्यात अपेणक्षत प्रणतसाद 

णमळतो तेव्हा अणभजात अणभसंर्ानाची प्रणिया घडते. शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण 

भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या 

परिणामांचा अभ्यास किण्यासाठी संशोर्कास ही उपपत्ती उपयोगात आली. 

साधक अवभसंधाि : स्कििर  

 या उपपत्तीमरू्न सिावाचा णनयम व प्रणतसादाचा णनयम उपयुि ठिला आहे. ही 

उपपत्ती मानवी अध्ययनासाठी उपयुि असून अशा प्रकािच्या अध्ययनात प्रणतसाद महत्त्वाचा 

ठितो. वगाचत एकच शैक्षणणक सार्न (चेतक) दशचणवला असता णवद्यािी वेगवेगळा प्रणतसाद 

नोदंवतात म्हणजेच चेतक एक प्रणतसाद अनेक अशी क्तथिती णनमाचण होते. शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी 

सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि 

होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास किण्यासाठी संशोर्कास ही उपपत्ती उपयोगात आली. 

सामाविक अध्ययि उपपत्ती: अल्बर्य बांदुरा 

 या उपपत्तीमरू्न मनुष्याच्या भूतकाळातील वतचनाचा परिणाम त्याच्या भणवष्यातील 

वतचनावि प्रामुख्याने होतो. मनुष्य केवळ चेतकाला अंर्पनाने प्रणतसाद देत नाही ति तो 

चेतकाचा अिच लावतो आणण मगच त्याचा प्रणतसाद येतो. सामाणजक अध्ययन उपपत्ती ही 

दॄढीकिणवादी व वतचनवादी यांच्यातील सेतू समजला जातो. शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक 

आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या 

परिणामांचा अभ्यास किण्यासाठी ही उपपत्ती संशोर्कास उपयोगात आली.  

के्षत्ीय उपपत्ती : कर्य लेविि 

 या उपपत्तीमरू्न प्रते्यक व्यक्तिचे के्षत्रिचनेचे स्वरूप वेगLेे असल्यामुLेे त्याचे वतचन व 

अध्ययन वेगवेगLया प्रकािे होते. व्यक्तिगत भेदांचेच हे स्वरूप आहे असे मानले ति णशक्षकाने 

या स्वरूपाच्या व्यक्तिभेदांचा अध्ययन व अध्यापन कायाचत णवचाि किावा व त्यानुसाि ते कायच 

किावे. वतचनाच्या पे्रिणा सकािात्मक असतील ति ते वतचन व्यक्ति सहजपणे व मनापासून किते. 

अध्यापन प्रणियेतून णवद्यार्थ्ाांच्या के्षत्रीय िचनेतील ज्ञानात्मक अिवा बोर्ात्मक िचनेत फेिफाि 

व ते ही योग्य णदशेने घडवून आणणे हे णशक्षकाचे कायच महत्त्वाचे ठिते. शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी 

सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि 

होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास किण्यासाठी संशोर्कास ही उपपत्तीचा उपयोग झाला.  

पध्दतशीर ितयि पध्दती : कलाकय  हल 

 पध्दतशीि वतचन पध्दती या उपपत्तीनुसाि ज्ञानाचे आकलन व दॄढीकिण होण्यासाठी 

पूवाचनुभवाचा उपयोग होतो. म्हणून पंचकोश णवकसन पध्दतीवि आर्ारित कायचिम वापिामुळे 

अध्ययनात ज्ञानाचे आकलन व दॄढीकिण होण्यासाठी पूवाचनुभवाचा उपयोग झाल्याने शालेय 

णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव 
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व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास किण्यासाठी संशोर्कास ही उपपत्तीचा उपयोग 

झाला. 

प्रयोिक ितयििादी उपपत्ती : र्ा^लमि 

 प्रयोजक वतचनवादी उपपत्तीची णचन्ह ¹ समाकाि ¹ अपेक्षा ¹ उपपत्ती या प्रमाणे िचना 

असून वतचनास बोर्ात्मकबाबीचंी जोड णदली. साध्य व सार्न यांतील संबंर् शोर्ल्याने समस्या 

सोडणवण्याचे अध्ययन होते म्हणून णवद्याथ्र्याना कळेल अशा सोया शब्दात उणददषे्ट् स्पष्ट् केली 

पाणहजे. अध्यापन किताना संबंर् शोरू्न काढणे, भेद जाणून घेणे व सार्ािण घटक समजून 

घेऊन अध्यापनावि भि दयावा ज्यामधे्य शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास 

किण्यासाठी संशोर्कास ही उपपत्तीचा उपयोग झाला.   

प्रभुत्वप्राप्ती अध्ययि उपपत्ती : आसूबेल 

 प्रभुत्वप्राप्ती अध्ययन उपपत्तीमधे्य णदलेल्या माणहतीनुसाि व्यिीची अणभयोग्यता, 

णदलेला वेळ, कायाचतील णचकाटी,, आकलन क्षमता,, अध्यापनाचा दजाच या घटकांचा अध्ययनात 

प्रभुत्वप्राप्तीसाठी उपयोग होतो. प्रभुत्वप्राप्तीसाठी प्रते्यक व्यक्तिला सवचच के्षत्रात आवश्यक ज्ञान 

व कौशल्य प्राप्तीसाठी अणभयोग्यतेनुसाि आवश्यक कमी अणर्क वेळ लागतो. शालेय 

णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव 

व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास किण्यासाठी संशोर्कास या उपपत्तीचा उपयोग 

झाला. 

