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तुळजाराम चतुरचंद महाҴव˥ालय, बारामती. 

 

 

सारӚश: 

सदर संशोधनामΥे ʛथम वषӧ͹ा Ҵव ˥ ाΡӨमधील शैʻҹणक ताण आҹण 

तणावाचा सामना करΓा͹ा तंʕӚचा सहसंबंधाΜक अϟास करΓात आलेला 

आहे. ʛЪुत संशोधनासाठҦ संहसंबंधाΜक संशोधन आराखडा वापरलेला आहे. 

ʛथम वषӧत Ҹशकणाҏया 40 Ҵव˥ाΡӨचा नमुना गटात समावेश केलेला आहे. हा 

नमुना गट सहेतुक प҆दतीने Ҵनवडलेला आहे. ʛदΗ संकलनासाठҦ शैʻҹणक ताण 

मापनी (डॉ. जैन आҹण डॉ. ҳदʻीत) आҹण ताणाशी सामना करΓा͹ा तंʕाचे 

मापन चाचणी (डॉ.Ҵवजया ल˵ी आҹण डॉ. ʣुती नारायण) या ʛमाҹणत 

मानसशा̈́ीय चाचΓӚचा वापर केलेला आहे. संशोधनӚती ҴनМषӧत असे ҳदसून 

आले िक शैʻҹणक ताण आҹण ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे यामΥे लʻणीय सहसंबंध नाही तर शैʻҹणक ताण आҹण ताणाशी 

सामना करΓाची ʛҴतकूल तंʕे यामΥे सकाराΜक धन सहसंबंध आहे.  

 

मु͡ शϕ – शैʻҹणक ताण, ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे, ताणाशी सामना करΓाची ʛҴतकूल तंʕ े

 

आज͹ा वेगाने बदलणाҏया शैʻҹणक ʻेʕात, Ҵव˥ाΡӨवर शैʻҹणक ताणाचा मोठा ʛभाव पडतो. Ҵवशेषतः ʛथम वषӧचे Ҵव˥ाथɼ 

शाळेतून महाҴव˥ालया͹ा बदलΝा शैʻҹणक वातावरणात ʛवेश करत असЂान,े ΝӚ͹ा तणावाचे Ъर अҶधक असतात. शैʻҹणक 

ताणाचा अϟास केЂाने Ҵव˥ाΡӨ͹ा मानҸसक आरोͮावर होणाҏया पҲरणामӚचा आҹण ताणाशी सामना करΓासाठҦ वापरЂा जाणाҏया 

तंʕӚचा सखोल आढावा घेता येतो. ʛЪुत संशोधनात ʛथम वषӧ͹ा Ҵव˥ाΡӨमधील शैʻҹणक ताण आҹण तणावाशी सामना करΓा͹ा 

तंʕӚचा सहसंबंधाΜक अϟास करΓात आलेला आहे. आजकाल शैʻҹणक ताण हे Ҵव˥ाΡӨमΥे एक मोठҦ मानҸसक आҹण शारҠҲरक 

समвा बनली आहे. Ҵवशेषतः उ͵ Ҹशʻण घेणाҏया Ҵव˥ाΡӨसाठҦ, शैʻҹणक वातावरण, परҠʻेचा दबाव, शालेय कायɿ, आҹण भҴवУातील 

कҲरयर͹ा अपेʻӚमुळे ताणाची पातळҠ वाढत आहे. ʛथम वषӧ͹ा Ҵव˥ाΡӨसाठҦ हा कालावधी Ҵवशेष मह̏ाचा असतो, कारण ΝӚना 

नवीन शैʻҹणक पˠती आҹण वातावरणाला सामोरे जावे लागत.े या सवɹ गोНӛचा Ҵव˥ाΡӨ͹ा मानҸसक дा͆ावर मोठा ʛभाव पडतो. 

