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ʅशFकɰ के मानʄसक ɕाɊ पर आŵ-¬भावकाɿरता का 

¬भाव : एक सहसंबंधाŵक अƑयन 
 
सारांश : यह शोध प§ ʄशFकɰ कɞ आŵ-¬भावकाɿरता और उनके 
मानʄसक ɕाɊ (तनाव, ʄचɠता, और संतोष) के बीच अंतसɟबंधɰ का 
ʃवȩेषण करता है। शोध का मुĐ कɪ © यह समझना है ʁक ʄशFक का 
अपनी Fमताओ ं पर ʃवȪास ʁकस ¬कार उसके Ȝावसाʄयक तनाव, 
भावनाŵक ʋɉरता और सम� मानʄसक कȔाण को ʁनधा�ɿरत करता 
है। 
काय�¬णाली : ¬Ʌुत अƑयन मɪ 384 ʄशFकɰ (¬ाथʃमक, माƑʃमक 
और उĭतर माƑʃमक Ʌर) का एक उपयुë और ¬ʃतʁनʄध सɭपल 
ʆलया गया है। सɭपल का चयन Ʌरीकृत याɼʋĮक नमूनाकरण ʃवʄध 
ƍारा ʁकया गया ताʁक ʃवʂभƧ शFैʆणक Ʌरɰ और ʆलɠग का समान 
¬ʃतʁनʄधź सुʁनʅȢत हो सके। डेटा सं�ह के ʆलए मानकɞकृत 
उपकरणɰ का उपयोग ʁकया गया और ¬ाƻ आंकड़ɰ का ʃवȩेषण 
ʂपयस�न के सहसंबंध (Pearson’s r) और ¬ʃतगमन ʃवȩेषण (Regre-
ssion Analysis) के माƑम से ʁकया गया। 
पɿरणाम: ʃवȩेषण के पɿरणामɰ से पता चला ʁक आŵ-¬भावकाɿरता 
और मानʄसक ɕाɊ के बीच उĭ Ʌरीय सकाराŵक सहसंबंध (r = 
0.68, p < .01) है। आंकड़ɰ से ɍȮ ɺआ ʁक आŵ-¬भावकाɿरता 
ʄशFकɰ के मानʄसक ɕाɊ मɪ लगभग 46% ʂभƧता (Variance) 
कɞ ȜाĐा करती है। उĭ आŵ-¬भावकाɿरता वाले ʄशFकɰ मɪ कFा 
¬बंधन और छा§ सहभाʃगता को लेकर आŵʃवȪास अʄधक पाया 
गया, ʄजसके पɿरणामɕɹप उनमɪ 'बन�आउट' और 'मनोवैGाʁनक संकट' 
के Ʌर काफɞ कम दज� ʁकए गए। 
ʁनȬष�: अƑयन यह ʄसƆ करता है ʁक ʄशFकɰ का मानʄसक ɕाɊ 
काफɞ हद तक उनकɞ ɕयं कɞ Fमताओ ं के बोध (Self-
perception) पर ʁनभ�र करता है। ʁनȬषɲ के आधार पर यह अनुशंसा 
कɞ जाती है ʁक ʄशFक ¬ʄशFण काय��मɰ मɪ मनोवैGाʁनक हɅFेप 
और 'सेȐ-हेȏ' तकनीकɰ को शाʃमल ʁकया जाना चाʂहए, ताʁक 
ʄशFकɰ कɞ आŵ-Fमता को सुɼढ़ कर उनके मानʄसक ɕाɊ को 
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सुरʆFत रखा जा सके। 
मुĐ शǗ : आŵ-¬भावकाɿरता, मानʄसक ɕाɊ, ʄशFक, कFा ¬बंधन और छा§। 
¬Ʌावना (Introduction) : ʄशFण को ʃवȪ Ʌर पर सबसे चुनौतीपूण� और तनावपणू� पेशɰ मɪ से एक माना 
गया है। ʄशFकɰ पर न केवल पाœ�म पूरा करने का दबाव होता है, बʋȀ उन पर छा§ɰ के Ȝवहाɿरक ¬बंधन, 
¬शासʁनक कायɲ और ʁनरतंर बदलते शैʆFक मानकɰ के साथ तालमेल ʃबठाने का भी भार होता है। Kyriacou 
(2001) के अनुसार, ʄशFक तनाव एक नकाराŵक अनुभव है जो ʄशFक के काम के मनोवैGाʁनक और शारीɿरक 
पहलुओ ंको ¬भाʃवत करता है। जब यह तनाव लंबे समय तक बना रहता है, तो यह 'बन�आउट' (Burnout) का 
ɹप ले लेता है, जो ʄशFकɰ के मानʄसक ɕाɊ को बुरी तरह ¬भाʃवत करता है (Maslach, Schaufeli, & 
Leiter, 2001)। 
आŵ-¬भावकाɿरता कɞ अवधारणा : मनोवैGाʁनक अȑट� बɭड़ुरा ने 'आŵ-¬भावकाɿरता' को एक Ȝʄë के उन 
ʃवȪासɰ के ɹप मɪ पɿरभाʃषत ʁकया है ʁक वह ʁकसी ʃवʄशȮ काय� को पूरा करने के ʆलए अपनी Fमताओ ंका 
उपयोग ʁकस ¬कार करता है (Bandura, 1997)। ʄशFा के संदभ� मɪ, 'ʄशFक आŵ-¬भावकाɿरता' (Teacher 
Self-Efficacy) का ताűय� ʄशFक के उस ʃवȪास से है ʁक वह कʀठन से कʀठन छा§ को भी ʄसखा सकता है 
और कFा के वातावरण को सकाराŵक बना सकता है (Tschannen-Moran & Hoy, 2001)। 

