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ध्ान दनेे ्योग् नहीं दखे पािे हैं । चूसँक इि का म्ाबल में 
मखु् रूप िे मसहलाए ँशासमल हैं, इिसलए दखेभाल करने 
के बारे में उनका लैंसगक दृसटिकयोण उनकी सवचार प्रसक्र्ा 
कयो और असपटि कर िकिा ह ै।

लशक्षक की ख़ुशहाली का महत््व

जयो सशक्षक शारीररक, मानसिक, आध्ासतमक और 
भावनातमक रूप िे सवसि हयोिे हैं, वे भावनातमक बसुद्धमत्ता 
प्रदसशमाि करने की असधक िमभावना रखिे हैं । इिकी मदद 
िे वे नौकरी की माँगों के बारे में िकारातमक रूप िे ियोच 
पािे हैं । िाि ही वे बचचों और व्सकों के िाि नज़दीकी िे 
काम करिे हुए उतपनन हयो िकने वाली चनुौिीपणूमा भावनातमक 
ससिसि्ों कयो प्रभावी ढंग िे िमहालने के सलए व्ावहाररक 
रणनीसि्ों कयो लाग ूकर पािे हैं (Vesely, Saklofske, & 
Nordstokke, 2014) । इिके अलावा, अध््नों िे ्ह भी 
पिा चला ह ैसक ख़शुहाल सशक्षक भी सवद्ासिमा्ों के पररणामों 
और उपलसबध पर - मनयोवैज्ञासनक और अकादसमक रूप िे 
िकारातमक प्रभाव डालिे हैं (Briner and Dewberry, 
2007) । सशक्षक और सशक्षािथी की ख़शुहाली एक ही सिकके 
के दयो पहल ू हैं (Roffey, 2012) । 25 िे असधक वषशों के 
अनभुव वाले एक सकूल सशक्षक ने ठीक ही कहा ह ैसक ्सद 
हम एक िमाज के रूप में वासिव में बचचों की सशक्षा की 
परवाह करिे हैं, ियो हम सशक्षकों की ख़शुहाली कयो अपने 
शसैक्षक प्र्ािों के केनरि में रखेंगे ।

एक लक्र्याशील दृलष्टकयोण 

कैिे हयो आप? आपकी ख़शुहाली के सलए आपकयो सकि िरह 
के िह्योग की आवश्किा ह?ै ्े वे महत्वपणूमा प्रश्न हैं जयो 
प्रधान सशक्षक, सकूल प्रशािक, बलॉक-सिरी् असधकारी, 
नीसि सनमामािा और अन् िभी सहिधारक, सशक्षकों िे पछू 
िकिे हैं िासक उनकी ख़शुहाली कयो बढ़ावा दनेे के सलए ऐिे 
क्षेत्रों की पहचान की जा िके, सजनहें लघ ुऔर दीघमाकासलक 
हसिक्षेप व िमिमान की आवश्किा ह ै। ्ह फ़ीडबैक फॉममा, 
प्रत्ेक सशक्षक के िाि िाक्षातकार ्ा सफर फ़योकि िमहू 
चचामाओ ं के द्ारा भी सक्ा जा िकिा ह ै िासक का म्ाभार, 
िंगठनातमक िह्योग, सकूल के िाि अपनतव, िनावपणूमा मदु्ों 
िे सनपटने, नौकरी िे िनियोष, शारीररक सवास्थ्, सवद्ासिमा्ों 

एक लशक्षक का जलिल का्यमा
सशक्षण एक ऐिा पेशा ह ैजयो नैसिक आचरण, जसटल अभ्ाि, 
ठयोि िैद्धासनिक िमझ और उचच सिर की सशक्षा िे बँधा ह ै
(Shulman, 1998) । ् ह अकिर ‘उचच व्ाविास्क िनाव’ 
की ओर ले जािा ह,ै जयो आगे चलकर नौकरी में अिनियोष, 
असक्र्ाशीलिा और अनि में पेशा छयो़िने जैिे पररणामों का 
रूप ले िकिा ह ै। ्ह एक शहरी वैकसलपक सकूल के सशक्षकों 
द्ारा सगनाए गए कारण हैं । इि सकूल में 26 में िे 10 ने इिी 
वषमा सकूल छयो़ि सद्ा िा । हालाँसक ्ह एक ऐिी घटना ह ैजयो 
इि सकूल में हर िाल-दयो-िाल में हयोिी रही ह ै।