शैʻҹणक ताण ही एक मानҸसक ҿЫती आहे ΄ामुळे Ҵव˥ाΡӨ͹ा शारҠҲरक, मानҸसक आҹण भावҴनक आरोͮावर नकाराΜक पҲरणाम 
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होतो. यावर मात करΓासाठҦ Ҵव˥ाΡӨकडे ҴवҴवध तणावाशी सामना करΓा͹ा तंʕӚचा वापर होतो. हे तंʕ ΝӚ͹ा मानҸसक आरोͮाची 

देखरेख करΓात मदत करतात. यामΥे सकाराΜक तंʕ (जसे कҬ समвा सोडवण,े योजना तयार करणे) आҹण नकाराΜक तंʕ (जसे 

कҬ म˥पान, धूʟपान, िकंवा इतर पदाथӨचा वापर) समाҴवН असतात. या अΥयनाचा उ˟ेश ϯणजे ʛथम वषӧ͹ा Ҵव˥ाΡӨमधील शैʻҹणक 

ताण आҹण तणावाशी सामना करΓा͹ा तंʕӚचा सहसंबंध समजून घेण.े या अϟासात शैʻҹणक ताण आҹण तणावाशी मुकाबला 

करΓा͹ा तंʕӚचे पҲरणाम आҹण ΝӚ͹ा आरोͮावर होणाҏया ʛभावाचा शोध घेΓात येईल. हे पҲरणाम Ҵव˥ाΡӨ͹ा मानҸसक आҹण 

शारҠҲरक дा͆ावर कसा पҲरणाम करतात, हे समजून घेणे मह̏ाचे आहे. 

शैʻҹणक ताण आҹण तणावाशी सामना करΓा͹ा तंʕӚचा Ҵव˥ाΡӨ͹ा शारҠҲरक आҹण मानҸसक дा͆ावर खोलवर 

पҲरणाम होतो. ʛथम वषӧ͹ा Ҵव˥ाΡӨसाठҦ शैʻҹणक जीवनाची सुѸवात खूपच चढ-उतारӚची असू शकते. ΝӚना नवीन महाҴव˥ालया͹ा 

वातावरणात आҹण अϟासा͹ा पˠतीमΥे जुळवून ʹावे लागत,े जे अनेकदा ताण Ҵनमӧण कѸ शकते. शैʻҹणक ताण Ҵव˥ाΡӨ͹ा 

शारҠҲरक, मानҸसक, आҹण भावҴनक आरोͮावर नकाराΜक ʛभाव टाकतो, आҹण Νामुळे ΝӚची कायɹʻमता कमी होऊ शकते. यामΥ,े 

ताणाशी सामना करΓा͹ा तंʕӚचा योͮ वापर Ҵव˥ाΡӨना या तणावा͹ा ʛभावाशी लढΓास मदत करतो. सकाराΜक तंʕ ेजसे कҬ 

समвा सोडवण,े आΜҴवЙास वाढवण,े आҹण वेळेचे ЌवЫापन शैʻҹणक ताणाशी लढΓासाठҦ ʛभावी ठरतात. दुसरҠकडे, नकाराΜक 

तंʕे जसे कҬ नकाराΜक Ҵवचार, म˥पान, िकंवा धूʟपान Ҵव˥ाΡӨ͹ा मानҸसक आҹण शारҠҲरक आरोͮावर अҶधक गंभीर पҲरणाम 

करतात. या अϟासाचे महΟ यामΥे आहे कҬ तो Ҵव˥ाΡӨना शैʻҹणक ताणा͹ा ʛभावाचे मूЂӚकन करΓाची संधी देईल. यामुळे 

Ҹशʻण ʻेʕातील ताण आҹण Νावर कसे Ҵनयंʕण ठेवता येईल हे समजून घेणे श͘ होईल. या अϟासामुळे Ҹशʻण संЫा आҹण 

पालकӚना Ҵव˥ाΡӨमΥे शैʻҹणक ताण आҹण Νा͹ा ʛभावाचे पҲरणाम लʻात घेऊन, Ҵव˥ाΡӨसाठҦ अҶधक सकाराΜक आҹण समृˠ 

शैʻҹणक वातावरण तयार करΓासाठҦ उपयु͑ धोरणे आҹण उपाय ҴवकҸसत करΓास मदत होईल. 