अनुसंधान दशा�ते हɭ ʁक ʄजन ʄशFकɰ मɪ उĭ आŵ-¬भावकाɿरता होती है, वे नई ʄशFण ʃवʄधयɰ को 
अपनाने मɪ अʄधक उŻाही होते हɭ और छा§ɰ कɞ असफलताओ ंको अपनी Ȝʄëगत हार के बजाय एक चुनौती के 
ɹप मɪ देखते हɭ (Wheatley, 2005)। 
मानʄसक ɕाɊ और ʅशFक : ʃवȪ ɕाɊ संगठन (WHO) के अनुसार, मानʄसक ɕाɊ केवल मानʄसक 
बीमारी कɞ अनुपʋɉʃत नहɤ ह,ै बʋȀ यह कȔाण कɞ वह ʋɉʃत है ʄजसमɪ Ȝʄë अपनी Fमताओ ं को 
पहचानता है और जीवन के सामाƲ तनावɰ का सामना कर सकता है। ʄशFकɰ के ʆलए, मानʄसक ɕाɊ सीधे 
तौर पर उनकɞ ʄशFण ¬भावशीलता और छा§ɰ के पɿरणामɰ से जुड़ा होता है (Herman, Hickmon-Rosa, & 
Reinke, 2018)। Kidger et al. (2016) के शोध के अनुसार, खराब मानʄसक ɕाɊ वाले ʄशFक अĄर 
छा§ɰ के साथ कम सहानभुूʃत रखते हɭ, ʄजससे ȿूल का सम� वातावरण ¬भाʃवत होता है। 
आŵ-¬भावकाɿरता और मानʄसक ɕाɊ का अंतसɟबंध : आŵ-¬भावकाɿरता एक संसाधन कारक के ɹप 
मɪ काय� करती है। Schwarzer और Hallum (2008) ने अपने अƑयन मɪ पाया ʁक आŵ-¬भावकाɿरता 
ʄशFकɰ को नौकरी के तनाव से बचाने के ʆलए एक मƑɉ (Mediator) के ɹप मɪ काय� करती है। जब 
ʄशFकɰ को अपनी Fमता पर भरोसा होता है, तो वे काय�भार को 'खतर'े (Threat) के बजाय 'चुनौती' 
(Challenge) के ɹप मɪ देखते हɭ, ʄजससे उनका मनोवैGाʁनक संकट कम हो जाता है (Lazarus & Folkman, 
1984)। 

इसके ʃवपरीत, कम आŵ-¬भावकाɿरता वाले ʄशFक अĄर असहायता कɞ भावना का अनुभव करत े
हɭ, जो अंततः ʄचɠता और अवसाद जैसे मानʄसक ɕाɊ ʃवकारɰ का माग� ¬शɅ करती ह ै (Skaalvik & 
Skaalvik, 2007)। 
शोध कɞ आवȨकता और महź : यƌʂप ʂपछले कुछ दशकɰ मɪ ʄशFक ¬भावशीलता पर कई अƑयन ɺए हɭ, 
लेʁकन भारतीय संदभ� मɪ, ʃवशेष ɹप से बड़े सɭपल साइज के साथ आŵ-¬भावकाɿरता और मानʄसक ɕाɊ के 
¬ŷF सहसंबंध पर शोध कɞ कमी है। भारत मɪ सामाʄजक-साȿृंʃतक कारक और संसाधनɰ कɞ कमी ʄशFकɰ के 
तनाव को बढ़ाती है (Rao, 2013)। अतः, यह अƑयन यह समझने के ʆलए आवȨक है ʁक ûा Ȝʄëगत 
ʃवȪास (Self-efficacy) बाहरी तनावɰ के ¬भाव को कम कर सकता है। 
साʂहŷ समीFा (Review of Literature) : साʂहŷ कɞ समीFा को मĐु ɹप से तीन ´ेʆणयɰ मɪ ʃवभाʄजत 
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ʁकया गया है: आŵ-¬भावकाɿरता का ɕɹप, मानʄसक ɕाɊ के ʁनधा�रक, और दोनɰ के मƑ सहसंबंध। 
आŵ-¬भावकाɿरता और मनोवैGाʁनक सुɼढ़ता : Bandura (1993) ने अपने मौʆलक काय� मɪ ɍȮ ʁकया था 
ʁक आŵ-¬भावकाɿरता केवल कौशल का मामला नहɤ ह,ै बʋȀ यह ʁनण�य लेने कɞ ¬ʂ�या है ʁक कोई Ȝʄë 
अपने कौशल के साथ ûा कर सकता है। उĭ आŵ-¬भावकाɿरता वाले Ȝʄë तनावपूण� ʋɉʃतयɰ मɪ कम 
'कोʁटɡसोल' (तनाव हामɱन) का ¶ाव करते हɭ। Zee और Koomen (2016) ने 40 वषɲ के साʂहŷ का 
ʃवȩेषण (Meta-analysis) करते ɺए पाया ʁक ʄशFक कɞ आŵ-¬भावकाɿरता सीधे तौर पर उनके कFा 
¬दश�न और मनोवैGाʁनक कȔाण से जुड़ी है। 
ʅशFक बन�आउट और मानʄसक ɕाɊ : Maslach और Jackson (1981) के अनुसार, बन�आउट के तीन 
¬मुख आयाम हɭ: भावनाŵक थकावट, ʃववैयʄëकɞकरण (Depersonalization), और Ȝʄëगत उपलʋǘ मɪ 
कमी। Friedman (2003) ने पाया ʁक आŵ-¬भावकाɿरता कɞ कमी ʄशFकɰ मɪ 'ɕ-मȔू' को कम करती है, 
जो अंततः अवसाद (Depression) का कारण बनती है। Hakanen et al. (2006) ने ʂफनलɭड के ʄशFकɰ पर 
ʁकए गए शोध मɪ पाया ʁक काय� कɞ मांगɪ (Job Demands) मानʄसक ɕाɊ को ʃबगाड़ती हɭ, जबʁक आŵ-
¬भावकाɿरता जैसे 'Ȝʄëगत संसाधन' उसे सुरʆFत रखते हɭ। 
आŵ-¬भावकाɿरता और कोʂपɠग रणनीʃतयाँ : Lazarus (1991) का 'संGानाŵक मȔूांकन ʄसƆांत' बताता 
है ʁक Ȝʄë ʁकसी तनाव को कैसे आंकता है। Chwalibog (2012) ने अपने अƑयन मɪ यह ʄसƆ ʁकया ʁक 
उĭ आŵ-¬भावकाɿरता वाले ʄशFक 'समɓा-कɪ ʂ©त' (Problem-focused) कोʂपɠग का उपयोग करते हɭ, 
जबʁक ʁनǫ आŵ-¬भावकाɿरता वाले ʄशFक 'भावना-कɪ ʂ©त' (Emotion-focused) कोʂपɠग अपनाते हɭ, 
ʄजससे उनका मानʄसक ɕाɊ अʄधक अʋɉर रहता है। 
वʆैȪक शोधɰ का ʃवȩेषण : 
 Betoret (2006): ɍेन के ʄशFकɰ पर ʁकए गए शोध मɪ पाया गया ʁक आŵ-¬भावकाɿरता और 

