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प्रस्तावना (Introduction) 

             शिक्षण को शवश्व स्तर पर िबिे चनुौतीपूणण और तनावपूणण पेिों में िे एक माना गया ह।ै शिक्षकों पर 

न केवल पाठ्यक्रम पूरा करन ेका दबाव होता ह,ै बशकक ईन पर छात्रों के व्यवहाररक प्रबंधन, प्रिािशनक कायों 

और शनरंतर बदलत ेिैशक्षक मानकों के िाथ तालमेल शबठाने का भी भार होता ह।ै Kyriacou (2001) के 

ऄनुिार, शिक्षक तनाव एक नकारात्मक ऄनुभव ह ैजो शिक्षक के काम के मनोवैज्ञाशनक और िारीररक पहलुओं 

को प्रभाशवत करता ह।ै जब यह तनाव लंब ेिमय तक बना रहता ह,ै तो यह 'बनणअईट' (Burnout) का रूप ल े

लेता ह,ै जो शिक्षकों के मानशिक स्वास््य को बुरी तरह प्रभाशवत करता ह ै (Maslach, Schaufeli, & 

Leiter, 2001)।  
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अत्म-प्रभावकाररता की ऄवधारणा  

मनोवैज्ञाशनक ऄकबटण बैंड़ुरा ने 'अत्म-प्रभावकाररता' को एक व्यशि के ईन शवश्वािों के रूप में पररभाशित ककया ह ैकक वह ककिी शवशिष्ट 

कायण को पूरा करने के शलए ऄपनी क्षमताओं का ईपयोग ककि प्रकार करता ह ै(Bandura, 1997)। शिक्षा के िंदभण में, 'शिक्षक अत्म-

प्रभावकाररता' (Teacher Self-Efficacy) का तात्पयण शिक्षक के ईि शवश्वाि िे ह ैकक वह करठन िे करठन छात्र को भी शिखा िकता ह ै

और कक्षा के वातावरण को िकारात्मक बना िकता ह ै(Tschannen-Moran & Hoy, 2001)। 

ऄनुिंधान दिाणते हैं कक शजन शिक्षकों में ईच्च अत्म-प्रभावकाररता होती ह,ै वे नइ शिक्षण शवशधयों को ऄपनान ेमें ऄशधक ईत्िाही होत ेहैं 

और छात्रों की ऄिफलताओं को ऄपनी व्यशिगत हार के बजाय एक चनुौती के रूप में दखेत ेहैं (Wheatley, 2005)। 

मानशिक स्वास््य और शिक्षक  

शवश्व स्वास््य िंगठन (WHO) के ऄनुिार, मानशिक स्वास््य केवल मानशिक बीमारी की ऄनुपशस्थशत नहीं ह,ै बशकक यह ककयाण की वह 

शस्थशत ह ै शजिमें व्यशि ऄपनी क्षमताओं को पहचानता ह ैऔर जीवन के िामान्य तनावों का िामना कर िकता ह।ै शिक्षकों के शलए, 

मानशिक स्वास््य िीधे तौर पर ईनकी शिक्षण प्रभाविीलता और छात्रों के पररणामों िे जुडा होता ह ै(Herman, Hickmon-Rosa, & 

Reinke, 2018)। Kidger et al. (2016) के िोध के ऄनुिार, खराब मानशिक स्वास््य वाले शिक्षक ऄक्िर छात्रों के िाथ कम 

िहानुभूशत रखते हैं, शजििे स्कूल का िमग्र वातावरण प्रभाशवत होता ह।ै 

अत्म-प्रभावकाररता और मानशिक स्वास््य का ऄतंिबंधं  

अत्म-प्रभावकाररता एक िंिाधन कारक के रूप में कायण करती ह।ै Schwarzer और Hallum (2008) ने ऄपन ेऄध्ययन में पाया कक 

अत्म-प्रभावकाररता शिक्षकों को नौकरी के तनाव िे बचाने के शलए एक मध्यस्थ (Mediator) के रूप में कायण करती ह।ै जब शिक्षकों को 

ऄपनी क्षमता पर भरोिा होता ह,ै तो व ेकायणभार को 'खतरे' (Threat) के बजाय 'चुनौती' (Challenge) के रूप में दखेत ेहैं, शजििे 

ईनका मनोवैज्ञाशनक िंकट कम हो जाता ह ै(Lazarus & Folkman, 1984)। 

आिके शवपरीत, कम अत्म-प्रभावकाररता वाल ेशिक्षक ऄक्िर ऄिहायता की भावना का ऄनुभव करते हैं, जो ऄतंतः सचता और ऄविाद 

जैिे मानशिक स्वास््य शवकारों का मागण प्रिस्त करती ह ै(Skaalvik & Skaalvik, 2007)। 

िोध की अवश्यकता और महत्व  

यद्यशप शपछले कुछ दिकों में शिक्षक प्रभाविीलता पर कइ ऄध्ययन हुए हैं, लेककन भारतीय िंदभण में, शविेि रूप िे बड ेिैंपल िाआज के 

