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િારંશ 

પ્રસ્તતુ સશંોધનનો હતે ુ ંશૈક્ષણણક તણાિની વિદ્યાર્થીના ંમાનવસક સ્િાસ્્ય પિ ર્થતી અસિોનો 

અભ્યાસ કિિાનો છે. આજના ંસ્પધાચત્મક યગુમા ં વિશ્વ આિોગ્ય સસં્ર્થા (WHO)ના 2022ના મજુબ 

માનવસક સ્િાસ્્યએ માત્ર માનવસક ણબમાિની ગેિહાજિી નર્થી, પિંત ુએિી સ્સ્ર્થતી છે જેમા ંવ્યસ્તત 

પોતની ક્ષમતાઓને ઓળખે છે, િોજીંદા તણાિનો સામનો કિી શકે છે.  

આ સશંોધન માટે 120 વિદ્યાર્થીઓ પિ અભ્યાસ કતાચ જાણિા ં મળયુ ં કે િધતા ં શૈક્ષણણક 

તણાિર્થી વિદ્યાર્થીનુ ંમાનવસક સ્િાસ્્ય નબળં પડે છે, મરહતી એકઠી કિિા માટે પ્રશ્નાિલી તર્થા 

Perceived Stress Scalનો ઉપયોગ કિિામા ં અવ્યો. પિીક્ષણ કિતા જાણિા મળય ુ કે શૈક્ષણણક 

તણાિનુ ં મખુ્ય કાિણોમા ં પિીક્ષાન ુ દબાણ અને િલીઓની દેખા દેખીર્થી બાળક પિ સાિા ગણુ 

માટેની અપેક્ષાઓ છે. તણાિમા ં કાિણે વિદ્યાર્થીઓમા ં ણર્િંતા, એકાગ્રતામા ં ઘટાડો, અપિુતી અને 

ભખૂમા ંઅવનયવમતતા જેિી અનેક સમસ્યાઓ જોિા મળે છે.  

આ અભ્યાસનુ ં મખુ્ય તાિણ એ છે કે િધતા શૈક્ષણણક તણાિર્થી વિદ્યાર્થીના માનવસક 

સ્િાસ્ર્થય પિ અસિ કિે છે. બનેં િચ્રે્ નકાિાત્મક સબંધં જોિા મળયો છે. જો વિદ્યાર્થીને પિૂતો 

આિામ, પરિિાિનો સાર્થ-સહકાિ, યોગ્ય સમય પિ યોગ્ય આહાિ, .ધ્યાન-યોગ અને સમયસિ 

યોગ્ય કાઉન્દ્સેલિની સલાહ મળે તો શૈક્ષણણક તણાિમારં્થી મતુત કિી શકાય છે.  
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પદરચય 

આજના ંયગુની સૌર્થી મહત્િની માનવસક સમસ્યા શૈક્ષણણક તણાિની જોિા મળે છે. પહલેા ંતણાિ 

માત્ર નોકિીયાત તેમજ વ્યિસાવયક િગચમા ંજોિા મળતો હતો. આજના ંસમયમા ંજોિા જઈએ તો 

નાના ં બાળકો તેમજ મોટા લોકોમા ં પણ તણાિ િધ ુપડતો જોિા મળેલ છે. WHOના ં 2024ના ં

રિપોટચ  મજુબ ભાિતમા ંદિ 10 મારં્થી 7 વિદ્યાર્થીન ેપરિક્ષા સમયે ગભંીિ તણાિ આિે છે,શૈક્ષણણક 

તણાિ એટલે અભ્યાસ, પિીક્ષા, િધ ુ અપેક્ષાઓ, ગણુ મેળિિાની ણર્િંતા અને સ્પધાચના ં કાિણે 

વિદ્યાર્થી અનભુિે તે માનવસક દબાણ. આ તણાિ માત્ર પરિણામ નર્થી બગાડત ુ ંપણ બાળકની ઉંઘ, 

ભખૂ, િતચન અને આખુ ંભવિષ્ય બગાડે છે. ર્થોડા તણાિ પે્રિણા આપી શકે છે, પિંત ુસતત અને 

િધાિે તણાિ વિદ્યાર્થીના ં માનવસક સ્િાસ્્ય પિ નકાિાત્મક અસિ કિી શકે છે. આ ટોવપકમા ં

આપણે  તણાિને રડટેલમા ંસમજીશુ.ં  

શૈક્ષણણક તણાિ એટલે ભણતિના ં દબાણર્થી મન પિ આિતુ ં દબાણ. પરિણામ નરહ, 

માનવસક શાવંત િધ ુજરૂિી છે.  