सशक्षकों कयो अकिर ‘आतम-बसलदान करने वाला’ माना 
जािा ह,ै जयो अपने सशक्षासिमा्ों के भले के सलए, अपनी 
ज़रूरिों और कल्ाण कयो पीछे रखिे हैं । गलयोबल टीचर सटेटि 
इडेंकि (2018) ने सदखा्ा सक सशक्षण कयो एक िामासजक 
का म्ाकिामा की नौकरी के िमान माना जािा ह ै। सशक्षकों के 
िाि ऐिी िेवा-उनमखु धारणाओ ंका ज़ुिाव उनकी वेिन पचथी 
में, उनहें सदए जाने वाले िममान में और उनके का म्ाभार के 
िामान्ीकरण में पररलसक्षि हयोिा ह ै। औििन, भारि में एक 
प्रािसमक सवद्ाल् का सशक्षक प्रसि माह ₹16 हज़ार कमािा 
ह ै(उन सशक्षकों कयो छयो़िकर जयो िािवें वेिन आ्योग के िहि 
आिे हैं और िेवासनवकृसत्त आिे-आिे प्रसि माह लगभग ₹ एक 
लाख का वेिन प्राप्त करिे हैं) ।

सशक्षण के पेश ेके भीिर, प्रधान सशक्षकों कयो माध्समक 
सवद्ाल् के सशक्षकों िे ऊँचा सिान सद्ा जािा ह,ै जयो 
ख़दु, प्रािसमक सवद्ाल् के सशक्षकों िे ऊँच ेसिान पर 
हयोिे हैं (जीटीएिआई, 2018) । ्ह सविंगसि िमभविः 
इि धारणा िे ज़ुिी ह ैसक 5 िे 12 वषमा की आ् ुके बचचों 
के िाि काम करना एक िरल, चनुौिी रसहि काम ह ै
सजिमें कौशल ्ा सवशषे ज्ञान की आवश्किा नहीं 
हयोिी । ्ह दृसटिकयोण अकिर दयो प्रकार िे िामने आिा 
ह ै- एक, सशक्षकों कयो िहा्िा और िंिाधन दनेे में उचच 
असधकारर्ों द्ारा की जाने वाली उपेक्षा के रूप में; और 
दिूरा, सव्ं सशक्षकों की ओर िे एक अचिेन अनकूुसलि 
प्रसिसक्र्ा के रूप में जहाँ वे अपने काम कयो कम 
आकँ िकिे हैं और पररणामसवरूप, अपनी मानसिक, 
भावनातमक और शारीररक ज़रूरिों कयो मलू्वान और 

शशक्षक और शशक्षाथथी की ख़ुशहाली  |  एक ही शसके् के दयो पहलू
कीिमािा पॉलराज
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के िाि िंवाद और ररशिों के बारे सशक्षकों के पेशवेर अनभुवों 
के बारे में िमझ बनाने की शरुुआि हयो िके । 

ख़शुहाली सकिी व्सति के सवास्थ् के शारीररक, भावनातमक, 
िंज्ञानातमक, िामासजक और आध्ासतमक आ्ामों कयो 
पयोसषि करने िे उभरिी ह ै। इनमें िे कयोई भी अकेला काम 
नहीं करिा, इिसलए सशक्षकों की ख़शुहाली के सलए ्ह 
अत्ावश्क ह ैसक हमारे द्ारा अपनाए जाने वाले िरीक़ों की 
्योजना, का्ामानव्न और मलू्ांकन के सलए एक बहुआ्ामी 
दृसटिकयोण अपना्ा जाए ।

िारीरर् ख़िुहाली

सशक्षकों की ख़शुहाली में िधुार का काम सशक्षकों के िाि 
िमान व्वहार िसुनसचिि करने के िाि शरुू हयोिा ह,ै भले 
ही उनका सलंग, रयोज़गार का प्रकार, काम के घणटे ्ा िेवा 
की अवसध कुछ भी हयो । सशक्षकों कयो िमान रूप िे िमिमान 
करना और उनके िाि िमान व्वहार करना एक िकारातमक 
सकूल वािावरण की नींव ह ै। इिके पचिाि ज़रूरी ह ैसक उनहें 
जीवन्ापन की बढ़िी लागि कयो परूा करने के सलए प्ामाप्त 
वेिन सद्ा जाए, िासक उनकी बसुन्ादी भौसिक ज़रूरिें 
परूी हयो िकें  । वे अपने सलए कयोई बचि ्योजना भी ले िकें  । 
सवत्ती् प्रबनधन और पैिे के िाि िमबनध कयो िमझने के सलए 
का म्ाशालाओ ंके आ्योजन िे सशक्षक िमझ-बझू भरे सनणम्ा  
लेने के क़ासबल बनेंगे ।

