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साराांश 

वर्तमान अध्ययन का उदे्दश्य काम कर रहे स्कूली शारीररक शशक्षा शशक्षकों द्वारा अनुभव ककए गए 

व्यावसाययक र्नाव के स्र्रों की जाांच करना है। अध्ययन का उदे्दश्य र्नाव और मकुाबला के वैचाररक ढाांचे 

को समझना, शशक्षक के आयामों के बीच सांबांध का पर्ा लगाना चचांर्ा और र्नाव और मुकाबला करना, 

शलांग, स्कूलों के प्रकार और अनुभव की मात्रा के अनुसार चचांर्ा और र्नाव के कारणों की पहचान करना। 

शारीररक शशक्षा शशक्षकों, व्यावसाययक र्नाव के स्र्र के साथ-साथ शारीररक शैक्षक्षक शशक्षकों के बीच 

मुकाबला करने की सीमा का आकलन करने के शलए, और व्यावसाययक र्नाव और मुकाबला र्ांत्र पर चर 

के प्रभाव का अध्ययन करने के शलए। अध्ययन के शलए वैकल्पपक पररकपपनाएँ र्ैयार की गईं। शारीररक 

शशक्षा शशक्षक चचांर्ा और र्नाव के स्र्रों के साथ शभन्न अनुभव करर्े हैं। र्नाव स े यनपटने के शलए, 

शारीररक शशक्षा शशक्षक ववशभन्न मैथनु र्ांत्रों का उपयोग करर्े हैं। पुरुष और महहला शशक्षक अपनी 

व्यावसाययक चचांर्ा और र्नाव रणनीयर्यों में महत्वपूणत रूप से शभन्न होर्े हैं। व्यावसाययक र्नाव और 

अपनाई गई रणनीयर्यों का मुकाबला करने के बीच एक महत्वपूणत सांबांध है। जनसाांल्ययकीय चर 

व्यावसाययक चचांर्ा और र्नाव को महत्वपूणत रूप स ेप्रभाववर् करर्े हैं। शोध के यनष्कषत बर्ार्े हैं कक 
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शारीररक शशक्षा शशक्षक आमर्ौर पर व्यावसाययक र्नाव और कुल व्यावसाययक चचांर्ा और र्नाव के 

अचधकाांश घटकों में मध्यम स्र्र के व्यावसाययक र्नाव स ेपीड़िर् होर्े हैं। केवल भूशमका अस्पष्टर्ा और 

लाभहीनर्ा में, शारीररक शशक्षा शशक्षकों में र्नाव का स्र्र काफी कम था। 

मुख्यशब्द: चचांर्ा, र्नाव, शारीररक शशक्षा शशक्षक, व्यावसाययक र्नाव, पुरुष और महहला शशक्षक, 

व्यावसाययक चचांर्ा 

प्रस्िावना 

रोज़मरात की ल्ज़ांदगी में, मजदरू वगत के लोगों को कई पररल्स्थयर्यों का सामना करना प़िर्ा है, 

जहाँ उन्हें कई ल्स्थयर्यों और पररल्स्थयर्यों का सामना करना प़िर्ा है, ल्जससे उन्हें बहुर् र्नाव 

होर्ा है। आधयुनक समय में र्नाव मानव जीवन का एक अयनवायत हहस्सा बन गया है। यह सभी 

प्रकार के लोगों को प्रभाववर् करने वाली एक वैल्श्वक घटना बन रही है। व्यावसाययक र्नाव का 

इष्टर्म स्र्र अचधकाांश सांगठनों के शलए जोखिम पैदा करर्ा है। “ववशषे रूप से शशक्षकों पर न 

केवल हदन-प्रयर्हदन इर्ने ववववध बच्चों के साथ व्यवहार करने का र्नाव होर्ा है; उन्हें इन 

बच्चों को समाज के उत्पादक सदस्यों में ढालने में मदद करने और शशक्षक्षर् करने का भी 

अचधकार है। यनयमों, ववयनयमों, हदशायनदेशों और प्रदशतन अपेक्षाओां के साथ बहुर् उच्च स्र्र का 

र्नाव उत्पन्न हो सकर्ा है; नौकरी की माांग हो सकर्ी है और शायद ही कोई राहर् हो। अक्सर 

शशक्षकों को मैदान पर अगली कक्षा या सत्र के शलए र्ैयार होने के शलए रार् भर या सप्र्ाहाांर् 

पर अपना काम घर ले जाना चाहहए, या शशक्षकों को िाली समय में बच्चों को दी गई परीक्षा में 

स्कोर करना होगा, जो केवल सांभव है जब वह घर पहुांचर्ा है। पारांपररक ग्रीष्म अवकाश, ल्जसके 

शलए कई शशक्षक एक बार इांर्जार कर रहे थे, वपछले कुछ वषों में कम होना शुरू हो गया है, 