વિદ્યાર્થી જીિનમા ં અભ્યાસ, પિીક્ષા અને ભવિષ્યની ણર્િંતાના ં કાિણે તણાિ િધ ુ પડતો 

ઉદ્દભિતો જોિા મળયો છે. િધાિે પડતો શૌક્ષણણક તણાિ વિદ્યાર્થીના ંમાનવસક સ્િાસ્્ય, શાિીરિક 

સ્િાસ્્ય તેમજ વશક્ષણના ંઅભ્યાસ પિ અસિ કિી શકે છે.  

ચાવીરૂપ શબ્િો 
1. શૈક્ષણણક તણાિ 

2. વિદ્યાર્થી માનવસક સ્િાસ્ર્થય 

3. પિીક્ષાનુ ંદબાણ 

4. નકાિાત્મક સહસબંદં 

5. કૌટંુણબક સહકાિ 
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િાદિત્ય િમીક્ષા 

1. Cohen, Kamarck & Mermelstein (1983) એ Perceived Stress Scale (PSS) વિકસાવ્યો હતો. 

તેમના અભ્યાસમા ંજાણિા મળયુ ંહત ુ ંકે જે વ્યસ્તતઓમા ંઅનભુિાતા તણાિનુ ંપ્રમાણ િધ ુહોય 

છે, તેઓમા ંમાનવસક સ્િાસ્્ય સબંવંધત સમસ્યાઓ િધ ુજોિા મળે છે. 

2. World Health Organization (2022) ના અહિેાલ મજુબ, રકશોિાિસ્ર્થામા ંશકૈ્ષણણક તણાિ અને 

માનવસક સ્િાસ્્ય િચ્ર્ે નકાિાત્મક સહસબંધં જોિા મળે છે. 

3. Sharma & Kumar (2021) એ ભાિતના 200 કોલજે વિદ્યાર્થીઓ પિ સિ ે કયો હતો. તેમને 

શૈક્ષણણક તણાિ અને ણર્િંતા િચ્ર્ે સકાિાત્મક સહસબંધં (r = 0.42) જોિા મળયો હતો. 

4. Patel & Desai (2020) એ ગજુિાતના માધ્યવમક શાળાના વિદ્યાર્થીઓ પિ અભ્યાસ કયો હતો. 

તેઓમા ં38% વિદ્યાર્થીઓમા ંપિીક્ષાનુ ંદબાણ એ તણાિ સારે્થ સકંળાયેલુ ંમખુ્ય પરિબળ હત ુ.ં 

5. Verma (2019) ના અભ્યાસમા ં નોંધિામા ં આવ્યુ ં હત ુ ં કે શૈક્ષણણક તણાિ અનભુિતા 

વિદ્યાર્થીઓમા ં ઊંઘમા ં અવનયવમતતા િધ ુ જોિા મળે છે. Dipali Gajjar (2026): ગજુિાતના ં

રકશોિોમા ંમોબાઈલ પ્રતી આક્રમાતતા અને કૌટંુણબક પરિબળોનો પ્રભાિ. 

6. Dipali Gajjar (2026): ગજુિાતના ં રકશોિોમા ં મોબાઈલ પ્રતી આક્રમાતતા અને કૌટંુણબક 

પરિબળોનો પ્રભાિ. 

આમ, ઉપિોતત સારહત્ય પિર્થી સ્પષ્ટ ર્થાય છે કે શૈક્ષણણક તણાિ અને માનવસક સ્િાસ્્ય 

િચ્રે્ સબંધં અંગે અભ્યાસો ર્થયેલા છે, પિંત ુગજુિાતના સદંભચમા ંઆ અંગે િધ ુઅભ્યાસની જરૂિ 

છે. 

વવષય પિિં કરવાનો િતે ુ

 તણાિ (કયા ંકાિણે) ઉદ્દભિાના ંમખુ્ય કાિણો. 