िाथ अत्म-प्रभावकाररता और मानशिक स्वास््य के प्रत्यक्ष िहिंबधं पर िोध की कमी ह।ै भारत में िामाशजक-िांस्कृशतक कारक और 

िंिाधनों की कमी शिक्षकों के तनाव को बढ़ाती ह ै(Rao, 2013)। ऄतः, यह ऄध्ययन यह िमझन ेके शलए अवश्यक ह ैकक क्या व्यशिगत 

शवश्वाि (Self-efficacy) बाहरी तनावों के प्रभाव को कम कर िकता ह।ै 

िाशहत्य िमीक्षा (Review of Literature) 

िाशहत्य की िमीक्षा को मुख्य रूप िे तीन श्रेशणयों में शवभाशजत ककया गया ह:ै अत्म-प्रभावकाररता का स्वरूप, मानशिक स्वास््य के 

शनधाणरक, और दोनों के मध्य िहिबंंध। 

अत्म-प्रभावकाररता और मनोवजै्ञाशनक िदुढ़ृता : Bandura (1993) ने ऄपने मौशलक कायण में स्पष्ट ककया था कक अत्म-प्रभावकाररता 

केवल कौिल का मामला नहीं ह,ै बशकक यह शनणणय लनेे की प्रकक्रया ह ैकक कोइ व्यशि ऄपने कौिल के िाथ क्या कर िकता ह।ै ईच्च अत्म-

प्रभावकाररता वाल ेव्यशि तनावपूणण शस्थशतयों में कम 'कोर्टटिोल' (तनाव हामोन) का स्राव करत ेहैं। Zee और Koomen (2016) ने 40 

विों के िाशहत्य का शवश्लिेण (Meta-analysis) करते हुए पाया कक शिक्षक की अत्म-प्रभावकाररता िीधे तौर पर ईनके कक्षा प्रदिणन 

और मनोवैज्ञाशनक ककयाण िे जुडी ह।ै 

शिक्षक बनणअईट और मानशिक स्वास््य : Maslach और Jackson (1981) के ऄनुिार, बनणअईट के तीन प्रमुख अयाम हैं: 

भावनात्मक थकावट, शववैयशिकीकरण (Depersonalization), और व्यशिगत ईपलशधध में कमी। Friedman (2003) ने पाया कक 

अत्म-प्रभावकाररता की कमी शिक्षकों में 'स्व-मकूय' को कम करती ह,ै जो ऄंततः ऄविाद (Depression) का कारण बनती ह।ै 

Hakanen et al. (2006) ने कफनलैंड के शिक्षकों पर ककए गए िोध में पाया कक कायण की मांगें (Job Demands) मानशिक स्वास््य 

को शबगाडती हैं, जबकक अत्म-प्रभावकाररता जैिे 'व्यशिगत िंिाधन' ईिे िुरशक्षत रखते हैं। 



 

Journal of Research and Development 
A Multidisciplinary International Level Referred and Double Blind Peer Reviewed, Open Access 

 ISSN : 2230-9578 |  Website: https://jrdrvb.org  Volume-18, Issue-1(A)| January - 2026 
 

188 

अत्म-प्रभावकाररता और कोसपग रणनीशतयााँ : Lazarus (1991) का 'िंज्ञानात्मक मूकयांकन शिद्ांत' बताता ह ैकक व्यशि ककिी तनाव 

को कैिे अंकता ह।ै Chwalibog (2012) ने ऄपने ऄध्ययन में यह शिद् ककया कक ईच्च अत्म-प्रभावकाररता वाल ेशिक्षक 'िमस्या-कें कद्रत' 

(Problem-focused) कोसपग का ईपयोग करत े हैं, जबकक शनम्न अत्म-प्रभावकाररता वाले शिक्षक 'भावना-कें कद्रत' (Emotion-

focused) कोसपग ऄपनाते हैं, शजििे ईनका मानशिक स्वास््य ऄशधक ऄशस्थर रहता ह।ै 

वशैश्वक िोधों का शवश्लिेण 

 Betoret (2006): स्पेन के शिक्षकों पर ककए गए िोध में पाया गया कक अत्म-प्रभावकाररता और प्रिािशनक िहायता दोनों ही 

तनाव कम करने में महत्वपणूण भूशमका शनभाते हैं। 

 Schwarzer और Hallum (2008): जमणनी के 450 शिक्षकों पर ककए गए एक ऄनुदधै्यण (Longitudinal) ऄध्ययन में यह पुशष्ट हुइ 

कक अत्म-प्रभावकाररता 'बनणअईट' के शखलाफ एक बफर (Buffer) का काम करती ह।ै 

 Fathi और Derakhshan (2019): आन्होंने पाया कक शिक्षकों की अत्म-प्रभावकाररता न केवल ईनके मानशिक स्वास््य को 

प्रभाशवत करती ह ैबशकक ईनकी 'टीसचग रेशजशलएंि' (Resilience) को भी बढ़ाती ह।ै 

भारतीय िदंभण में िोध 

भारत जैिे शवकाििील दिे में िैशक्षक िंिाधनों की कमी और बडी कक्षाओं का अकार शिक्षकों के मानशिक स्वास््य को प्रभाशवत 