साथ ही अचधकाांश स्कूलों ने ब्लॉक शडे्यूल को अपनाना शुरू कर हदया है, ल्जसमें नौ सप्र्ाह से 
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अचधक की छुट्टी अवचध के साथ साल भर के स्कूल सत्र की आवश्यकर्ा नहीां होर्ी है ”(कौर, 

2011)। 

शारीररक शशक्षाववदों के पास गयर्शील चररत्र होने चाहहए, क्योंकक पूरे देश में दशकों से शारीररक 

शशक्षा, इसके पाठ्यक्रम, अवधारणाओां और पाठ्यक्रमों की सामग्री में व्यापक पररवर्तन हुए हैं। 

शारीररक शशक्षा अक्सर स्कूल से लेकर ववश्वववद्यालयों र्क के शशक्षा क्षेत्र में गयर्ववचध, यनदेश 

और िेल प्रयर्योचगर्ाएां इसके प्रमुि उदे्दश्य के रूप में होर्ी है। शायद यही कारण हो सकर्ा है 

कक दशकों से शशक्षक शशक्षा कायतक्रमों पर अचधक जोर हदया जार्ा है, क्योंकक यह शारीररक शशक्षा 

शशक्षकों और प्रशशक्षकों जैसे पेशवेर नेर्ाओां के एक सक्षम सांवगत के यनमातण पर रहा है। शारीररक 

शशक्षा के शलए व्यावसाययक दृल्ष्टकोण एक अपेक्षाकृर् हाल की घटना है, ल्जसकी उत्पल्त्र् सभ्य 

स्कूलों और स्वयां मठों की शुरुआर् में देिी जा सकर्ी है, यह अहसास कक शारीररक शशक्षा के 

बबना शशक्षाववद न्यूनर्म प्रभावशीलर्ा के साथ शशक्षा का है और होगा। बदलर्े पररदृश्य ने हाल 

के वषों में शारीररक शशक्षा और शशक्षकों की प्रमुि भूशमका के दायरे को बढाने में एक लांबा सफर 

र्य ककया है (ककररयाकौ, 1987)। अब, नए लोगों के शलए शारीररक शशक्षा की एक या दसूरी शािा 

में ववशषेज्ञर्ा हाशसल करने और शशक्षण/गैर-शशक्षण कररयर की र्ैयारी करने के शलए पहले स े

कहीां अचधक अवसर और अवसर हैं। शारीररक शशक्षा के शशक्षक जो सामान्य रूप से व्यायाम 

कशमतयों के रूप में उपयोग ककए जार्े थे, उन्हें कौशल-स्वामी द्वारा प्रयर्स्थावपर् ककया गया है, 

और यह ववषय ककसी भी अन्य क्षेत्र की र्रह समदृ्ध हो गया है। 

िनाव की अवधारणा 

शब्द "स्रेस" लैहटन शब्द "ल्स्रांगरे" से शलया गया है, ल्जसका अथत है र्ांग िीांचना। इस शब्द का 

प्रयोग कहठनाई, र्नाव, प्रयर्कूलर्ा या पी़िा के सांदभत में ककया जार्ा है। चचांर्ा, हर्ाशा और दबाव 
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जैसे र्नाव के साथ ववशभन्न शब्दों का पयातयवाची रूप से उपयोग ककया गया है। चचककत्सा के 

सांदभत में र्नाव को "एक शारीररक या मनोवैज्ञायनक उत्र्ेजना के रूप में वखणतर् ककया गया है जो 

मानशसक र्नाव या शारीररक प्रयर्कक्रयाएां पैदा कर सकर्ा है ल्जससे बीमारी हो सकर्ी है।" 

र्नाव को ककसी व्यल्क्र् के शारीररक और शारीररक प्रभावों के सांदभत में पररभावषर् ककया जार्ा 

है। र्नाव मानशसक, शारीररक या भावनात्मक र्नाव या र्नाव है या यह एक ल्स्थयर् या कारक 

हो सकर्ा है जो इसका कारण बन सकर्ा है। र्नाव शब्द को ववद्वानों द्वारा अलग र्रह से 

वखणतर् ककया गया है। 

व्यावसाययक र्नाव को हायनकारक शारीररक और भावनात्मक प्रयर्कक्रयाओां के रूप में पररभावषर् 

ककया जा सकर्ा है जो र्ब होर्ी हैं जब नौकरी की आवश्यकर्ाएां ककसी कायतकर्ात की क्षमर्ाओां, 

सांसाधनों या जरूरर्ों से मेल नहीां िार्ी हैं। व्यावसाययक र्नाव स ेस्वास््य िराब हो सकर्ा है 

और चोट भी लग सकर्ी है। 

व्यावसाययक र्नाव नकारात्मक भावनाओां का अनुभव है, जैसे कक चचांर्ा या यनराशा (लाथ, 2010), 

और इसे आगे शारीररक और भावनात्मक प्रयर्कक्रया के रूप में वखणतर् ककया जार्ा है जो र्ब 

