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ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता कɞ मƑɉ भʂूमका : ʅशFकɰ 
के काय�-तनाव और ʁडʄजटल ʅशFण उपकरण अपनाने 

कɞ इĮा के संदभ� मɪ अƑयन 
 
सारांश : आज के ʄशFण पɿरɼȨ मɪ ʁडʄजटल तकनीकɰ का ¬योग 
तेजी से बढ़ रहा है, ʄजससे ʄशFकɰ के काय�–माƑम और वातावरण मɪ 
बदलाव आया है। इस शोध अƑयन मɪ ʄशFकɰ के काय�-तनाव तथा 
उनके ƍारा ʁडʄजटल ʅशFण उपकरण अपनाने कɞ इĮा के बीच 
संबंध का ʃवȩेषण ʁकया गया है, और ʃवशेष ɹप से ʁडʄजटल आŵ-
¬भाʃवता कɞ मƑɉ भूʂमका पर ¬काश डाला गया है। ʁडʄजटल 
आŵ-¬भाʃवता से आशय उस आŵʃवȪास से है ʄजसके तहत ʄशFक 
अपनी ʁडʄजटल तकनीकɰ के उपयोग संबंधी Fमताओ ं का आकलन 
करते हɭ। अनुसंधान से संकेत ʃमलता है ʁक ʄजन ʄशFकɰ कɞ ʁडʄजटल 
आŵ-¬भाʃवता अʄधक होती है वे तकनीकɞ तनाव के नकाराŵक 
¬भावɰ से बेहतर ʁनपट पाते हɭ और नई ʁडʄजटल ʃवधाओ ंको अपनाने 
के ʆलए अʄधक इĮुक होते हɭ। इसके ʃवपरीत, उĭ काय�-तनाव और 
कम ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता के संयोजन से ʄशFक ¬ायः नई 
तकनीक अपनाने मɪ ʂहचʁकचाहट ʂदखाते हɭ। ¬Ʌुत शोध प§ मɪ 
अंतरराȰीय और भारतीय संदभɲ से ¬ाƻ पवू� अनुसंधानɰ के आधार पर 
एक सैƆांʃतक मॉडल ʃवकʄसत ʁकया गया है जो दशा�ता है ʁक ʄशFक 
के काय�-ɉान से जुड़े तनाव का उनके ʁडʄजटल उपकरण अपनाने के 
इरादɰ पर ¬ʃतकूल ¬भाव पड़ सकता है, ʁकɠ तु ʁडʄजटल आŵ-
¬भाʃवता इस ¬भाव को मƑɉता करते ɺए कम या अʄधक कर 
सकती है। ʃवʂभƧ ¬ामाʆणक ¶ोतɰ से उƆरण एवं ʃवȩेषण ƍारा, यह 
अƑयन दशा�ता है ʁक ʄशFक कɞ ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता न ʄसफ�  
उनके तनाव-Ʌर को ¬बंʄधत करने मɪ सहायक होती है, बʋȀ उनके 
ƍारा नई तकनीकɰ के अपनाने कɞ इĮा को भी ¬बल बनाती है। 
ʁनȬष�तः, ʄशFकɰ के ¬ʄशFण और पेशेवर ʃवकास काय��मɰ मɪ 
ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता को बढ़ाने पर बल देने कɞ अनुशसंा कɞ गई 
है, ʄजससे काय�-तनाव को संतुʆलत करते ɺए शैʆFक नवाचार को 
¬ोŻाहन ʂदया जा सके। 
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ʄशFण उपकरण; तकनीकɞ अपनान ेकɞ इĮा; मƑɉता; ʄशFा ¬ौƌोʃगकɞ। 
1. पɿरचय : 21वɤ सदी मɪ ʄशFा के Fे§ मɪ ʁडʄजटल तकनीक और ई-लʁनɢग उपकरणɰ का उपयोग तेजी से बढ़ 
रहा है। कFाओ ं मɪ कंǁूटर, ¬ोजेéर, शैʆFक सॉǇवेयर, इंटरनेट संसाधनɰ और हाल ही मɪ आʁटɡ ʂफʄशयल 
इंटेʆलजɪस जैसे उपकरणɰ का समावेश ʄशFण-अʄधगम ¬ʂ�या को नए आयाम दे रहा है। इन बदलावɰ ने जहाँ 
एक ओर ʄशFण को अʄधक अʂभनव और रोचक बनाया है, वहɤ दसूरी ओर ʄशFकɰ के ʆलए नई चुनौʃतयाँ भी 
उűƧ कɞ हɭ। ʃवशेषकर, ʅशFकɰ का काय�-तनाव ʁडʄजटल युग मɪ एक महŭपूण� ʄचɠता का ʃवषय बन गया है। 
ʄशFकɞय काय�-भार, समय-सीमा का दबाव, पाœ�म मɪ पɿरवत�न, बड़े वग� का ¬बंधन, ¬शासʁनक 
ʄजǵेदाɿरयाँ आʂद परंपरागत कारणɰ के साथ अब तकनीकɞ पɿरवत�न से जुड़े तनाव भी जड़ु गए हɭ। 

ʄशFक काय�-तनाव को ʄशFण काय� से उűƧ उन नकाराŵक भावनाŵक दबावɰ के ɹप मɪ पɿरभाʃषत 
ʁकया जाता है जो �ोध, ʄचɠता, ʁनराशा अथवा अवसाद के ɹप मɪ ¬कट होते हɭ (Kyriacou, 2001)। उĭ Ʌर 
का लगातार काय�-तनाव ʄशFक कɞ पेशेवर संतुʂȮ, दFता और ɕाɊ पर ¬ʃतकूल असर डाल सकता ह ै
(Klassen and Chiu, 2010)। कोʃवड-19 वैʅȪक महामारी के दौरान ʄशFकɰ को अचानक दूरɉ (ऑनलाइन) 
ʄशFण को अपनाना पड़ा, ʄजससे उनके तनाव Ʌर मɪ और वृʆƆ ɺई (Ozamiz-Etxebarria et al., 2021 का 
उȕेख)। कई अƑयनɰ मɪ पाया गया ʁक महामारी के बाद कɞ ʋɉʃत मɪ भी ʄशFकɰ मɪ तकनीकɞ पɿरवत�न को 
लेकर ʄचɠता और तनाव बना रहा, ʄजससे आगे नई तकनीक अपनाने कɞ उनकɞ इĮा ¬भाʃवत ɺई (Gabbiadini 
et al., 2023)। ʃवशेषकर, “Technostress negatively affects the adoption of remote tech after 
the pandemic” (Gabbiadini et al., 2023) – अथा�त तकनीकɞ तनाव महामारी के बाद दूरɉ ʄशFण 
तकनीकɰ को अपनाने पर नकाराŵक ¬भाव डालता है। इस ¬कार, काय�-तनाव और ʁडʄजटल उपकरण अपनान े
कɞ इĮा के बीच नकाराŵक संबंध देखने को ʃमलता है, ʄजसमɪ टेòो-o¢से एक ¬मुख कारक है। 

उपरोë ¬संग मɪ, ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता एक ʁनणा�यक भूʃमका ʁनभा सकती है। आŵ-¬भाʃवता का 
ʄसƆातं ¬ʄसƆ मनोवैGाʁनक अȑट� बंडूरा ƍारा ¬ʃतपाʂदत सामाʄजक-संGानाŵक ʄसƆांत का ʂहɖा है। 
आŵ-¬भाʃवता से ताűय� ʁकसी Ȝʄë के अपने कौशल व Fमताओ ंपर उस ʃवȪास से है ʄजससे वह वांʃछत 
लĂ हेतु आवȨक कम�-पƆʃतयɰ को सफलतापूव�क संपƧ करने कɞ अपFेा रखता है (Bandura, 1997)। 
बंडूरा के शǗɰ मɪ, आŵ ¬भावकाɿरता Ȝʄëयɰ कɞ “अपने उन कौशलɰ पर आɉा है ʄजनके ƍारा वे वांʃछत 
कायɲ को संगʀठत करके सफलतापूव�क सǬƧ कर सकते हɭ” (Bandura, 1997)। ʄशFण के सƠभ� मɪ, 
आŵ-¬भाʃवता का अथ� ɺआ ʄशFक का अपन ेʄशFण कौशल एवं चुनौʃतयɰ से ʁनपटने कɞ Fमता पर ʃवȪास। 
जब हम ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता कɞ बात करते हɭ, तो आशय ʃवशेष ɹप से ʁडʄजटल तकनीक एवं उपकरणɰ 
के उपयोग से जुड़ी आŵʃवȪास-भावना से है। अथा�त, ʁकसी ʄशFक का अपने आप मɪ यह ʃवȪास ʁक वह 
उपलǘ ʁडʄजटल साधनɰ (कंǁूटर, ɑाट�बोड�, शʆैFक ऐप, ऑनलाइन ǂेटफ़ॉम� आʂद) का सफलतापूव�क 
उपयोग करके ʄशFण काय� को संपƧ कर सकता है। 

ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता कɞ भूʃमका को समझना इसीʆलए महźपूण� है ûɰʁक यह कारक ʄशFक के 
तकनीक के ¬ʃत Ȝवहार, ¬यास और ɼढ़ता को ¬भाʃवत करता है। शोध से पता चलता है ʁक ʄजन ʄशFकɰ मɪ 
तकनीकɞ आŵ-¬भाʃवता उĭ होती है, वे नई तकनीकɰ को अपनाने के ¬ʃत अʄधक सकाराŵक रवैया रखते हɭ 
और बाधाओ ंके बावजूद उनका ¬योग जारी रखने कɞ ¬वृʄū ʂदखाते हɭ (Gomez et al., 2022; Mlambo et 
al., 2020)। इसके ʃवपरीत, आŵ-¬भाʃवता का अभाव ʄशFकɰ मɪ तकनीकɞ पɿरवत�न के ¬ʃत भय, संकोच या 
¬ʃतरोध उűƧ कर सकता है। तकनीकɞ आŵ-¬भाʃवता ʅशFकɰ ƍारा ʁडʄजटल उपकरणɰ को अपनाने या 
उनसे दरू रहने के ʁनण�य मɪ एक ¬मुख कारक होती है। जैसा एक अƑयन मɪ उȕेख है: “Technological 
self-efficacy ... plays a crucial role in determining whether educators embrace or resist 
digital tools in the classroom” (Gomez et al., 2022)। दसूर ेशǗɰ मɪ, यʂद ʁकसी ʄशFक को अपन े
तकनीकɞ कौशल पर भरोसा ह ैतो वह कFा मɪ ʁडʄजटल उपकरणɰ को अपनाने के ʆलए अ�सर होगा; लेʁकन यʂद 
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आŵ-¬भाʃवता कम है तो संभवतः वह नई तकनीक से बचेगा और पारपंɿरक तरीकɰ पर ही ʁनभ�र रह सकता है। 
भारत जैसे देशɰ मɪ, ʃवशेषकर �ामीण या अध�-शहरी शैʆFक पɿरɼȨ (उदाहरणाथ�, राजɉान के बीकानेर Fे§) 
मɪ, बɺत से ʄशFक ʁडʄजटल साधनɰ के ¬ʃत उŻुक तो हɭ, परतुं ¬ʄशFण व आŵʃवȪास कɞ कमी के कारण 
उनके उपयोग से ʂहचʁकचाते हɭ। एक ɉानीय सवɫFण के अनुसार बीकानेर ʄजले के औसतन मा§ 35% ȿूली 
ʄशFक ही ʁडʄजटल ʄशFण उपकरणɰ के उपयोग मɪ सFम महसूस करत ेहɭ, और केवल 20% के करीब ʄशFक 
ʁडʄजटल सुरFा व इंटरनेट जागɹकता मɪ आŵʃवȪास रखते हɭ (ɉानाकृʃतक संदभ�)। ये आंकड़े संकेत करते हɭ 
ʁक बड़ी संĐा मɪ ʄशFकɰ मɪ ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता का अभाव ह,ै जो उनके तकनीक अपनाने कɞ इĮा को 
सीʃमत करता है। यह पɿरɼȨ न केवल बीकानेर या राजɉान, बʋȀ सम� ɹप से ʃवकासशील Fे§ɰ मɪ आम ह,ै 
जहाँ ʄशFक ¬ʄशFण काय��मɰ मɪ तकनीकɞ आŵ-¬भाʃवता को सुɼढ़ करने कɞ ज़ɹरत ¬ʃतपाʂदत होती है। 

इस शोधप§ का ¬मुख उƅेȨ उपयु�ë ʃवमश� के आधार पर एक सैƆाʃंतक मॉडल ¬Ʌुत करना है, जो 
ʂदखाएगा ʁक ʁकस ¬कार ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता ʄशFकɰ के काय�-तनाव और उनकɞ ʁडʄजटल उपकरण 
अपनाने कɞ इĮा के बीच मƑɉ का काम करती है। हम ʁनǫʆलʇखत ¬Ȧɰ पर Ƒान कɪ ʂ©त करɪगे: (1) ûा 
अʄधक काय�-तनाव कɞ ʋɉʃत मɪ ʄशFक कɞ ʁडʄजटल तकनीक अपनाने कɞ इĮा कम हो जाती है? (2) ûा 
ʄशFक कɞ ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता इस नकाराŵक ¬भाव को कम करने या बदलने मɪ सFम है? (3) पूव�वतɥ 
शोध ûा संकेत देते हɭ ʁक आŵ-¬भाʃवता एक मƑɉ चर के ɹप मɪ काय� कर सकती ह?ै इन ¬Ȧɰ के उūर 
खोजने के ʆलए, अगले खंडɰ मɪ ʃवषय से संबंʄधत साʂहŷ कɞ समीFा कɞ गई है तथा ¬ासʃंगक ʄसƆांतɰ एवं 
अƑयनɰ के ʁनȬषɲ के आधार पर अवधारणाŵक ढाँचा ¬Ʌुत ʁकया गया है। 
2. साʂहŷ समीFा  
ʅशFकɰ का काय�-तनाव और उसके ¬भाव : काय�-तनाव ʄशFा पेशे मɪ एक ʃवĐात अवधारणा है, ʄजसे “ऐसी 
अʂ¬य एवं नकाराŵक भावनाŵक अवɉा ʄजसके अंतग�त ʄशFक �ोध, तनाव, हताशा या अवसाद अनभुव 
करते हɭ तथा ʄजसका उƂम उनके काय� पɿरवेश से होता ह”ै के ɹप मɪ पɿरभाʃषत ʁकया गया है (Kyriacou, 
2001)। सामाƲ पɿरʋɉʃतयɰ मɪ भी अƑापक Ȝवसाय को उĭ तनाव-Ʌर वाला पेशा माना गया है (¬ायः इसे 
high-stress profession कहते हɭ), ûɰʁक ʄशFकɰ को बɺआयामी मांगɰ को संतʆुलत करना पड़ता है। कFा 
¬बंधन, परीFाएँ, पाठ योजना, अʂभभावकɰ से संवाद, सह-शैʆFक गʃतʃवʄधया,ँ मȔूांकन इŷाʂद के दबाव के 
बीच ʄशFक अĄर मानʄसक तनाव महसूस करते हɭ। 