अथयपुिय शास्किक अध्ययि¹ अिुदेशि उपपत्ती : आसूबेल 

  अिचपुणच शाक्तब्दक अध्ययन ¹ अनुदेशन उपपत्तीमधे्य आसूबेल यांनी णवद्याथ्र्याचे 

अध्ययन अिचपूणच होण्यासाठी सवच घटक अध्ययनाशी संबंणर्त असावे लागतात हे दशचवले आहे. 

Ìतीव्दािा अध्ययनाला खुपच महत्त्व णदले जात आहे पण त्यामुळे शाक्तब्दक अध्ययनाचे महत्त्व 

कमी होत नाही आशयावि प्रभुत्व णमळणवण्यासाठी शाक्तब्दक अध्ययन प्रभावी ठिते. शालेय 

णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव 

व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास किण्यासाठी सदि उपपत्तीचा उपयोग झाला. 

बुस्कध्द¹संरचिा उपपत्ती : वर्लफोडय  

 णगलफोडच यांनी बुध्दीचे णवणवर् प्रकाि णवशे्लषण करून १२० घटक णसध्द किण्याचा 

प्रयत्न केला. पुढे १५० घटक णसध्द झाले या संकल्पनेवि अजूनही सतत संशोर्न चालू आहे. १. 

णवचािाचे माध्यम, २. णवचाि कशा प्रकािचा ३.णवचािांच्या णनष्पत्तीचा समावेश आहे. णिया, 

आशय  व णनणमचती, णगलफोडच यांच्या मते व्यक्ति हे वेगवेगळया माध्यमांचा उपयोग किते. 

णगलफोडचची उपपत्ती बुद्धीच्या णवकासासाठी व ज्ञानाच्या णवकासासाठी अतं्यत महत्त्वाची आहे. 

डा^. णगलफोडच यांच्या उपपत्तीचा शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण 

कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास 

किण्यासाठी पदणनियन शे्रणी, मतावली, मुलाखत णनणमचतीसाठी संशोर्कास ही उपपत्ती 

उपयोगात आली. 

 शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची 

ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास केल्याने अध्ययन प्रभावी होण्यासाठी 
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मदत होइचल तसेच अध्ययन अणर्क सुकि व सुलभ होऊन उच्च यश प्राप्त किण्यासाठी 

सहाय्यभूत ठिेल म्हणून शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची 

णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामांचा अभ्यास केला आहे. 

संशोधिाची र्रि  

अभ्यासिम. पाठयिम, अध्ययन-अध्यापन व शैक्षणणक व्यवथिापणात नवनवीन 

ज्ञानाची पयाचप्तता, अभ्यासिम व पाठयिमाच्या अंमलबजावणीचा परिणाम, शैक्षणणक 

समस्यांचे णनिाकिण, णशक्षण प्रणियेतील शास्त्रीय दॄष्ट्ीकोण, शैक्षणणक र्ोिणांची णनणमचती व 

परिणाम, णशक्षण प्रणियेला गणतमानता देणे, णशक्षण प्रणियेत व शैक्षणणक परिथिीतीत आवश्यक 

सकािात्मक बदल किणे तसेच शैक्षणणक गुणवत्ता सुर्ािण्यासाठी संशोर्न किणे गिजेचे आहे. 

1. सद्यक्तथितीत शालेय णवद्यािी तणावाचे व्यवथिापन कशा प्रकािे कितात तसेच त्यांच्या 

तणावाची पातळी काय आहे, हे जाणून घेण्यासाठी प्रसु्तत संशोर्न आवश्यक आहे.  

2. सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (SEL) णवद्यार्थ्ाांच्या तणाव व्यवथिापनासाठी णकतपत 

उपयुि ठिते, हे समजून घेण्यासाठी प्रसु्तत संशोर्नाची आवश्यकता आहे.  

3. शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या मनामधे्य णनमाचण होणाऱ्या नकािात्मक आणण णवधं्वसक भावनांचे 

सकािात्मक भावनांमधे्य रूपांति किण्यासाठी कोणते प्रयत्न किणे आवश्यक आहे, हे 

जाणून घेण्यासाठी प्रसु्तत संशोर्न महत्त्वपूणच आहे.  

4. भाितामधे्य णवणवर् सणमत्यांनी णशक्षणाच्या सवाांगीण दृणष्ट्कोनामधे्य सामाणजक आणण 

भावणनक णशक्षणाचे महत्त्व अर्ोिेक्तखत केले आहे. िाष्ट्र ीय शैक्षणणक र्ोिण २०२० मधे्यही 

तकच संगत णवचाि किणािा, कृतीक्षम, करुणामय आणण समानुभूतीशील णवद्यािी 

घडणवण्यासाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण महत्त्वपूणच असल्याचे नमूद किण्यात 

आले आहे. अशा प्रकािचा णवचािक्षम, संवेदनशील आणण जबाबदाि णवद्यािी 

घडणवण्यासाठी प्रसु्तत संशोर्नाची आवश्यकता आहे. 

5. कोणवड-१९ कालावर्ीत अचानक झालेल्या लॉकडाऊन आणण णवलगीकिणामुळे 

णवद्यार्थ्ाांना णवणवर् प्रकािच्या तणावांना सामोिे जावे लागले. महामािीच्या काळात 

णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्याकडे सातत्याने लक्ष देणे आवश्यक ठिले, कािण ते भीती, 

शैक्षणणक अणनणितता आणण भणवष्यातील करिअिणवषयीच्या णचंतेमुळे तणावग्रस्त झाले होते 

(B. Chhetri, 2021). अशा आकक्तिक तणावपूणच परिक्तथितीचें व्यवथिापन किण्यासाठी 

प्रसु्तत संशोर्न णवषय महत्त्वपूणच ठितो.  

6. सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिम िाबणवण्यासाठी शाळा हे एक आदशच माध्यम 

मानले जाते. शाळा णवद्यार्थ्ाांना कौशल्यणवकासासाठी संिणचत, सुिणक्षत आणण सहकायचपूणच 

वाताविण उपलब्ध करून देतात. या प्रणियेत णशक्षक णवद्यार्थ्ाांना सामाणजक आणण 

भावणनक कौशले्य णशकणवणे, त्यांचा सिाव घडवून आणणे आणण दैनंणदन जीवनात त्यांचा 

उपयोग किण्यास प्रोत्साहन देणे यामधे्य महत्त्वाची भूणमका बजावतात. त्यामुळे शालेय 

वाताविणामधे्य सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमांचा णवकास आणण मूल्यमापन 

यांवि कें णद्रत संशोर्नाचा णकशोिवयीन णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्य आणण सवाांगीण 

कल्याणावि सकािात्मक परिणाम होऊ शकतो.  
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 एकंदिीत, शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी, णवशेषतः  पौगंडावथिेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक 

आणण भावणनक णशक्षण (SEL) कायचिमाच्या णवकासावि तसेच तणाव व्यवथिापनाविील त्याच्या 

परिणामकािकतेवि कें णद्रत संशोर्न अतं्यत महत्त्वपूणच ठिते. 

 णकशोिवयीन णवद्यार्थ्ाांमधे्य वाढत्या प्रमाणात आढळणाऱ्या तणाव आणण मानणसक 

आिोग्यणवषयक समस्यांच्या पाश्वचभूमीवि असे संशोर्न आवश्यक आहे. प्रसु्तत अभ्यास प्रभावी 

हस्तके्षप कायचिमांच्या णवकास आणण अंमलबजावणीसाठी महत्त्वपूणच अंतदृचष्ट्ी प्रदान करू 

शकतो. तसेच, हा अभ्यास णकशोिवयीन णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक, सामाणजक आणण भावणनक 

कल्याणास प्रोत्साहन देण्यास तसेच शालेय वाताविणामधे्य त्यांच्यामधे्य लवणचकता णवकणसत 

किण्यास उपयुि ठरू शकतो. 

संशोधिाचे महत्त्व  

शैक्षणणक प्रणियेचा एक महत्त्वपूणच भाग म्हणजे शैक्षणणक संशोर्न होय. शैक्षणणक 

प्रगती, णशक्षण के्षत्रात कालसुसंगत बदल घडून आणणे, समस्या णनिाकिण, जुन्या संकल्पनांना 

नवीन अिच प्राप्त करून देण,, शैक्षणणक प्रणियेला नवीनता प्रदान किणे, गतीमानता देणे व ज्ञान 

शाखेत ज्ञानाची वॄध्दी किणे यासाठी शैक्षणणक संशोर्न महत्त्वाचे ठिते. 

प्रसु्तत संशोधिाचे महत्त्व पुढील प्रमािे वदसूि येते. 

1. सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण णवद्यार्थ्ाांचे वगाचतील वतचन सुर्ािण्यासाठी, नैिाश्य कमी 

किण्यासाठी, तणावाचे व्यवथिापन किण्यासाठी आणण सकािात्मक मानणसक आिोग्य 

वाढणवण्यासाठी उपयुि ठिते.  

2. पौगंडावथिेतील णवद्यार्थ्ाांमधे्य वाढत्या प्रमाणात णदसून येणािे तणाव आणण मानणसक 

आिोग्यणवषयक प्रश् ही आजची गंभीि समस्या आहे. आरु्णनक काळातील णवणवर् 

सामाणजक, शैक्षणणक आणण वैयक्तिक आव्हानांमुळे णवद्यार्थ्ाांमधे्य तणाव, णचंता आणण इति 

मानणसक आिोग्य समस्या णनमाचण होत आहेत. त्यामुळे तणाव व्यवथिापनावि कें णद्रत 

सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमांचा णवकास आणण त्यांचे मूल्यमापन किणे 

आवश्यक आहे. अशा अभ्यासांमुळे णवद्यार्थ्ाांच्या सवाांगीण मानणसक, सामाणजक आणण 

भावणनक कल्याणाला प्रोत्साहन णमळू शकते.  

3. णवद्यार्थ्ाांच्या तणाव व्यवथिापनासाठी प्रभावी कायचिम णवकणसत किण्यास मदत होईल. 

4. णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्य संवर्चनासाठी उपयुि मागचदशचन णमळेल. 

5. शाळांमधे्य SEL कायचिम िाबणवण्यासाठी णदशादशचन णमळेल. 

6. णशक्षक आणण पालकांना णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक गिजा समजून घेण्यास मदत होईल. 

7. णवद्यार्थ्ाांच्या सामाणजक आणण भावणनक कौशल्य णवकासास चालना णमळेल. 

8. णवद्यार्थ्ाांच्या शैक्षणणक कामणगिीमधे्य सुर्ािणा होण्यास मदत होईल. 

 शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी, णवशेषतः  णकशोिवयीन णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण (SEL) कायचिमाचा णवकास आणण तणाव व्यवथिापनाविील त्याची परिणामकािकता 

याविील अभ्यास अतं्यत महत्त्वपूणच आहे. हा अभ्यास णकशोिवयीन णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक 

आिोग्य आणण सवाांगीण कल्याणाशी संबंणर्त महत्त्वाच्या गिजांकडे लक्ष वेर्तो. तसेच 

शाळांमधे्य प्रभावी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमांची िचना आणण अंमलबजावणी 

किण्यासाठी उपयुि मागचदशचन व अंतदृचष्ट्ी प्रदान कितो. 
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संशोधिाचे शीषयक  

 "शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामाविक आवि भािविक वशक्षि काययक्रमाची विवमयती 

ि त्याची ताि-तिाि व्यिस्थापिािर होिारी पररिामकारकता."  

 

समस्या विधाि : 

 "पुिे शहरातील र्यत्ता आठिीतील शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामाविक आवि 

भािविक वशक्षि काययक्रमाची विवमयती ि त्याची ताि-तिाि व्यिस्थापिािर होिाऱ्या 

पररिामकारकतेचा अभ्यास." 

चालांच्या संकल्पिात्मक व्याख्या  

शालेय विद्याथी 

 शालेय णशक्षण घेणाऱ्या णवद्यार्थ्ाांना शालेय णवद्यािी असे म्हणतात.   

                       (वा. ना. दांडेकि, २०००, पृ. ि. ३६६) 

सामाविक आवि भािविक वशक्षि 

 सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) ही अशी 

प्रणिया आहे, ज्याद्वािे मुले आणण प्रौढ व्यिी भावना समजून घेणे व त्यांचे व्यवथिापन किणे, 

सकािात्मक उणद्दषे्ट् साध्य किणे, इतिांणवषयी सहानुभूती व्यि किणे, सकािात्मक संबंर् 

प्रथिाणपत व णटकवून ठेवणे आणण जबाबदाि णनणचय घेणे यासाठी आवश्यक ज्ञान, वृत्ती आणण 

कौशले्य आत्मसात कितात व प्रभावीपणे वापितात. 

                                                              (UNESCO) 

काययक्रम 

 कायचिमाचे वणचन म्हणजे एखाद्या योजनेच्या संदभाचत सहभागी व्यिीनंा प्रदान 

किण्यात येणाऱ्या प्रते्यक घटकाचे णकंवा उपिमाचे सणवस्ति स्पष्ट्ीकिण होय. 

   (https://www.lawinsider.com/dictionary/program-description) 

विवमयती 

 णनणमचती ही एक पुनिावृत्ती प्रणिया आहे, ज्यामधे्य अपेणक्षत णनकष पूणच किणािे मॉडेल 

तयाि होईपयांत णवणवर् सार्ने णवकणसत करून त्यांची चाचणी केली जाते. 

       (एस. मॅकगी व आय. कॅमेिॉन, २००२) 

ताि-तिाि 

 ज्या घटनांमुळे व्यिीच्या शािीरिक व मानणसक कायचक्षमतेमधे्य णवघटन णनमाचण होते 

णकंवा त्याचा र्ोका णनमाचण होतो, त्या घटनांमुळे उद्भवणािी प्रणिया म्हणजे ताण-तणाव होय.                                                

(लाझािस, फोकमन व टेलि) (http://rayatshikshan.edu) 

 

ताि-तिाि व्यिस्थापि 

 शिीि आणण सामाणजक वाताविणामुळे मन व शिीिावि होणािे प्रणतकूल परिणाम 

टाळून मानणसक आणण शािीरिक संतुलन योग्य प्रकािे िाखण्याच्या प्रणियेला ताण-तणाव 

व्यवथिापन असे म्हणतात.                                                          (णशंदे णशवाजी, २०१४) 
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पररिामकारकता  

 परिणामकािकता ग्राहकाच्या ज्ञान, वृत्ती णकंवा प्रोग्रामच्या कौशल्यांमर्ील मूलभूत 

बदलांच्या संदभाचत मोजली जाते.                                            (Boulmetis / Dutwin 

2011) 

चालांच्या कायायत्मक व्याख्या 

शालेय विद्याथी   

 महािाष्ट्र  िाज्य माध्यणमक व माध्यणमक मंडळाच्या मिाठी माध्यमाच्या शाळांमर्ील 13 

ते 14 वयोगटातील इयत्ता 8 वीमधे्य णशकणाऱ्या णवद्यार्थ्ाांचा समावेश आहे. 

सामाविक आवि भािविक वशक्षि काययक्रम विवमयती  

 सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिम तयाि किण्यामधे्य सामाणजक आणण 

भावणनक क्षमतांच्या संपादन आणण सिावाला प्रोत्साहन देणािे णियाकलाप समाणवष्ट् आहेत. 

सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमात समाणवष्ट् केलेल्या णियाकलापांचा समावेश 

आहे. जसे सजगता आणण णवश्रांती व्यायाम, भूणमका णनभावणे आणण परिक्तथिती-आर्ारित 

णियाकलाप, गट चचाच आणण णचंतन, सहयोगी प्रकल्प,आत्म-णचंतन इत्यादी. 

 एकंदिीत, प्रभावी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिम तयाि किण्यामधे्य 

सामाणजक आणण भावणनक क्षमतांच्या णवकासास प्रोत्साहन देणािी णियाकलापांची शे्रणी तयाि 

किणे समाणवष्ट् आहे, ज्यामधे्य आत्म-जागरूकता, स्व-णनयमन, सामाणजक जागरूकता, 

नातेसंबंर् कौशल्ये आणण जबाबदाि णनणचय घेणे समाणवष्ट् आहे. 