होर्ा है जब श्रशमक अपनी कायत माांगों और इन माांगों को पूरा करने के शलए सांसाधन की क्षमर्ा 

के बीच असांर्ुलन का अनुभव करर्े हैं।  

शशक्षकों के बीच र्नाव व्यावसाययक र्नाव एक ऐसा शब्द है ल्जसका उपयोग कायतस्थल से 

सांबांचधर् चल रहे र्नाव को पररभावषर् करने के शलए ककया जार्ा है। इसे शारीररक और 

भावनात्मक प्रयर्कक्रया के रूप में पररभावषर् ककया जा सकर्ा है जो र्ब होर्ा है जब श्रशमक 

अपनी कायत माांगों और इन माांगों को पूरा करने के शलए उनकी क्षमर्ा और/या सांसाधनों के बीच 

असांर्ुलन का अनुभव करर्े हैं या सरल शब्दों में, यह हायनकारक शारीररक और भावनात्मक 
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प्रयर्कक्रया है जो र्ब हो सकर्ी है जब वहाां कमतचारी पर नौकरी की माांगों और उन माांगों को पूरा 

करने के शलए एक कमतचारी के यनयांत्रण की मात्रा के बीच एक सांघषत है। व्यावसाययक र्नाव 

दयुनया भर में एक बढर्ी हुई समस्या है, ल्जसके पररणामस्वरूप कमतचाररयों और सांगठनों दोनों 

को काफी नुकसान होर्ा है (कॉटन एांड हाटत, 2003)। व्यावसाययक र्नाव को उस ल्स्थयर् के रूप 

में पररभावषर् ककया गया है जहाां व्यवसाय से सांबांचधर् कारक कमतचाररयों के साथ इस र्रह से 

बार्चीर् करर्े हैं जो उनकी शारीररक ल्स्थयर्यों को बाचधर् करर्ा है ल्जससे वे सामान्य कामकाज 

से ववचशलर् हो जार्े हैं (जाववतस, 2002)। 

व्यावसाययक र्नाव, ववशषे रूप से, नौकरी में दबावों का सामना करने में असमथतर्ा है (रीस, 

1997)। यह एक मानशसक और शारीररक ल्स्थयर् है जो ककसी व्यल्क्र् की उत्पादकर्ा, 

प्रभावशीलर्ा, व्यल्क्र्गर् स्वास््य और काम की गुणवत्र्ा को प्रभाववर् करर्ी है (कॉशमश एांड 

ल्स्वांडल, 1994)। ल्जन र्रीकों से र्नाव स्वयां प्रकट होर्ा है, उन्हें आमर्ौर पर व्यवहाररक, 

शारीररक या मनोवैज्ञायनक पररणामों के सांदभत में सांदशभतर् ककया जार्ा है। 

शशक्षक र्नाव एक ववशशष्ट प्रकार का व्यावसाययक र्नाव है, जहाां एक शशक्षक एक शशक्षक के रूप 

में अपने काम के पहलओुां के पररणामस्वरूप र्नाव, हर्ाशा, क्रोध और अवसाद जैसी अवप्रय 

भावनाओां का अनुभव करर्ा है (क्यारीकौ, 1987)। कुल शमलाकर, उच्च स्र्र के र्नाव को प्रकट 

करने वाले शशक्षक भी उच्च स्र्र के मनोवैज्ञायनक सांकट के लक्षण हदिार्े हैं, जो आमर्ौर पर 

उच्च चचांर्ा और कम मनोवैज्ञायनक कपयाण के साथ-साथ नौकरी की सांर्ुल्ष्ट में कमी, यानी 

मानशसक अस्वस्थर्ा, शशक्षकों के बीच नौकरी में असांर्ोष ( रैवसत एांड कूपर, 1996)। शशक्षक शशक्षा 

प्रणाली की ज़ि हैं, जो युवा ककशोरों को भववष्य की चनुौयर्यों का सामना करने के उदे्दश्य और 

ल्जम्मेदारी के साथ अपने राष्र का यनमातण करने के शलए र्ैयार करर्े हैं। वे भववष्य के 
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सामाल्जक इांजीयनयर और सांरक्षक हैं और उनके भववष्य को ढालना और आकार देना एक शशक्षक 

की ल्जम्मेदारी है। 

िनाव पर सैद्ाांतिक/साहित्ययक ववचार 

वैज्ञायनक होमोस्टैशसस शब्द का उपयोग उन शारीररक सीमाओां का वणतन करने के शलए करर्े हैं 

ल्जनमें शरीर कुशलर्ापूवतक और आराम स ेकायत करर्ा है। ककसी भी प्रकार का र्नाव असांर्ुलन 

की ल्स्थयर् पैदा करके होमोस्टैशसस को परेशान करर्ा है, जो सांगठनों में श्रशमकों के प्रदशतन को 