¬शासʁनक सहायता दोनɰ ही तनाव कम करने मɪ महźपूण� भूʃमका ʁनभाते हɭ। 
 Schwarzer और Hallum (2008): जम�नी के 450 ʄशFकɰ पर ʁकए गए एक अनुदैƑ� 

(Longitudinal) अƑयन मɪ यह पʂुȮ ɺई ʁक आŵ-¬भावकाɿरता 'बन�आउट' के ʇखलाफ एक बफर 
(Buffer) का काम करती है। 

 Fathi और Derakhshan (2019): इƸɰने पाया ʁक ʄशFकɰ कɞ आŵ-¬भावकाɿरता न केवल उनके 
मानʄसक ɕाɊ को ¬भाʃवत करती है बʋȀ उनकɞ 'टीʄचɠग रʄेजʆलएंस' (Resilience) को भी बढ़ाती है। 

भारतीय संदभ� मɪ शोध : भारत जैसे ʃवकासशील देश मɪ शʆैFक संसाधनɰ कɞ कमी और बड़ी कFाओ ंका आकार 
ʄशFकɰ के मानʄसक ɕाɊ को ¬भाʃवत करता है। 
 Rao और Rao (2015): भारतीय माƑʃमक ʃवƌालयɰ के ʄशFकɰ पर ʁकए गए अƑयन मɪ पाया गया ʁक 

मʂहला ʄशFकɰ मɪ आŵ-¬भावकाɿरता और मानʄसक ɕाɊ के बीच संबंध पɸुष ʄशFकɰ कɞ तुलना मɪ 
अʄधक गहरा था। 

 Misra (2014): उūर ¬देश के ʄशFकɰ पर शोध करते ɺए यह ʁनȬष� ʁनकाला ʁक सरकारी ȿूल के 
ʄशFकɰ मɪ ʁनजी ȿूल के ʄशFकɰ कɞ तुलना मɪ काय�-तनाव अʄधक था, ʄजसका मुĐ कारण ʁनǫ आŵ-
¬भावकाɿरता थी। 

 Sud और Sahu (2012): इƸɰने पाया ʁक 'योग' और 'Ƒान' जैसे हɅFेप ʄशFकɰ कɞ आŵ-¬भावकाɿरता 
को बढ़ाकर उनके मानʄसक तनाव को कम कर सकते हɭ। 
उपरोë साʂहŷɰ के ʃवȩेषण से यह ɍȮ होता है ʁक आŵ-¬भावकाɿरता और मानʄसक ɕाɊ के बीच 

एक अटूट संबंध है। हालांʁक, अʄधकांश शोध ʃवकʄसत देशɰ मɪ ɺए हɭ। भारतीय संदभ� मɪ, ʃवशेष ɹप से बड़े नमूने 
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(N=384) के साथ वत�मान सामाʄजक-आʄथɡक पɿरʋɉʃतयɰ मɪ इस संबंध का पुन: परीFण करने कɞ 
आवȨकता है। 
शोध काय�¬णाली (Research Methodology) : 
शोध ʁडजाइन : ¬Ʌुत अƑयन मɪ मा§ाŵक शोध ɼʂȮकोण के अंतग�त सहसंबंधाŵक शोध ʁडजाइन का 
उपयोग ʁकया गया है। यह ʁडजाइन दो चरɰ (Variables) के बीच संबंधɰ कɞ ¬कृʃत और ती³ता का आकलन 
करने के ʆलए सबसे उपयुë ह ै(Creswell & Creswell, 2017)। इसमɪ चरɰ मɪ कोई हेरफेर नहɤ ʁकया गया ह,ै 
बʋȀ उनके वत�मान ɕɹप का मापन ʁकया गया है। 
शोध के चर : 
1. ɕत§ं चर (Independent Variable): आŵ-¬भावकाɿरता (Self-Efficacy)। 
2. आʆ´त चर (Dependent Variable): मानʄसक ɕाɊ (Mental Health)। 
3. जनसांʎĐकɞय चर (Demographic Variables): आयु, ʆलɠग, ʄशFण अनुभव और ʃवƌालय का 

¬कार। 
जनसĐंा और ¬ʃतदश� : 
 जनसĐंा: इस शोध कɞ लʆFत जनसंĐा भारत के शहरी और �ामीण Fे§ɰ के ʃवʂभƧ ʃवƌालयɰ मɪ काय�रत 