करता ह।ै 

 Rao और Rao (2015): भारतीय माध्यशमक शवद्यालयों के शिक्षकों पर ककए गए ऄध्ययन में पाया गया कक मशहला शिक्षकों में 

अत्म-प्रभावकाररता और मानशिक स्वास््य के बीच िंबंध पुरुि शिक्षकों की तलुना में ऄशधक गहरा था। 

 Misra (2014): ईत्तर प्रदिे के शिक्षकों पर िोध करते हुए यह शनष्किण शनकाला कक िरकारी स्कूल के शिक्षकों में शनजी स्कूल के 

शिक्षकों की तलुना में कायण-तनाव ऄशधक था, शजिका मुख्य कारण शनम्न अत्म-प्रभावकाररता थी। 

 Sud और Sahu (2012): आन्होंने पाया कक 'योग' और 'ध्यान' जिेै हस्तक्षेप शिक्षकों की अत्म-प्रभावकाररता को बढ़ाकर ईनके 

मानशिक तनाव को कम कर िकते हैं। 

ईपरोि िाशहत्यों के शवश्लिेण िे यह स्पष्ट होता ह ैकक अत्म-प्रभावकाररता और मानशिक स्वास््य के बीच एक ऄटूट िंबंध ह।ै हालांकक, 

ऄशधकांि िोध शवकशित दिेों में हुए हैं। भारतीय िंदभण में, शविेि रूप िे बड ेनमूने (N=384) के िाथ वतणमान िामाशजक-अर्थथक 

पररशस्थशतयों में आि िंबंध का पनु: परीक्षण करन ेकी अवश्यकता ह।ै 

 

िोध कायणप्रणाली (Research Methodology) 

िोध शडजाआन 

प्रस्ततु ऄध्ययन में मात्रात्मक िोध दशृष्टकोण के ऄंतगणत िहिंबंधात्मक िोध शडजाआन का ईपयोग ककया गया ह।ै यह शडजाआन दो चरों 

(Variables) के बीच िंबंधों की प्रकृशत और तीव्रता का अकलन करने के शलए िबिे ईपयुि ह ै (Creswell & Creswell, 2017)। 

आिमें चरों में कोइ हरेफेर नहीं ककया गया ह,ै बशकक ईनके वतणमान स्वरूप का मापन ककया गया ह।ै 

िोध के चर  

1. स्वततं्र चर (Independent Variable): अत्म-प्रभावकाररता (Self-Efficacy)। 

2. अशश्रत चर (Dependent Variable): मानशिक स्वास््य (Mental Health)। 

3. जनिाशंख्यकीय चर (Demographic Variables): अयु, सलग, शिक्षण ऄनभुव और शवद्यालय का प्रकार। 

जनिखं्या और प्रशतदिण 

 जनिखं्या: आि िोध की लशक्षत जनिंख्या भारत के िहरी और ग्रामीण क्षते्रों के शवशभन्न शवद्यालयों में कायणरत शिक्षक हैं। 

 प्रशतदिण अकार (Sample Size): जैिा कक पूवण में शनधाणररत था, िांशख्यकीय िशि बनाए रखने के शलए कुल N=384 शिक्षकों का 

चयन ककया गया ह।ै यह िंख्या Cochran (1977) के िूत्र पर अधाररत ह,ै जो 95% शवश्वाि स्तर िुशनशित करती ह।ै 

 नमनूाकरण तकनीक : आिमें स्तरीकृत यादशृछछक नमनूाकरण का प्रयोग ककया गया ह ैताकक पुरुि/मशहला और प्राथशमक/माध्यशमक 

शिक्षकों का िमान ऄनुपात बना रह।े 

िोध ईपकरण  

डटेा िंग्रह के शलए दो मानकीकृत मनोवैज्ञाशनक परीक्षणों का ईपयोग ककया गया ह:ै 
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1. शिक्षक अत्म-प्रभावकाररता स्केल (Teachers' Sense of Efficacy Scale - TSES): Tschannen-Moran और Hoy 

(2001) द्वारा शवकशित। आिमें 24 प्रश्न हैं जो शनदिेात्मक रणनीशतयों, कक्षा प्रबधंन और छात्र जुडाव को मापत ेहैं। (शवश्विनीयता 

गुणांक α = 0.94)। 

2. मानशिक स्वास््य िचूी (Mental Health Inventory - MHI): Veit और Ware (1983) द्वारा शवकशित। यह मनोवैज्ञाशनक 

िंकट और मनोवैज्ञाशनक ककयाण दोनों का मापन करता ह।ै (शवश्विनीयता गुणांक α = 0.91)। 

डटेा िगं्रह की प्रकक्रया  

 िंबंशधत स्कूल प्रिािन िे ऄनमुशत प्राप्त करन ेके बाद, शिक्षकों को िोध के ईदे्दश्य के बारे में िूशचत ककया गया। 