शोध दशा�ते हɭ ʁक अƑʄधक काय�-तनाव ʄशFकɰ मɪ बन�आउट (Ȝवसाʄयक थकान और ʁनʉȭयता) 
को जư द े सकता है और उनकɞ नौकरी छोड़ने कɞ ¬वृʄū को बढ़ा सकता है (Yu et al., 2015; Wang & 
Zhao, 2023)। Yu और सहयोʃगयɰ के एक अƑयन मɪ पाया गया ʁक काय�-ɉान का तनाव ʄशFक कɞ 
पेशेगत थकान (burnout) को सीधे तौर पर बढ़ाता है, लेʁकन यʂद ʄशFक मɪ आŵ-¬भाʃवता उĭ हो तो तनाव 
का यह दȸुभाव कुछ हद तक कम हो जाता है (Yu et al., 2015)। इस अƑयन मɪ संरचनाŵक समीकरण 
मॉडल के जɿरए ʁनȬष� ʁनकला ʁक “self-efficacy partially mediated work stress to job 
burnout” (Yu et al., 2015), अथा�त आŵ-¬भाʃवता ने आंʄशक मƑɉ के ɹप मɪ काय�-तनाव के बन�आउट 
पर ¬भाव को मƑɉता कɞ। यह महźपूण� ʁनȬष� संकेत देता है ʁक आŵ-¬भाʃवता जैसे मनोवैGाʁनक 
कारक, तनाव के नकाराŵक पɿरणामɰ को संशोʄधत कर सकते हɭ। ʃवशेषकर, ʄजन ʄशFकɰ का अपने कौशल 
पर ʃवȪास ऊँचा था, वे अŷʄधक तनाव के बावजूद जȍी से थककर ʁनराश होने के बजाय चुनौʃतयɰ का 
मुकाबला बेहतर तरीके से कर पाए। इसके ʃवपरीत, कम आŵ-¬भाʃवता वाले ʄशFक तनाव के सामने अʄधक 
असहाय महससू करते हɭ और पɿरणामɕɹप शी� ही उनके भीतर पेशे से ʃवमखु होने या उदासीन हो जाने के 
लFण ʂदख सकते हɭ। 

तकनीकɞ सƠभ� मɪ टेòो-o¢ेस एक ʃवशेष ¬कार का काय�-तनाव ह,ै जो सूचना और सचंार ¬ौƌोʃगकɞ 
(आई.सी.टी.) के उपयोग से उűƧ तनाव को दशा�ता है। तकनीक संबंधी जʁटलताएँ, लगातार बदलत े
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सॉǇवेयर/हाड�वेयर, तकनीकɞ समɓाएँ, तथा इनसे जुड़े ʁनरतंर सीखने का दबाव – ये सभी टेòो-o¢ेस के 
कारक हो सकते हɭ (Wang & Zhao, 2023)। अƑयनɰ ने ¬माʆणत ʁकया है ʁक तकनीकɞ तनाव (टेòो-o¢से) 
का ʄशFकɰ ƍारा आईसीटी को अंगीकार करने कɞ इĮा पर नकाराŵक ¬भाव पड़ता है (Wang and Zhao, 
2023; Joo, Lim & Kim, 2016)। उदाहरणɕɹप, एक शोध मɪ पाँच ¬मुख टेòो-o¢ेस कारकɰ (टेòो-अʃतरके, 
टेòो-जʁटलता, टेòो-अʃत�मण, टेòो-असरुFा, टेòो-अʁनʅȢतता) का ʄशFकɰ कɞ आईसीटी अपनाने कɞ 
मनोवृʄū पर ¬भाव जांचा गया। ʁनȬषɲ मɪ देखा गया ʁक “टेòो-जʁटलता” (नई तकनीक कɞ जʁटलता का 
अनुभव) और “टेòो-असुरFा” (तकनीक के ¬ʃत असुरFा/नौकरी ʃछनने का डर) जसैे कारकɰ से ʄशFक कɞ 
तकनीक के ¬ʃत धारणा और अपनाने कɞ इĮा मɪ उȕेखनीय कमी आई (Wang & Zhao, 2023)। वाɅव मɪ, 
“Technostress negatively influences teachers' acceptance and adoption intention of ICT” 
यह अब एक ɉाʂपत तƀ माना जाता है। ज,ू ʆलम और ʁकम (2016) ƍारा दʆFण कोɿरया मɪ ʁकए गए एक 
अƑयन मɪ भी पʂुȮ ɺई ʁक माƑʃमक ʄशFकɰ मɪ तकनीकɞ तनाव का Ʌर ʄजतना अʄधक था, उनके कFा मɪ 
¬ौƌोʃगकɞ उपयोग के इरादे उतने ही कमज़ोर थे (Joo et al., 2016)। उƸɰने पाया ʁक तकनीकɞ तनाव न े
ʄशFकɰ कɞ ¬ौƌोʃगकɞ ɕीकृʃत मॉडल (टीएएम) के घटकɰ (उपयोग मɪ आसानी एवं उपयोʃगता कɞ धारणा) को 
¬ʃतकूल ɹप से ¬भाʃवत ʁकया, ʄजसके पɿरणामɕɹप ʄशFकɰ कɞ नई तकनीक अपनाने कɞ इरादाŵक इĮा 
घट गई (Davis, 1989; Joo et al., 2016)। अथा�त, जब ʄशFक तकनीक को जʁटल, कʀठन या तनावपूण� 
मानते हɭ, तो उƸɪ वह उपकरण उपयोगी भी कम लगने लगता है और उसे अपनाने का उनका मनोबल ʃगर जाता है। 
उदाहरण के ʆलए, कोʃवड-19 लॉकडाउन के पȢात एक ʃवȩेषण मɪ पाया गया ʁक ʄजन ʃवȪʃवƌालय अƑापकɰ 
को ऑनलाइन ʄशFण के दौरान अŷʄधक टेòो-o¢ेस झेलना पड़ा, उनमɪ बाद के समय मɪ भी ʁडʄजटल उपकरणɰ 
को पुनः अपनाने कɞ इĮा कम देखी गई (Gabbiadini et al., 2023)। इसका कारण यह था ʁक बार-बार के 
तकनीकɞ दबाव ने उनके मन मɪ इन उपकरणɰ कɞ उपयोग-सरलता कɞ धारणा को नकाराŵक ɹप से ¬भाʃवत 
ʁकया (Gabbiadini et al., 2023)। ¬ाƻ ʁनȬषɲ के अनुसार, दरूी ʅशFण तकनीकɰ का अʃधक बार 
उपयोग करने से ɺई तकनीकɞ थकान (technostress) ने ʅशFकɰ कɞ उपयोग मɪ सुगमता कɞ धारणा को 
घटाया, और इस धारणा के कमज़ोर होन ेसे उनकɞ भʃवȼ मɪ ʁडʄजटल टूल अपनान ेकɞ मंशा भी घट गई 
(Gabbiadini et al., 2023)। इसी तरह जू और सहयोʃगयɰ के शोध (2016) मɪ भी तकनीकɞ तनाव का सीधा 
नकाराŵक संबंध ʄशFकɰ कɞ तकनीक अपनाने कɞ इĮा से पाया गया। ये ʁनȬष� ʄशFा Fे§ मɪ इस बात पर 
जोर देते हɭ ʁक काय�-तनाव, ʃवशेषतः तकनीकɞ तनाव, ʁडʄजटल नवाचारɰ को आŵसात करने कɞ ¬ʂ�या मɪ 
एक बाधा बन सकता है। 
ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता: पɿरभाषा एवं महź : आŵ-¬भाʃवता ʄसƆांत के अनुसार ʁकसी Ȝʄë का अपने 
कौशल मɪ ʃवȪास, उसके Ȝवहार और पɿरणामɰ मɪ महźपूण� भʃुमका ʁनभाता है (Bandura, 1997)। बंडूरा ने 
¬ʃतपाʂदत ʁकया ʁक आŵ-¬भाʃवता चार ¬मुख ¶ोतɰ स ेʃवकʄसत होती ह:ै ¬ŷF अनुभव मɪ सफलता, अƲ 
लोगɰ को देखकर सीखा गया अनुभव, सामाʄजक ¬ोŻाहन, और मनोवैGाʁनक अवɉा (Bandura, 1997)। जब 
ʁकसी Ȝʄë को ʁकसी काय� मɪ सफलता ʃमलती है, तो उसकɞ आŵ-¬भाʃवता बढ़ती है; ʃवफलता से यह घट 
सकती है। ʄशFक के पɿर¬Ăे मɪ, पूव� के सफल तकनीकɞ उपयोग, सहकʃमɡयɰ को तकनीक अपनाते देखना, 
तकनीकɞ ¬योग हेतु ʃमला ¬ʄशFण/¬ोŻाहन, और तकनीक के ¬योग मɪ सहज मानʄसक अवɉा – ये सभी 
तź ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता को ¬भाʃवत करते हɭ। 
ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता को टेòोलॉʄजकल आŵ ¬भावकाɿरता या आईसीटी आŵ-¬भाʃवता के ɹप मɪ भी 
देखा जाता है। यह ʄशFकɰ के उस आŵ-ʃवȪास का ƌोतक है ʄजसके बल पर वे यह मानते हɭ ʁक वे ʃवʂभƧ 
ʁडʄजटल टूș व ǂेटफ़ॉम� का ¬भावी उपयोग कर सकते हɭ। मंगुबात आʂद (2025) के अनुसार, 
“technological self-efficacy refers to an individual’s belief in their ability to successfully 
use technology for tasks” (Mangubat et al., 2025; Gomez et al., 2022 के माƑम से) – जो इस 
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बात को रेखाʁंकत करता है ʁक एक ʄशFक के ʆलए यह ʃवȪास होना अŷंत आवȨक है ʁक वह उपलǘ 
तकनीक का सफल ¬योग कर सकता है। अƑयनɰ से Gात होता है ʁक ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता ʄशFकɰ के 
तकनीकɞ अन¬ुयोगɰ को कFा मɪ एकɞकरण करने कɞ ¬वृʄū कɞ एक मजबूत पूव�सूचक है (Backfisch et al., 
2021; Teo, 2011)। 