ʄशFक हɭ। 
 ¬ʃतदश� आकार (Sample Size): जैसा ʁक पूव� मɪ ʁनधा�ɿरत था, साʏंĐकɞय शʄë बनाए रखने के ʆलए 

कुल N=384 ʄशFकɰ का चयन ʁकया गया है। यह संĐा Cochran (1977) के सू§ पर आधाɿरत ह,ै जो 
95% ʃवȪास Ʌर सुʁनʅȢत करती है। 

 नमूनाकरण तकनीक : इसमɪ Ʌरीकृत याɼʋĮक नमूनाकरण का ¬योग ʁकया गया है ताʁक पɸुष/मʂहला 
और ¬ाथʃमक/माƑʃमक ʄशFकɰ का समान अनुपात बना रहे। 

शोध उपकरण : डेटा सं�ह के ʆलए दो मानकɞकृत मनोवैGाʁनक परीFणɰ का उपयोग ʁकया गया है: 
1. ʅशFक आŵ-¬भावकाɿरता ȿेल (Teachers' Sense of Efficacy Scale - TSES): 

Tschannen-Moran और Hoy (2001) ƍारा ʃवकʄसत। इसमɪ 24 ¬Ȧ हɭ जो ʁनदɫशाŵक रणनीʃतयɰ, 
कFा ¬बंधन और छा§ जड़ुाव को मापते हɭ। (ʃवȪसनीयता गुणांक α = 0.94)। 

2. मानʄसक ɕाɊ सचूी (Mental Health Inventory - MHI): Veit और Ware (1983) ƍारा 
ʃवकʄसत। यह मनोवैGाʁनक संकट और मनोवैGाʁनक कȔाण दोनɰ का मापन करता है। (ʃवȪसनीयता 
गुणांक α = 0.91)। 

डेटा सं�ह कɞ ¬ʂ�या : 
 संबंʄधत ȿूल ¬शासन से अनुमʃत ¬ाƻ करने के बाद, ʄशFकɰ को शोध के उƅेȨ के बारे मɪ सʄूचत ʁकया 

गया। 
 नैʃतक ʃवचार : सभी ¬ʃतभाʃगयɰ को गोपनीयता का आȪासन ʂदया गया और उनकɞ ɕैʋĮक सहमʃत 

(Informed Consent) ली गई (American Psychological Association, 2017)। 
 ¬Ȧावली को ऑनलाइन (Google Forms) और ऑफलाइन दोनɰ माƑमɰ से ʃवतɿरत ʁकया गया। 
साʎंĐकɞय ʃवȩेषण : एकʂ§त आंकड़ɰ का ʃवȩेषण SPSS (Statistical Package for the Social 
Sciences) सॉǇवेयर के माƑम से ʁकया गया। ʁनǫʆलʇखत सांʏĐकɞय ʃवʄधयɰ का ¬योग ʁकया गया: 
 वण�नाŵक सांʎĐकɞ: माƑ (Mean) और मानक ʃवचलन (Standard Deviation) ƍारा डेटा का 

सामाƲ ʃववरण। 
 ʂपयस�न सहसंबधं (Pearson’s r): दोनɰ चरɰ के बीच संबधं कɞ ʂदशा और शʄë Gात करने के ʆलए। 
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 टी-टेɄ (t-test): ʆलɠग और ʃवƌालय के ¬कार के आधार पर मानʄसक ɕाɊ मɪ अंतर कɞ जांच के ʆलए। 
डेटा ʃवȩेषण और पɿरणाम (Data Analysis & Results) : डेटा ʃवȩेषण कɞ ¬ʂ�या को वैGाʁनक 
¬माʆणकता ¬दान करने के ʆलए इसे ʁनǫʆलʇखत तीन चरणɰ मɪ ¬Ʌुत ʁकया गया है: 
चरण I: जनसांʎĐकɞय और वण�नाŵक साʎंĐकɞ (Descriptive Statistics) : शोध के पɿरणामɰ को 
समझन ेसे पहले, सɭपल (N=384) कɞ संरचना को समझना आवȨक है। यह सुʁनʅȢत करता है ʁक पɿरणाम 
ʁकसी एक वग� कɞ ओर झुके ɺए नहɤ हɭ। 
¬ʃतभाʂगयɰ का जनसांʎĐकɞय ʃववरण : नमूने मɪ ʆलɠग, आयु और काय� अनुभव के आधार पर ʃवʃवधता 
सुʁनʅȢत कɞ गई ह।ै ¬ाƻ आंकड़ɰ का ʃवतरण ʁनǫ ताʆलका मɪ दशा�या गया है: 
ताʅलका 1: सɭपल कɞ जनसाʎंĐकɞय ʃवशेषताएं 

चर (Variable) ´ेणी (Category) आवृʃū (n) ¬ʃतशत (%) 

ʅलɠग 
पुɸष 188 49% 

मʂहला 196 51% 

ʅशFण Ʌर 
¬ाथʃमक 140 36.5% 

माƑʃमक/उĭतर 244 63.5% 

अनुभव 
0-10 वष� 120 31.2% 

10+ वष� 264 68.8% 
मुĐ चरɰ का वण�नाŵक ʃवȩेषण : आŵ-¬भावकाɿरता (Self-Efficacy) और मानʄसक ɕाɊ (Mental 
Health) के ȿोर का माƑ (Mean) और मानक ʃवचलन (Standard Deviation) ʁनकाला गया ताʁक डेटा 
कɞ कɪ ©ीय ¬वृʄū को समझा जा सके। Field (2013) के अनुसार, डेटा का सामाƲ ʃवतरण (Normal 
Distribution) सहसंबंधाŵक ʃवȩेषण कɞ पहली शत� है। 
ताʅलका 2: चरɰ का माƑ और मानक ʃवचलन ($N=384$) 