सक्र्ातमक सिर पर, एक सशक्षक के िम् कयो ध्ान में रखा 
जाना चासहए ्ानी, उनके सशक्षण, िै्ारी, मलू्ांकन, बैठकों 
में भाग लेने, प्रशािसनक का्शों कयो परूा करने और उनके पेशवेर 
सवकाि पर ध्ान दनेे में लगने वाले िम् का । प्रशािसनक 
बयोडमा में सशक्षक प्रसिसनसध हयोने िे सनणम्ा  लेने की असधक िकू्म 
प्रसक्र्ा अपनाई जा िकिी ह ैक्ोंसक वे सशक्षकों की ज़रूरिों 
और वासिसवकिाओ ंकयो उजागर कर पाएगँे और पदानकु्रसमक 
नेिकृतव वाले मॉडल के ख़िरों कयो दरू कर पाएगँे ।

एक शहरी सनजी सकूल में, िमनव्क ने प्रत्ेक सशक्षक 
कयो अपने पाठ््क्रम कयो परूा करने के सलए आवश्क 
सशक्षण के घणटों की िंख्ा और िै्ारी का म्ा के सलए 
आवश्क घणटों की िंख्ा की िचूी बनाने के सलए कहा । 
इिने िम् िारणी की िै्ारी के सलए एक मागमादशमाक के 
रूप में का म्ा सक्ा । एक अन् उदाहरण में, एक सकूल ने 
दखेभाल करने की अपनी आचार-नीसि के आधार पर 
एक सशक्षक के बीमार प़िने पर उिे उनकी अवकाश 
नीसि के िहि अनमुि िवैिसनक अवकाश िे ज़्ादा छुटिी 
प्रदान की क्ोंसक उनके सलए मनषु् की ज़रूरिें सकिी 
भी व्वसिागि प्रसक्र्ा िे असधक महत्वपणूमा िीं और 
आसख़रकार वह प्रसक्र्ा भी ियो मनषु् की ज़रूरिों के सलए 

ही बनाई गई िी । इि िरह के क़दम सशक्षकों कयो उनके 
व्सतिगि और पेशवेर जीवन के बीच िनिलुन खयोजने की 
उनकी ्ात्रा में िक्षम बनािे हैं, लेसकन अकिर सशक्षण के 
पेश ेमें ्ह धुधँला हयो जािा ह ै।

एक प्रािसमक सवद्ाल् के सशक्षक ने एक बार कहा, “मैं 
हमशेा अपने सवद्ासिमा्ों के िाि कक्षा में दयोपहर का भयोजन 
करिी हू ँ। मझु े उनिे दरू रहने का िम् नहीं समलिा ।” उि 
भौसिक सिान कयो ध्ान में रखना ज़रूरी ह ै सजिमें एक 
सशक्षक कयो काम करना, िाँि लेना, सचनिन-मनन करना और 
िहकसमम्ा ों व सवद्ासिमा्ों के िाि िंवाद करना हयोिा ह ै। एक 
िरीक़ा ्ह हयो िकिा ह ैसक सशक्षकों के ‘शानि िम्’ और 
बािचीि, दयोनों के सलए उनकी ज़रूरिों कयो परूा करने के सलए 
कलपनाशील ढंग िे फनथीचर की व्वसिा की जाए । उदाहरण 
के सलए, बीच में कुसिमा्ों का एक छयोटा घरेा बनाना और िाि 
ही डेसक का मुहँ सख़िसक्ों की ओर रखना । इन पहलों के 
इदमा-सगदमा िंवाद रचने िे जगह का असधक प्रभावी उप्योग हयो 
िकिा ह ैऔर नए सवचारों कयो उभरने का मौक़ा समल िकिा 
ह ै। सशक्षकों के प्रसि िममान का अिमा ह ै उनकी िम् और 
सिान की आवश्किा कयो दखेना और उनकी ख़शुहाली कयो 
बढ़ावा दनेे वाले का म्ासिलों की िह-रचना करने की सदशा में 
कारमावाई करना । 

कुछ सकूलों में, सटाफ मीसटंग अकिर सवसभनन प्रकार की 
शारीररक गसिसवसध्ों के िाि शरुू ्ा बनद हयोिी हैं, जैिे 
बैडसमटंन ्ा थ्योबॉल का खले, कुछ सहलने-डुलने वाली 
गसिसवसध्ाँ ्ा सखचंाव वाले व्ा्ाम ्ा सफर कक्षा के भीिर 
ही जयोश लाने हिे ुहलके-फुलके व्ा्ाम । ्े िनाव िे मतुि हयोने 
और ज़ुिाव बनाने के शानदार िरीक़े हैं ।