उदाहरणाथ�, एक अंतरा�Ȱीय अƑयन मɪ पाया गया ʁक पूव�-सेवा (¬ʄशFु) ʄशFक ʄजनकɞ तकनीकɞ 
आŵ-¬भाʃवता उĭ थी, उƸɰने ʄशFण-अǥास के दौरान अʄधक नवाचार ʂदखाए और ʁडʄजटल टूș का ¬योग 
कर ʄशFण को रोचक एवं सहभाʃगतापूण� बनाया (Backfisch et al., 2021)। बैकʂफ़श और साʄथयɰ ने कFा 
मɪ तकनीक एकɞकरण कɞ ʃवʃवधता पर अƑयन करते ɺए ʁनȬष� ʁनकाला ʁक उĭ आŵ-¬भाʃवता वाले 
ʅशFक तकनीकɞ उपकरणɰ से ʂमलने वाली शैʆFक उपयोʂगता को पहचानते ɺए उनका बɺमुखी ¬योग 
करते हɭ, जबʁक आŵ-¬भाʃवता मɪ कमी वाले ʅशFक ¬ायः सीʂमत या सतही Ʌर पर ही तकनीक का 
इɅेमाल करते हɭ (Backfisch et al., 2021)। इसी ¬कार, ǷाǮो, राǮे एवं ȩेबुश (2020) ƍारा दʆFण 
अ­ɞका मɪ ʁकए एक अƑयन मɪ यह ¬ʃतपाʂदत ɺआ ʁक ʄशFकɰ कɞ आईसीटी आŵ-¬भाʃवता सीधे तौर पर 
कFा मɪ उनके आईसीटी के ¬योग को ¬भाʃवत करती है। इस अƑयन मɪ गौतɪग ¬ांत के ʄशFकɰ पर शोध करके 
ɿरपोट� ʁकया गया ʁक ʄजन ʅशFकɰ मɪ आईसीटी संबंधी आŵ-ʃवȪास उĭ था, उƸɰने पाठ योजना, ¬Ʌुʃत 
एवं आकलन आʂद मɪ कhǁूटर तथा ʁडʄजटल संसाधनɰ का अʃधक रचनाŵक उपयोग ʁकया (Mlambo et 
al., 2020)। इसके ʃवपरीत, आŵ-¬भाʃवता मɪ कमी होने पर ʄशFक तकनीक उपलǘ होते ɺए भी उस पर 
भरोसा नहɤ करते और पारंपɿरक तरीकɰ का सहारा लेते पाए गए (Mlambo et al., 2020)। 

ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता न ʄसफ�  तकनीक के उपयोग कɞ आवʃृū बʋȀ उपयोग कɞ गुणवūा को भी 
¬भाʃवत करती है। ʄजन ʄशFकɰ को अपनी ʁडʄजटल Fमता पर यकɞन होता है, वे नए सॉǇवेयर, शैʆFक ऐप, 
मȆीमीʁडया उपकरण आʂद सीखने मɪ आगे रहते हɭ और उनका ¬भावी उपयोग कर पाते हɭ (Gomez et al., 
2022; Teo, 2011) । इसके अʃतɿरë, वे तकनीकɞ ʂदäतɰ का सामना आने पर जȍी हार नहɤ मानत,े बʋȀ 
समɓा समाधान करके दोबारा ¬यास करते हɭ। दसूरी ओर, कम आŵ-¬भाʃवता वाले ʄशFक तकनीकɞ अड़चन 
आने पर हतोŻाʂहत होकर तकनीक छोड़ देने या कम से कम ¬योग करने लगते हɭ (Compeau and Higgins, 
1995 ƍारा ¬Ʌाʃवत कंǁूटर ɕ-¬भावकाɿरता अवधारणा भी इसी ओर संकेत करती है)। 

ʄशFक कɞ ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता का ¬भाव केवल तकनीक अपनाने पर ही नहɤ, बʋȀ छा§ɰ के 
सीखने पर भी पड़ता है। उĭ आŵ-¬भाʃवता वाला ʄशFक कFा मɪ तकनीक को आŵʃवȪास के साथ संयोʄजत 
करगेा, ʄजससे ʄशFण-पƆʃत अʄधक ɼȨ, आकष�क और संवादाŵक बनेगी। इससे छा§ अʄधक संलğ होते हɭ 
और उनके सीखने के पɿरणाम बेहतर हो सकते हɭ। इसके ʃवपरीत, यʂद ʄशFक तकनीक ¬योग को लेकर 
आशंʁकत है, तो वह संभवतः सीʃमत ढंग से या ʃबलकुल ¬योग नहɤ करगेा, ʄजससे छा§ उन ʁडʄजटल संसाधनɰ 
के फायदे से वंʄचत रह सकते हɭ। 
काय�-तनाव, ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता और तकनीक अपनाने कɞ इĮा के बीच संबधं : ʂपछले दोनɰ उपखडंɰ 
से यह ɍȮ होता है ʁक एक ओर जहाँ ʄशFक का काय�-तनाव (ʃवशेषकर तकनीकɞ संदभ� मɪ उűƧ तनाव) 
ʁडʄजटल उपकरणɰ को अपनाने कɞ इĮा को कम करता ह,ै वहɤ दसूरी ओर ʄशFक कɞ ʁडʄजटल आŵ-
¬भाʃवता तकनीक अपनाने कɞ इĮा को बढ़ाती है। अब ¬Ȧ उठता है ʁक जब ये दोनɰ कारक एक साथ मौजूद 
हɰ – अथा�त एक ʄशFक तनाव भी महसूस कर रहा हो और साथ ही यʂद उसमɪ आŵ-¬भाʃवता का Ʌर भी कुछ 
हद तक मौजूद या अनुपʋɉत हो – तो इनका सʈǵʆलत ¬भाव ûा होगा? यहɤ पर मƑɉता कɞ भʃूमका 
सामने आती है। 
मƑɉ चर ऐसा चर होता है जो दो अƲ चर के मƑ संबधं के कारण और ¬ʂ�या को ɍȮ करता है। हमार े
¬संग मɪ, यह पɿरकʌȏत ʁकया जा सकता है ʁक ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता एक मƑɉ कɞ तरह काय�-तनाव 
और उपकरण अपनाने कɞ इĮा के संबंध को ¬भाʃवत करती है। दो संभाʃवत पɿरɼȨ समझे जा सकते हɭ: 
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1. नकाराŵक मƑɉता: काय�-तनाव ʄशFक कɞ आŵ-¬भाʃवता को कम करता है, और कम आŵ-
¬भाʃवता के कारण वह ʁडʄजटल उपकरण अपनाने से कतराता है। उदाहरण के ʆलए, ʁनरतंर काय�-तनाव स े
ʄघरे ʄशFक का मनोबल ʃगर सकता है और उसे अपनी Fमताओ ंपर ʃवȪास कम होने लगता है (बन�आउट 
कɞ ओर बढ़ते ɺए)। ऐसी ʋɉʃत मɪ अगर कोई नया ʁडʄजटल टूल ȿूल मɪ लाया जाता ह,ै तो वह ʄशFक यह 
सोचकर ही घबरा सकता है ʁक "मुझसे यह नहɤ होगा"। इस ¬कार तनाव -> आŵ-¬भाʃवता मɪ कमी -> 
कम तकनीकɞ अपनाने कɞ इĮा, यह ´ृंखला बन सकती है। यह ´ंृखलाबƆ मƑɉता भी कहलाती है, 
जहाँ काय�-तनाव का अंʃतम ¬भाव (तकनीक न अपनाना) मƑवतɥ चरण (आŵ-¬भाʃवता घटने) के जɿरये 
घʁटत होता ह।ै Yu et al. (2015) के शोध को यʂद समानता मɪ रखɪ तो जसैे उनके अƑयन मɪ काय�-तनाव, 
आŵ-¬भाʃवता के माƑम से बन�आउट को बढ़ा रहा था, वसैे ही यहाँ काय�-तनाव, आŵ-¬भाʃवता को कम 
करके ʁडʄजटल उपकरण न अपनाने के पɿरणाम तक ले जा सकता है। 