चर (Variables) Ʋूनतम अʃधकतम माƑ (Mean) मानक ʃवचलन (SD) 
आŵ-¬भावकाɿरता 24 120 88.45 12.30 

मानʄसक ɕाɊ 30 150 102.12 15.65 
डेटा कɞ सामाƲता (Normality of Data) : सांʏĐकɞय ʃवȩेषण से पूव�, डेटा कɞ सामाƲता कɞ जांच 
'कोलमोगोरोव-ʊɑरनोव' (Kolmogorov-Smirnov) परीFण ƍारा कɞ गई। 
 आŵ-¬भावकाɿरता के ʆलए ʃतरछापन (Skewness) -0.42 पाया गया। 
 मानʄसक ɕाɊ के ʆलए ʃतरछापन -0.38 पाया गया। 

चँूʁक दोनɰ मान -1 से +1 के बीच हɭ, अतः यह ʁनȬष� ʁनकाला गया ʁक डेटा 'नॉम�ल ¬ोबʃेबʆलटी कव�' 
(NPC) का पालन करता है और हम ʂपयस�न आर (Pearson's r) जैसे पैरामीʁ¢क परीFणɰ का उपयोग कर 
सकते हɭ। 
चरण II: सहसंबंध ʃवȩेषण (Correlation Analysis) : सहसंबंध ʃवȩेषण यह ʁनधा�ɿरत करता है ʁक एक 
चर (Variable) मɪ पɿरवत�न दसूर ेचर को ʁकस ¬कार ¬भाʃवत करता है। इस अƑयन मɪ 'आŵ-¬भावकाɿरता' 
को ɕत§ं चर और 'मानʄसक ɕाɊ' को आʅ´त चर माना गया है। 
ʂपयस�न सहसंबधं पɿरणाम : आंकड़ɰ के ʃवȩेषण के बाद, दोनɰ मĐु चरɰ और उनके उप-आयामɰ के बीच 
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सहसंबंध गुणांक (r) कɞ गणना कɞ गई। Cohen (1988) के मानकɰ के अनुसार, 0.50 से ऊपर का r मान एक 
'मजबूत' संबंध को दशा�ता है। 
ताʅलका 3 : आŵ-¬भावकाɿरता और मानʄसक ɕाɊ के बीच सहसंबंध मैʁ¢Ą (N=384) 

चरɰ का युĤ (Variable Pairs) ʂपयस�न 
सहसंबंध (r) 

साथ�कता Ʌर (p-
value) 

संबधं कɞ 
¬कृʃत 

कुल आŵ-¬भावकाɿरता ↔ कुल 
मानʄसक ɕाɊ 

+0.68** .001 
उĭ 

सकाराŵक 

छा§ सहभाʃगता ↔ मानʄसक कȔाण +0.54 .001 
मƑम 

सकाराŵक 

कFा ¬बंधन ↔ तनाव Ʌर (तनाव मɪ 
कमी) 

-0.61 .001 उĭ नकाराŵक 

ʁनदɫशाŵक रणनीʃतयाँ ↔ काय� संतोष +0.48 .01 
मƑम 

सकाराŵक 
*सहसंबंध 0.01 Ʌर पर साथ�क है (2-tailed). 
ʃवȩेषण कɞ ȜाĐा : ताʆलका 4.3 के पɿरणाम दशा�त े हɭ ʁक ʄशFकɰ कɞ आŵ-¬भावकाɿरता और उनके 
मानʄसक ɕाɊ के बीच मजबूत सकाराŵक सहसंबंध (r = +0.68) है। इसका अथ� यह है ʁक जैसे-जसै े
ʄशFकɰ का अपनी Fमताओ ंपर ʃवȪास (Self-efficacy) बढ़ता है, उनके मानʄसक ɕाɊ और मनोवैGाʁनक 
कȔाण के Ʌर मɪ भी सुधार होता है। 

ʃवशेष ɹप से, कFा ¬बंधन और तनाव के बीच नकाराŵक सहसंबंध (-0.61) यह संकेत देता है ʁक जो 
ʄशFक अपनी कFा को ʁनयʂं§त करने मɪ खुद को सFम पाते हɭ, वे मानʄसक ɹप से कम थकते हɭ और उनमɪ 
'बन�आउट' कɞ संभावना कम होती है । 
ʅलɠग आधाɿरत सहसंबधं का तुलनाŵक अƑयन : शोध मɪ यह देखा गया ʁक ûा 'आŵ-¬भावकाɿरता' और 
'मानʄसक ɕाɊ' का संबंध ʆलɠग के आधार पर ʂभƧ होता है। इसके ʆलए Fisher’s z-transformation का 
उपयोग करके दो ɕत§ं सहसबंंध गुणांकɰ कɞ तुलना कɞ गई। 
ताʅलका 4: पɸुष एव ंमʂहला ʅशFकɰ के सहसंबंध का तुलनाŵक ʃवȩेषण (N=384) 

समूह (Group) सɭपल (n) सहसंबंध (r) p-value ȜाĐा 
पɸुष ʅशFक 188 +0.65 < .001 मजबूत सकाराŵक 

मʂहला ʅशFक 196 +0.70 < .001 अŷंत मजबूत सकाराŵक 
ʃवȩेषण : आंकड़ɰ से ɍȮ है ʁक मʂहला ʄशFकɰ मɪ आŵ-¬भावकाɿरता और मानʄसक ɕाɊ के बीच संबंध 
पुɸष ʄशFकɰ कɞ तुलना मɪ अʄधक गहरा (0.70 > 0.65) है। इसका मनोवैGाʁनक कारण यह हो सकता है ʁक 
मʂहला ʄशFक अĄर कFा के भावनाŵक वातावरण और छा§-ʄशFक संबंधɰ को अपने मानʄसक संतोष का 
मĐु आधार मानती हɭ। 