महत्वपूणत रूप से प्रभाववर् करर्ा है। नौकरी के प्रदशतन और उत्पादकर्ा पर र्नाव के सांभाववर् 

पररणाम उपलेिनीय हैं और इसका असर सांगठनात्मक बजट पर प़िर्ा है। इस र््य की 

मान्यर्ा में ल्ललपो (1984) ने बर्ाया कक हाल के हदनों में मानव शरीर पर र्नाव के प्रभाव पर 

काफी ध्यान हदया गया है। हालाांकक र्नाव कायातत्मक और यनल्ष्क्रय हो सकर्ा है; लोगों के 

प्रदशतन पर र्नाव के पररणामी प्रभाव ने उनके शलए कुछ उपशामक हस्र्क्षेप र्नाव प्रबांधन 

रणनीयर्यों को अपनाए बबना अपने लक्ष्यों को बेहर्र ढांग से प्राप्र् करना अत्यावश्यक बना हदया 

है। 

एक साइलेंट ककलर के रूप में, र्नाव सामान्य और एक आवश्यक बुराई है, लेककन यहद र्नाव 

र्ीव्र, यनरांर्र या दोहराया जार्ा है और यहद व्यल्क्र् सामना करन ेमें असमथत है या समथतन की 

कमी है, र्ो र्नाव एक नकारात्मक घटना बन जार्ा है ल्जससे शारीररक बीमारी और 

मनोवैज्ञायनक ववकार हो सकर्े हैं। डड माहटतनो, 2003)। इस र्कत  का समथतन करर्े हुए, जॉजत और 

जोन्स 1996), ने कहा कक अत्यचधक उच्च स्र्र का र्नाव प्रबांधकों के प्रदशतन को मांद कर सकर्ा 

है और साथ ही अनुपल्स्थयर् और कारोबार को जन्म दे सकर्ा है। दसूरी ओर, मध्यम र्नाव 

ल्जसे चचांर्ा के रूप में सांदशभतर् ककया जा सकर्ा है, लोगों को जीवन समायोजन में सहायर्ा करन े
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और िर्रनाक ल्स्थयर् से बचने में मदद करने में भी उपयोगी हो सकर्ा है। अत्यचधक र्नाव 

कायतस्थल की कायतक्षमर्ा के शलए हायनकारक है और इस र्रह की समस्या के खिलाफ की गई 

कोई भी कारतवाई एक मजबूर् उद्यम के सांगठनात्मक ववकास का एक अशभन्न अांग है। डड 

माहटतनो (2003) में उद्धृर् कारसेक मॉडल के अनुसार र्नाव र्ीन चरों द्वारा र्ीव्र होर्ा है: 

i.  माांगें (मनोवैज्ञातनक माांगें): 

कायतभार, काम की गयर्, काम के घांटों की लांबाई, समय साररणी, र्ांग समय सीमा, आहद सहहर् काम के 

माहौल द्वारा व्यल्क्र् पर दबाव; 

ii.  तनयांत्रण (तनणणय अक्षाांश): 

स्वायत्र्र्ा, ल्जम्मेदारी, कौशल, प्रशशक्षण, अनुभव, आहद सहहर् काम की माांगों और दबावों का जवाब देने 

की व्यल्क्र् की क्षमर्ा; और iii. समथतन (सामाल्जक समथतन): सामाल्जक वार्ावरण की ववशषेर्ाएां ल्जसमें 

सांगठनात्मक सांस्कृयर्, कायत वार्ावरण, प्रबांधन शैली, सहकशमतयों से सहायर्ा, भागीदारी, भागीदारी, टीम 

वकत  इत्याहद सहहर् कामकाजी गयर्ववचधयाां की जार्ी हैं। यनयांत्रण और माांग के सांयोजन से, चार ल्स्थयर्याां 

पहचाना जा सकर्ा है; वे नीच ेयनहदतष्ट के रूप में हैं: 

i. यनल्ष्क्रय कम यनयांत्रण / कम माांग: 

यह एक ऐसी ल्स्थयर् है जहाां कमतचारी का यनयांत्रण कम होर्ा है लेककन जहाां माांग भी कम होर्ी है। यह 

एकरसर्ा और ऊब के रूप में र्नाव की ओर ले जार्ा है; 

ii. उच्च िनाव कम तनयांत्रण / उच्च माांग: 



JOURNAL OF CRITICAL REVIEWS  
                                                                                    
                                                                                               ISSN- 2394-5125             VOL 7, ISSUE 19, 2020 
 
 

11629 
 

यह एक ऐसी ल्स्थयर् है जहाां कमतचारी का थो़िा यनयांत्रण होर्ा है लेककन माांग अचधक होर्ी है। इससे उच्च 

र्नाव होर्ा है। 

iii. कम िनाव उच्च तनयांत्रण / कम माांग: 

यह आराम या कम र्नाव की ल्स्थयर्यों से सांबांचधर् है जहाां कमतचारी का बहुर् अचधक यनयांत्रण होर्ा है और 

