
शैक्षणिक ताि शे्रिी 

Academic Stress Scale 

 

हतेू - डॉ. णिकास णििचेकर याांची शैक्षणिक ताि श्रेिी िापरून पररक्षिार्थीच्या शैक्षणिक तािाचे िापन करिे. साणहत्य -

डॉ. णिकास काांबळे याांची शैक्षणिक ताि श्रेिी, उत्तरपणिका, िॅन्यअुल, कागद, पेणन्सल ि लाकडी पडदा इ. 

प्रस्तािना - ताि ही सांकल्पना िेगिेगळ्या अर्थाानी सिाजि आणि तािाचा अभ्यास करिारे सांशोधक िापरत असतो. 

काहींच्या दृणिकोनातनू ताि ही एक उणिपकाांिळेु उणिणपत होिारी घटना आह.े ही घटना णिणिध अडचिी णनिााि करते. 

अडचिीच्या िेळी शरीराकडून णदल्या गेलेल्या णिणिध प्रणतणिया म्हिजे ताि होय.(कपरू आणि दिेे, 2004). 

ताि ही एक अशी घटना आह े की, ती व्यक्तीला धोक्याची सचूना दते असते आणि त्या धोक्याांना सािोरे 

जाण्यासाठी णकां िा साधक प्रणिया दणे्यासाठी कारिीभूत ठरत असते. ताि ही सांकल्पना अशी सांणदग्ध आह,े जो प्रसांग 

णकां िा घटना ताि दतेे णकां िा ज्या घटनेिळेु व्यणक्त प्रणतणिया दतेे, त्यास ताि सिजले जाते. तािाणिषयी लोकाांच्या 

िेगिेगळ्या कल्पना आहेत. ताि हा िाईटच असतो. ताि असचू नये, तािािळेु काहीतरी भयांकर 

आपत्ती घडते िैगरे. खरेतर ताि जसा िासदायक असतो तसा प्रिािशीर असलेला ताि म्हिजे  उपयकु्त ताि कािाचा 

दजाा सधुारतो आणि ते काि पिूा झाल्यानांतर आनांद दतेो.ताि हा िळू भौणतकशास्त्रातील सांज्ञा आह.े ताि म्हिजे आपल्या 

शारीररक आणि िानणसक सितोलाचा खरा णकिा सचुनात्िक सांभाव्य धोका होय. 

ताि ही बहुआयािी प्रणिया आह.े ताि जेंव्हा णनिााि होतो, तेव्हा जो पररिाि णदसनू येतो त्यास तिाि असे 

म्हितात . एखादी घटना ताि णनिााि करेल का, ह ेती घटना कशी सिजनू घेतली जाते यािर अिलांबनू असते. तािाच्या 

प्रणियेिध्ये तीन घटकाांना िहत्ि आह.े (1) णनयांििाचा अभाि (2) आकणस्िकता (3) सांणदग्धता. 

व्याख्या – 

1. “िैयणक्तक कुिती /क्षितेपेक्षा अणधकच्या अपेक्षा, सांघषा ि तिाि णनिााि करिारी पररणस्र्थती म्हिजे िानणसक 

ताि होय”  -लाझारस (1980) 

2. "शारीररक ि िानणसक सितोल णबघडणििारी आणि सिायोजन होण्यासाठीची क्षिता िाढणिण्याच्या उणिपक 

घटनाांना व्यक्तीकडून णिणशष्ठ पद्धतीने ज्या प्रणतणिया णदल्या जातात त्यास ताि म्हितात.” -णझांबाडो (1988) 

3. “ताि म्हिजे शरीराचे नैसणगाक सांतलुन णबघडणििारी कोिताही प्रसांग णकां िा प्रभाि होय.”  -(लीनगेट) 

 

तािास णदल्या जािाऱ्या प्रणतणिया - 

ताि णनिााि झाल्यानांतर साजीिाकडून / व्यक्तीकडून अनेक प्रणिया णदल्या जातात. या प्रणतणिया सांणदग्ध 

स्िरूपाच्या असतात. येर्थे आपि भािणनक आणि शारीररक प्रणतणिया पाहिार आहोत. 

1)भािणनक प्रणतणिया (Emotional Responses)-  

ताि णनिााि झाल्यानांतर त्याचे साद-पडसाद भािणनक अांगािर उिटतात. भािनाांचा शरीरािर लगेच पररिाि 

णदसनू येतो. भािना म्हिजे अणधक शणक्तशाली णनयांणित करता न येिारी शारीररक बदलाांच्या बरोबरीने जािारी अस्िस्र्थता 

होय. व्यणक्त तिािाखाली असते, तेव्हा ती चटकन भािणनक प्रणतणिया व्यक्त करते, असे लाझारस  याांना आढळले. पढुील 

भािणनक प्रणतणिया णदसनू येतात. 



नकारात्िक भािना (Negative Emotions) - तिािािुळे नकारात्िक भािना णनिााि होतात जेव्हा णिणशि प्रकारची 

घटना घडली की, णिणशि प्रकारच्या भािना व्यणक्तकडून व्यक्त केल्या जातात. बोधणनक प्रणतणिया आणि भािना 

याांच्यािध्ये सशक्त अशा प्रकारची साखळी आढळते. असे  णस्िर्थ आणि लाझारस याांचे ित आह.े उदा. स्ित:ला दोष 

दिेारी प्रणतणिया ही अपराधी भािनेकडे नेहते. असहाय्यता ही द:ुखी भािनेकडे नेहते. एकां दरीत तािजनक घटना 

व्याक्तीिध्ये  नकारात्िक भािना णनिााि करण्याची शक्यता असते. लाझारस याांनी तािाशी सांबांणधत असिाऱ्या 

नकारात्िक भािणनक प्रणतणिया साांणगतल्या आहेत. त्या खालील प्रिािे- 

अ) िास, राग आणि सांताप- 

 जेंव्हा व्यक्तीला िैफल्ये येते, तेंव्हा तािािुळे सतत राग येत राहतो, सांतापात िाढ होते. अणनयांणित राग िाढत 

राहतो. या िैफल्याच्या भािनेतनू राग िाढतो. व्यक्तीचा सांताप िाढतो.  