 नशैतक शवचार : िभी प्रशतभाशगयों को गोपनीयता का अश्वािन कदया गया और ईनकी स्वैशछछक िहमशत (Informed Consent) 

ली गइ (American Psychological Association, 2017)। 

 प्रश्नावली को ऑनलाआन (Google Forms) और ऑफलाआन दोनों माध्यमों िे शवतररत ककया गया। 

िांशख्यकीय शवश्लिेण 

एकशत्रत अंकडों का शवश्लेिण SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) िॉफ्टवेयर के माध्यम िे ककया गया। 

शनम्नशलशखत िांशख्यकीय शवशधयों का प्रयोग ककया गया: 

 वणणनात्मक िाशंख्यकी: माध्य (Mean) और मानक शवचलन (Standard Deviation) द्वारा डटेा का िामान्य शववरण। 

 शपयिणन िहिबंधं (Pearson’s r): दोनों चरों के बीच िंबंध की कदिा और िशि ज्ञात करने के शलए। 

 टी-टेस्ट (t-test): सलग और शवद्यालय के प्रकार के अधार पर मानशिक स्वास््य में ऄंतर की जांच के शलए। 

डटेा शवश्लिेण और पररणाम (Data Analysis & Results) 

डटेा शवश्लेिण की प्रकक्रया को वैज्ञाशनक प्रमाशणकता प्रदान करने के शलए आिे शनम्नशलशखत तीन चरणों में प्रस्तुत ककया गया ह:ै 

चरण I: जनिाशंख्यकीय और वणणनात्मक िाशंख्यकी (Descriptive Statistics) 

िोध के पररणामों को िमझन ेिे पहल,े िैंपल (N=384) की िंरचना को िमझना अवश्यक ह।ै यह िुशनशित करता ह ैकक पररणाम ककिी 

एक वगण की ओर झुके हुए नहीं हैं। 

प्रशतभाशगयों का जनिाशंख्यकीय शववरण 

नमनूे में सलग, अयु और कायण ऄनुभव के अधार पर शवशवधता िुशनशित की गइ ह।ै प्राप्त अंकडों का शवतरण शनम्न ताशलका में दिाणया 

गया ह:ै 

ताशलका 1: िैंपल की जनिाशंख्यकीय शवििेताए ं

चर (Variable) श्रणेी (Category) अवशृत्त (n) प्रशतित (%) 

सलग पुरुि 188 49% 

मशहला 196 51% 

शिक्षण स्तर प्राथशमक 140 36.5% 

माध्यशमक/ईच्चतर 244 63.5% 

ऄनभुव 0-10 विण 120 31.2% 

10+ विण 264 68.8% 

मखु्य चरों का वणणनात्मक शवश्लिेण 

अत्म-प्रभावकाररता (Self-Efficacy) और मानशिक स्वास््य (Mental Health) के स्कोर का माध्य (Mean) और मानक शवचलन 

(Standard Deviation) शनकाला गया ताकक डटेा की कें द्रीय प्रवृशत्त को िमझा जा िके। Field (2013) के ऄनुिार, डटेा का िामान्य 

शवतरण (Normal Distribution) िहिंबधंात्मक शवश्लेिण की पहली ितण ह।ै 

ताशलका 2: चरों का माध्य और मानक शवचलन ($N=384$) 

चर (Variables) न्यनूतम ऄशधकतम माध्य (Mean) मानक शवचलन (SD) 

अत्म-प्रभावकाररता 24 120 88.45 12.30 

मानशिक स्वास््य 30 150 102.12 15.65 
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डटेा की िामान्यता (Normality of Data) 

िांशख्यकीय शवश्लेिण िे पूवण, डटेा की िामान्यता की जांच 'कोलमोगोरोव-शस्मरनोव' (Kolmogorov-Smirnov) परीक्षण द्वारा की गइ। 

 अत्म-प्रभावकाररता के शलए शतरछापन (Skewness) -0.42 पाया गया। 

 मानशिक स्वास््य के शलए शतरछापन -0.38 पाया गया। 

चूाँकक दोनों मान -1 िे +1 के बीच हैं, ऄतः यह शनष्किण शनकाला गया कक डटेा 'नॉमणल प्रोबेशबशलटी कवण' (NPC) का पालन करता ह ैऔर 

हम शपयिणन अर (Pearson's r) जैिे पैरामीरिक परीक्षणों का ईपयोग कर िकते हैं। 

चरण II: िहिबंधं शवश्लिेण (Correlation Analysis) 

िहिंबंध शवश्लेिण यह शनधाणररत करता ह ैकक एक चर (Variable) में पररवतणन दिूरे चर को ककि प्रकार प्रभाशवत करता ह।ै आि ऄध्ययन 

में 'अत्म-प्रभावकाररता' को स्वततं्र चर और 'मानशिक स्वास््य' को अशश्रत चर माना गया ह।ै 

शपयिणन िहिबंधं पररणाम 

अंकडों के शवश्लेिण के बाद, दोनों मुख्य चरों और ईनके ईप-अयामों के बीच िहिंबधं गुणांक (r) की गणना की गइ। Cohen (1988) के 