ताितिािाचे व्यिस्थापि  

 शालेय णवद्यार्थ्ाांमर्ील तणावाची पातळी मोजण्यासाठी णवद्यािी तणाव मूल्यांकन 

सार्न णवकणसत केले आहे. ही एक स्वयं-अहवाल प्रश्नावली आहे जी णवणवर् के्षत्रांमर्ील शालेय 

णवद्यार्थ्ाांमर्ील तणावाचे मूल्यांकन किते, ज्यामधे्य शैक्षणणक ताण, पालकांचा ताण, 

समवयस्ांचा ताण, पयाचविणीय ताण आणण स्व-संबंणर्त तणाव यांचा 

 

 तणावाची पातळी मोजण्यासाठी णवद्यािी तणाव मूल्यांकन सार्न णवकणसत किण्यात 

आले आहे. KSSA ही एक स्वयं-अहवाल (Self-report) प्रश्ावली असून, ती शालेय 

णवद्यार्थ्ाांमर्ील णवणवर् के्षत्रांतील तणावाचे मूल्यांकन किण्यासाठी वापिली जाते. या के्षत्रांमधे्य 

शैक्षणणक ताण, पालकांमुळे णनमाचण होणािा ताण, समवयस्ांचा ताण, पयाचविणीय ताण आणण 

स्व-संबंणर्त ताण यांचा समावेश होतो. 

 KSSA मधे्य ४-णबंदू लाइकटच शे्रणीवि आर्ारित ६६ णवर्ाने समाणवष्ट् आहेत. या 

शे्रणीमधे्य १ = “अणजबात तणावपूणच नाही” ते ४ = “अतं्यत तणावपूणच” असे मूल्यांकन केले जाते. 

ही प्रश्ावली णवशेषतः  १२ ते १९ वयोगटातील णवद्यार्थ्ाांसाठी, णवशेषतः  णकशोिवयीन मुलांसाठी 

तयाि किण्यात आली आहे. 

KSSA द्वािे णवद्यार्थ्ाांच्या तणावाची पातळी तीन शे्रणीमंधे्य मोजली जाते : 

1. सौम्य ताण  

2. मध्यम ताण  

3. गंभीि ताण  
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पररिामकारकता 

 पुणे णजल्ह्ह्यातील णवद्यार्थ्ाांच्या तणाव व्यवथिापनासाठी णवकणसत किण्यात आलेल्या 

कायचिमाच्या पूवचचाचणी आणण उत्तिचाचणीतील गुणांच्या सांक्तख्यकीय णवशे्लषणातून णदसून 

आलेला बदल म्हणजे त्या कायचिमाची परिणामकािकता होय. 

संशोधिाची उविषे्ट् 

१. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनाच्या सद्यक्तथितीचा अभ्यास किणे. 

2. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय 

णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनासाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (SEL) 

कायचिम णवकणसत किणे. 

3. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण 

कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-

तणाव व्यवथिापनावि होणािा परिणाम अभ्यासणे. 

4. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमावि 

आर्ारित णशक्षक हस्तपुक्तस्तका तयाि किणे व णतची उपयुिता तपासणे. 

5. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमावि 

आर्ारित णशक्षक हस्तपुक्तस्तकेच्या उपयुितेच अभ्यास. 

संशोधि चले  

 संख्यात्मक अिवा गुणात्मक मूल्यांमधे्य व्यि किता येऊ शकणािी कोणतीही 

संकल्पना याला चल असे म्हणतात.  

प्रसु्तत संशोर्नासाठी खालील संशोर्न चले मांडण्यात आलेली आहेत. 

 १. स्वाश्रयी चल - शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण 

 २. आश्रयी चल - ताण-तणाव व्यवथिापन 

संशोधिाची रृ्वहतके 

1. भाितामर्ील सुमािे ५०% शालेय णवद्यािी णवणवर् शैक्षणणक, सामाणजक व वैयक्तिक 

कािणांमुळे ताणतणावाचा अनुभव घेतात. 

(Times of India, 12/04/2019)  

2. सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) कायचिम 

णवद्यार्थ्ाांमधे्य सामाणजक कौशले्य, भावणनक समज, आत्मणनयंत्रण आणण सकािात्मक 

आंतिवैयक्तिक संबंर् णवकणसत किण्यास उपयुि ठितात. 

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

3. सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिम णवद्यार्थ्ाांमर्ील तणाव व णचंतेची पातळी कमी 

किण्यासाठी प्रभावी ठितात. अशा कायचिमांमुळे णवद्यार्थ्ाांच्या भावणनक थिैयाचत 

सकािात्मक सुर्ािणा णदसून येते. 

(Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor, & Schellinger, 2011)  

4. सजगता-आर्ारित (Mindfulness-based) कायचिम णवद्यार्थ्ाांमधे्य वतचमान क्षणातील 

अनुभवांची जाणीव आणण स्वीकृती णवकणसत करून तणाव कमी किण्यास सहाय्यक 

ठितात. 

http://www.srjis.com/


 

IJERS/ BIMONTHLY/ BABAJAAN MUSABHAI SHAIKH & PRIN. DR. MILIND SURYAVANSHI (49-74)  

 

MAR-APRIL, 2026, VOL-6, ISSUE- 52             www.srjis.com                           Page 68 
 

(Burke, 2010)  

5. शैक्षणणक कायचभाि हा णवद्यार्थ्ाांच्या तणाव पातळीवि परिणाम किणािा महत्त्वपूणच घटक 

आहे. वाढता अभ्यासभाि णवद्यार्थ्ाांमर्ील मानणसक ताण वाढवतो. 