ब ) णचांता - 

ताि णनिााि झाल्यािळेु व्यणक्तच्या णचांतेच्या पातळीत िाढ होते.  व्यणक्त णभतीच्या भािनेिुळे गोंधळून जाते.  

क) उदाणसनता, दुुःख, िदेन आणि शोक - 

ताि णनिााि झाल्यानांतर व्यणक्त हताश होते. व्यक्तीिध्ये उदाणसनता िाढते. उदा. अपयशाने जेव्हा ताि येतो. तेंव्हा 

व्यक्तीं स्ितुःणिषयी अपराधी भािना णनिााि करते, जेव्हा एखादयाचा ितृ्यू होतो, तेव्हा जिळच्या व्यणक्तना दुुःख होते, 

शोकाची भािना णनिााि होऊन स्िास््य हरपते. 

िरील भािणनक प्रणतणियाबरोबरच तािािळेु अपराधी भािना िाढते, तेव्हा व्यणक्त स्ितुः णिषयी अपराधी भािना 

णनिााि करते. णतच्या िनात द्वेष, णतरस्कार, ित्सर आणि णनषेध या नकारात्िक भािना णनिााि होतात.व्यणक्तकडून पढुील 

नकारात्िक भािना णनिााि केल्या जातात- 

िन्सर, खदे, णचडणचडेपिा, णकळस, णचांता, णखन्नता, तीव्र सांताप, लज्जा, णभती, सांघषा, दुुःख, िैरभाि, णतटकारा, िास, 

अपराधीभाि, णनषेध, उबग, णनराशा, द्वेष, हिेा. 

 

सकारात्िक भािना (Positive Emotion )- 

 कोफिान (1997) याांच्या िते, तािजनक कालािधीिध्ये काही सकारात्िक भािना णनिााि होतात. सकारात्िक 

भािनाांना णिधायक भािना असेही म्हितात. सकारात्िक भािनाांची जोपासना केली जाते.ताि जनक प्रसांगातनू जािाऱ्या 

व्यक्ती एकिेकाांना भािणनक आधार दते असतात. स्ितुःकिखर बननू दसुऱ्याांना िदत करतात. 

सन 2001 िध्ये अिेररकेिर णद.9/11/2001 रोजी  दहशतिाद्ाांनी हल्ला केला. या घटनेचा फेडरीकसन याांनी सन 

2008 िध्य ेअभ्यास केला. या हल्ल्यानांतर अिेररकन नागररकाांिध्ये नकारात्िक भािना णनिााि झाल्या होत्या. ज्यािध्य े

राग, णभती, उदाणसनता याांचा सिािेश होता. तसेच यािेळी सकारात्िक भािनाही णनिाात झाल्या होत्या. उदा. काही 

लोकाांनी कृतज्ञतेची भािना अणभव्यक्त केली. काहींनी आपिास आलेल्या शुभेच्छा िोजल्या. काहीनी प्रेिाचे नतुनीकरि 

केले. दसुरे असेही आढळले की सकारात्िक भािना आणि आनांदी ितृ्ती याांचा सहसांबांध आढळला तर नकारात्िक भािना 

आणि दुुःख याांच्यािध्ये सहसांबांध णदसनू आला. िल्डा टे्रड सेंटरची इिारत पनु्हा अिेररकेत 4 नोव्हेंबर 2014 रोजी पनु्हा 

उभी करून तेर्थील सिा ऑणफस सरुू केली आहते. ही  इिारत 104 िजल्याची असनू 16 एकर जागेत ती उभी आह.े 

त्यासाठी 3.9 अब्ज डॉलर खचा आला आह.े 

राजकारिािधील एखाद्ा िोठ्या नेत्याचे अकणस्ित णनधन झाले तर त्या राजकत्यााबिल दुुःख िाटते आणि  

त्याच्या िारसा णिषय सहानभूती िाटते. लोक दुुःख बाजूला ठेिनू पनु्हा सिाजासाठी झटण्याचा प्रयत्न करतात. तेर्थे दुुःख 



या भािनेबरोबर इतरही भािनाांची आणि होती येते असते नरेंद्र दाभोळकराांचा खनू झाला पि असांख्य लोकाांनी त्याांच्या 

णििेक िादाचा प्रसार ि स्िीकार िोठ्या प्रिािात सरुू ठेिला आह े

शारीररक प्रणतणिया (Psychological Responses)-  

तािािुळे शरीरािर प्रणतकूल पररिाि होतात. ताि जरी िध्यि प्रतीचा असला तरी शरीराांतगात घटकाांिर त्याांचे 

पररिाि होतात. तािजनक प्रसांगी हृदयाचे स्पांदन जोरात सरुू होते.नाडीचे ठोके जोरात पडू लागतात. श्वसनाचा िेग िाढतो. 

शरीरात अणधक प्रिािात प्राििायचूी गरज लागते. या सिा णिया घडताि शरीरािध्ये िोठ्या प्रिािात बदल होत असतात.  

1) लढा अर्थिा पळा /प्रणतकार करा/ अर्थिा पलायन करा प्रणतणिया (The Fight or flight Responses)- 

लढा णकां िा पळा प्रणतणिया ही सांकल्पना िॉल्टर कॅननने (1932) िाांडली. लढा णकां िा पळा ही प्रणतणिया या 

शरीरातील स्िायत्त िज्जासांस्र्थेतनू येतात. स्िायत्त िज्जासांस्र्थाही हृदय, रक्ताणभसरि, रक्तिाणहन्या, स्नाय ूआणि ग्रांर्थीशी 

जोडलेल्या असतात. 

           आपली स्िायत्त िज्जासांस्र्था अ) परानकुां पी ब)अनुकां पी अशा दोन भागात णिभागलेली आह.े स्िायल िज्जासांस्र्था 

शरीराला आिश्यक असिारे स्त्रोत परुणिते. उदा. हृदयाला आणि पचनणियेला लागिारी ऊजाा साठिनू णतचा परुिठा करत 

असते. लढा णकां िा पळा ही प्रणतणिया प्रािुख्याने अनकुां पी यांििेिाफा त घडत असते.       