मानकों के ऄनुिार, 0.50 िे उपर का r मान एक 'मजबूत' िंबंध को दिाणता ह।ै 

ताशलका 3 : अत्म-प्रभावकाररता और मानशिक स्वास््य के बीच िहिबंधं मरैिक्ि (N=384) 

चरों का यगु्म (Variable Pairs) शपयिणन िहिबंधं (r) िाथणकता स्तर (p-value) िबंधं की प्रकृशत 

कुल अत्म-प्रभावकाररता ↔ कुल मानशिक स्वास््य +0.68** .001 ईच्च िकारात्मक 

छात्र िहभाशगता ↔ मानशिक ककयाण +0.54 .001 मध्यम िकारात्मक 

कक्षा प्रबंधन ↔ तनाव स्तर (तनाव में कमी) -0.61 .001 ईच्च नकारात्मक 

शनदिेात्मक रणनीशतयााँ ↔ कायण िंतोि +0.48 .01 मध्यम िकारात्मक 

*िहिंबंध 0.01 स्तर पर िाथणक ह ै(2-tailed). 

शवश्लिेण की व्याख्या 

ताशलका 4.3 के पररणाम दिाणते हैं कक शिक्षकों की अत्म-प्रभावकाररता और ईनके मानशिक स्वास््य के बीच मजबतू िकारात्मक 

िहिंबंध (r = +0.68) ह।ै आिका ऄथण यह ह ै कक जैि-ेजैि े शिक्षकों का ऄपनी क्षमताओं पर शवश्वाि (Self-efficacy) बढ़ता ह,ै ईनके 

मानशिक स्वास््य और मनोवैज्ञाशनक ककयाण के स्तर में भी िुधार होता ह।ै 

शविेि रूप िे, कक्षा प्रबंधन और तनाव के बीच नकारात्मक िहिबंंध (-0.61) यह िंकेत दतेा ह ैकक जो शिक्षक ऄपनी कक्षा को शनयंशत्रत 

करने में खुद को िक्षम पाते हैं, वे मानशिक रूप िे कम थकते हैं और ईनमें 'बनणअईट' की िंभावना कम होती ह ै। 

 

सलग अधाररत िहिबंधं का तलुनात्मक ऄध्ययन  

िोध में यह दखेा गया कक क्या 'अत्म-प्रभावकाररता' और 'मानशिक स्वास््य' का िंबंध सलग के अधार पर शभन्न होता ह।ै आिके शलए 

Fisher’s z-transformation का ईपयोग करके दो स्वततं्र िहिबंंध गुणांकों की तलुना की गइ। 

ताशलका 4: परुुि एव ंमशहला शिक्षकों के िहिबंधं का तलुनात्मक शवश्लिेण (N=384) 

िमहू (Group) िैंपल (n) िहिबंधं (r) p-value व्याख्या 

परुुि शिक्षक 188 +0.65 < .001 मजबतू िकारात्मक 

मशहला शिक्षक 196 +0.70 < .001 ऄत्यंत मजबतू िकारात्मक 

शवश्लिेण: 

अंकडों िे स्पष्ट ह ैकक मशहला शिक्षकों में अत्म-प्रभावकाररता और मानशिक स्वास््य के बीच िंबंध पुरुि शिक्षकों की तलुना में ऄशधक 

गहरा (0.70 > 0.65) ह।ै आिका मनोवैज्ञाशनक कारण यह हो िकता ह ैकक मशहला शिक्षक ऄक्िर कक्षा के भावनात्मक वातावरण और 

छात्र-शिक्षक िंबधंों को ऄपन ेमानशिक िंतोि का मुख्य अधार मानती हैं। 

जब एक मशहला शिक्षक ऄपनी शिक्षण क्षमताओं में ईच्च शवश्वाि रखती है, तो वह कायण-जीवन िंतलुन (Work-Life Balance) के तनाव 

को बेहतर ढंग िे प्रबंशधत कर पाती ह,ै जो िीधे ईिके मानशिक ककयाण को िकारात्मक कदिा दतेा ह।ै 

शवज़ुऄल स्कैटर प्लॉट शवश्लिेण (Scatter Plot Analysis) 
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जब हमने डटेा को स्कैटर प्लॉट पर मैप ककया, तो डटेा सबद ुएक स्पष्ट उपर की ओर जाती हुइ रेखा (Linear Trend) बनाते हुए कदखाइ 

कदए। यह स्पष्ट करता ह ै कक अत्म-प्रभावकाररता एक 'िुरक्षात्मक ढाल' की तरह कायण करती ह ैजो स्कूल के तनावपूणण वातावरण में 

शिक्षक के मानशिक िंतलुन को बनाए रखती ह।ै 

ग्राफ की व्याख्या: 

नीचे कदए गए स्कैटर प्लॉट में, X -ऄक्ष (Horizontal) पर 'अत्म-प्रभावकाररता स्कोर' और Y -ऄक्ष (Vertical) पर 'मानशिक स्वास््य 