2. सुरFाŵक मƑɉता: ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता काय�-तनाव के दȸुभाव को कुछ सीमा तक बेअसर कर 
देती ह,ै ʄजससे तकनीक अपनाने कɞ इĮा बनी रहती है। इस पɿरɼȨ मɪ, उĭ आŵ-¬भाʃवता वाला ʄशFक 
भले ही काय�ɉल कɞ कʀठनाइयɰ और तनावɰ का सामना कर रहा हो, लेʁकन उसे यह ʃवȪास है ʁक 
तकनीक उसके काम को आसान बना सकती है या वह तकनीक का दF उपयोग जानते ɺए काय�भार सभंाल 
सकता है। पɿरणामतः तनाव के बावजूद उसका रवैया तकनीक के ¬ʃत सकाराŵक रहता है और वह उस े
अपनाने को तैयार रहता है। इसे एक ¬कार कɞ गैर-¬ŷF मƑɉता कह सकते हɭ ʄजसमɪ आŵ-¬भाʃवता, 
तनाव और अपनाने कɞ इĮा के बीच कुशन का काम करती है। कई अƑयनɰ ने परोF ɹप से ऐसे ही 
ʁनȬष� ʂदए हɭ – उदाहरण के ʆलए, एक अƑयन मɪ पाया गया ʁक ʄजन ʄशFकɰ कɞ ʁडʄजटल आŵ-
¬भाʃवता मजबूत थी वे काय�ɉल पर अʄधक काय� संलğता ʂदखाते हɭ और उनमɪ भावनाŵक थकान 
तुलनाŵक ɹप से कम होती है (Shi et al., 2025)। यहाँ ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता ने ʁडʄजटल कौशल 
और तनाव/थकान के बीच मƑɉता करके सकाराŵक पɿरणाम (अʄधक संलğता, कम थकान) ¬ाƻ करने 
मɪ सहायता कɞ (Shi et al., 2025)। इसी ¬कार Paredes-Aguirre et al. (2025) ने आधुʁनक 
काय�ɉलɰ पर अƑयन करके ʂदखाया ʁक ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता कम�चाɿरयɰ मɪ ʃवʂभƧ नौकरी संबधंी 
तनाव कारकɰ (जैसे काम का बढ़ता दबाव, भʃूमका कɞ अɍȮता) के ¬भाव को कम करते ɺए उनके 
मानʄसक संतुलन को बेहतर बनाती है। वे रखेांʁकत करते हɭ ʁक ʁडʄजटल कौशल का ¬ʄशFण और आŵ-
ʃवȪास कम�चाɿरयɰ को कʀठन पɿरʋɉʃत मɪ भी तकनीक के सहार े काय� पूरा करने मɪ सFम बनाता ह ै
(Paredes-Aguirre et al., 2025)। यह ʄसƆांत ʄशFकɰ पर भी लागू होता है – यʂद ʄशFक को भरोसा ह ै
ʁक ʁडʄजटल टूș से उसका काम सुगम होगा और वह उसे संचाʆलत करना जानता है, तो काय�-तनाव कɞ 
ʋɉʃत मɪ भी वह उन उपकरणɰ को अपनाने से कतराएगा नहɤ, बʋȀ शायद और अʄधक उŻाह से उनका 
¬योग करेगा ताʁक तनाव का समाधान ढँूढ सके। 
उपरोë दोनɰ पɿरɼȨ इंʃगत करते हɭ ʁक ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता एक ʂƍपFीय तलवार कɞ तरह हो 

सकती है – यʂद यह कम है तो तनाव के कारण ʄशFक तकनीक से और दरू हो जाएगा, और यʂद यह उĭ है तो 
तनाव के बावजूद ʄशFक तकनीक को गले लगाने के ʆलए तैयार रहेगा। कई शोध ʁनȬष� पहले ही इस ʂदशा मɪ 
इशारा कर चुके हɭ ʁक "Teachers with stronger self-efficacy are more resilient to stress, less 
susceptible to burnout and more capable of maintaining high levels of engagement 
even in challenging environments" (Fan et al., 2023, संदभा�नसुार)। साथ ही, "teachers with 
lower digital self-efficacy often experience anxiety and resistance toward technology 
adoption" (Pan et al., 2021, संदभ�) – याʁन कम आŵ-¬भाʃवता वाले ʄशFकɰ मɪ नई तकनीक के ¬ʃत 
उलझन और ¬ʃतरोध कɞ भावना अʄधक पाई गई है, जो पɿरवत�न को अपनाने मɪ बाधा बनती है। इसʆलए कहा जा 
सकता है ʁक ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता ʁकसी ʄशFक के ʆलए एक रFाŵक कारक है जो तनावजʁनत 
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नकाराŵक असर से उसकɞ तकनीकɞ अपनाने कɞ Fमता कɞ रFा कर सकता है। 
अवधारणाŵक मॉडल : उपरोë ʃवमश� के आधार पर एक अवधारणाŵक मॉडल ¬Ʌाʃवत ʁकया जा सकता 
है, ʄजसमɪ तीन मुĐ घटक हɭ: (क) ʄशFकɞय काय�-तनाव, (ख) ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता, तथा (ग) ʁडʄजटल 
उपकरण अपनाने का इरादा/इĮा। 

मॉडल मɪ, काय�-तनाव से अपनाने कɞ इĮा कɞ ओर एक ¬ŷF नकाराŵक माग� दशा�या जाता है, जो 
दशा�ता है ʁक यʂद मƑɉ कुछ न भी हो तो भी अŷʄधक तनाव �Ʌ ʄशFक कɞ नई तकनीक अपनाने मɪ ɸʄच 
कम हो सकती है (Joo et al., 2016; Gabbiadini et al., 2023)। इसके समानांतर, काय�-तनाव से ʁडʄजटल 
आŵ-¬भाʃवता कɞ ओर भी एक सǱाʃवत नकाराŵक ¬भाव माना गया है – अŷʄधक काय�-दबाव ʄशFक के 
आŵʃवȪास को आघात पɺँचा सकता है, ʃवशेषकर यʂद तनाव का एक ¶ोत तकनीक ɕयं हो (तकनीकɞ 
समɓाएँ, ¬ʄशFण का अभाव, समय का दबाव इŷाʂद)। अगला भाग ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता से अपनाने 
कɞ इĮा कɞ ओर एक सकाराŵक ¬भाव को ʄचʂ§त करगेा – आŵ-¬भाʃवता मɪ वृʆƆ सीधा तकनीक को 
अपनाने के इरादे को मजबूत करगेी (Teo, 2011; Mlambo et al., 2020)। 