लढा णकां िा पळा या दोन्ही प्रणतणिया णभन्न आहते. पि शरीराअांतगात बदल िाि एकसारखे घडून येतात. जेव्हा 

धोक्याचा णकां िा आिीबािीचा प्रसांग णनिााि होतो तेव्हा शरीरािधील ॲड्रीनल ग्रांर्थी िधून  ॲड्रीनलीन नािाचे सांप्रेरक 

तयार होते. त्यािुळे स्नायिूाांना शक्ती णिळते ि शक्तीिर लढण्याची तयारी केली जाते. जर का लढता आलेच नाही तर 

व्यक्ती पळून जाण्याची प्रणतणिया दशाणिते. 

 सेणल्सस, टेलर आणि त्याांच्या सहकाऱ्याांनी(2000) असा प्रश्न उपणस्र्थत केला की लढा आणि पळा ह े प्रारूप 

णस्त्रयाांना आणि परुुषाांना सिानतेने िापरता येईल का? तेव्हा असे आढळले की परुुषाांपेक्षा णस्त्रयाांनाच िुलाांच्या 

पालनपोषिाची जबाबदारी अणधक प्रिािात साांभाळािी लागते. णस्त्रयाांिध्ये लढा आणि पळा ही प्रणतणिया किी प्रिािात 

सिायोणजत असत.े णस्त्रया अनेक प्रकारे तािाला प्रणतणिया दतेात,काळजी घेतात, सािाणजक आधार ही प्राप्त करतात. 

तािाला प्रणतणिया दणे्याच्या बाबतीत णलांगभेद णदसनू यतेो. टेलर याांच्या िते िलूभूत चेता सांप्रेरके हा ताि प्रणियेचा गाभा 

आह.े म्हिनू स्त्री आणि परुुषाांिध्ये तािाला प्रणतणिया दणे्यािध्ये  फारसा फरक नही.  

िानिप्राण्यािध्येच लढा णकां िा पळा ही प्रणतणिया णदसनू येते. जर का तमु्ही चालित असलेल्या चारचाकी 

िोटारीचा िेग ियाादचे्या पणलकडे गेला तर लगेच तिुच्या ह्रदयाचे ठोके, श्वसनाचा िेग,रक्तदाब  िाढलेला णदसेल ि पोटात 

गोळा उभा राहील. 

तािाचे पररिाि (Effect of Stress)- 

दनैांणदन जीिनािध्ये अनेकदा ताि णनिााि असतो. काही तिािजनक प्रसांग येतात,आणि जातात पि तीव्र 

स्िरुपाचा ताि णनिााि होतो. तेव्हा त्याचे गांभीर पररिाि होत असतात. अशा पररिािाांना प्रणतयोजने पररिाि असे 

म्हितात. तािािळेु काही फायद ेही होत असतात. पि शास्त्रज्ञाांनी तािािळेु जे नकारात्िक पररिाि होतात. त्याच्याकडे 

अणधक लक्ष णदलेले आह.े तािाचे व्यणक्तच्या शारीररक ि िानणसक आरोग्यािर अनेक पररिाि होत असतात. त्याांपैकी 

काही पररिाि खालीलप्रिािे-  

1) बोधणनक कायाातील णबघाड (Description of Cognitive Functioning)-  

जेव्हा व्यक्ती ताि अनुभिीत असते तेव्हा णतच्या बोधणनक कायाािध्ये अडर्थळे येतात. व्यक्तीच्या अिधान, 

स्िरि, बोधन या प्रणियाांिर प्रणतकूल पररिाि होतो. केईनन याांनी आपल्या अभ्यासािरून साांणगतले णक, तािाचा अिधान 



प्रणियेिर पररिाि होतो. तािजनक प्रसांगाचा व्यक्तीच्या स्िरि प्रणियेिर पररिाि होतो. (केलााँग, होयको आणि 

आधिाफ (1999 )( शोरस,2004)  

 तािच्या तीव्रतेिुळे लोक गोंधळलेले असतात. (व्हालन्ट,2000, िेह साध १९९३) तसेच तािािळेु भािणनक 

गोठलेपिा जािितो. व्यक्ती णनणरिय बनते. ितानािधील लिणचकताि हीसे होते. स्िभािािध्ये ताठरता येते. व्यक्तीच्या 

िनात णिध्िांसक णिचार येतात. तेंव्हा तािा िाढतो तेंव्हा व्यक्तीला स्र्थलकाळाचे भान राहत नाही.  

णिद्ार्थी जेव्हा तिािात परीक्षा दतेो तेव्हा त्याच्याकडून चकुीची उत्तरे णलणहली जाऊ शकतात. तिािग्रस्ततेने व्यक्तीकडून 

चकुा होण्याची शक्यता असते. 

2) घटनापश्चात तािा णिकृती (Post-traumatic stress Disorder) –  

व्यक्तीच्या जीिनात अत्यांत सबळ जनक अर्थिा दुुःखद घटना घडते, त्या घटनेिळेु व्यणक्तिर तािाचे ओझे पडते. 

ह े ओझे आयरुयभर णतच्या िनातनू जात नाही. उदा. णप्रय व्यक्तीच्या णनधनाने व्यक्ती तािातनू सटूु शकत नाही. णतच्या 

जगण्यातील उिेद नाहीशी होते.घटनापश्चात णिकृतीिुळे व्यणक्तिध्ये िोध, णभती, द्वेष , प्रेिभांग, ितृ्य ूयाांसारखे क्लेशदायक 

अनभुि िन:पटलािर पनु: पनु्हा येत असतात. बलात्कार, अत्याचार, दहशतिादी याांच्या हल्यात बळी पडलेल्या णस्त्रया या 

प्रसांगातनू स्ितुःला सािरु शकत नाहीत. त्या प्रचांड दडपिाखाली आढळतात. एखादया िहान खेळाकडून अपराधी ितान 

आले असेल आणि त्या खेळातनू कायिचे णनलांबन केले असेल तर तो खेळाडू नांतरच्या काळात पश्चा- ताप व्यक्त करीत 

असतो. णकां िा आपल्याला िाफ करािे अशी याचना करत असतो. 