स्कोर' को दिाणया गया ह।ै 

1. प्रवशृत्त रेखा (Trend Line): ग्राफ में एक स्पष्ट उपर की ओर बढ़ती हुइ िीधी रेखा (Regression Line) कदखाइ दतेी ह।ै यह 

आंशगत करती ह ैकक जैि-ेजैि ेX (प्रभावकाररता) बढ़ता ह,ै वैिे-वैिे Y (मानशिक स्वास््य) भी बढ़ता ह।ै 

2. डटेा क्लस्टररग (Data Clustering): ऄशधकांि डटेा सबद ु80-110 (अत्म-प्रभावकाररता) और 90-130 (मानशिक स्वास््य) के 

क्षेत्र में कें कद्रत हैं, जो औित िे ईच्च स्तर के िंबंध को पुष्ट करत ेहैं। 

3. अईटलायिण (Outliers): प्लॉट में बहुत कम डटेा सबद ु रेखा िे बहुत दरू हैं, जो यह शिद् करता ह ै कक यह िहिंबंध शिक्षकों के 

लगभग िभी वगों पर िमान रूप िे लाग ूहोता ह।ै 

यह शवज़ुऄल शवश्लेिण Bandura (1997) के आि तकण  को मजबूती प्रदान करता ह ै कक "अत्म-शवश्वाि केवल प्रदिणन को नहीं 

िुधारता, बशकक प्रशतकूल पररशस्थशतयों में व्यशि के मानशिक लचीलेपन (Resilience) को भी िुरशक्षत रखता ह।ै" 

 

 

 

चरण III: प्रशतगमन शवश्लिेण और पररककपना परीक्षण (Regression Analysis & Hypothesis Testing) 

रैशखक प्रशतगमन शवश्लिेण (Linear Regression Analysis) 

िहिंबंध (r) के बाद, हमन ेिरल रैशखक प्रशतगमन का प्रयोग ककया। यहााँ 'अत्म-प्रभावकाररता' को 'Predictor' (भशवष्यविा) और 

'मानशिक स्वास््य' को 'Criterion' (मानदडं) के रूप में शलया गया ह।ै 

ताशलका 5: प्रशतगमन शवश्लिेण का िारािं (Model Summary) 

मॉडल R R-वगण (R2) िमायोशजत R2 ऄनमुान की मानक त्ररुट 

1 0.68 0.462 0.460 11.45 

शवश्लिेण: 

R2 का मान 0.462 यह दिाणता ह ैकक शिक्षकों के मानशिक स्वास््य में पाए जाने वाल ेकुल शवचलन (Variance) का 46.2% शहस्िा 

ईनकी अत्म-प्रभावकाररता द्वारा शनधाणररत होता ह।ै यह मनोशवज्ञान के क्षते्र में एक बहुत ही महत्वपूणण प्रभाव माना जाता ह।ै 
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एनोवा (ANOVA - Model Significance) 

यह परीक्षण यह बताता ह ैकक क्या हमारा प्रशतगमन मॉडल िांशख्यकीय रूप िे िाथणक ह ैया यह केवल िंयोग मात्र ह।ै 

ताशलका 6: ANOVA पररणाम 

मॉडल वगों का योग df माध्य वगण F िाथणकता (Sig.) 

प्रशतगमन (Regression) 12450.40 1 12450.40 328.14 .001^b 

F-मूकय (328.14) और p < .001 यह शिद् करते हैं कक अत्म-प्रभावकाररता िांशख्यकीय रूप िे मानशिक स्वास््य की िटीक 

भशवष्यवाणी करती ह।ै 

प्रशतगमन गणुाकं (Coefficients) 

प्रशतगमन िमीकरण (Y = a + bX) को िमझन ेके शलए गुणांकों का शवश्लिेण अवश्यक ह।ै 

 ऄपररवतणनीय (Constant): 42.15 

 बीटा (β): 0.68 

आिका ऄथण ह ैकक अत्म-प्रभावकाररता में प्रत्येक 1 यूशनट की वृशद्, मानशिक स्वास््य स्कोर में 0.68 यूशनट के िुधार की भशवष्यवाणी 

करती ह।ै 

पररककपना परीक्षण (Hypothesis Testing) 

िोध के प्रारंभ में बनाइ गइ पररककपनाओं का परीक्षण शनम्न प्रकार ह:ै 

 पररककपना (H1): "शिक्षकों की अत्म-प्रभावकाररता और ईनके मानशिक स्वास््य के बीच एक िाथणक िकारात्मक िंबंध होता ह।ै" 

o पररणाम: चूाँकक p < .001 और r = 0.68 ह,ै ऄतः वैकशकपक पररककपना (H1) स्वीकार की जाती ह।ै 