अशा ʛकार͹ा अΥयनाने Ҵव˥ाΡӨ͹ा मानҸसक आरोͮात सुधारणा करΓाचे आҹण ΝӚना शैʻҹणक ताणाशी सामोरे 

जाΓासाठҦ सʻम बनवΓाचे मह̏पूणɹ कायɹ केले जाऊ शकत.े 

 

पूवɹ साҳहΝाचा आढावा: 

ʛथम वषӧ͹ा Ҵव˥ाΡӨमधील शैʻҹणक ताण आҹण Νावर मात करΓा͹ा तंʕӚचा अϟास आंतरराНɺ ीय आҹण भारतीय Ъरावर 

मह̏पूणɹ संशोधनाचा Ҵवषय राҳहला आहे. पूवɹ साҳहΝाचा आढावा समपɹकपणे Ҵव˥ाΡӨमΥे शैʻҹणक ताणाचा अϟास करΓासाठҦ 

ҴवҴवध Ѷषिटकोनातून केलेला आहे. येथे काही ʛमुख ҴनМषɹ: लॅझरस आҹण फोकमन (1984) यӚनी सादर केलेЂा Transactional 

Model of Stress and Coping ҸसˠӚतानुसार, ताण हा फ͑ बाй घटकӚवर अवलंबून नसून Ќ͑Ҭ͹ा ΝावरҠल ʛҴतिʌया आҹण 

Νाला सामोरे जाΓा͹ा पˠतӛवर जाЪ अवलंबून असतो. ΝӚ͹ा संशोधनात ʛथम वषӧ͹ा Ҵव˥ाΡӨमΥे समвा-आधाҲरत तंʕ 

(Problem-focused coping) आҹण भावҴनक तंʕ (Emotion-focused coping) ʛभावी असЂाचे ҳदसून आले. Ҵमʥा आҹण 

मॅकिकअन (2000) यӚनी अमेҲरकन आҹण आंतरराНɺ ीय Ҵव˥ाΡӨमधील शैʻҹणक ताणाचे ʥोत आҹण सामना करΓा͹ा तंʕӚचा अϟास 

केला. ΝӚनी ҴनМषɹ काढला कҬ वेळेचे ʛभावी ЌवЫापन ताण कमी करΓासाठҦ उपयु͑ आहे, तर सामाҸजक आधारा͹ा अभावामुळे 

तणाव अҶधक जाणवतो. याच संदभӧत, डायसन आҹण रɾक (2006) यӚनी शैʻҹणक, सामाҸजक आҹण कौटंुҴबक घटकӚचा तणावावर 

होणारा पҲरणाम तपासला. ΝӚनी नӘदवले कҬ अपेҸʻत शैʻҹणक उि˟Нे पूणɹ न झाЂास आҹण सामाҸजक आधार कमी असЂास तणाव 

तीʢ होतो. तसेच, मानҸसक आरोͮासाठҦ समुपदेशन अΝंत मह̏ाचे आहे. आनɿट (2000) यӚनी "उभरते ʛौढΟ" या संदभӧत सӚҵगतले 

कҬ дातं̔ आҹण जबाबदारҠ͹ा वाढΝा दबावामुळे ʛथम वषӧ͹ा Ҵव˥ाΡӨना अҶधक तणावाचा सामना करावा लागतो. 

भारतीय संदभӧत, चॅटजɼ आҹण देब (2005) यӚनी भारतीय Ҵव˥ाΡӨमधील शैʻҹणक ताणाचा अϟास केला. ΝӚनी ҴनМषɹ 

काढला कҬ परҠʻा आҹण कҲरअरशी संबंҶधत दबाव हे ताणाचे ʛमुख ʥोत आहेत, तर पालकӚचा जाЪ हЪʻेप मानҸसक आरोͮावर 

ҴवपरҠत पҲरणाम करतो. Ҹस ंह आҹण दुबे (2011) यӚनी ʎामीण आҹण शहरҠ Ҵव˥ाΡӨमधील ताण ЌवЫापन तंʕӚचा अϟास केला. ΝӚनी 
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ʎामीण Ҵव˥ाΡӨमΥे पारंपҲरक तंʕӚचा, जसे कҬ Υान िकंवा ʛाथɹना, अҶधक वापर होत असЂाचे आढळल,े तर शहरҠ Ҵव˥ाΡӨमΥे 

ऑनलाइन साधनӚचा वापर अҶधक होता. दमयंती, H.D.W.T. (2014). अंडरʎेजुएट Ҵव˥ाΡӨमΥे ताण आҹण Νाचे पҲरणाम ЮН केले. 