अिेररकेतील िल्डा टे्रड सेंटरिरील हल्ला, इरान, इराक यदु्ध, काणश्िरिधील दहशतिादी हल्ले, िुांबईतील ताज 

हॉटेलिरील हल्ला त्या हल्यात शहीद झालेल्या व्यक्तींच्या नातेिाईकाांिर झालेला आघात हा न णिसरता येण्यासारखा 

आह.े 

3) शारीररक आजार ( Physical Illness) –  

शारीररक आजाराांचे रोगणनदान करिे ह े प्रगत उपकरिाांच्या साहाय्याांनी खपू सोपे काि झाले आह.े या सिा 

तपासिीत आजाराचे पररिाि चटकन ओळखता येतात. पि ही आधणुनक उपकरिे या आजारािागील कारिे ओळख ू

शकत नाहीत. उदा. अल्सर का झाला ? रक्तदाब का िाढला? यािागील कारिे भौणतक तरी  उपकरिाांनी ती ओळखलीही 

असती पि िानणसक तािािुळे होिारा पररिाि ओळखता आला तरी त्याचे कारि, यांि कशी पडताळिार ? येर्थे िरिर 

णदसिाऱ्या शारीररक आजाराांची कारि ेिनोकाणयक आजाराांच्या िलुाशी असतात. आणि ह ेिनोकाणयक आजार, ताि 

णनिााि झाल्यािुळेच होतात. यािध्ये िाढिारा रक्तदाब, दिा, त्िचेचे आजार, सांणधिात, भकू िांदाििे, िजन घटिे याांचा 

सिािेश होतो. (कप्लॉन 1989, रॉजसा णिकिोब आणि रैचा १९१९)  

अणलकडे झालेल्या अभ्यासािरून तापािळेु हृदयरोग, स्ट्रोक, िधिेुह, कॅन्सर अस े आजार होतात. र्थोडक्यात 

ताि हा शरीरािर घातक पररिाि करतो. ताि सतत जर णनिााि होत असेल तर पांचनणियेत अडर्थळे येतात. अणततािािुळे 

भोिळ येि,े अस्िस्र्थपिात िाढ होिे, णपत्त िाढिे,जळजळ होि,े िनािर दबाि येिे, अन्न घेताि  तोंडाला कोरड पडिे, 

िारांिार जाांभया येिे, िन प्रसन्न नसिे, उत्साह गळून पडिे, र्थोड्यादखेील कािािळेु र्थकिा येिे ई. शारीररक लक्षनािळेु 

आजार णनिााि होतात. 

 

शैक्षणिक ताि (Educational Stress)-  

आजच्या शैक्षणिक क्षेिािध्ये ताि हा एक िहत्िपिूा ििुा बनतोय. त्याचबरोबर सिाजासाठी ही एक गांभीर 

सिस्या बनतेय. सध्याचे आधणुनक जग ह ेएक स्पधाात जग म्हिनू ओळखले जाते. ताि पि हा ही त्याचा आणिभाज्य 

घटका बनला आह.े िहाणिद्ालयीन जीिनात सिायोजन प्रणियेतनू जात असताि  शैक्षणिक जीिन ही तािजन्य बनते, 

शैक्षणिक ि सािाणजक िातािरिाशी जळुिनू घेताि  बरीचशी तािके िुलाांिर पररिाि करतात, नकुताच सकस (1997) 



याांच्या अभ्यास सचुणितो की, रारट्रीय स्तराांिर िहाणिदयालयीन णिदया्याािध्ये ताि िेगाने िाढतोय.  णशक्षि घेतेिेळी 

िलुाांना बऱ्याचशा शैक्षणिक सिस्याांना सािोरे जािे लागते. ज्यािध्ये ज्यादाचा शैक्षणिक कायाभार, िेळेची कितरता, 

चाांगले गिु णिळिताि  येिारा िानणसक दबाि आणि णिणशि पररणस्र्थती ह ेआजच्या िहाणिद्ालयीन िुलाांसाठी तिािपूिा 

घटक ठरतात.  

गपु्ता ि खान (1987) याांच्या िते, शैक्षणिक अपयशातनू अपयशाची जािीि असताि  णनिााि होिारा  ताि 

होय. िहाणिद्ालयीन िलुाांना बऱ्याचशा (Demand's) िागण्याांची पतूाता करािी लागते. पररक्षा िगाािध्ये प्रश्नाांची उत्तरे 

दिे,े णिषयािध्ये णशक्षकाांचे अध्यापन सिजनू घेिे. इतर िगाणििाांशी स्पधाा तसेच णशक्षकाांच्या ि पालकाांच्या अपेक्षाांिर 

परेुपरू उतरिे इ.िुळे  िलुाांिध्ये ताि िाढतो ि पररिाित: िलेु तािाखाली जातात. 

प्रािखु्याने िहाणिदयालयाचे पणहले िषा िलुाांसाठी जास्त तिािपिूा ठरते (डी. झरुीला ि इतर 1991) कारि हा 

स्र्थानाांतर कालािधी असतो, ि णिशेषतुः िुलाांना निीन िातािरिाशी जुळिनू घ्यािे लागते. (शहा ि इतर 2009) 

यादरम्यान बरेचसे घटक िलुाांच्या िानणसकतेिर पररिाि करतात. पि यापैकी आणर्थाक दडपि, णशक्षकाांसोबतची 

आांतरणिया, व्यणक्तगत ध्येये, सािाणजक काये, शैक्षणिक िातािरिाशी जळुिनू घेिे, िगाणििाांशी असिारा किी सांपका  ह े

घटक णिशेषकरून शैक्षणिक तािास कारिीभतू ठरतात. तसेच प्रिेश प्रणिया, णशक्षक ि णिद्ा्याांिधील स्िास््य 

नातेसांबधाचा अभाि, णशकणिण्याची पद्धती, तासाांना उपणस्र्थत राहिे, अपरेू अध्ययन , साणहत्य, णशक्षि पिूा झाल्यानांतर 

नोकरीबाबतची अणनणश्चतता ह ेघटक ही शैक्षणिक तािास कारिीभतू ठरतात. 