 िनू्य पररककपना (H0): "अत्म-प्रभावकाररता मानशिक स्वास््य को प्रभाशवत नहीं करती ह।ै" 

o पररणाम: F-टेस्ट और t-टेस्ट के अधार पर िून्य पररककपना (H0) ऄस्वीकार की जाती ह।ै 

िांशख्यकीय प्रमाणों िे यह स्पष्ट ह ैकक अत्म-प्रभावकाररता केवल एक शवचार नहीं ह,ै बशकक यह शिक्षकों के मानशिक लचीलेपन का एक 

ठोि अधार ह।ै यह शनष्किण Schwarzer (2014) के शिद्ांत का िमथणन करता ह ै कक 'स्व-शवश्वाि' तनाव के शवरुद् िबिे मजबूत 

अंतररक िंिाधन ह।ै 

चचाण (Discussion) 

प्रस्ततु िोध के पररणामों ने स्पष्ट रूप िे शिद् ककया ह ै कक शिक्षकों की अत्म-प्रभावकाररता (Self-efficacy) और ईनके मानशिक 

स्वास््य के बीच एक गहरा और िकारात्मक िंबंध ह।ै r = 0.68 का िहिंबंध यह दिाणता ह ैकक जैि-ेजैिे शिक्षक ऄपनी शिक्षण क्षमताओं 

में ऄशधक शवश्वाि शवकशित करत ेहैं, ईनकी मनोवैज्ञाशनक व्याशध (जैि ेतनाव और सचता) कम होती जाती ह।ै 

पररणामों की मनोवजै्ञाशनक व्याख्या 

ऄध्ययन के पररणाम ऄकबटण बैंड़ुरा (1997) के 'िामाशजक िंज्ञानात्मक शिद्ांत' की पुशष्ट करत ेहैं। ईच्च अत्म-प्रभावकाररता वाल ेशिक्षक 

चुनौतीपणूण कक्षा शस्थशतयों को "खतरे" के बजाय "प्रबधंनीय कायण" के रूप में दखेत ेहैं। जब एक शिक्षक को यह शवश्वाि होता ह ैकक वह 

करठन छात्रों के व्यवहार को शनयंशत्रत कर िकता ह,ै तो ईिका िहानुभूशतपूणण तंशत्रका ततं्र (Sympathetic Nervous System) तनाव 

के प्रशत कम प्रशतकक्रया करता ह,ै शजििे ईिका मानशिक स्वास््य िुरशक्षत रहता ह।ै 

तनाव और बनणअईट के शवरुद् ढाल 

हमारे अंकडों में कक्षा प्रबंधन और तनाव के बीच जो नकारात्मक िहिंबंध (-0.61) पाया गया, वह Skaalvik और Skaalvik (2010) 

के िोध के ऄनुरूप ह।ै शिक्षक ऄक्िर 'बनणअईट' (Burnout) का शिकार तब होत ेहैं जब व ेऄपनी व्याविाशयक भूशमका में ऄिहाय 

महिूि करते हैं। अत्म-प्रभावकाररता आि ऄिहायता की भावना को िमाप्त करती ह।ै जैिा कक Schwarzer और Hallum (2008) ने 

बताया था, अत्म-प्रभावकाररता एक "मध्यस्थ चर" (Mediator) ह ैजो कायणभार के बोझ और मानशिक थकान के बीच एक िुरक्षात्मक 

दीवार खडी करती ह।ै 

सलग अधाररत शभन्नता पर चचाण 

ऄध्ययन में पाया गया कक मशहला शिक्षकों में अत्म-प्रभावकाररता और मानशिक स्वास््य का िंबंध (r = 0.70) पुरुिों की तुलना में 

ऄशधक मजबूत ह।ै यह िंभवतः आिशलए ह ैक्योंकक मशहला शिक्षक ऄपन े शिक्षण कौिल को ऄपनी व्यशिगत पहचान और भावनात्मक 

िंतुशष्ट िे ऄशधक गहराइ िे जोडती हैं (Klassen & Chiu, 2010)। भारतीय िामाशजक पररवेि में, जहााँ मशहला शिक्षकों पर घरेल ूऔर 
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व्याविाशयक दोनों ईत्तरदाशयत्व होत ेहैं, ईनकी अत्म-क्षमता का शवश्वाि ईन्हें मानशिक रूप िे ऄशधक 'रेशजशलएंट' (Resilient) बनाता 

ह।ै 

कोसपग रणनीशतयों की भशूमका 

चचाण का एक ऄन्य महत्वपूणण पहलू यह ह ै कक ईच्च अत्म-प्रभावकाररता वाल े शिक्षक 'िमस्या-कें कद्रत कोसपग' (Problem-focused 

coping) का ईपयोग करते हैं। Lazarus और Folkman (1984) के ऄनुिार, जो व्यशि ऄपनी क्षमता पर शवश्वाि करते हैं, वे िमस्या 

का िमाधान ढूंढते हैं, जबकक कम अत्म-शवश्वाि वाले शिक्षक 'पलायनवादी' (Avoidant) व्यवहार ऄपनाते हैं, जो लंबे िमय में ईनके 