माांग कम होर्ी है। इससे बहुर् कम र्नाव होर्ा है: और 

iv. सक्रिय उच्च तनयांत्रण / उच्च माांग: 

यह एक ऐसी ल्स्थयर् है जहाां कमतचारी को उच्च माांगों का जवाब देना प़िर्ा है, लेककन साथ ही वह उच्च 

यनयांत्रण का प्रयोग कर सकर्ा है। यह एक सकक्रय ल्स्थयर् की ओर ले जार्ा है जहाां ज्यादार्र लोगों को 

लगर्ा है कक वे ककसी र्रह र्नाव का प्रबांधन कर सकर्े हैं। 

शशक्षकों में िनाव 

जहा ँर्क सांभव हो शशक्षक चचांयर्र् होर्े हैं, दैयनक समाचार पत्रों की ररपोटत और टीवी कायतक्रमों के साथ 

ल्जर्नी बार सांभव हो ल़िाई को मद में रिर्े हुए शशक्षक बढर्े हैं। बहुर् प्रमुि मीडडया के नकारात्मक कें द्र 

बब ांद ुके बावजूद, जो सांयोग से शशक्षकों के अनुकूलन में सक्षम नहीां होने के रूप में सामान्य और यनजी दोनों 

र्रह के लोगों में जु़ि गया हो सकर्ा है, इसमें यनस्सांदेह दबाव वाले शशक्षकों की अचधक उपलेिनीय िलुी 

स्वीकृयर् शाशमल है। हाल ही में उजागर। इसन ेलांबे समय से एक राजनीयर्क आयाम पर शशक्षकों को 

प्रभाववर् करने वाले घटकों में सकारात्मक बदलाव की शुरुआर् की है, जो अभी अचधयनयम और 

दृल्ष्टकोण में पररवयर्तर् होना शुरू हो रहा है जो सांभवर्ः शशक्षक खिांचाव के कुछ हहस्सों को कम 

कर सकर्ा है। 
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शशक्षक र्नाव के नौकरशाही भागों के एक हहस्से की स्वीकृयर् के बावजूद, और इसे सांबोचधर् 

करने के उपायों के बावजूद, शशक्षकों को एक ऐसे समाज में हर हदन एक परीक्षण और सांभाववर् 

रूप से परेशान करने वाले रोजगार के साथ अनुकूलन करने की आवश्यकर्ा होर्ी है जो अक्सर 

एक अच्छी रोशनी में शशक्षक्षर् करने का चचत्रण करर्ा है। इस पुस्र्क की योजना इस दृल्ष्टकोण 

का परीक्षण करने के शलए बनाई गई है कक यनदेश को इन नकारात्मक वववेक से पी़िा दी जानी 

चाहहए। इसका उदे्दश्य आपको सक्षम बनाना है, एक शशक्षक के रूप में अपनी स्वयां की जीर् का 

अनुभव करना और आपके द्वारा सांर्ुष्ट ककए जाने वाले महत्वपूणत ववशषेज्ञ कायत को ध्यान में 

रिना, आपके साथ काम करने वाले ववलक्षण युवाओां के शलए, समाज के प्रयर् आपके द्वारा की 

गई प्रयर्बद्धर्ा के शलए और आपके द्वारा ककए गए असीशमर् प्रभाव के शलए। मानव जायर् की 

भववष्य की उन्नयर्। अपने द्वारा की गई प्रयर्बद्धर्ा के सांबांध में और सम्मान करर्े हुए, 'सबसे 

महान बुलाहट' से एक व्यल्क्र् के रूप में, आप इस बारे में अपनी धारणाओां को बदलना शुरू कर 

सकर्े हैं कक स्कूल के दौरान आप दसूरों के साथ कैसा व्यवहार करर्े हैं। शशक्षकों के शलए र्नाव 

के कुछ स्रोर् ववशषे रूप से शशक्षक्षर् करने से जु़ि ेकायत के साथ पहचाने नहीां जार्े हैं और अकेले 

शशक्षक के यनयांत्रण की क्षमर्ा से बाहर हैं, उदाहरण के शलए पेशवेर ल्स्थरर्ा, सांपल्त्र् और 

प्रशशक्षण में राजनीयर्क मुदे्द। इस र््य के बावजूद कक इन र्नावों का शशक्षकों पर एक समन्वय 

प्रभाव प़िर्ा है, और शशक्षकों पर भार कम करने के शलए यनल्श्चर् रूप से एक सामाल्जक आयाम 

पर अचधक पररवर्तनों की आवश्यकर्ा होर्ी है, इस पुस्र्क का कें द्र बबांद ुइस बार् पर होगा कक 

एकवचन शशक्षक इन र्नावों पर कैसे प्रयर्कक्रया करर्े हैं, बजाय इसके कक कैसे पररवर्तन एक 