 વિદ્યાર્થીઓમા ંશૈક્ષણણક તણાિ અંગે જાગવૃત લાિિી. 

 તણાિર્થી માનવસક સ્િાસ્્ય, શારિિીક સ્િાસ્્ય તેમજ વશક્ષણના ંઅભ્યાસ પિ અસિ 

સમજાિિી. 

 તણાિ ઘટાળિાના ંઅસિ કાિક ઉપાયો જાણિા. 
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િશંોધનના ંિતેઓુ 

1) અભ્યાસ અને તણાિ િચ્ર્ેનો  સબંધં સમજાિો. 

2) વિદ્યાર્થીઓના ંમાનવસક સ્િાસ્્ય તેમજ શાિીરિક સ્િાસ્્ય પિ તેની અસિ જાણિા. 

3) તણાિ ઘટાળિા માટેના ંઉપાયો સરૂ્િિા.ં 

4) તણાિના ંકાિણો ઓળખિા.ં 

5) શૈક્ષણણક તણાિનુ ંપ્રમાણ  જાણિા. 

શૈક્ષણિક તિાવ શુ ંછે ? 

તણાિ અંદિર્થી આિે છે. દબાણના ંકાિણે આપણા મન અને શિીિમા ંજે પ્રવતરક્રયા ર્થાય એ 

તણાિ છે. શૈક્ષણણક તણાિએ વશક્ષણના ં અભ્યાસ, પરિક્ષા, ગણુ, હોમિકચ , સ્પધાચ અને ભવિષ્ય 

અંગેની ણર્િંતાને કાિણે ર્થત ુ ંમાનવસક દબાણ એટલે શૈક્ષણણક તણાિ.  

િા.ત. 

1. િબાિ (Pressure) : 

બહાિર્થી આિે છે. 

દા.ત. – મમ્મી પપ્પાએ કહ્ય ુકે “સાયન્દ્સ વિષય” પસદં કિિાનો છે, ટીર્િે કહ્યુ ંકાલે 

સ્પધાચમા ંનામારંકત કિાિવુ ંપડશે જ. 

આ બહાિની અપેક્ષા છે. 

2. તિાવ (Stress): 

અંદિર્થી આિે છે. દબાણના ંકાિણે આપણા ંમન અને શિીિમા ંજે પ્રવતરક્રયા ર્થાય તે 

તણાિ છે. 

દા.ત.- દબાણના ંકાિણે ઉંઘ ન આિિી, ગભિામણ ર્થિી, માથ ુદુખવુ.ં 

િરળ સતુ્ર : [િબાિ (બિાર) --> તિાવ (અંિર) ] 

શૈક્ષણિક તિાવના ંકારિો 
 પિીક્ષાનો ડિ  

 સાિા ગણુ મેળિિાનુ ંદબાણ 
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 આવર્થિતતા  

 િધાિે અભ્યાસ ક્રમ  

 વમત્રો સાર્થેની સ્પધાચ 

 સમયનુ ંઅયોગ્ય આયોજન 

 વશક્ષકોનુ ંદબાણ 

 શાળાઓમા ંર્થતી સ્પધાચઓ 

 માતા-વપતાની અપેક્ષાઓ 

 સમાજ દ્વાિા દબાણ 

માનવિક સ્વાસ્્ય પર અિર 

શૈક્ષણિક તિાવને કારિે : 

 શિીિમા ંઅશાવંત અનભુિિી 

 યાદશસ્તતમા ંઘટાડો 

 અભ્યાસમા ંિસ ઓછો ર્થિો 

 ણર્િંતા  

 ભખૂમા ંફેિફાિ 

 ર્ીડીયાપણુ ં

 ઉંઘમા ંઘટાડો 

 એકાગ્રાતામા ંધટાડો 

 ઉદાસીનતા 

 અત્મવિશ્વાસ ઓછો ર્થિો 

િવે પદ્ધવત 

નમનૂા : 120 વિદ્યાર્થીઓ 

પદ્ધવત : પ્રશ્નાિલી દ્વાિા સિે 

મખુ્ય પ્રશ્ન : “શુ ંતમને અભ્યાસ અર્થિા પિીક્ષાના ંકાિણે તણાિ અનભુિાય છે?“ 
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ગ્રાફ -1: શૈક્ષણિક તિાવની આવવૃત (N=120) 