ΝӚनी शैʻҹणक वातावरण राखΓा͹ा मह̏ावर आҹण तणावाचे ʥोत ʛभावीपणे हाताळΓाची आवЗकता यावर भर ҳदला. सҲरता, व 

सोҴनया. (2015). पालकӚचा दबाव Ҵव˥ाΡӨवरҠल ताण आҹण नैराЗाचे ʛमुख कारण आहे, आҹण पालकӚना Ҵव˥ाΡӨना मदत करΓाचा 

ʛयास करणे आवЗक आहे, Ҵवशेषतः जेЏा ते ताणतणावामुळे मानҸसकѶˋा ʛभाҴवत होतात. शमӧ आҹण कौर (2019) यӚनी भारतीय 

महाҴव˥ालयीन Ҵव˥ाΡӨवरҠल शैʻҹणक ताण कमी करΓासाठҦ योगाचा अϟास केला. ΝӚ͹ा संशोधनात योगाϟास ҴनयҴमत केЂाने 

शारҠҲरक आҹण मानҸसक ताण कमी होतो आҹण सकाराΜक मानҸसकता सुधारते असे ҳदसून आले. कुलकणɼ व इतर (2021) यӚनी 

भारतीय Ҵव˥ाΡӨमधील शैʻҹणक ताणाचे मनोवैʼाҴनक पҲरणाम तपासले आҹण असे Ҵनदशɹनास आले कҬ ताणामुळे ҷच ंता आҹण नैराЗ 

(anxiety and depression) वाढत,े पण सामाҸजक आधार आҹण समुपदेशनामुळे ताण कमी होतो. 

संशोधनामधून काही मह̏ाचे मु˟े समोर आले आहेत. ताणाचे ʛमुख ʥोत ϯणजे शैʻҹणक अϟासʌमाचा भार, पालकӚचा 

दबाव, आҶथɹक अडचणी आҹण नवीन सामाҸजक पҲरҿЫतीशी जुळवून घेΓाची गरज. तणाव ЌवЫापनासाठҦ ʛभावी तंʕӚमΥे 

सामाҸजक आधार (कुटंुब, Ҵमʕ, आҹण Ҹशʻक), मनःशӚती पˠती (जसे कҬ योग आҹण Υान), आҹण वेळ ЌवЫापनाचा समावेश आहे. 

सӚЦृҴतक घटकӚचा तणाव ЌवЫापनावर मोठा ʛभाव आहे. हे सवɹ अϟास शैʻҹणक ताणा͹ा ҴवҴवध पैलंूवर ʛकाश टाकतात आҹण ते 

Ҵव˥ाथɼ, Ҹशʻक, आҹण पालकӚसाठҦ महΟपूणɹ ҳदशादशɹन ʛदान करतात. 

 

उि˟Нे (Objectives) 

1) ʛथम वषӧ͹ा Ҵव˥ाΡӨमΥे शैʻҹणक ताणाचे मूЂӚकन करण.े 

2) तणावाशी सामना करΓासाठҦ Ҵव˥ाΡӨनी वापरलेЂा अनुकूल आҹण ʛҴतकूल तंʕӚचे ҴवИेषण करण.े 

3) शैʻҹणक ताण आҹण तणावाशी सामना करΓा͹ा अनुकूल व ʛҴतकूल तंʕӚमधील सहसंबंध तपासण.े 

 

अϟुपगम- 

1) शैʻҹणक ताण आҹण ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे यामΥे कोणताही सहसंबंध नाही. 

2) शैʻҹणक ताण आҹण ताणाशी सामना करΓाची ʛҴतकूल तंʕे यामΥे सकाराΜक ҳदसून येईल. 

 

संशोधन पˠती – 

समвा Ҵवधान –  

ʛथम वषӧ͹ा Ҵव ˥ ाΡӨमधील शैʻҹणक ताण आҹण तणावाचा सामना करΓा͹ा तंʕӚचा सहसंबंधाΜक अϟास करण.े 

 

पҲरवतɹके- 

शैʻҹणक ताण. 

ताणाशी सामना करΓाची तंʕे. 