(Seibt & Spitzer, 2017)  

संशोधि प्रश्ि 

1. शालेय णवद्यािी ताणतणावाचे व्यवथिापन कोणत्या प्रमाणात आणण कोणत्या पद्धतीनंी 

कितात?  

2. णवद्यार्थ्ाांमर्ील तणाव व्यवथिापन प्रभावीपणे णवकणसत किण्यासाठी सवचसमावेशक 

सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (Social and Emotional Learning – SEL) 

कायचिमातील आवश्यक घटक कोणते आहेत?  

3. शाळेच्या वाताविणामधे्य सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची अंमलबजावणी 

कोणत्या पद्धतीने केल्यास णवद्यार्थ्ाांच्या तणाव व्यवथिापनाची परिणामकािकता वाढू शकते 

का?  

4. सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाचा णवद्यार्थ्ाांच्या तणावाची पातळी, मानणसक 

आिोग्य आणण एकूण आिोग्यावि परिणाम होतो का? 

5. णवद्यार्थ्ाांच्या मानणसक आिोग्याच्या गिजा प्रभावीपणे पूणच किण्यासाठी सामाणजक आणण 

भावणनक णशक्षण कायचिम णवकणसत व अंमलात आणताना णशक्षक, शाळा प्रशासन आणण 

र्ोिणकत्याांसाठी कोणत्या व्यावहारिक णशफािसी उपयुि ठरू शकतात? 

6. संशोधिाची शून्य पररकल्पिा 

१. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या 

ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिम वापिापूवी प्रायोणगक व णनयंणत्रत गटाच्या पूवच 

चाचणीत लक्षणीय फिक पडत नाही. 

२. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या 

ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिम वापिामुळे प्रायोणगक व णनयंणत्रत गटाच्या उत्ति 

चाचणीत लक्षणीय फिक पडत नाही. 

३. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या 

ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिम वापिामुळे प्रायोणगक गटातीला णवद्यार्थ्ाांच्या पूवच 

चाचणी व उत्ति चाचणीत लक्षणीय फिक पडत नाही. 

संशोधिाची व्याप्ती ि मयायदा  

संशोधिाची व्याप्ती  

अ) के्षत्व्याप्ती : 

  प्रसु्तत संशोर्न हे पुणे शहिातील पुणे या शहिापुिते व्यापक आहे. 

 

 

http://www.srjis.com/


 

IJERS/ BIMONTHLY/ BABAJAAN MUSABHAI SHAIKH & PRIN. DR. MILIND SURYAVANSHI (49-74)  

 

MAR-APRIL, 2026, VOL-6, ISSUE- 52             www.srjis.com                           Page 69 
 

आ) आशय व्याप्ती : 

 प्रसु्तत संशोर्न हे पुणे शहिातील इयत्ता आठवीतील शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक 

आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या 

परिणामकािकतेपुिते व्यापक आहे. 

र्) घर्क व्याप्ती : 

 प्रसु्तत संशोर्न हे पुणे शहिातील इयत्ता आठवीत णशकत असणाऱ्या णवद्यार्थ्ाांपुिते व 

अध्यापन किणाऱ्या णशक्षकांपुिते व्यापक आहे. 

ई) कालव्याप्ती : 

 प्रसु्तत संशोर्न शैक्षणणक वषच २०२१ ते २०२६ पुिते व्यापक आहे. 

संशोधिाच्या मयायदा 

अ) के्षत्मयायदा : 

 प्रसु्तत संशोर्न हे पुणे शहि के्षत्रापुिते मयाचणदत आहे. 

आ) आशय मयायदा : 

  प्रसु्तत संशोर्न हे प्रसु्तत संशोर्न हे पुणे शहिातील इयत्ता आठवीतील शालेय 

णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व त्याची ताण-तणाव 

व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामकािकतेपुिते मयाचणदत आहे. 

र्) घर्क मयायदा : 

 प्रसु्तत संशोर्न हे पुणे शहिातील इयत्ता आठवीत णशकत असणाऱ्या णवद्यार्थ्ाांपुिते व  

णशक्षकांपुिते मयाचणदत आहे. 

ई) काल मयायदा : 

 प्रसु्तत संशोर्न शैक्षणणक वषच २०२२ ते २०२६ पुिते मयाचणदत आहे 

 संशोधिाच्या पररमयायदा  

1. प्रसु्तत संशोर्न हे पुणे णजल्ह्ह्यातील णनवडक शाळांपुितेच मयाचणदत असेल.  

2. प्रसु्तत संशोर्न संशोर्काने तयाि केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण (Social 

and Emotional Learning – SEL) कायचिमातील णनवडक उपिमांच्या 

अंमलबजावणीपुिते मयाचणदत असेल.  

3. प्रसु्तत संशोर्न केवळ शालेय णवद्यार्थ्ाांपुिते मयाचणदत असून इति वयोगटांचा समावेश 

किण्यात येणाि नाही.  

4. प्रसु्तत संशोर्नात णवद्यार्थ्ाांच्या ताणतणावाशी संबंणर्त शािीरिक, भावणनक, सामाणजक, 

पिीक्षाणवषयक आणण वतचनणवषयक घटकांचा णवचाि किण्यात येईल.  

सदर संशोधिाची संशोधि पद्ती 

 संशोर्नासाठी संशोर्काने वणचनात्मक संशोर्न पद्धतीमर्ील सवेक्षण व प्रायोणगक 

संशोर्न पद्धतीचा उपयोग केला आहे  

ििसंख्या 

 प्रसू्तत संशोर्नात पुणे शहिातील माध्यणमक शाळेतील णवद्यािी व णशक्षक ही 

संशोर्नाची जनसंख्या आहे. 
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संशोधिाचा िमुिा  

प्रसु्तत संशोधिाचा िमुिा ि िमुिा वििड पद्ती  

 प्रसु्तत अभ्यासासाठी संशोर्काने णत्र¹स्तिीय नमुना णनवड पद्धतीचा वापि केला आहे. 