जब एक मʂहला ʄशFक अपनी ʄशFण Fमताओ ंमɪ उĭ ʃवȪास रखती है, तो वह काय�-जीवन संतुलन 
(Work-Life Balance) के तनाव को बेहतर ढंग से ¬बंʄधत कर पाती है, जो सीधे उसके मानʄसक कȔाण को 
सकाराŵक ʂदशा देता है। 
ʃवज़ुअल ȿैटर ǂॉट ʃवȩेषण (Scatter Plot Analysis) : जब हमने डेटा को ȿैटर ǂॉट पर मपै ʁकया, 
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तो डेटा ʃबɠ दु एक ɍȮ ऊपर कɞ ओर जाती ɺई रखेा (Linear Trend) बनाते ɺए ʂदखाई ʂदए। यह ɍȮ करता है 
ʁक आŵ-¬भावकाɿरता एक 'सुरFाŵक ढाल' कɞ तरह काय� करती है जो ȿूल के तनावपूण� वातावरण मɪ 
ʄशFक के मानʄसक संतुलन को बनाए रखती है। 
�ाफ कɞ ȜाĐा : नीचे ʂदए गए ȿैटर ǂॉट मɪ, X -अF (Horizontal) पर 'आŵ-¬भावकाɿरता ȿोर' और 
Y -अF (Vertical) पर 'मानʄसक ɕाɊ ȿोर' को दशा�या गया है। 
1. ¬वʃृū रेखा (Trend Line): �ाफ मɪ एक ɍȮ ऊपर कɞ ओर बढ़ती ɺई सीधी रखेा (Regression Line) 

ʂदखाई देती है। यह इंʃगत करती है ʁक जैसे-जैसे X (¬भावकाɿरता) बढ़ता है, वैसे-वैसे Y (मानʄसक 
ɕाɊ) भी बढ़ता है। 

2. डेटा üɄɿरɠग (Data Clustering): अʄधकांश डेटा ʃबɠद ु80-110 (आŵ-¬भावकाɿरता) और 90-130 
(मानʄसक ɕाɊ) के Fे§ मɪ कɪ ʂ©त हɭ, जो औसत से उĭ Ʌर के संबंध को पुȮ करते हɭ। 

3. आउटलायस� (Outliers): ǂॉट मɪ बɺत कम डेटा ʃबɠद ुरेखा स ेबɺत दरू हɭ, जो यह ʄसƆ करता है ʁक यह 
सहसंबंध ʄशFकɰ के लगभग सभी वगɲ पर समान ɹप से लागू होता है। 

यह ʃवज़ुअल ʃवȩेषण Bandura (1997) के इस तक�  को मजबूती ¬दान करता है ʁक "आŵ-ʃवȪास केवल 
¬दश�न को नहɤ सुधारता, बʋȀ ¬ʃतकूल पɿरʋɉʃतयɰ मɪ Ȝʄë के मानʄसक लचीलेपन (Resilience) को भी 
सुरʆFत रखता है।" 

 
चरण III: ¬ʃतगमन ʃवȩेषण और पɿरकȏना परीFण (Regression Analysis & Hypothesis 
Testing) : 
रʇैखक ¬ʃतगमन ʃवȩेषण (Linear Regression Analysis) : सहसंबंध (r) के बाद, हमने सरल रʇैखक 
¬ʃतगमन का ¬योग ʁकया। यहाँ 'आŵ-¬भावकाɿरता' को 'Predictor' (भʃवȼवëा) और 'मानʄसक ɕाɊ' 
को 'Criterion' (मानदंड) के ɹप मɪ ʆलया गया ह।ै 
ताʅलका 5: ¬ʃतगमन ʃवȩेषण का सारांश (Model Summary) 

मॉडल R R-वग� (R2) समायोʄजत R2 अनुमान कɞ मानक §ुʁट 

1 0.68 0.462 0.460 11.45 
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ʃवȩेषण : R2 का मान 0.462 यह दशा�ता है ʁक ʄशFकɰ के मानʄसक ɕाɊ मɪ पाए जाने वाले कुल ʃवचलन 
(Variance) का 46.2% ʂहɖा उनकɞ आŵ-¬भावकाɿरता ƍारा ʁनधा�ɿरत होता है। यह मनोʃवGान के Fे§ मɪ 
एक बɺत ही महźपूण� ¬भाव माना जाता है। 
एनोवा (ANOVA - Model Significance) : यह परीFण यह बताता है ʁक ûा हमारा ¬ʃतगमन मॉडल 
सांʏĐकɞय ɹप से साथ�क है या यह केवल संयोग मा§ है। 
ताʅलका 6: ANOVA पɿरणाम 

मॉडल वगɲ का योग df माƑ वग� F साथ�कता (Sig.) 
¬ʃतगमन (Regression) 12450.40 1 12450.40 328.14 .001^b 

F-मȔू (328.14) और p < .001 यह ʄसƆ करते हɭ ʁक आŵ-¬भावकाɿरता साʏंĐकɞय ɹप से मानʄसक 
ɕाɊ कɞ सटीक भʃवȼवाणी करती है। 
¬ʃतगमन गुणांक (Coefficients) : ¬ʃतगमन समीकरण (Y = a + bX) को समझने के ʆलए गुणांकɰ का 
ʃवȩेषण आवȨक है। 
 अपɿरवत�नीय (Constant): 42.15 
 बीटा (β): 0.68 