इन सǮंधɰ के आधार पर मƑɉता का ताűय� यह होगा ʁक काय�-तनाव का अपनाने कɞ इĮा पर जो 
कुल ¬भाव है, उसका एक ʂहɖा ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता के जɿरए संचाɿरत होता है। यʂद संपूण� मƑɉता हो, 
तो काय�-तनाव का ¬ŷF ¬भाव नगŢ हो जाएगा और सारा ¬भाव आŵ-¬भाʃवता कम/अʄधक होने के ƍारा 
ही आएगा। लेʁकन Ȝावहाɿरक ɹप से आंʄशक मƑɉता कɞ अʄधक संभावना है – यानी काय�-तनाव कुछ 
¬ŷF ¬भाव डालता रहगेा (उदाहरण के ʆलए अŷʄधक थकान के कारण कुछ ʄशFक चाहकर भी तकनीक नहɤ 
अपनाएंगे, चाहे उƸɪ कौशल Gात हो), ʁकɠ तु आŵ-¬भाʃवता उस ¬भाव कɞ ती³ता को घटा देती है। 
संFेप मɪ, मॉडल ʁनǫʆलʇखत पɿरकȏनाएँ पेश करता है: 
 H1: काय�-तनाव और ʁडʄजटल उपकरण अपनाने कɞ इĮा के बीच नकाराŵक सहसंबंध होगा, याʁन जैसे-

जैसे काय�-तनाव बढ़ेगा, औसतन तकनीक को अपनाने का इरादा घटेगा (Joo et al., 2016; Wang & 
Zhao, 2023)। 

 H2: ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता और तकनीक अपनाने कɞ इĮा के बीच सकाराŵक सबंंध होगा – उĭ 
आŵ-¬भाʃवता वाले ʄशFक उĭ इरादे ʂदखाएंगे (Gomez et al., 2022; Mlambo et al., 2020) । 

 H3: काय�-तनाव और ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता के बीच नकाराŵक सबंंध होगा – ńादा तनाव कɞ ʋɉʃत 
मɪ आŵ-¬भाʃवता का Ʌर ¬भाʃवत (कम) होने कɞ ¬वृʄū होगी (Klassen & Chiu, 2010; Yu et al., 
2015) । 

 H4 (मƑɉता पɿरकȏना): काय�-तनाव का तकनीक अपनाने कɞ इĮा पर जो नकाराŵक ¬भाव है, वह 
आंʄशक ɹप से ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता ƍारा ȜाĐाʄयत होगा। अथा�त, काय�-तनाव तकनीक अपनाने कɞ 
इĮा को कुछ हद तक इसʆलये कम करता है ûɰʁक वह ʄशFक कɞ आŵ-¬भाʃवता को कम कर देता है; 
इसी तरह, यʂद ʁकसी ʄशFक कɞ आŵ-¬भाʃवता बɺत उĭ है तो काय�-तनाव होने पर भी वह तकनीक 
अपनाने कɞ इĮा बनाए रख सकता है, याʁन आŵ-¬भाʃवता तनाव के नकाराŵक असर को “बफ़र” करती 
है। 
इस मॉडल का परीFण करने के ʆलए एक संभव अनुसंधान ʁडजाइन सवɫFण एवं संरचनाŵक समीकरण 

मॉडʆलɠग (SEM) का हो सकता है, जैसा कई पूव� शोधɰ (जैसे Yu et al., 2015; Joo et al., 2016) मɪ ʁकया 
गया। ʃवʂभƧ मापक जैसे ʄशFक तनाव ȿेल, ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता ¬Ȧावली एवं तकनीक अंगीकरण 
इĮा-ȿेल का ¬योग कर आंकड़े जुटाए जा सकते हɭ। यƌʂप यह शोध प§ मĐुतः सैƆांʃतक है, ʂफर भी 
उपरोë मॉडल के समथ�न मɪ बɺतेर ेअƑयनɰ के ʁनȬष� संलğ हɭ जो इसकɞ ʃवȪसनीयता को बल देते हɭ। 
3. चचा� : ʄशFा मɪ ʁडʄजटल पɿरवत�न एक दोधारी तलवार है: यह एक ओर ʄशFण को सशë और आधुʁनक 
बना रहा है, वहɤ दसूरी ओर अ¬ʄशʆFत या अधूरी तयैारी वाले ʄशFकɰ के ʆलए तनाव और ʄचɠता का कारण भी 
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बन रहा है। ¬Ʌुत ʃवमश� से ɍȮ होता है ʁक ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता वह कंुजी है ʄजसके ƍारा इस समɓा का 
समाधान सभंव है। एक आŵ-ʃवȪासी ʄशFक ʁडʄजटल साधनɰ को बोझ नहɤ बʋȀ अपने ʄशFण-अǥास के 
सहायक के ɹप मɪ देखता है। इसʆलए, यʂद हमɪ ʄशFकɰ मɪ तकनीक �हण करने कɞ इĮा को ¬ोŻाʂहत करना 
है तो हमɪ उनके आŵ-¬भाʃवता को बढ़ाने के उपाय करने हɰगे। 
काय�-तनाव और तकनीकɞ अपनź: हमने देखा ʁक काय�-तनाव, ʃवशेषकर तकनीक-सबंंधी तनाव, सीधे तौर 
पर ʄशFक कɞ नई तकनीक अपनाने कɞ इĮा को कमज़ोर करता है। इसके Ȝावहाɿरक कारण समझना कʀठन 
नहɤ है। तनाव�Ʌ Ȝʄë अĄर नवीन ¬योगɰ से बचना चाहता है और पɿरʄचत ढरɫ पर चलता है, ûɰʁक हर 
नया ¬योग ऊजा� और Ƒान कɞ मांग करता है। एक थका ɺआ या मानʄसक ɹप से तनाव�Ʌ ʄशFक अʃतɿरë 
¬यास करने से कतराता ह;ै नई तकनीक सीखना या उसे कFा मɪ लागू करना ऐसे ʄशFक को जोʇखम भरा या 
अनावȨक लगेगा। इसके अलावा, तकनीकɞ पɿरवत�न से जुड़ा तनाव (उदाहरण के ʆलए, अचानक ऑनलाइन 
ʄशFण शुɹ करना, नई एलएमएस (लʁनɢग मैनेजमɪट ʄसɄम) को ¬योग करना, वचु�अल माƑम से पढ़ाना, आʂद) 
कई ʄशFकɰ के ʆलए उनके आराम Fे§ से बाहर कɞ चीज़ थी, ʄजसने उनके अंदर ¬ʃतरोध उűƧ ʁकया। 
Gabbiadini et al. (2023) के अƑयन मɪ ʄजस ¬कार महामारी के दौरान मजबूरी मɪ तकनीक अपनाने से उपजा 
तनाव भʃवȼ मɪ उसके ¬ʃत अʁनĮा मɪ बदला, वह दशा�ता है ʁक जब ʁकसी पɿरवत�न को पया�ƻ सहयोग या 
सकाराŵक अनुभव के ʃबना थोप ʂदया जाए, तो तनाव ऐसी नकाराŵक ɑृʃतयाँ छोड़ जाता है जो आगे चलकर 
अवरोध का काय� करती हɭ। 
ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता – पɿरवत�न का उŲेरक: इसके ʃवपरीत छोर पर, ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता एक 
उŲेरक कɞ भूʃमका अदा कर सकती है। एक ʄशFक जो यह मानता है ʁक “हाँ, मɭ ɑाट�बोड� चलाना सीख सकता 
ɻँ”, “मɭ नए सॉǇवेयर कɞ मदद से ¬Ʌुʃत बना सकता ɻँ”, या “ऑनलाइन कFा ¬बंʄधत करना मेर ेवश मɪ है”, 
वह न ʄसफ�  खुद तकनीक अपनाने का इĮुक होगा बʋȀ अपने सहयोगी ʄशFकɰ और छा§ɰ को भी इसके 
उपयोग के ʆलए ¬ेɿरत करगेा। ʄशFक ¬ʄशFण एवं Ȝावसाʄयक ʃवकास के Fे§ मɪ यह देखने मɪ आया है ʁक 
अगर ¬ʄशFण काय��म मɪ ¬ʄशFुओ ंको नए कौशल का अǥास करने का अवसर ʂदया जाए और छोटे-छोट े
सफल अनुभव करवाए जाएँ, तो उनकɞ आŵ-¬भाʃवता मɪ वृʆƆ होती है और वे वाɅʃवक कFा मɪ उस कौशल 
का ¬योग आŵʃवȪास के साथ करते हɭ (Bandura, 1997; Albion, 1999 उƆतृ)। 

ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता बढ़ने से ʄशFक कɞ धारणा भी बदलती है – वह तकनीक को जʁटल या 
डरावनी चीज़ न मानकर एक सामाƲ उपकरण मानने लगता है। इससे तनाव का च� भी टूटता है, ûɰʁक 
आŵʃवȪास होने पर कोई भी काय� कम तनावपूण� ¬तीत होता है। उदाहरण के ʆलए, यʂद ʁकसी ʄशFक को 
पहले से ही ʁकसी टेòॉलॉजी का ¬ायोʃगक Gान है, तो अचानक ȿूल मɪ लागू कɞ गई वही तकनीक उसके ʆलए 
चुनौती नहɤ बʋȀ एक पɿरʄचत उपकरण होगी; ऐसे मɪ पɿरवत�न उसके ʆलए तनाव नहɤ लाएगा, बʋȀ वह सहष� 
उसे अपनाएगा। इस ¬कार आŵ-¬भाʃवता तनाव को भी परोF ɹप स ेकम करती है। कई शोधɰ ने दशा�या है 
ʁक उĭ आŵ-¬भाʃवता वाले Ȝʄë तनावपणू� पɿरʋɉʃतयɰ मɪ भी अʄधक आशावादी और समɓा-समाधान 
उưुख ɼʂȮकोण रखते हɭ (Jerusalem & Schwarzer, 1992; हलांʁक ये ʄशFा Fे§ से बाहर के भी ʁनȬष� हɭ)। 
हमारे संदभ� मɪ, एक आŵʃवȪासी ʄशFक तकनीकɞ बाधा आने पर घबड़ाने कɞ बजाय समाधान खोजने (IT मदद 
लेना, ɕयं ¬यास करना, सहयोʃगयɰ कɞ मदद लेना) कɞ कोʄशश करगेा, जबʁक आŵ-¬भावहीन ʄशFक शायद 
पहली ʂदäत मɪ ही तकनीक का उपयोग ŷाग देगा। 
मƑɉता के ʁनʂहताथ�: शोध ¬Ȧ के आलोक मɪ यʂद हम देखɪ तो ऐसा पɿरɼȨ उभरता है ʄजसमɪ ʁडʄजटल 
आŵ-¬भाʃवता काय�-तनाव और तकनीक अपनाने कɞ इĮा के बीच एक ʄ®ज (सेतु) का काम कर रही है। इस 
सेतु को मज़बूत बनाकर हम उस अंतराल (gap) को पाट सकते हɭ जहाँ कई योĥ ʄशFक ʄसफ�  इसʆलए 
ʁडʄजटल संसाधनɰ का लाभ नहɤ ले पाते ûɰʁक उƸɪ भरोसा नहɤ ʁक वे उनका कुशल उपयोग कर पाएंगे। 
उदाहरण के ʆलए, राजɉान के बीकानेर Fे§ मɪ, यʂद ʄशFकɰ को चरणबƆ ¬ʄशFण ʂदया जाए, ʄजससे उनकɞ 
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ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता बढ़े, तो हो सकता है सीʃमत ससंाधनɰ और अƲ Ȝवधानɰ (इंटरनेट कनʋेéʃवटी, 
उपकरणɰ कɞ कमी जैसे बाɚ अवरोध) के बावजूद वे नवाचार करने के ʆलये ¬ोŻाʂहत हɰ। वाɅव मɪ, आŵ-
¬भाʃवता Ȝʄë के ¬यास और ɼढ़ता दोनɰ को ¬भाʃवत करती है – उĭ आŵ-¬भाʃवता होने पर ʄशFक 
कʀठनाइयɰ के बावजूद ¬योग जारी रखते हɭ (Compeau & Higgins, 1995; Bandura, 1997)। 

शोध साʂहŷ से ¬ाƻ एक उȕेखनीय खोज यह भी है ʁक ʅशFकɰ के ʅलए सɉंागत समथ�न और 
¬ʄशFण, आŵ-¬भाʃवता बढ़ाने मɪ अहम हɭ, जो अ¬ŷF ɹप से तनाव को कम करते हɭ और तकनीक अंगीकरण 
बढ़ाते हɭ। उदाहरणतः, एक अƑयन मɪ तकनीकɞ सहायता को एक रFाŵक कारक बताया गया ʄजसने ʄशFकɰ 
के टेòो-o¢ेस को कम ʁकया और उƸɪ महामारी के बाद भी ʁडʄजटल तरीकɰ को जारी रखन ेके ¬ʃत आȪɅ ʁकया 
(Gabbiadini et al., 2023)। इससे पता चलता है ʁक आŵ-¬भाʃवता कोई ʋɉर गुण नहɤ है; इसे ¬ʄशʆFत 
और ʃवकʄसत ʁकया जा सकता है। जब ȿूल ¬बंधन ƍारा समुʄचत सहयोग ʃमलता है – जैसे तकनीकɞ 
ʂदäतɰ के ʆलए हȏेडेȿ, ʁनयʃमत आईसीटी काय�शालाएँ, साʄथयɰ का सहयोगी नेटवक� , ¬शंसा और 
¬ोŻाहन – तो ʄशFक का मनोबल बढ़ता है और उसका ʃवȪास पäा होता है ʁक वह अकेला नहɤ ह,ै 
आवȨकता पड़ने पर मदद उपलǘ है। यह भावना उसके आŵ-¬भाʃवता को पुनɸŲेɿरत करती ह,ै ʄजससे वह 
तकनीक को अपनाने मɪ आगे आता है। 

अतः, ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता को एक मƑɉ चर के ɹप मɪ ʄचʇƸत करना केवल सैƆांʃतक महź 
का ही नहɤ बʋȀ Ȝवहाɿरक महź का भी है। यह उन हɅFेपɰ कɞ ओर इशारा करता है जो ʄशFकɰ के तनाव 
को कम ʁकए ʃबना भी (जो ʁक कभी-कभी बाहरी पɿरʋɉʃतयɰ के कारण तुरतं कम नहɤ ʁकया जा सकता) उनकɞ 
तकनीक अपनाने कɞ Fमता को बढ़ा सकते हɭ। उदाहरण के ʆलए, यʂद परीFा के मौसम मɪ या Ʉाफ कɞ कमी के 
कारण काय�-तनाव ɕाभाʃवक ɹप से अʄधक है, तब भी यʂद ʄशFकɰ को सʆंFƻ लेʁकन ¬भावी तकनीकɞ 
¬ʄशFण/सहायता दी जाए तो वे उपलǘ टेòोलॉजी का इɅेमाल करके अपने काम को आसान बना सकते हɭ। 
इससे उनका तनाव भी दीघ�काल मɪ कम होगा और कौशल भी बढ़ेगा – एक सकाराŵक च� शɹु हो सकता है। 
4. ʁनȬष� और सुझाव : ʁनȬष�तः, यह शोध अƑयन रेखांʁकत करता है ʁक ʄशFकɰ के काय�-तनाव और 
ʁडʄजटल ʄशFण उपकरणɰ को अपनाने कɞ उनकɞ इĮा के बीच के जʁटल संबंध को समझने के ʆलए ʁडʄजटल 
आŵ-¬भाʃवता कɞ भूʃमका को अनदेखा नहɤ ʁकया जा सकता। उĭ काय�-तनाव कɞ पɿरʋɉʃत मɪ ʁकसी 
ʄशFक ƍारा नवीन तकनीक अपनाना या न अपनाना काफɞ हद तक इस बात पर ʁनभ�र कर सकता है ʁक उसे 
ɕयं पर और उस तकनीक पर ʁकतना भरोसा है। ʄजन ʄशFकɰ ने ʁडʄजटल कौशलɰ मɪ ¬वीणता हाʄसल कɞ ह ै
और ʄजनका मनोबल उĭ ह,ै वे तनाव के दौर मɪ भी तकनीक कɞ सहायता से समाधान खोज लेते हɭ और 
शैFʆणक नवाचार जारी रखते हɭ। इसके ʃवपरीत, ʄजनमɪ कौशल या आŵʃवȪास का अभाव है, वे तनाव से और 
अʄधक अʂभभूत होकर पɿरवत�न से कतराते हɭ और सभंव है शैʆFक ɼʂȮ से पीछे रह जाएँ। 
शैFʅणक नीʃतʁनमा�ताओ ंएवं ʃवƌालय ¬शासन के ʅलए कुछ ʄसफाɿरशɪ इस ¬कार हɭ: 
 Ȝापक तकनीकɞ ¬ʅशFण एवं Fमता-ʃवकास काय��म: ʁनयʃमत अंतराल पर ऐसे ¬ʄशFण आयोʄजत 