िरील घटक िलुाांिध्ये प्रचांड ताि णनिााि करतात. ज्याचा त्याांच्या शैक्षणिक कायाािर पररिाि होतो. सािान्य 

स्िरुपात अनभुिला जािारा शैक्षणिक ताि हा िहाणिदयालयीन णिदया्याासाठी उपयुक्त ताि म्हिनू ओळखला जातो. 

कारि "तिािपिूा कृतीणशिाय शैक्षणिक काया होत नाही." पि ताि जर प्रचांड प्रिािात िाढला ि प्रदीघाकाळ णटकून 

राणहला तर त्याचा शैक्षणिक सांपादनािर नकारात्िक पररिाि होतो. 

शैक्षणिक तािाची व्याख्या (Definition of Academic Stress)-  

णिणिध अभ्यासकाांद्वारे िेगिेगळ्या पद्धतीन शैक्षणिक ताि ही सांकल्पना अभ्यासली आह,े त्यापैकी काही 

व्याख्या पढुीलप्रिािे :- 

1. " िहाणिद्ालयीन जीिनातील िागण्याांिुळे णनिााि होिारा िानणसक आणि भािणनक दबाब/ तिाि म्हिजे 

शैक्षणिक ताि होय” -डी. डेन. रचेल, 2008 

2. "शैक्षणिक िागण्याांची पतूाता करत असताना, शैक्षणिक िातािरिाशी व्यणक्तगतदृि्या जळुिनू घेताि णनिााि 

होिारा ताि म्हिजे शैक्षणिक ताि होय."- णबल्कस,ू 2008 

3. " अिसाद ि शारीररक आजाराांच्या नकारात्िक पररिािाांशी सांबांणधत असिाऱ्या शैक्षणिक िागण्याांिधनू णनिााि 

होिारा दीघाकालीन ताि म्हिजे शैक्षणिक ताि होय.” -िॅक णजओरजी ि इतर, 2000  

िरील व्याख्यािरून स्पि होते की शैक्षणिक तािाबाबत शास्त्रज्ञाांचा भर हा प्रािखु्याने शैक्षणिक िागण्याची पतूाता 

करत असताि  णनिााि होिाऱ्या भािणनक दबािािर आहे. 

शैक्षणिक तािाचे स्त्रोन/ कारि े( Sources  of Academic Stress)- 

बऱ्याचशा तिािपिूा घटकाांिधनू शैक्षणिक ताि णनिााि होतो. त्यािळेु णिणशि स्िरुपाचे शैक्षणिक तािाचे स्रोत 

स्पि करिे कठीि जाते. त्याांना शैक्षणिक तािाची कारिे असेही म्हितात. काही शास्त्रज्ञ सचुणितात की, शैक्षणिक तािाच े

अनेक स्त्रोत आहते. णिद्ार्थाांच्या अिास्ति शैक्षणिक यशाणिषयीच्या अपेक्षा, पालकाांच्या अपेक्षा असे अनेक घटक 

शैक्षणिक तािास कारिीभतू ठरतात. त्यापैकी काही घटक पढुीलप्रिािे→ 



1) पालकाांच्या अपेक्षा (Parental Expectation) –  

हा शैक्षणिक तािाचा पणहला स्त्रोत म्हिनू ओळखला जातो. पालकाांच्या अपेक्षा शैक्षणिक तािाशी सांबांणधत 

असल्याचे णदसनू येते. पालकाांच्या अिास्ति िागण्या, अपेक्षा या िलुाांिध्ये शैक्षणिक ताि णनिााि करतात. णिशेष करून 

भारतीय णिध्यार्थाांच्या सांदभाात िध्यििगीय कुटुांबातील पालकाांना त्याांच्या िलुाांच्या शैक्षणिक कररअरकडून जास्त अपेक्षा 

असतात. णिशेष करून त्याांचा असा आग्रह असतो की त्याांच्या िलुाने िेणडकल णकां िा इांणजणनअररांगच्या अभ्यासििास 

प्रिेश णिळिािा.  

सांशोधन परुािे असे सचुितात की, पालकाांच्या अपेक्षाांचा प्रभाि िलुाांच्या णशक्षिािर होतो. इकलेस ि इतर याांनी 

पाश्चात्य सांस्कृतीतील िलुाांचे केलेले अभ्यास सचुितात की, पालक त्याांच्या िलुाकडून उच्च अपेक्षा ठेितात.  त्याांच्या 

िलुाांचे भणिरय ि क्षिता णिषयी सकारात्िक सिजतूी असतात आणि ते स्ितुः िलुाांच्या णशक्षिािध्ये गुांतलेले असतात.  

त्यािुळे चाांगले गिु,यश या पालकाांच्या अिास्ति अपेक्षािुळे िलुाांिध्ये शैक्षणिक ताि णनिााि होतो.  

2) अपयशाची परीक्षेची भीती (Fear of Failure or Examination)-  

शैक्षणिक तािच्या स्त्रोता पैकी चाचिी णकां िा परीके्षची भीती ह ेएक िखु्य कारि म्हिनू ओळखले जाते. आणि 

िहाणिद्ालयीन णिद्ा्याांिध्ये पररक्षेणिषयी भािणनक असरुणक्षतता णनिााि करिारा घटक म्हिनू णदसनू येतो. (णफशर 

1994), हके ह्यसेुन (1997) याच्या िते, सांपादन णस्र्थतीिध्ये अपयशाशी सांबांणधत असािारा भािणनक, बोधणनक आणि 

िाताणनक अनुभिाांचा सांच म्हिजे अपयशाची णभती होय. कॉनरॉय (2002) ि इतर सचुणितात णक, अपयशाची णभती हा 

दलुाणक्षत प्रेरिेचा (Avoidance-based motive) एक घटक असनू तो तािाशी जोडलेला आह.े 

अशा अपयशाच्या णभतीपोटी पररक्षेत णिळालेले किी गुि ि पररिाित: त्यािुळे पालक ि णिििगााकडून 

णिळिारी नापसांती ही िलुाांिध्ये प्रचांड शैक्षणिक ताि णनिााि करते. काही िुलाांन ते णशकत असलेल्या अभ्यासििातनू 

नोकरी णिळेल का ? याणिषयी णचांता िाटते. त्यािळेु त्याांच्यािध्ये भणिरयाणिषयी णचांता णदसनू येते. 