 

पҲरवतɹकӚची संʌҬयाΜक Ќा͡ा- 

शैʻҹणक ताण - डॉ. जैन आҹण डॉ. ҳदʻीत यӚ͹ा शैʻҹणक ताण मापन चाचणीवरҠल ʛयु͑ाचा आलेला ʛाξӚक.  

ताणाशी सामना करΓाची तंʕे - डॉ ल˵ी आҹण डॉ. नारायण यӚ͹ा ताणाशी सामना करΓाची तंʕे मापनी चाचणीवरҠल ʛयु͑ाचा 

आलेला ʛाξӚक.  
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संशोधन आराखडा- ʛЪुत संशोधन ʛकϽासाठҦ संहसंबंधाΜक संशोधन आराखडा वापरलेला आहे. 

नमुना- ʛЪुत संशोधनासाठҦ तुळजाराम चतुरचंद महाҴव˥ालय,बारामती, या महाҴवद यालयात  Ҹशकणाҏया ʛथम वषӧतील 40 Ҵव˥ाΡӨचा 

(मुले , मुली) नमुना गटात समावेश केलेला आहे. हा नमुना गट सहेतुक प҆दतीने Ҵनवडलेला आहे. 

 

अϟासासाठҦ वापरΓात आलेली मापन साधन-े 

1) शैʻҹणक ताण मापनी- शैʻҹणक मापनी ही डॉ. पूणɹ जैन आҹण ʣीमती Ҵनलम ҳदʻीत यӚची आहे. या चाचणी˦ारे Ҵव˥ाΡӨ͹ा शैʻҹणक 

ताणाचे मापन केले जाणार आहे. याचाचणीमΥे एकूण 28 Ҵवधाने ҳदलेली आहेत आҹण ʛΝेक Ҵवधानासमोर पाच पयӧय ҳदलेले आहेत.  

1. पूणɹतः सहमत (SA) 

2. सहमत (A)  

3. अҴनҸБ ंत (UD) 

4. असहमत (D)  

5. पूणɹतः असहमत (SD) 

यासाठҦ अनुʌमे 5,4,3,2,1 याʛमाणे गुणӚकन करायचे आहे. चाचणी सोडवЂानंतर Ҵवद याΡӨचा (ʛयु͑ाचा) गुणӚक 80 

िकंवा Νापेʻा जाЪ असणारे Ҵव ˥ ाथɼ उ͵ तणाव पातळҠचे मानले जातात, ΄ाचा गुणӚक 50-79 ͹ा दरϪान आЂास मΥम तणाव 

पातळҠ मानली जाईल आҹण 50 पेʻा कमी गुणӚक आला तर , तणाव पातळҠ कमी मानली जाईल. या चाचणीसाठҦ अधɹҴवͶेदन 

ҴवЙसनीयना 0.89 व चाचणी पुनɹरचाचणी ҴवЙसनीयता 0.93 एवढҠ आहे. आҹण चाचणीची वैधता समाधानकारक आहे. ही चाचणी 

पद वी आҹण पदЌुΗर Ҵव˥ाΡӨसाठҦ आहे.  

2) ताणाशी सामना करΓाची तंʕमापनी- ताणाशी सामना करΓाची तंʕ मापनी ही डॉ. Ҵवजया ल˵ी  आҹण डॉ. ʣुती  नारायण यӚची 

चाचणी आहे. या चाचणी˦ारे  दोन घटकाचे मापन होणार आहे. 

i) ताणाशी सामना करΓाची अनुकुल तंʕे ii) ताणाशी सामना करΓाची ʛҴतकुल तंʕ े

ताणाशी सामना करΓाचे अनुकुल तंʕे यासाठҦ एकुण 36 Ҵवधाने ҳदलेली आहेत तर ताणाशी ʛҴतकूल सामना करΓाचे तंʕे यासाठҦ 

एकुण 25 Ҵवधाने ҳदलेली आहेत. अशी एकूण या चाचणीत 61 Ҵवधाने ҳदलेली आहेत. ʛΝेक Ҵवधानासमोर पाच पयӧय ҳदलेले आहेत.  