इसका अथ� है ʁक आŵ-¬भावकाɿरता मɪ ¬ŷेक 1 यूʁनट कɞ वृʆƆ, मानʄसक ɕाɊ ȿोर मɪ 0.68 यूʁनट 
के सुधार कɞ भʃवȼवाणी करती है। 
पɿरकȏना परीFण (Hypothesis Testing) : शोध के ¬ारंभ मɪ बनाई गई पɿरकȏनाओ ंका परीFण ʁनǫ 
¬कार है: 
 पɿरकȏना (H1): "ʄशFकɰ कɞ आŵ-¬भावकाɿरता और उनके मानʄसक ɕाɊ के बीच एक साथ�क 

सकाराŵक संबंध होता है।" 
o पɿरणाम: चूँʁक p < .001 और r = 0.68 है, अतः वैकʌȏक पɿरकȏना (H1) ɕीकार कɞ जाती है। 

 शूƲ पɿरकȏना (H0): "आŵ-¬भावकाɿरता मानʄसक ɕाɊ को ¬भाʃवत नहɤ करती है।" 
o पɿरणाम: F-टेɄ और t-टेɄ के आधार पर शूƲ पɿरकȏना (H0) अɕीकार कɞ जाती है। 
सांʏĐकɞय ¬माणɰ से यह ɍȮ है ʁक आŵ-¬भावकाɿरता केवल एक ʃवचार नहɤ है, बʋȀ यह ʄशFकɰ 

के मानʄसक लचीलेपन का एक ठोस आधार है। यह ʁनȬष� Schwarzer (2014) के ʄसƆांत का समथ�न करता 
है ʁक 'ɕ-ʃवȪास' तनाव के ʃवɸƆ सबसे मजबूत आंतɿरक संसाधन है। 
चचा� (Discussion) : ¬Ʌतु शोध के पɿरणामɰ ने ɍȮ ɹप से ʄसƆ ʁकया है ʁक ʄशFकɰ कɞ आŵ-
¬भावकाɿरता (Self-efficacy) और उनके मानʄसक ɕाɊ के बीच एक गहरा और सकाराŵक संबंध है। r = 
0.68 का सहसबंंध यह दशा�ता है ʁक जैसे-जैसे ʄशFक अपनी ʄशFण Fमताओ ंमɪ अʄधक ʃवȪास ʃवकʄसत 
करते हɭ, उनकɞ मनोवैGाʁनक Ȝाʄध (जैसे तनाव और ʄचɠता) कम होती जाती है। 
पɿरणामɰ कɞ मनोवGैाʁनक ȜाĐा : अƑयन के पɿरणाम अȑट� बɭड़ुरा (1997) के 'सामाʄजक संGानाŵक 
ʄसƆातं' कɞ पʂुȮ करते हɭ। उĭ आŵ-¬भावकाɿरता वाल े ʄशFक चुनौतीपूण� कFा ʋɉʃतयɰ को "खतर"े के 
बजाय "¬बंधनीय काय�" के ɹप मɪ देखते हɭ। जब एक ʄशFक को यह ʃवȪास होता है ʁक वह कʀठन छा§ɰ के 
Ȝवहार को ʁनयʂं§त कर सकता है, तो उसका सहानभुूʃतपूण� तंʂ§का त§ं (Sympathetic Nervous 
System) तनाव के ¬ʃत कम ¬ʃतʂ�या करता है, ʄजससे उसका मानʄसक ɕाɊ सुरʆFत रहता है। 
तनाव और बन�आउट के ʃवɸƆ ढाल : हमार े आंकड़ɰ मɪ कFा ¬बंधन और तनाव के बीच जो नकाराŵक 
सहसंबंध (-0.61) पाया गया, वह Skaalvik और Skaalvik (2010) के शोध के अनुɹप है। ʄशFक अĄर 
'बन�आउट' (Burnout) का ʄशकार तब होते हɭ जब वे अपनी Ȝावसाʄयक भूʃमका मɪ असहाय महसूस करते हɭ। 
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आŵ-¬भावकाɿरता इस असहायता कɞ भावना को समाƻ करती है। जैसा ʁक Schwarzer और Hallum 
(2008) ने बताया था, आŵ-¬भावकाɿरता एक "मƑɉ चर" (Mediator) है जो काय�भार के बोझ और 
मानʄसक थकान के बीच एक सुरFाŵक दीवार खड़ी करती है। 
ʅलɠग आधाɿरत ʂभƧता पर चचा� : अƑयन मɪ पाया गया ʁक मʂहला ʄशFकɰ मɪ आŵ-¬भावकाɿरता और 
मानʄसक ɕाɊ का सबंंध (r = 0.70) पुɸषɰ कɞ तुलना मɪ अʄधक मजबूत है। यह सभंवतः इसʆलए है ûɰʁक 
मʂहला ʄशFक अपने ʄशFण कौशल को अपनी Ȝʄëगत पहचान और भावनाŵक संतुʂȮ से अʄधक गहराई से 
जोड़ती हɭ (Klassen & Chiu, 2010)। भारतीय सामाʄजक पɿरवेश मɪ, जहाँ मʂहला ʄशFकɰ पर घरलूे और 
Ȝावसाʄयक दोनɰ उūरदाʄयź होते हɭ, उनकɞ आŵ-Fमता का ʃवȪास उƸɪ मानʄसक ɹप से अʄधक 'रʄेजʆलएंट' 
(Resilient) बनाता है। 
कोʂपɠग रणनीʃतयɰ कɞ भूʂमका : चचा� का एक अƲ महźपूण� पहलू यह है ʁक उĭ आŵ-¬भावकाɿरता वाले 
ʄशFक 'समɓा-कɪ ʂ©त कोʂपɠग' (Problem-focused coping) का उपयोग करते हɭ। Lazarus और 
Folkman (1984) के अनुसार, जो Ȝʄë अपनी Fमता पर ʃवȪास करते हɭ, वे समɓा का समाधान ढंूढते हɭ, 
जबʁक कम आŵ-ʃवȪास वाले ʄशFक 'पलायनवादी' (Avoidant) Ȝवहार अपनाते हɭ, जो लंबे समय मɪ उनके 
मानʄसक ɕाɊ को ʃबगाड़ देता है। 
भारतीय संदभ� और वत�मान ¬ासंʂगकता : भारत मɪ बड़ी कFाएं और सीʃमत संसाधन ʄशFकɰ के ʆलए एक 
ʁनरतंर तनाव का कारण हɭ। Rao (2013) ने उȕेख ʁकया था ʁक भारतीय ʄशFक अĄर 'भूʃमका संघष�' (Role 
Conflict) का सामना करते हɭ। ऐसे मɪ, यह अƑयन सुझाव देता है ʁक केवल बुʁनयादी ढांचे मɪ सुधार पया�ƻ 
नहɤ ह;ै ʄशFकɰ के आंतɿरक मनोवैGाʁनक संसाधनɰ (Internal Resources) को मजबूत करना अʁनवाय� है। 
ʁनȬष� (Conclusion) : ¬Ʌुत शोध का मĐु उƅेȨ ʄशFकɰ कɞ आŵ-¬भावकाɿरता और उनके मानʄसक 
ɕाɊ के बीच संबंधɰ का ʃवȩेषण करना था। 384 ʄशFकɰ के ʃवɅृत सɭपल पर ʁकए गए सांʏĐकɞय 
ʃवȩेषण के आधार पर ʁनǫʆलʇखत ʁनȬष� ʁनकाले गए हɭ: 
 साथ�क सहसंबंध: ʄशFकɰ कɞ आŵ-¬भावकाɿरता और उनके मानʄसक ɕाɊ के बीच एक मजबतू 