3) णशक्षकाांशी आांतरणिया (Interaction with teachers) – 

णिलकस (2008) आणि िसी ि गुलरेस (2006) याांना णिद्ार्थी-णशक्षक अांतरणिया ि णशक्षक-णिद्ार्थी 

अांतरणिया यािध्ये सांबांध आढळून आला आह.े भारतीय णशक्षि पद्धतीिध्ये िाध्यणिक स्तरापयांत एक िगाणशक्षक सांपिूा 

िगाािर णनयांिि ठेितो ि व्यणक्तगतदृि्या सिाांना िागादशान करतो पि ही िलुे जेव्हा उच्च िाध्यणिक स्तरािर प्रिेश करतात 

तेव्हा अनेक णशक्षकाांशी सांपका  येतो त्यािेळी णशक्षकाांशी पिूीप्रिािेच कणनष्ठता णिळत नाही. त्यािळेु या प्रार्थणिक 

पातळीिर िलुाांिध्ये ताि णनिााि होतो. केन (2006 ) याांच्या िते िगाात अध्यापन करतेिेळी प्राध्यापक णिशेष करून ज्ञान 

सांपादनािर भर दतेात. त्यािळेु अध्यापन प्रणिया दरम्यान त्याांना िलुाांचा भािणनक ताि आणि अध्ययन सिस्या णदसनू 

येतात. उदा.अध्यापनादरम्यान णिषयातील कल्पनाांचे स्पिीकरि करण्यात किी पडतात, काही भाग िगळतात, बरेचदा ते 

स्ितुः काही सांकल्पना बाबत स्पि नसतात पररिाितुः अध्यापनािध्ये िटुी राहून िनािध्ये ताि णनिााि होतो 

4) जोडीदाराांशी आांतरणिया (Interaction with Paris)- 

शैक्षणिक जीिनातील दजाा (णसणनअर- ज्यणुनअर) िुळे जोडीदाराांकडून केली जािारी रॅणगांग ि टोििे िारिे ह े

िहाणिदयालायीन िलुाांिध्ये शैक्षणिक तािाचे णदसनू येिारे सािान्य स्रोत आह.े (िेन्झ ि  इतर 1997, स्टूटर ि इतर 

2000) याांना  असे णदसनू आले की, ज्या िुलाांना िाटते की, आपल्या सहकारी िगाणििाांशी आपली तुलना केली जात 

आह.े अशा िलुाांिध्ये किालीचा ताि णदसनू येतो. चाांगले गिु णिळणिण्यासाठी णििाांशी असिारी जीिघेिी स्पधाा, खोली 

णििाांशी असलेले िाद-णििाद, ितभेद यािधनू िलुाांचे शैक्षणिक ताि णनिााि होतो. 

5) िहाणिदयालयीन िातािरि (College Environment) –  

बऱ्याचशा अभ्यासािधनू िहाणिद्ालयीन िातािरि एक तिािपिूा घटक म्हिनू िहाणिदयालयीन िलुाांसाठी 

णदसनू आला. (डायरबाय ि इतर 2009, णिलकस (2008) याांच्या िते शैक्षणिक िातािरिािध्ये करािे लागिारे 



सिायोजन ह े तािाशी सांबणधत आह.े प्रत्येक िहाणिद्ालयाांची पायाभतू सणुिधा परुणितात. त्यािुळे िलेु शैक्षणिक 

जीिनाचा आनांद घेतात तर काही िहाणिद्ालयाांिध्ये पसु्तकाांचा, िाणसकाांचा अभाि, अपरेु िगा ि बसण्याची अव्यिस्र्था, 

दृश्य-श्राव्य साधनाांची कितरता त्यािध्ये िलुाांिध्ये ताि णनिााि होतो. त्याचबरोबर खेळण्यास परेुसे िैदान नसिे, अपरेु 

अध्ययन साणहत्य, प्रिेश प्रणिया त्याचबरोबर प्रशासकीय किाचाऱ्याांकडून णिळनारा णनम्न प्रणतसाद ह े घटक देखील 

िहाणिद्ालयीन िुलाांिाये ताि णनिााि करतात. 

6) अिास्ति स्ि अपेक्षा व्यणक्तगत अपरेुपिा  (self over expectations & Personal inadequacy)            

अपेक्षेपेक्षा किी णिळालेले शैक्षणिक यश ह े बऱ्याचशा िहाणिदयालयीन णिद्ार्थाांिध्ये अनभुिले जािारे 

शैक्षणिक तािाचा स्त्रोत आह.े बसुारी (2011) याांना िलुाांचा शैक्षणिक ताि, अिास्ति अपेक्षा यािध्ये सांबांध णदसनु आला 

आह.े  बऱ्याचशा िलुाांना त्याांच्या क्षिता ि ियाादा िाहीत नसतात त्यािुळे ती अशी ध्येय  बाळगतात. जी केव्हाांच साध्य 

करू शकत नाहीत. पररिाितुः अशी िुले शैक्षणिक ताि अनभुितात. व्यणक्तगत काया पिूा करण्यासाठी ि दनैांणदन 

जीिनातील आव्हाांनाशी जुळिनू घेण्यासाठी व्यणक्तगत क्षिता ि  गिुिैणशि्याांचा अभाि असिे यालाच व्यणक्तगत 

अपरेूपिा असे म्हितात. शैक्षणिक दृणिकोनातनू णनिडलेला अभ्यासिि पिूा करिे, णनिडलेला अभ्यासिि सहजरीत्या 

सिजनू घेिे ि शैक्षणिक िातािरिशी जुळिनू घेण्याची अक्षिता असिे या दृणिकोनातनू काही सांकल्पना पाणहल्या 

जातात. अशा अक्षितेिुळे व्यणक्तगत आपरेूपि िुळे िुले शैक्षणिक िातािरिाशी जुळिून घेऊ शकत नाहीत पररिाित: 

णिद्ार्थी ताि अनभुितात. 

7) आणर्थाक सिस्या ि सािाणजक-आणर्थाक दजाा (Financial Problem and Economical Statas)- 

आणर्थाक सिस्या असिे ह ेब-याचशा िहाणिदयालयीन िुलाांिध्य ेशैक्षणिक तािाशी सांबांणधत णदसनु येिारा घटक 

आह.े जॉन्सन (2009) याांना असे णदसनु आले आह े की, आणर्थाक ियाादा िलुाांिध्ये किालीचा ताि णनिााि करतात. 