પ્રશ્નાવલીિવે (જવાબ) વિદ્યાર્થીઓ ટકા 
િંમેશા 24 20.0% 

ઘણીિાિ 36 30.0% 
ક્યાિેક 48 40.0% 
ક્યાિેય નહીં 12 10.0% 

ઉપરોક્ત કોષ્ટક પરર્થી જિાય છે કે 50.0% વવદ્યાર્થીમા ંઉચ્ચ તિાવ છે. ( િમેશા 20.0%+ 

ઘિીવાર 30.0% ), જ્યારે ક્યારેક  40.0% અને ક્યારેય નિી 10.0%ને  તિાવ અનભુવાતો નર્થી.  

 

ગ્રાફ 2 : શૈક્ષણિક તિાવના કારિો (N=120) 

કારિ વવદ્યાર્થીઓ ટકાવારી (%) 
પરીક્ષા 43 35.8% 
ગિુનુ ંિબાિ 29 24.2% 
વધારે અભ્યાિક્રમ 24 20.0% 
માતા-વપતાની અપેક્ષા 14 11.7% 
અન્ય 10 8.3% 

મખુ્ય કાિણ પિીક્ષાનુ ં દબાણ 35.8% છે, ગણુનુ ં દબાણ 24.2% છે, િઘાિે અભ્યાસક્રમ 

20.0% છે, માતા-વપતાની અપેક્ષા 11.7% અને અન્દ્ય 8.3% પ્રાપ્ત ર્થયેલ છે. 
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ગ્રાફ 3: શૈક્ષણિક તિાવની માનવિક સ્વાસ્ર્થય પર અિર (N=120) 

અિર વવદ્યાર્થીઓ ટકાવારી (%) 
ણચિંતા 48 40.0% 
ઉંઘમા ંધટાડો 30 25% 
એકાગ્રતામા ંધટાડો 18 15% 
ચીદડયા પણ ૂ 15 12.5% 
અન્ય 9 7.5% 

તણાિર્થી સૌર્થી િધ ુણર્િંતા 40.0%, ઉંઘમા ંધટાડો 25.0% જોિા મળે છે. બન્ને િચ્રે્ r=-0.38, 

p<0.05 નકાિાત્મક સબંધં મળયો. 
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ડેટાનુ ંવવશ્લેષિ 

આજના ંઆધવુનક સમયમા ં તણાિનુ ં પ્રમાણ આ સિેના ંઆધાિે જોિા માળે છે કે ઘણા 

વિદ્યાર્થીઓને કોઈને કોઈ પ્રમાણમા ંશૈક્ષણણક તણાિ અનભુિાયો. પિીક્ષા અને ગણુનુ ંદબાણ તેના ં

મખુ્ય કાિણો છે. તણાિને કાિણે ણર્િંતા અને એકાગ્રતામા ંઘટાડો ર્થતો જોિા મળે છે. આિી ઘણી 

બધી સમસ્યાઓ ઉદ્દભિતી જોિા મળે છે.  

તિાવ ઘટાડવાના ંઉપાયો 
 િમત-ગમત કિિી  

 સમયનુ ંયોગ્ય આયોજન કિવુ ં 

 વનયવમત ઉંઘ લેિી  

 ધ્યન, યોગ અને કસિત સમયસિ કિવુ ં 

 પરિિાિ અને વમત્રો સાર્થે િાતર્ીત કિિી  

 અભ્યાસ િચ્રે્ નાના વિિામ લેિા 

 જરૂિ પડે ત્યાિે વશક્ષક મદદ લેિી 

 યોગ્ય સમયે કાઉન્દ્સેંલિ પાસેર્થી યોગ્ય સલાહ લેિી  

અર્થથઘટન 

ઉપિોતત કોષ્ટક પિર્થી સ્પષ્ટ ર્થાય છે કે શૈક્ષણણક તણાિ એ આજના ંવિદ્યાર્થીમા ંસામાન્દ્ય 

સમસ્યા છે. 50% વિદ્યાર્થીઓમા ંતણાિ છે એ બતાિે છે કે વશક્ષણ પ્રણાલી વિદ્યાર્થીઓ પિ માનવસક 

ભાિણ િધાિે છે, 35.8% વિદ્યાર્થીઓએ પિીક્ષાને મખુ્ય કાિણ ગણાવ્યુ ંછે એટલે કે મલુયાકંન પદ્ધવત 

ભય આધારિત છે. તણાિની અસિોમા ં40% અને 25% ઉંઘમા ંઘટાડો છે, જે સીધુ ંમાનવસક સ્િાસ્્ય 

બગાડે છે. R=-0.38નો નકાિાત્મક આ િાતની પષૃ્ટી કિે છે. 