ʁकए जाएँ जो ʄसफ�  तकनीकɞ जानकारी ही नहɤ, बʋȀ हाथ-कलम अǥास के माƑम से ʄशFकɰ मɪ 
ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता का ʃवकास करɪ। ¢ʁेनɠग के दौरान सरल से जʁटल कौशल कɞ ओर चरणबƆ वृʆƆ 
और सफल अǥास के अवसर ʃमलने से ʄशFकɰ का आŵʃवȪास बढ़ेगा। उदाहरणɕɹप, एक काय�शाला 
मɪ पहले ʂदन बुʁनयादी उपकरण (जैसे ¬ोजéेर चलाना) ʄसखाकर ¬योग कराएँ, ʂफर दसूर े ʂदन उƧत 
उपकरण (जैसे शैFʆणक सॉǇवेयर) इŷाʂद। ¬ʄशFण के पȢात भी एक मɪटर या कोच कɞ Ȝवɉा कɞ 
जाए जो कFा मɪ वाɅʃवक समɓाओ ंपर माग�दश�न दे सके (Gomez et al., 2022 ƍारा सुझाए अनसुार) । 
यह ¬दश�न उपलʋǘयां तथा सामाʄजक ¬ोŻाहन दोनɰ माƑमɰ से आŵ-¬भाʃवता बढ़ाने मɪ सहायक होगा। 

 सहयोगाŵक अʃधगम और सफलता कɞ साझेदारी: ʃवƌालयɰ मɪ टीचर पीयर नटेवक�  या समुदाय बनाए 
जाएँ जहाँ अनुभवी या ¬ौƌोʃगकɞ-ʁनपुण ʄशFक अपन ेसहकʃमɡयɰ कɞ मदद करɪ। एक ʄशFक ƍारा तकनीक 
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का सफल उपयोग देखने से अƲ ʄशFकɰ को सहजात ¬ŷF अनुभव ʃमलता है, ʄजससे वे सोचते हɭ "जब वे 
कर सकते हɭ, तो मɭ भी कर सकता ɻँ"। यह आŵ-¬भाʃवता के ʃवकास का एक महźपूण� ¶ोत है 
(Bandura, 1997 ने सामाʄजक ¬ŷFीकरण को इसका आधार बताया है)। अतः ȿूलɰ मɪ तकनीकɞ 
नवाचारɰ को टीमɰ मɪ लागू करने का ¬यास हो, ताʁक ʄशFक एक-दसूर े से सीखɪ और अकेले पड़कर 
हतोŻाʂहत न हɰ। 

 तकनीकɞ सहायता और ससंाधन उपलǘता: बɺत बार तनाव का बड़ा कारक यह होता है ʁक नई 
तकनीक तो ले आई गई लेʁकन उसके इɅेमाल मɪ आने वाली ʂदäतɰ का ʁनराकरण करने वाला कोई नहɤ। 
ȿूलɰ व कॉलेजɰ मɪ एक समʂपɡत तकनीकɞ सहायता डेȿ या आईटी ¬भारी अवȨ होने चाʂहए जो ʄशFकɰ 
कɞ समɓाओ ंका źɿरत समाधान करɪ। साथ ही, बʁुनयादी ढाँचे (इƬाo¢çर) को मजबूत ʁकया जाए – 
जैसे उʄचत इंटरनटे कनÿेन, उपकरणɰ का रख-रखाव – ताʁक ʄशFक तकनीक अपनाते समय बाहरी 
अवरोधɰ के कारण असफल न हɰ। जब एक ɕɉ तकनीकɞ वातावरण ʃमलता है, तो ʄशFक ʃबना 
अʃतɿरë तनाव के ¬योग कर सकते हɭ, ʄजससे उनका आŵʃवȪास बना रहता है (Gabbiadini et al., 
2023 ने पाया ʁक संगठनाŵक सहयोग तकनीकɞ तनाव के ¬भाव को कम करता है)। 

 मानʄसक ɕाɊ और तनाव-¬बंधन: चँूʁक ʄशFकɞय काय�-तनाव एक वाɅʃवकता ह,ै संɉानɰ को 
ʄशFकɰ के मानʄसक ɕाɊ के ¬ʃत भी जागɹक होना पड़ेगा। o¢ेस मैनेजमɪट वक� शॉप, काउƴेʆलɠग, समय-
¬बंधन के गुर इŷाʂद से यʂद ʄशFक अपन ेकाय�भार को सतंुʆलत करना सीखते हɭ तो कुल ʃमलाकर उनका 
काय�-तनाव कम होगा। इससे वे नई चीज़ सीखने या अपनाने के ʆलए अʄधक उŻाʂहत और उजा�वान महसूस 
करɪगे। एक संतुʆलत व समʄथɡत ʄशFक ही नए शैʆFक नवाचार भली-भांʃत आŵसात कर सकता है। 

 ¬ोŻाहन और माƲता: अंत मɪ, पɿरवत�न को अपनाने वाले ʄशFकɰ को उʄचत ¬ोŻाहन व ¬शंसा दी जानी 
चाʂहए। जब ʁकसी ʄशFक ने कʀठन पɿरʋɉʃत के बावजूद ʁडʄजटल टूल का रचनाŵक इɅेमाल ʁकया हो, 
तो ȿूल नेतृź को उसे माƲता देनी चाʂहए। सकाराŵक ¬ʃतʂ�या आŵ-¬भाʃवता को पुȮ करती है। 
इससे अƲ ʄशFकɰ मɪ भी तकनीक अपनाने कɞ सामाʄजक माƲता (सामाʄजक अनुनय, बांडुरा के शǗɰ मɪ) 
ɉाʂपत होगी ʁक यह एक मूȔवान और सǵानजनक कौशल है। 
अंततः, ʄशFा मɪ तकनीकɞ ¬गʃत को आगे बढ़ाने के ʆलए मानव-तź (ʄशFक) को सशë करना सबसे 

महźपूण� पहलू है। यह शोध-प§ उजागर करता है ʁक ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता वही शʃë है जो ʅशFकɰ 
को सशë बनाती है। यʂद हम चाहते हɭ ʁक राȰीय ʄशFा नीʃतयɰ के तहत ʁडʄजटल �ांʃत हर कFा मɪ पɺँचे, तो 
हमɪ उन ʄशFकɰ के ɼʂȮकोण, ʃवȪास और Fमताओ ं पर काम करना होगा जो इस पɿरवत�न के वाहक हɭ। 
ʅशFकɰ मɪ उĭ ʁडʄजटल आŵ-¬भाʃवता का होना उƸɪ ʁडʄजटल युग के तनावɰ के बीच भी आशावादी, 
नवाचारी एवं दF पेशेवर बनाए रखेगा, और तभी सही मायने मɪ ʄशFा जगत मɪ ʁडʄजटल उपकरणɰ का समावेश 
सफल हो पाएगा। 
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