िोठिोठ्या अभ्यासििाांची शैक्षाणिक फी, हॉस्टेलची फी, िहागडी पसु्तकें , िाहतकुीचा खचा इ. खचा िोठ्या प्रिािात 

असतो. जो त्या िुलाांना ि त्याांच्या पालकाांना परिडण्याजोगा नसतो. पररिाित: िुलाांना पाटाटाईि जॉब करािा लागतो. 

ज्यािळेु िलुाांची जॉब ि कॉलेज अशी दोन्ही कािे करािी लागल्यािळेु िानणसक ताितिाि सािोरे जािे लागते. त्यािळेु 

ह ेघटक िलुाांिध्ये ताि णनिााि करतात. 

चाचिीचे व्यिस्र्थापन :- (Test Administration) 

चाचिीचे ििान :- (Description of the Test)- 

प्रस्ततु िापनी डॉ. णिकास काांबळे याांनी बनिली असनू याद्वारे िहाणिदयालयीन णिद्ार्थाांच्या शैक्षणिक तिाचे 

िापन होते. यािध्ये एकुि 66 कलिाांचा सिािेश असनू प्रत्येक कलिास पिुापिे सहित, सहित, अणनणश्चत, असहित, 

पिूापिे असहित असे एकूि पाच पयााय णदले आहते. अपरेुपिा, जोडादाराांशी ि णशक्षकाांशी आांतरणिया, पररक्षेची भीती 

िहाणिद्ालयातील अपऱु्या सुणिधा आणि पालकाांच्या अपेक्षा ि सािाणजक आणर्थाक दजाा या पाच घटकाांिध्ये चाचिी 

णिधानाांची णिभागिी केली आह.े प्रत्येक कलिाचे गुिाांकन करून प्रत्येक के्षिाच्या गुिाांकनाची बेरीज केली जाते ि िरील 

पाच घटकाांिरील प्रयकु्ताचा शैक्षणिक ताि ि एकुि शैक्षणिक ताि िॅन्यअुलच्या आधारे ठरिला जातो. 

णिश्वसणनयता (Reliability)-  

प्रस्ततु चाचिीची णिश्वसनीयता तीन िणहन्याांच्या िध्यांतर कालिधीने चाचिी पनुा-चाचिी पद्धतीने ठरिली आह.े 
चाचिी पनुा-चाचिी सहसांबांध गिुाांक 0.73 इतका णदसनू आला आह ेतसेच णद्व-णिभागीय पद्धतीने णिश्वसनीता सहसांबांध 

गिुाांक 0.88 इतका णदसनू आला आह.े या णिश्वसनीय गुिाांकािरून िहाणिद्ालयीन णिद्ा्याांच्या शैक्षणिक तािाचे िापन 

करण्यासाठी प्रस्ततु चाचिी णिश्वसनीय असल्याचे णदसनू येते. 

यर्थार्थाता (Validity)-  



प्रस्ततु िापिीची पयाायी चाचिी यर्थार्थाता पद्धतीने तपासली आह ेत्यािाध्ये  णभस्त बैटरी ऑफ स्टे्रस स्केलशी 

तलुना केली असता. 0.76 इतका गिुाांक तर Mental Health scale शी तलुना केली असता ०.71 इतका गुिाांक णदसुन 

आला. यािरून िरील चाचिी शैक्षणिक तािाचे िापन करण्याच्या दृिीने पिुापिे यशार्था असल्याचे णदसनु येते. 

िानदांड - (Norms)-  

प्रस्ततु िापिी िहाणिदयालयीन णिद्ा्याांच्या निनु्यािर आधाररत असनु याद्वारे िहाणिद्ालयीन तसेच णिद्ाणपठीय 

णिद्ा्याांच्या शैक्षणिक तािाचे िापन होते. 

दक्षता आणि णनयांिि (Precaution & Control)- 

1)चाचिी सरुू करण्यापिूी चाचिीचा हते ुपररक्षिार्थीस िाणहत असािा. 

2)चाचिी सरुू करण्यापिुी पररक्षिार्थीशी सुसांिाद प्रस्र्थाणपत केलेला असािा. 

3)चाचिी सरुू करण्यापिुी पररक्षिार्थीस दाखि ूनय.े 

4)चाचिीतील सिा कलिाांना पररक्षिार्थीने ििाने प्रणतणिय णदलेली असािी. 

5) चाचिीतील कोितेही णिधान िागळू नये. 

6)चाचिीच्या सचुना पररक्षिार्थीय पिुापिे सिजल्याची खािी करून घ्यािी. 

7)पररक्षिार्थीस बाह्य उिीपकाचा अडर्थळा होिार नाही याची काळजी घ्यािी. 

प्रत्यक्ष कृती (Actual conduct )-  

िापिीसाठी लागिारे सिा साणहत्य टेबलािर व्यिणस्र्थत िाांडून घेतले. परीक्षार्थीला प्रयोगशाळेत बोलिनू 

बसण्यास णिनांती केली. िागिीचा हते ू परीक्षार्थीस स्पि केला. सिा िाणहती सिजण्याची खािी करून घेतली ि पढुील 

प्रिािे सचूना दऊेन प्रत्यक्ष चाचिी सोडिण्यास सरुुिात केली. 