आचधकाररक या राजनीयर्क आयाम पर होना चाहहए। 
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कायण िनाव में योगदान करने वाले कारक 

काम से सांबांचधर् र्नाव, समय के साथ काम पर अत्यचधक दबाव में रहने के शलए लोगों की 

स्वाभाववक प्रयर्कक्रया है। अमेररकन इांस्टीट्यूट फॉर वप्रवेंहटव मेडडशसन (2001) के अनुसार, कई 

कारक काम के र्नाव में योगदान करर्े हैं, ल्जनमें से कुछ कारक दसूरों की र्ुलना में अचधक 

महत्वपूणत हैं, लेककन प्रत्येक प्रभावशाली हो सकर्ा है। नीच ेसूचीबद्ध उन कारकों का एक समूह है 

जो यह सांकेर् कर सकर्े हैं कक ये कारक कैसे और ककस स्र्र पर योगदान करर्े हैं। 

नौकरी की प्रकृति 

• काम का अचधभार 

• न्यून वेर्न 

• शारीररक जोखिम 

• असुववधाजनक घांटे 

• अत्यचधक शारीररक प्रयास 

• ख़राब कामकाजी ल्स्थयर्याां 

• दोहराव, अमानवीय वार्ावरण 

• अत्यांर् कहठन या अत्यांर् आसान कायत। 

कायण सांबांध 

 



JOURNAL OF CRITICAL REVIEWS  
                                                                                    
                                                                                               ISSN- 2394-5125             VOL 7, ISSUE 19, 2020 
 
 

11632 
 

• कमतचाररयों के बीच प्रयर्स्पधात 

• साथी कायतकर्ातओां द्वारा स्वीकार नहीां ककया गया 

• दसूरों को असाइनमेंट देने में समस्या 

• सहकशमतयों, पयतवेक्षकों या कमतचाररयों के साथ िराब सांबांध। 

सांगठनायमक भूशमका 

• अस्पष्ट नौकरी वववरण 

• परस्पर ववरोधी नौकरी की माांग 

• लोगों के शलए बहुर् अचधक ल्जम्मेदारी 

• चीजों के शलए बहुर् अचधक ल्जम्मेदारी 

कैररयर ववकास 

• नौकरी की सुरक्षा का अभाव 

• नौकरी के शलए अचधक योग्य 

• नौकरी के शलए योग्य नहीां 

• महत्वाकाांक्षा बॉस द्वारा बाचधर् होर्ी है 

• उपलल्ब्धयों के शलए अपयातप्र् के्रडडट 

सांगठनात्मक सांरचना और वार्ावरण 
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• फैसलों पर थो़िा यनयांत्रण 

• कायातलय राजनीयर् 

• व्यवहार पर प्रयर्बांध 

• व्यल्क्र्गर् अशभव्यल्क्र् को हर्ोत्साहहर् करना 

• मूपयाांकन ककया जा रहा है 

गैर-कायण कारक 

• स्वास््य 

• पाररवाररक समस्याएां 

• पैसों की परेशानी 

• जीवन की अवस्थाएां 

• जीवन की सांर्ुल्ष्ट। 

िनाव के कारण 

र्नाव के प्रमुि स्रोर् जो नौकरी बनतआउट या स्वास््य समस्याओां का कारण बनर्े हैं, वे ऊपर 

सूचीबद्ध हो सकर्े हैं, और ऐसा ही एक कारक व्यावसाययक र्नाव है, जो ककसी के गहृ जीवन 

को भी प्रभाववर् कर सकर्ा है। प्रमुि व्यावसाययक र्नाव के सामान्य स्रोर् यनयांत्रण की कमी, 

बढी हुई ल्जम्मदेारी, नौकरी से सांर्ुल्ष्ट और प्रदशतन, कायत भूशमकाओां के बारे में अयनल्श्चर्र्ा, 
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िराब सांचार, समथतन की कमी और काम करने की िराब ल्स्थयर् हैं। काम से सांबांचधर् र्नाव 

इस प्रकार हैं: 

अधधभार 

यह इस हद र्क है कक व्यल्क्र्यों को लगर्ा है कक उनके कायतभार की माांग और सांबांचधर् समय 

के दबाव र्नाव का एक स्रोर् हैं, जैसे कक अवास्र्ववक समय सीमा और अपेक्षाएां। 

तनयांत्रण 

दबाव का अनुभव यनयांत्रण की धारणाओां से दृढर्ा से जु़िा हुआ है। ल्जस र्रह से काम का 

आयोजन और प्रदशतन ककया जार्ा है उसमें प्रभाव और परामशत की कमी दबाव का एक सांभाववर् 

स्रोर् हो सकर्ा है, जैसे नौकरी के पहलुओां पर यनयांत्रण की कमी, यनणतय लेने में भागीदारी की 

कमी- कमतचाररयों के ववचारों पर ध्यान नहीां देना/ नौकरी के बारे में सुझाव, प्रदशतन लक्ष्यों पर 