વનષ્કથષ 

આ અભ્યાસમા ંકુલ 120 વિદ્યાર્થીનો સમાિેશ કિિામા ંઆવ્યો હતો, જેમારં્થી મળેલ તાિણો 

નીરે્ મજુબ છે: 
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1. 50.0% વિદ્યાર્થીઓ ઉચ્ર્ શૈક્ષણણક તણાિ અનભુિે છે, જેમા ં 20.0%  હમંેશા અને 30.0% 

ઘણીિાિ તણાિ અનભુિે છે. માત્ર 10.0% વિદ્યાર્થીઓએ ક્યાિેય તણાિ અનભુવ્યો નર્થી. 

2. શૈક્ષણણક તણાિનુ ંસૌર્થી મોટંુ કાિણ 35.8% વિદ્યાર્થીઓ માટે પિીક્ષાનુ ંદબાણ છે, જ્યાિે 24.2% 

માટે સાિા ગણુનુ ંદબાણ અને 20.0% માટે િધાિે અભ્યાસક્રમ જિાબદાિ છે. માતા-વપતાની 

અપેક્ષા 11.7% અને અન્દ્ય કાિણો 8.3% છે. 

3. તણાિની સૌર્થી મોટી અસિ 40.0% વિદ્યાર્થીઓમા ં ણર્િંતા તિીકે જોિા મળે છે, ત્યાિ બાદ 

25.0%મા ંઉંઘમા ંઘટાડો, 15.0%મા ંએકાગ્રતામા ંઘટાડો અને 12.5% મા ંર્ીરડયાપણ ુજોિા મળે 

છે.  

4. શૈક્ષણણક તણાિ અને માનવસક સ્િાસ્્ય િચ્રે્ મધ્યમ કક્ષાનો નકાિાત્મક સહસબંધં જોિા 

મળયો છે (r=-0.38, p<0.05). જેનો અર્થચ એ ર્થાય છે કે જેમ તણાિ િધે છે તેમ માનવસક 

સ્િાસ્્ય ઘટે છે. 

5. સમગ્ર િીતે, 65.0%ર્થી િધ ુ વિદ્યાર્થીઓ પિીક્ષા અને ગણુ સબંવંધત તણાિર્થી પીડાય છે, જે 

તેમના ંમાનવસક સ્િાસ્્ય પિ સીધી અસિ કિે છે.  

તારિ 

1. શૈક્ષણણક તણાિ િધિાર્થી માનવસક સ્િાસ્્ય ઘટે છે.  

2. માતા-વપતા તર્થા સમાજ સાર્થે મળીને બાળકને આગળ િધિા પ્રોત્સાહન આપવ ુજોઈએ. 

3. શૈક્ષણણક તણાિ અને માનવસક સ્િાસ્્ય િચ્રે્ નકાિાત્મક સહસબંધં જોિા મળયો – એટલ ે

તણાિ િધે તો સ્િાસ્્ય બગડે. 

4. પરિિાિનો સહકાિ, યોગ, ધ્યાન, સમયનુ ં આયોજન અને કાઉન્દ્સેણલિંગ દ્વાિા વિદ્યાર્થીઓમા ં

ણર્િંતા, એકાગ્રતામા ંર્થતો ઘટાડો અને ઉંધની સમસ્યા ઘટાડિામા ંઉપયોગી છે. 

5. સ્િસ્ર્થ શિીિ માટે સ્િસ્ર્થ મન જરૂિી છે. વશક્ષણની સારે્થ માનવસક સ્િાસ્્યની કાળજી લેિી એ 

આજના ંસમયની સૌર્થી મોટી જરૂરિયાત છે. 

“સ્વસ્ર્થ મન જ િફળ જીવનની ચાવી છે.” 
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