सचुना :- (Instructions)- 

ही एक साधी िानसशास्त्रीय चाचिी आहे. यािधनु तिुच्यािधील शैक्षणिक तािाचे िापन केले जािार आह.े  या 

चाचिीिध्ये काही णिधाने आहते ती तिुच्या दनैांणदन जीिनाशी सांबांणधत आहते. यातील प्रत्येक णिधानास पुिापि ेसहित, 

सहित, अणनणश्चत, असहित, पिुापि े असहित असे एकुि पाच प्रकार णदलेले आहते. यातील प्रत्येक णिधान तमु्ही 

काळजीपिूाक िाचनू ते तमु्हास पिुापिे लाग ूहोत असेल तर उत्तरपणिकेत पुिापिे सहित या पयाायाखाली,फक्त लागू होत 

असेल तर सहित या पयाायाखाली आणि साांगता येत नसेल तर अणनणश्चत या पयाायाखाली,फक्त लागू होत नसेल तर 

असहित या पयाायाखाली आणि पिुापिे लाग ूहोत नसेल तर पिुापि ेअसहित या पयाायाखाली अशी  णटक करा. णटक 

करत असताना एकाच पयाायाची णनिड करा. यातील कोितेही णिधान न िगळता अनिुिे चाचिी सोडिा. यातील 

कोिताही शब्द ि णिधान न सिजल्यास िला णिचारा. ही कोितीही परीक्षा नसल्यािुळे जो पयााय सिाप्रर्थि तिुच्या िनात 

येईल त्या पयाायाची णनिड करा. तिुची सिा िाणहती गपु्त राखण्यात येईल. त्यािळेु णन:सांकोचपिे उत्तरे द्ा. चाचिी 

सोडणिण्यासाठी िेळेचे बांधन नाही तरीही  चाचिी लिकरात लिकर सोडिण्याचा प्रयत्न करा.  

 

 

 

 

 

 



णनरीक्षि तक्ता (Observation Table) 

अ.ि. शैक्षणिक तािाचे घटक कच्चा गुिाांक शतिक स्पिीकरि 

1 व्यणक्तगत अपुरेपिा (A)    

2 जोडीदार ि णशक्षकाांशी आांतणिा या (B)    

3 परीक्षेची भीती (C)    

4 िहाणिद्ालयीन अपुऱ्या सुणिधा (D)    

5 पालकाांच्या अपेक्षा ि सािाणजत आणर्थाक दजाा (E)    

 एकूि कच्चा गुिाांक    

 

आत्िणनिदेन (Introspection Report)- 

गिुाांकन- ASSCS स्केल िध्ये 66 सकारात्िक णिधाने णदली आहते .प्रत्येक णिधानाला पिूापिे सहित, सहित, 

अणनणश्चत,असहित आणि पिूापिे असहित असे 5 पयााय णदले आहते.  प्रत्येक णिधानाांचे गिुाांकन अनिुिे 5, 4, 3, 2, 1 

याप्रिािे कराियाचे आह.े ASSCS स्केल िधनू शैक्षणिक तािचे पाच णभन्न स्त्रोत दशाणििारे पाच उपचाचिी गिुाांक 

आणि शैक्षणिक तािाचा एकूि गिुाांक या स्केलिधनू णिळतो.  

Percentile Norms for Male 

Dimensions of ASSCS 
 

 

Percentiles 

शतिक 

PI 

व्यणक्तगत 

अपुरेपिा 

ITS 

जोडीदार ि 

पालकाांशी 

आांतरणिया 

FE 

परीक्षेची 

भीती 

IFC 

िहाणिद्ालयीन 

अपुऱ्या सुणिधा 

PE&SES 

पालकाांच्या 

अपेक्षा ि 

सािाणजत 

आणर्थाक दजाा 

AS 

एकूि 

शैक्षणिक 

ताि 

 

 

INTERPRETATIN 

स्पिीकरि 

10 34.00 37.00 22.00 18.00 22.00 147.00 Very Low Academic 

Stress अणत णनम्न 

शैक्षणिक ताि 20 40.00 42.00 26.00 21.00 28.00 164.00 

 

25 42.00 44.00 27.00 22.00 29.00 172.00 Low Academic 

Stress 

णनम्न शैक्षणिक ताि 
30 43.00 46.00 29.00 23.00 31.00 180.00 

 

40 47.00 48.00 31.00 26.00 34.00 189.00 Average Academic 

Stress सरासरी शैक्षणिक 

ताि 
50 50.00 51.00 34.00 28.00 37.00 197.00 

60 53.00 54.00 36.00 30.00 40.00 208.00 

 

70 56.00 57.00 38.00 32.00 44.00 217.00 High Academic 

Stress 

उच्च शैक्षणिक ताि 
75 58.00 59.00 40.00 33.00 46.00 225.00 



80 61.00 62.00 41.00 34.00 48.00 232.00 

 

90 68.00 71.00 48.00 39.00 55.00 263.00 Very High 

Academic Stress अणत 

शैक्षणिक ताि 

 

Percentile Norms for Female 

Dimensions of ASSCS 

 

 

Percentiles 

शतिक 

PI 

व्यणक्तगत 

अपुरेपिा 

ITS  

जोडीदार ि 

पालकाांशी 

आांतरणिया 

FE 

परीक्षेची 

भीती 

IFC 

िहाणिद्ालयीन 

अपुऱ्या सुणिधा 

PE&SES 

पालकाांच्या 

अपेक्षा ि 

सािाणजत 

आणर्थाक दजाा 

AS 

एकूि 

शैक्षणिक 

ताि 

 

 

INTERPRETATIN 

स्पिीकरि 

10 34.00 38.00 24.00 18.00 21.00 146.00 Very Low Academic 

Stress अणत णनम्न शैक्षणिक 

ताि 20 39.00 42.00 28.00 20.00 28.00 166.00 

 

25 41.00 44.00 30.00 21.00 28.00 172.00 Low Academic Stress 

णनम्न शैक्षणिक ताि 
30 42.00 46.00 31.00 22.00 28.00 178.00 

 

40 46.00 48.00 33.00 24.00 32.00 187.00  

Average Academic 

Stress सरासरी शैक्षणिक 

ताि 

50 48.00 51.00 35.00 27.00 35.00 193.00 

60 50.00 53.00 38.00 29.00 38.00 203.00 

 

70 53.00 56.00 39.00 31.00 41.00 213.00 High Academic Stress 

उच्च शैक्षणिक ताि 
75 55.00 58.00 40.50 32.00 43.00 220.00 

80 57.00 60.00 42.00 33.00 45.00 228.00 

 

90 61.00 65.00 45.00 36.00 50.00 242.00 Very High Academic 

Stress अणत शैक्षणिक ताि 

 

 

णनरकषा (Conclusion) :  

Reference: Minchekar, V. (2014). Academic Stress Scale for College Students. Prasad Psycho Corporation 