1. नेहमी  

2. जवळपास नेहमी   

3. कधी-कधी  

4. जवळपास कधीच नाही  

5. कधीच नाही  

या दोλी घटकासाठҦ 5,4,3,2,1 याʛमाणे गुणӚकन करायचे आहे. ताणाशी सामना करΓाचे अनुकुल तंʕ या घटकावर चाचणी 

सोडवЂानंतर 120 िकंवा Νापेʻा जाЪ गुणӚक येत असेल तर उ͵ पातळҠ, 97-119 यादरϪान गुणӚक येत असेल तर मΥम पातळҠ व 

97 पेʻा कमी गुणӚक येत असेल तर कमी पातळҠ असे मानले जाईल. चाचणी सोडवЂानंतर ताणाशी सामना करΓाचे ʛҴतकुल तंʕ या 

घटकाचे गुणӚकन 83 िकंवा Νापेʻा जाЪ येत असेल तर उ͵ पातळҠ, 64-83 यादरϪान येत असेल तर मΥम पातळҠ आҹण 64 

Νापेʻा कमी येत असेल तर कमी पातळҠ असे मानले जाईल. या चाचणीची अधɹҴवͶेद ҴवЙसनीयना 0.82 व चाचणी-पुनɹचाचणी 

ҴवЙसनीयता 0.79 एवढҠ आहे. या चाचणीची वैधता समाधानकारक आहे. ही चाचणी 15 वषɿ व ΝापुढҠल वयोगटासाठҦ आहे. 

 

सं͡ाशा̈́ीय ҴवИेषण- सं͡ाशा̈́ीय ҴवИेषणासाठҦ मΥमान, ʛमाण Ҵवचलन आҹण सहसंबध गुणӚक यӚचा अवलंब केला जाईल. 
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चचӧ (Discussion) 

त͑ा ʌ. १ शैʻҹणक ताण, ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे आҹण ताणाशी सामना करΓाची ʛҴतकुल तंʕे 

या पҲरवΝӧवरҠल मΥमान आҹण ʛमाण Ҵवचलन. 

पҲरवतɹके N मΥमान ʛमाण Ҵवचलन 

शैʻҹणक ताण 40 87.43 14.14 

ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕ े 40 134.13 18.00 

ताणाशी सामना करΓाची ʛҴतकूल तंʕ े 40 62.20 16.23 

 

शैʻҹणक ताण या पҲरवΝӧवर Ҵव˥ाΡӨचा मΥमान (M) = 87.43 आहे, जे दशɹवते कҬ Ҵव˥ाΡӨचा शैʻҹणक ताण मΥम 

Ъरावर आहे आҹण ʛमाण Ҵवचलन (SD) = 14.14 आहे. याचा अथɹ असा आहे कҬ शैʻҹणक ताणाचा Ъर सवɹ Ҵव˥ाΡӨमΥे एकसारखा 

नाही, आҹण ΝामΥे काही ʛमाणात ҴवҴवधता आहे. ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे यासाठҦ मΥमान (M) = 134.13 आҹण 

ʛमाण Ҵवचलन (SD) = 18.00 आहे. या तंʕӚची सरासरҠ मूЂ तुलनेत जाЪ आहे, आҹण ΝामΥे ҴवҴवधता देखील आहे. ताणाशी सामना 

करΓाची ʛҴतकूल तंʕ ेया घटकासाठҦचे मΥमान (M) = 62.20 आҹण ʛमाण Ҵवचलन (SD) = 16.23 एवढे आहे.  

 

त͑ा ʌ. २ शैʻҹणक ताण, ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे आҹण ताणाशी सामना करΓाची  

ʛҴतकुल तंʕे या पҲरवΝӧतील सहसंबंध. 

पҲरवतɹके शैʻҹणक ताण ताणाशी सामना करΓाची 

अनुकूल तंʕे 

ताणाशी सामना करΓाची 

ʛҴतकूल तंʕे 

शैʻҹणक ताण 1 0.013 0.468** 

ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे  1 0.224 

ताणाशी सामना करΓाची ʛҴतकूल तंʕे   1 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed). 