प्रभाव की कमी और समय की कमी। 

कायण सांबांध 

कई नौकररयाां काम पर अन्य लोगों के साथ यनयशमर् सांपकत  की माांग करर्ी हैं। सहकशमतयों 

और/या पयतवेक्षकों के साथ िराब या समथतन न करने वाले सांबांध दबाव का एक सांभाववर् स्रोर् 

हो सकर्े हैं। इसके अलावा, दबाव र्ब हो सकर्ा है जब व्यल्क्र् अलग-थलग या गलर् व्यवहार 

महसूस करर्ा है। िराब कायत सांबांध यनम्न का पररणाम हो सकर्े हैं: आक्रामक प्रबांधन शैली, 

दसूरों से समथतन की कमी, काम पर अलगाव, प्रयर्कूल व्यवहार, उदा। बदमाशी और उत्पी़िन, 

समझ और नेर्तृ्व की कमी, प्रबांधक हमेशा गलर्ी ढूांढर्ा है, अन्य अपना वजन नहीां बढार्े हैं, 

अन्य व्यल्क्र्गर् उपलल्ब्धयों का शे्रय लेर्े हैं, और सहकशमतयों के साथ िराब सांबांध। 
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नौकरी की सुरक्षा 

यह वह हद र्क है जहाां र्क नौकरी की सुरक्षा की कमी और नौकरी में बदलाव दबाव का एक 

स्रोर् है, उदाहरण के शलए, नौकरी की असुरक्षा, नौकरी के स्थाययत्व की कमी, भववष्य में नौकरी 

में बदलाव और कौशल अयर्रेक का डर। 

कायण सांिुलन 

काम की माांगों में व्यल्क्र्गर् और घरेलू जीवन को प्रभाववर् करने और प्रभाववर् करने की 

क्षमर्ा है और इसशलए काम से बाहर के ररश्र्ों पर दबाव प़िर्ा है, उदाहरण के शलए: 

 लांबे समय र्क: व्यल्क्र्गर्, साथी और पाररवाररक सांबांधों की हायन के शलए घर पर अयर्ररक्र् 

घांटे काम करने की अपेक्षा करना या करना 

अयर्-माांग और अनम्य कायत अनुसूचचयाां 

असामाल्जक घांटे 

अत्यचधक यात्रा समय 

घर/यनजी जीवन में दिल देने वाले कायत। 

सांसाधन और सांचार 

ककसी कायत को प्रभावी ढांग से करने के शलए, व्यल्क्र्यों को यह महसूस करने की आवश्यकर्ा है 

कक उनके पास उपयुक्र् प्रशशक्षण, उपकरण और सांसाधन हैं। उन्हें यह भी महसूस करने की 

आवश्यकर्ा है कक उन्हें पयातप्र् रूप से सूचचर् ककया गया है और उन्हें महत्व हदया जार्ा है। 

र्नाव का पररणाम यनम्न की कमी से हो सकर्ा है: सांगठन में क्या हो रहा है, इसके बारे में 
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जानकारी, प्रदशतन पर प्रयर्कक्रया, काम करने के शलए पयातप्र् प्रशशक्षण, और काम करने के शलए 

उपकरण/सांसाधन। 

भुगिान और लाभ 

जीवन शैली की दृल्ष्ट से नौकरी से जु़ि ेववत्र्ीय पुरस्कार महत्वपूणत हैं। उन्हें अक्सर सांगठन के 

शलए ककसी व्यल्क्र् के मूपय और मूपय का सांकेर् माना जार्ा है। हालाांकक ववत्र्ीय इनाम एक 

प्रमुि प्रेरक नहीां हो सकर्ा है, अगर नौकरी के अन्य नकारात्मक पहलू हैं र्ो यह एक कारक 

बन सकर्ा है। 

नौकरी के अन्य पिल ू

ये र्नाव के सांभाववर् स्रोर् हैं जो स्वयां नौकरी की मौशलक प्रकृयर् से सांबांचधर् हैं। शारीररक काम 

करने की ल्स्थयर्, कायों के प्रकार और नौकरी से प्राप्र् सांर्ुल्ष्ट की मात्रा जैसे कारक। 

अगले कुछ वषों में नौकरी बदलने की सांभावना नहीां है 

िराब शारीररक काम करने की ल्स्थयर् 

सुस्र् और दोहराव वाला काम 

नौकरी के आनांद की कमी 

शारीररक हहांसा का डर 

 कायत प्रदशतन की बारीकी से यनगरानी की जार्ी है 

बदलाव के शलए सांगठन बदलर्ा है 
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मुल्श्कल ग्राहकों/ग्राहकों के साथ व्यवहार करना 

545 मापटीज़ शशक्षकों द्वारा प्रदान ककए गए प्रश्नावली के उत्र्र के माध्यम से बोगत, राइडड ांग 