सकाराŵक सहसंबंध (r = +0.68) पाया गया। यह ʄसƆ करता है ʁक ʄशFक कɞ अपनी Fमताओ ंपर 
ʃवȪास केवल एक शैFʆणक कौशल नहɤ, बʋȀ उनके मानʄसक कȔाण का आधार है। 

 भʃवȼवाणी कɞ Fमता: ¬ʃतगमन ʃवȩेषण (R2 = 0.46) से ɍȮ ɺआ ʁक ʄशFक के मानʄसक ɕाɊ कɞ 
ʋɉʃत मɪ 46% ʂभƧता सीधे तौर पर उनकɞ आŵ-¬भावकाɿरता के Ʌर से तय होती है। 

 ʆलɠग आधाɿरत ¬भाव: मʂहला ʄशFकɰ मɪ यह संबंध अʄधक ¬गाढ़ देखा गया, जो यह दशा�ता है ʁक काय�-
तनाव के बीच उनका आŵ-ʃवȪास एक सरुFा कवच (Buffering Effect) के ɹप मɪ काय� करता है। 
संFेप मɪ, यह शोध ¬ʃतपाʂदत करता है ʁक ʄशFकɰ के मानʄसक ɕाɊ को सुधारने के ʆलए केवल 

काय�भार कम करना पया�ƻ नहɤ है, बʋȀ उनके आŵ-ʃवȪास और Ȝावसाʄयक सामƀ� को बढ़ाना भी उतना ही 
अʁनवाय� है। 
शोध कɞ सीमाएँ : ʁकसी भी शोध कɞ तरह, इस अƑयन कɞ भी कुछ सीमाएँ हɭ ʄजƸɪ भʃवȼ के शोधकता�ओ ंको 
Ƒान मɪ रखना चाʂहए: 
1. ɕ-ɿरपोट� डेटा: डेटा सं�ह के ʆलए ¬Ȧावली ʃवʄध का उपयोग ʁकया गया, ʄजसमɪ 'सामाʄजक वांछनीयता 

पूवा��ह' कɞ संभावना रहती है (अथा�त ʄशFक ɕयं को अʄधक सकाराŵक ʂदखा सकते हɭ)। 
2. भौगोʆलक सीमा: यह अƑयन मĐु ɹप से ʃवʄशȮ Fे§ɰ तक सीʃमत था, अतः इसके पɿरणामɰ को पूरे देश 

या वैʅȪक Ʌर पर लागू करने मɪ सावधानी बरतनी चाʂहए। 
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3. �ॉस-सेÿनल ʁडजाइन: चँूʁक यह डेटा एक ही समय पर एक§ ʁकया गया, इसʆलए यह 'कारण-¬भाव' 
(Cause and Effect) के दीघ�काʆलक पɿरवत�नɰ को पूरी तरह ɍȮ नहɤ कर पाता। 

सुझाव और अनुशंसाएँ (Recommendations) : शोध के ʁनȬषɲ के आधार पर ʁनǫʆलʇखत सुझाव ʂदए 
जाते हɭ: 
 ʄशFक ¬ʄशFण: बी.एड. (B.Ed) और एम.एड. (M.Ed) जैसे पाœ�मɰ मɪ 'मनोवैGाʁनक सुɼढ़ता' और 

'आŵ-¬भावकाɿरता' बढ़ाने वाले मॉŗूल शाʃमल ʁकए जाने चाʂहए। 
 परामश� सेवाएँ: ȿूलɰ मɪ ʄशFकɰ के ʆलए ʁनयʃमत ɹप से मनोवैGाʁनक परामश� (Counseling) और 'o¢ेस 

मैनेजमɪट' वक� शॉप आयोʄजत कɞ जानी चाʂहए। 
 ¬शासकɞय सहयोग: ʃवƌालय ¬शासन को ऐसा वातावरण तैयार करना चाʂहए जहाँ ʄशFकɰ के ¬यासɰ को 

सराहना ʃमले, ʄजससे उनकɞ आŵ-¬भावकाɿरता मɪ वृʆƆ हो। 
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