 

त͑ा ʌ. २ मधील मॅिटɺ͜ शैʻҹणक ताण, ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे, आҹण ताणाशी सामना करΓाची ʛҴतकूल 

तंʕ ेया तीन पҲरवΝӧतील सहसंबंध दशɹҴवतो. शैʻҹणक ताण आҹण ताणाशी सामना करΓाची अनुकूल तंʕे यामΥे अΝϽ सकाराΜक 

सहसंबंध आहे (r = 0.013), जो दशɹवतो कҬ या दोन पҲरवतɹकӚमΥे Ҵवशेष सहसंबंध नाही.. याचा अथɹ असा कҬ शैʻҹणक ताणाचे ʛमाण 

अनुकूल ताण तंʕे वापरΓावर फार ʛभाव टाकत नाही. शैʻҹणक ताण आҹण ताणाशी सामना करΓाची ʛҴतकूल तंʕे यामΥे मΥम 

सकाराΜक सहसंबंध (r = 0.468) आहे, जो p < .01 Ъरावर सӚӂ͡कҬयѶˋा मह̏पूणɹ आहे. याचा अथɹ असा आहे कҬ जाЪ 

शैʻҹणक ताण असलेЂा Ҵव˥ाΡӨना ʛҴतकूल ताण तंʕे वापरΓाची अҶधक ʛवृΗी असू शकत.े या ҴनМषӧचा अथɹ असा आहे कҬ 

शैʻҹणक ताण जाЪ असलेЂा Ҵव˥ाΡӨनी ʛҴतकूल ताण तंʕӚचा वापर अҶधक केला आहे. थोड͘ात, शैʻҹणक ताणाचा ʛҴतकूल ताण 

तंʕӚसोबत जाЪ सहसंबंध आहे, तर अनुकूल तंʕӚसोबत कमी सहसंबंध आहे. हे पҲरणाम शैʻҹणक ताणा͹ा ЌवЫापनामΥे हЪʻेप 

करΓा͹ा ѶНीने मह̏ाचे ठѸ शकतात. यावѸन हे ҳदसून येते िक, Ҵव˥ाΡӨना शैʻҹणक ताणाची जाЪ पातळҠ असलेЂा 

Ҵव˥ाΡӨकडून ताणाशी सामना करΓा͹ा ʛҴतकूल तंʕӚचा अҶधक वापर होत असЂाचे ҳदसून आले. ϯणजेच, ΄ा Ҵव˥ाΡӨना उ  

शैʻҹणक ताण आहे, ΝӚना ʛҴतकूल ताणाशी सामना करΓा͹ा तंʕӚचा वापर जाЪ ҳदसतो. 
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अशा ʛकारे, या संशोधनाने हे दशɹҴवले कҬ Ҵव˥ाΡӨना ताणाशी सकाराΜक आҹण अनुकूल पˠतीने सामना करΓासाठҦ 

मागɹदशɹन आवЗक आहे. जे Ҵव˥ाथɼ अҶधक ताणाशी सामना करताना सकाराΜक तंʕ वापरतात, ΝӚना शैʻҹणक ताण कमी होΓाची 

श͘ता आहे. शोधातून ЮН होते कҬ ΄ा Ҵव˥ाΡӨमΥे शैʻҹणक ताण अҶधक आहे, ते ʛामु͡ाने ʛҴतकूल तंʕӚचा अवलंब करतात. हे तंʕ 

दीघɹकालीन मानҸसक ताण वाढवू शकतात. Ҵव˥ाΡӨनी अनुकूल तंʕӚचा वापर केला, तर शैʻҹणक ताण कमी करΓासाठҦ Νाचा चӚगला 

पҲरणाम ҳदसून येतो. तणावाचे अनुकूल ЌवЫापन आҹण सकाराΜक तंʕӚ͹ा उपयोगातून Ҵव˥ाΡӨचे मानҸसक आरोͮ सुधारΓासाठҦ 

उपाययोजना आवЗक आहेत. संशोधनात असे ҳदसून आले कҬ ΄ा Ҵव˥ाΡӨमΥे शैʻҹणक ताण जाЪ आहे, ते बहुतेक वेळा ʛҴतकूल 

तंʕӚचा वापर करतात. यामुळे ΝӚ͹ा तणावाचे Ъर अҶधक वाढΓाची श͘ता असते. याउलट, अनुकूल तंʕӚचा वापर करणाҏया 

Ҵव˥ाΡӨमΥे तणावाचे पҲरणाम कमी ʛमाणात ҳदसून येतात. तणाव ЌवЫापना͹ा तंʕӚचा ʛभाव Ҵव˥ाΡӨ͹ा मानҸसक आरोͮावर 