और फापज़ोन (1991) ने र्नाव के चार मुयय कारणों की पहचान की। वे छात्र दवु्यतवहार, िराब 

काम करने की ल्स्थयर्, िराब स्टाफ सांबांध और समय का दबाव थे। 

तनष्कर्ण 

रोज़मरात की ल्ज़ांदगी में, मजदरू वगत के लोगों को कई पररल्स्थयर्यों का सामना करना प़िर्ा है, 

जहाँ उन्हें कई ल्स्थयर्यों और पररल्स्थयर्यों का सामना करना प़िर्ा है, ल्जससे उन्हें बहुर् र्नाव 

होर्ा है। आधयुनक समय में र्नाव मानव जीवन का एक अयनवायत हहस्सा बन गया है। आज के 

समय में र्नाव जीवन का अयनवायत हहस्सा बन गया है। यह अब एक वैल्श्वक समस्या है जो 

सभी प्रकार के व्यल्क्र्यों को प्रभाववर् करर्ी है। अचधकाांश कां पयनयों में, नौकरी के र्नाव का 

इष्टर्म स्र्र एक चनुौर्ी बन जार्ा है। "शशक्षक, ववशषे रूप से, इर्ने सारे अलग-अलग बच्चों 

के साथ हदन-प्रयर्हदन का व्यवहार नहीां करर्े हैं; उनके पास पढाने की ल्जम्मेदारी है और उन्हें 

समाज के सकक्रय सदस्यों में बदलने में मदद करना है। सफलर्ा के शलए ववयनयम, हदशायनदेश 

और माांग बहुर् महत्वपणूत हो सकर्ी है। र्नाव का उच्च स्र्र; नौकरी की माांग और शायद ही 

आराम से हो सकर्ी है। शशक्षक को अक्सर रार् भर काम करने के शलए या सप्र्ाहाांर् पर अगली 

कक्षा या सत्र के शलए र्ैयार होने के शलए घर जाना चाहहए या शशक्षकों को िाली समय में 

परीक्षा उत्र्ीणत करनी चाहहए जो केवल सांभव है जब वे घर पर होर्े हैं। पारांपररक ग्रीष्म अवकाश 

ल्जसका एक बार कई शशक्षकों ने अनुमान लगाया था, हाल के वषों में शसकु़िना शुरू हो गया है, 

अचधकाांश स्कूलों ने ब्लॉक शडे्यूल का पालन करना शुरू कर हदया है ल्जसमें कम से कम नौ 

सप्र्ाह की छुहट्टयों के साथ साल भर के स्कूल पाठ्यक्रम शाशमल हैं। " शारीररक शशक्षाववद 



JOURNAL OF CRITICAL REVIEWS  
                                                                                    
                                                                                               ISSN- 2394-5125             VOL 7, ISSUE 19, 2020 
 
 

11638 
 

नवोन्मेषी होंगे क्योंकक शारीररक शशक्षा, पाठ्यचयात, शसद्धाांर् और पाठ्यक्रम पूरे देश में दशकों में 

काफी ववकशसर् हुए हैं। स्कूलों से लेकर ववश्वववद्यालयों र्क फैले शशक्षा के क्षेत्र में शारीररक 

शशक्षा का मुयय लक्ष्य प्रशशक्षण, यनदेश और एथलेहटक प्रयर्योचगर्ाएां हैं। शायद यही कारण है कक 

शशक्षकों के कायतक्रमों ने कई दशकों से जोर हदया है, क्योंकक वे शारीररक शशक्षा में शशक्षकों और 

प्रशशक्षकों जैसे कुशल नेर्ाओां का एक योग्य नेटवकत  बनाने के बारे में हैं। शारीररक शशक्षा के शलए 

र्कनीकी दृल्ष्टकोण काफी आधयुनक है, ल्जससे सभ्य स्कूलों और मठों की उत्पल्त्र् का पर्ा 

लगाया जा सकर्ा है, कक शारीररक शशक्षा के बबना कम प्रभावकाररर्ा वाले शशक्षाववदों को पढाया 

जाना चाहहए। शारीररक शशक्षा शशक्षकों के कायतक्षेत्र और भूशमका का ववस्र्ार करने के शलए हाल 

के वषों में बदलर्ी ल्स्थयर् बहुर् आगे बढ गई है। आज शुरुआर्ी लोगों के शलए शारीररक शशक्षा 

की एक या दसूरी शािा में ववशषेज्ञर्ा और उनके प्रोफेसरशशप के साथ-साथ गैर-शशक्षण में 

कररयर के शलए प्रशशक्षक्षर् होने की बहुर् अचधक सांभावना है। शारीररक शशक्षा के शशक्षक, जो 

आमर्ौर पर एक्जाम वकत र थे, को मास्टसत द्वारा बदल हदया गया और यह ववषय ककसी भी 

अन्य के्षत्र की र्रह समदृ्ध हो गया। 
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