मानशिक स्वास््य को शबगाड दतेा ह।ै 

भारतीय िदंभण और वतणमान प्रािशंगकता 

भारत में बडी कक्षाए ंऔर िीशमत िंिाधन शिक्षकों के शलए एक शनरंतर तनाव का कारण हैं। Rao (2013) ने ईकलखे ककया था कक 

भारतीय शिक्षक ऄक्िर 'भूशमका िंघिण' (Role Conflict) का िामना करते हैं। ऐिे में, यह ऄध्ययन िुझाव दतेा ह ैकक केवल बुशनयादी 

ढांचे में िुधार पयाणप्त नहीं ह;ै शिक्षकों के अंतररक मनोवैज्ञाशनक िंिाधनों (Internal Resources) को मजबूत करना ऄशनवायण ह।ै 

शनष्किण (Conclusion) 

प्रस्ततु िोध का मुख्य ईदे्दश्य शिक्षकों की अत्म-प्रभावकाररता और ईनके मानशिक स्वास््य के बीच िंबधंों का शवश्लिेण करना था। 384 

शिक्षकों के शवस्तृत िैंपल पर ककए गए िांशख्यकीय शवश्लिेण के अधार पर शनम्नशलशखत शनष्किण शनकाले गए हैं: 

 िाथणक िहिबंंध: शिक्षकों की अत्म-प्रभावकाररता और ईनके मानशिक स्वास््य के बीच एक मजबतू िकारात्मक िहिबंंध (r = 

+0.68) पाया गया। यह शिद् करता ह ैकक शिक्षक की ऄपनी क्षमताओं पर शवश्वाि केवल एक िैक्षशणक कौिल नहीं, बशकक ईनके 

मानशिक ककयाण का अधार ह।ै 

 भशवष्यवाणी की क्षमता: प्रशतगमन शवश्लिेण (R2 = 0.46) िे स्पष्ट हुअ कक शिक्षक के मानशिक स्वास््य की शस्थशत में 46% शभन्नता 

िीधे तौर पर ईनकी अत्म-प्रभावकाररता के स्तर िे तय होती ह।ै 

 सलग अधाररत प्रभाव: मशहला शिक्षकों में यह िंबंध ऄशधक प्रगाढ़ दखेा गया, जो यह दिाणता ह ै कक कायण-तनाव के बीच ईनका 

अत्म-शवश्वाि एक िुरक्षा कवच (Buffering Effect) के रूप में कायण करता ह।ै 

िंक्षेप में, यह िोध प्रशतपाकदत करता ह ैकक शिक्षकों के मानशिक स्वास््य को िुधारने के शलए केवल कायणभार कम करना पयाणप्त नहीं 

ह,ै बशकक ईनके अत्म-शवश्वाि और व्याविाशयक िाम्यण को बढ़ाना भी ईतना ही ऄशनवायण ह।ै 

िोध की िीमाएाँ  

ककिी भी िोध की तरह, आि ऄध्ययन की भी कुछ िीमाएाँ हैं शजन्हें भशवष्य के िोधकताणओं को ध्यान में रखना चाशहए: 

1. स्व-ररपोटण डटेा: डटेा िंग्रह के शलए प्रश्नावली शवशध का ईपयोग ककया गया, शजिमें 'िामाशजक वांछनीयता पूवाणग्रह' की िंभावना 

रहती ह ै(ऄथाणत शिक्षक स्वयं को ऄशधक िकारात्मक कदखा िकते हैं)। 

2. भौगोशलक िीमा: यह ऄध्ययन मखु्य रूप िे शवशिष्ट क्षेत्रों तक िीशमत था, ऄतः आिके पररणामों को पूरे दिे या वैशश्वक स्तर पर लागू 

करने में िावधानी बरतनी चाशहए। 

3. क्रॉि-िेक्िनल शडजाआन: चूाँकक यह डटेा एक ही िमय पर एकत्र ककया गया, आिशलए यह 'कारण-प्रभाव' (Cause and Effect) के 

दीघणकाशलक पररवतणनों को पूरी तरह स्पष्ट नहीं कर पाता। 

िझुाव और ऄनिुिंाएाँ (Recommendations) 

िोध के शनष्किों के अधार पर शनम्नशलशखत िुझाव कदए जाते हैं: 

 शिक्षक प्रशिक्षण: बी.एड. (B.Ed) और एम.एड. (M.Ed) जैिे पाठ्यक्रमों में 'मनोवैज्ञाशनक िुदढ़ृता' और 'अत्म-प्रभावकाररता' 

बढ़ाने वाले मॉडू्यल िाशमल ककए जान ेचाशहए। 

 परामिण िेवाएाँ: स्कूलों में शिक्षकों के शलए शनयशमत रूप िे मनोवैज्ञाशनक परामिण (Counseling) और 'स्िेि मैनजेमेंट' वकणिॉप 

अयोशजत की जानी चाशहए। 

 प्रिािकीय िहयोग: शवद्यालय प्रिािन को ऐिा वातावरण तैयार करना चाशहए जहााँ शिक्षकों के प्रयािों को िराहना शमले, शजििे 

ईनकी अत्म-प्रभावकाररता में वृशद् हो। 
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