न्यादशय 

१. संशोर्काने प्रिम स्तिावि स्तिीय यादॄक्तच्छक नमुना णनवड पद्धतीने पुणे शहिातील 

माध्यणमक शाळांची णनवड केली. 

२. णद्वतीय स्तिावि सुगम यादॄक्तच्छक नमुना णनवड पद्धतीने सवेक्षणात्मक कायाचसाठी पुणे 

शहिातील १० माध्यणमक णवद्यालयांतील ५०० णवद्यािी व प्रायोणगक कायाचसाठी पुणे शहिातील 

माध्यणमक णवद्यालयांतील ५० प्रायोणगक गटासाठी व ५० णनयंणत्रत गटासाठी णवद्यार्थ्ाांची व 

णशक्षक हस्तपुक्तस्तका उपुिातेचा शोर् घेण्यासाठी १०० णशक्षकांची णनवड केली,. 

३. तॄतीय स्तिावि संशोर्काने पुणे शहिातील माध्यणमक णवद्यालयातील णवद्यार्थ्ाांची णनवड 

यादॄक्तच्छक नमुना णनवड पद्धतीने केली. 

सदि संशोर्नातील माणहती दाते अिवा नमुना 

 प्रसु्तत संशोर्नात सवेक्षणात्मक माणहती संकलनासाठी पुणे शहिातील १०  माध्यणमक 

णवद्यालयांचा, णवद्यालयांतील ५०० णवद्यार्थ्ाांचा नमुना म्हणून समावेश किण्यात आला. प्रायोणगक 

माणहती संकलनासाठी पुणे शहिातील २ माध्यणमक णवद्यालयांचा, माध्यणमक णवद्यालयांतील १०० 

णवद्यार्थ्ाांची णनवड व णशक्षक हस्तपुक्तस्तका उपुिातेचा शोर् घेण्यासाठी १०० णशक्षकांची णनवड 

नमुना म्हणून किण्यात आली.   

प्रसु्तत संशोधिाची िमुिा वििड पद्ती  

 प्रसु्तत संशोर्नात णवद्यार्थ्ाांची सुगम यादॄक्तच्छक नमुना णनवड पध्दतीने णनवड किण्यात 

आली तसेच प्रायोणगक कायाचसाठी णवद्यार्थ्ाांची णनवड सहेतुक नमुना णनवड पध्दतीने किण्यात 

आली.  णशक्षकांची णनवड सुगम यादॄक्तच्छक नमुना णनवड पध्दतीने णनवड किण्यात आली. 

संशोधिाची साधिे  

सदि संशोर्नासाठी आवश्यक माणहती णमळणवण्यासाठी पुढील सार्ने वापिली. 

मावहती संकलिाची साधिे 

अ. ि. मावहती संकलिाची साधिे  

१. सामाणजक माध्यमांचा शालेय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण 

कायचिम  

२.  ताण-तणाव व्यवथिापन पदणनश्चयन शे्रणी णनयंणत्रत गट व प्रायोणगक गटासाठीची पूवच 

व उत्ति चाचणी 

३. णशक्षकांसाठी हस्तपुक्तस्तका उपुिता पदणनियन शे्रणी 

मावहतीच्या विशे्लषिासाठी िापरलेली संख्याशास्त्रीय तंते् 

 प्राप्त माणहती तिा संकलनाच्या सार्नांतून णमळालेली माणहती णनणित शास्त्रशुध्द पध्दतीने 

मांडून अिचणनवचचन किावे लागते व त्यावरून णनष्कषच काढावे लागतात. तिच संशोर्नात अणर्क 

वसु्तणनष्ठता येते. 

१. कोष्ट्कीकिण : यात प्रणतसादकांचा प्रणतसाद वगीकिणाच्या बाबीचा णवचाि करून तयाि 

किण्यात आले त्यात संख्यात्मक णवशे्लषण केले. प्रणतसादकांचा प्रणतसाद व त्यांची टके्कविी 

नोदंवली. 
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२. शेकडेवािी : याव्दािे प्रणतसादकांचे शेकडा प्रमाण णदलेले आहे. एकूण प्रणतसादक व त्यांचा 

प्रणतसाद कोष्ट्कात टके्कवािीच्या रूपात मांडला आहे. 

३. ‘टी’ पिीणक्षका : प्रसू्तत संशोर्नात दोन घटकाची तुलना किण्यासाठी ‘टी’ पिीक्षकेचा वापि 

किण्यात आला आहे. पूवच चाचणी व उत्ति चाचणी यांच्या मध्यमानातील फिकांची लक्षणीयता 

०.०१ व ०.०५ या दोन स्तिांवि अभ्यासण्यात आली.  

संशोधिाचे विष्कषय  

 माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनाच्या सद्यक्तथितीचा अभ्यास 

केल्यावि लाशात आले की, माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनामधे्य 

कमी तणाव असलेल्या णवद्यार्थ्ाांची संख्या सवाचत जास्त आहे. ति उच्च तणाव असलेल्या 

णवद्यार्थ्ाांची संख्या मोठ्या प्रमाणात आहे म्हणून काही णवद्यािी हे उच्च तणाव असलेले आहेत 

म्हणजेच काही णवध्यार्थ्ाांवि तणाव येत आहे. 

माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-

तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिम वापिापूवी प्रायोणगक गट व णनयंणत्रत गटाच्या पूवच 

चाचणीत लक्षणीय फिक णदसून येत नाही. म्हणजेच माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी 

णवकणसत केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ 

ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिम वापिापूवी 

णवद्यार्थ्ाांच्या संपादनात फिक णदसून येत नाही माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत 

केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० 

ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिम वापिापूवी दोन्ही 

गट समान आहे. 

माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-

तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिम वापिामुळे प्रायोणगक गट व णनयंणत्रत गटाच्या उत्ति 

चाचणीत लक्षणीय फिक णदसून येतो. म्हणजेच माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत 

केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० 

ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिमाचा वापि केल्याने 

णवद्यार्थ्ाांच्या संपादनात फिक णदसून येतो माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत 

केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० 

ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिमांचा वापि अणर्क 

परिणामकािक ठितो. 

माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक आणण भावणनक 

णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-

तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिम वापिामुळे प्रायोणगक गट पूवच व उत्ति चाचणीत लक्षणीय 

फिक णदसून येतो. म्हणजेच माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक 

आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय 

णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिमाचा वापि केल्याने णवद्यार्थ्ाांच्या 
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संपादनात फिक णदसून येतो. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी णवकणसत केलेल्या सामाणजक 

आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाचा उच्च ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय 

णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनावि कृती कायचिमाचा वापि अणर्क परिणामकािक 

ठितो. 

 माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांवि ताण-तणाव येत असतो. त्यासाठी शालेय 

णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापन गिजेचे आहे. शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव 

व्यवथिापनासाठी कृती कायचिमाचा वापि अणर्क परिणामकािक ठितो म्हणून माध्यणमक 

शाळेतील णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनासाठी णवणवर् कृती कायचिम तयाि करून 

त्याचा वापि किणे अवाश्यक असल्याचे णदसून येते. माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी उच्च 

ताण असलेल्या (१२२ ते १६० ताण गुणांक) शालेय णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनासाठी 

माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाचा वापि 

केल्याने णवद्यार्थ्ाांच्या संपादन अणर्क चांगले होईल. 

 माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमावि 

आर्ारित णशक्षकांसाठीची हस्तपुक्तस्तका अतं्यत उपयुि आहे. 

मुख्याध्यापक वशक्षक, पालक, विद्याथी ि शासिासाठी वशफारशी 

 शालेय विद्यार्थ्ाांसाठी सामाविक आवि भािविक वशक्षि काययक्रमाची विवमयती 

ि त्याची ताि-तिाि व्यिस्थापिािर होिारी पररिामकारकता अभ्यासल्या िंतर  

णवद्यािी, पालक, मुख्याध्यापक व णशक्षकांची भूणमका महत्त्वपूणच आहे संशोर्नाच्या 

णनष्कषाचनुसाि काही महत्त्वाच्या णशफािशी मांडण्यात आलेल्या आहेत त्या पुढील प्रमाणे. 

मुख्याध्यापाकांसाठी वशफारशी 

1. ताणतणाव व्यवथिापण किण्यासाठी मुख्याध्यापाकांनी णवद्यार्थ्ाांसाठी कायचशाळांचे 

आयोजन किावे. 

2. ताणतणाव व्यवथिापण किण्यासाठी मुख्याध्यापाकांनी णवद्यार्थ्ाांना सकािात्मक सूचना 

व पे्रिणा द्याव्यात. 

3. ताणतणाव व्यवथिापण किण्यासाठी मुख्याध्यापाकांनी णवद्यार्थ्ाांना सि णनमावली 

समजून सांगावी . 

वशक्षकांसाठी वशफारशी 

1. ताणतणाव व्यवथिापण किण्यासाठी णवद्यार्थ्ाांना णशक्षकांनी वेळोवेळी आवश्यक 

मागचदशचन किावे व सूचना द्याव्यात.  

2. ताणतणाव व्यवथिापण किताना येणा¹या समस्या सोडणवयासाठी णशक्षकांनी 

णवद्यार्थ्ाांना योग्य मदत किावी. 

3. ताणतणाव व्यवथिापण किण्यासाठी णवद्यार्थ्ाांना णशक्षकांनी वेळोवेळी मागचदशचन व 

समुपदेशन किावे.. 

विद्यार्थ्ाांसाठी वशफारशी 

1. णवद्यार्थ्ाांनी शाळेचे णनयम व अटी काटेकोि पाळाव्यात. 

2. स्वताच्या णनणचयांबद्दल नेहमीच जबाबदाि असावे. 

3. बलथिाने आणण कमकुवत बाजू  समजून कायच किावे. 
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पुढील संशोधिासाठी विषय 

1. उच्च माध्यणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची 

णनणमचती व वापिाचा ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामाचा अभ्यास.  

2. प्रािणमक शाळेतील णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती 

व वापिाचा ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामाचा अभ्यास.  

3. माध्यणमक शाळेत णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व 

वापिाचा ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामाचा अभ्यास.  

4. णवद्यापीठ स्तिीय णवद्यार्थ्ाांसाठी सामाणजक आणण भावणनक णशक्षण कायचिमाची णनणमचती व 

वापिाचा ताण-तणाव व्यवथिापनावि होणाऱ्या परिणामाचा अभ्यास.  

5. महाणवद्यालयातील णवद्यार्थ्ाांच्या ताण-तणाव व्यवथिापनाच्या सध्यक्तथितीचा अभ्यास. 
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