मो˘ा ʛमाणात ҳदसतो. Νामुळे Ҵव˥ाΡӨना तणावाचे सकाराΜक ЌवЫापन Ҹशकवणे गरजेचे आहे. शैʻҹणक ताण आҹण तणावाशी 

सामना करΓा͹ा तंʕӚचा अϟास करताना असे ҳदसते कҬ ʛҴतकूल तंʕӚमΥे ताणाची तीʢता वाढΓाची श͘ता जाЪ असत.े 

Ҵव˥ाΡӨना अनुकूल तंʕӚचा सराव करΓासाठҦ ʛोΠाहन ҳदЂास ΝӚ͹ा शैʻҹणक यशात सुधारणा होऊ शकते. तणावाशी सामना 

करΓा͹ा अनुकूल आҹण ʛҴतकूल तंʕӚवर ʛभावी चचӧ केली आहे, ΄ात सकाराΜक तंʕӚचा वापर शैʻҹणक ताणावर पҲरणाम करत 

असतो. ताणाशी सामना करΓासाठҦ योͮ तंʕӚचा वापर Ҵव˥ाΡӨना मानҸसक ताण कमी करΓासाठҦ मदत करतो, तर ʛҴतकूल तंʕ े

अҶधक गंभीर पҲरणाम करतात. आलेले ҴनМषɹ Ҹशʻण संЫा आҹण पालकӚना Ҵव˥ाΡӨना मानҸसक ताणाशी ʛभावीपणे सामोरे 

जाΓासाठҦ मदत कѸ शकतात. 

 

ҴनМषɹ - 

संशोधनात ҴमळालेЂा ҴनМषӨनुसार: 

1. शैʻҹणक ताण आҹण तणावाशी सामना करΓा͹ा अनुकूल तंʕӚमΥ ेलʻणीय सहसंबंध आढळलेला नाही. 

2. शैʻҹणक ताण आҹण तणावाशी सामना करΓा͹ा ʛҴतकूल तंʕӚमΥे लʻणीय सकाराΜक धन सहसंबंध असЂाचे ҳदसून आले. 

 

मयӧदा (Limitations) 

1. हे ҴनМषɹ शैʻҹणक ताण आҹण ताणाशी सामना करΓा͹ा तंʕӚ͹ा सहसंबंधावर मह̏पूणɹ ʛकाश टाकतात आҹण यावर अҶधक 

शोध घेणे आवЗक आहे. 

2. नमुना आकार लहान असЂामुळे ҴनМषɹ सवɹ Ҵव˥ाΡӨवर लागू करता येत नाहीत. 

3. सहेतुक नमुना पˠतीमुळे नमुηाचे ʛҴतҴनҶधΟ मयӧҳदत राहते. 

 

सूचना आҹण उपाय (Suggestions and Implications) 

1. Ҵव˥ाΡӨना तणाव ЌवЫापन कायɹशाळा देΓात याЌा, ΄ामुळे ΝӚना अनुकूल तंʕ Ҹशकता येतील. 

2. शैʻҹणक ताण कमी करΓासाठҦ महाҴव˥ालये आҹण ҸशʻकӚनी Ҵव˥ाΡӨना सकाराΜक सЃा व आधार देΓाची भूҴमका पार 

पाडावी. 

3. Ҵव˥ाΡӨसाठҦ मानसशा̈́ीय सЃा देΓासाठҦ дतंʕ सЃागार उपलϖ कѸन ˥ावेत. 

4. संशोधनाचे ʛमुख ҴनМषɹ हे सूҷचत करतात कҬ शैʻҹणक ताणा͹ा पातळҠवर अҶधक Ҵनयंʕण असलेЂा Ҵव˥ाΡӨनी ʛҴतकूल 

ताणाशी सामना करΓा͹ा तंʕӚचा वापर जाЪ केला आहे. यासाठҦ, अҶधक चӚगЂा तणाव ЌवЫापन तंʕӚचे ʛҸशʻण आवЗक 

असू शकत,े ΄ामुळे Ҵव˥ाΡӨचे शैʻҹणक ताण कमी होऊ शकतात.. 
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