संज्ानातम् ख़िुहाली 

जैिा सक Leiter and Cooper (2017) ने कहा, “कयोई 
नक़ुिान न करना, काफ़ी नहीं ह;ै सज़ममदेार सन्योतिा, काम 
कयो ऐिे सडज़ाइन करिे हैं सजििे कममाचारर्ों के सवास्थ् और 
काम में िनिसुटि कयो बढ़ावा समले ।” एक िरीक़ा ्ह हयो िकिा 
ह ैसक प्रत्ेक शकै्षसणक वषमा की शरुुआि में हर सशक्षक के िाि 
समलकर उिकी भसूमकाओ ंऔर सज़ममदेारर्ों की एक िचूी 
बनाई जाए िासक वे सवासमतव और जनुनू की असधक भावना 
के िाि काम कर िकें  ।

पेशवेर सवकाि के लगािार अविर प्रदान करने िे पवूमा में िीखा 
हुआ भलुा्ा जा िकिा और पनुः िीखना िमभव हयो िकिा 
ह ैइििे अकिर एक सशक्षक की िंज्ञानातमक ख़शुहाली कयो 
बढ़ावा समलिा ह ै। पेशवेर सवकाि ित्र िवामासधक प्रभावी िब 
हयोिे हैं जब वे सशक्षकों की आवश्किाओ ंके अनरुूप हयोिे 
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हैं । सशक्षकों िे िीध ेिवाल पछूने के अलावा सकूल लीडरों 
के सलए ्ह उप्योगी हयो िकिा ह ैसक वे बैठकों, अनौपचाररक 
वािामालापों और कक्षा अवलयोकनों में उभरने वाले प्रश्नों और 
सचनिाओ ंके पैटनमा पर ध्ान दें । ऐिा करने िे सशक्षकों के सलए 
पेशवेर सवकाि का म्ाशालाओ ंकयो सडज़ाइन करने का आधार 
समल िकिा ह ै।

का म्ाशालाओ ं में सवष्वसि,ु का म्ाप्रणाली और व्वसिा 
के मामलों में सशक्षकों की सवा्त्तिा कयो भी ध्ान में रखना 
ज़रूरी ह ैजैिे सक उनहें इि बारे में जानकारीपणूमा सनणम्ा  लेने 
की सविंत्रिा दनेा सक वे सकन का म्ाशालाओ ं में भाग लेना 
चाहेंगे । ऐिा करना, अकिर उनके पेशवेर व्वहार में भरयोिा 
और आतमसवश्ाि सदखाने का िंकेि हयोिा ह ै। उनके काम िे 
िमबसनधि प्रसक्र्ाओ ंमें सवा्त्तिा दनेे का अिमा पाठ््च्ामा, 
सशक्षणशास्त, मलू्ांकन, कक्षा प्रबनधन, असभभावकों के िाि 
िंवाद और आतमसवकाि िे ज़ेुि सनणम्ा  लेने की सविंत्रिा ।

कक्षा सशक्षण-असधगम पर सफ़लमों, कहासन्ों की सकिाबों 
और केि सटडी के उप्योग के माध्म िे भी पेशवेर सवकाि 
कयो मज़ेदार और िलुभ बना्ा जा िकिा ह ै। सशक्षक एक 
िाि पढ़ ्ा दखे िकिे हैं और चचामा कर िकिे हैं सक उनहोंने 
क्ा दखेा – िह्योग करिे हुए, सवचारों का आदान-प्रदान करिे 
हुए और सवशषेज्ञिा कयो िाझा करिे हुए और पररणामसवरूप, 
सशक्षण की नई पद्धसि्ों और िरीक़ों कयो भी आज़मािे हुए ।

पेशवेर सवकाि का एक और अविर सटाफ रूम ्ा िाझा 
सटाफ क्षेत्रों की दीवारों पर सपटि िंकेिों के िाि पयोसट-इट्ि 
(Post-its) के उप्योग के रूप में हयो िकिा ह ै। उदाहरण के 
सलए, ‘सकिी व्ाख्ान में भाग लेना’, ‘सकिी कक्षा के बारे 
में अपने सवचार सलखना’, ‘सकिी िहकमथी की कक्षा का 
अवलयोकन करना’, ‘सकिी पाठ ्योजना कयो िाझा करना और 
प्रसिसक्र्ा प्राप्त करना’, ‘सकिाबों का िझुाव दनेा’ इत्ासद । 
सशक्षकों कयो प्रयोतिासहि सक्ा जा िकिा ह ै सक वे इनमें िे 
कम-िे-कम दयो कयो पासक्षक ्ा मासिक रूप िे करने के सलए 
िम् सनकालें और नयोसटि-बयोडमा पर अपने अनभुव िाझा करें । 

िमहू और व्सतिगि परामशमा का म्ाक्रम नवांगिकुों और अनभुवी 
सशक्षकों, दयोनों कयो उनकी कक्षा के िीखने-सिखाने के सवसशटि 
पहलओु ं कयो दखेने और िधुारने के सलए िमिमा बनािे हैं । 
उदाहरण के सलए, 10 वषथी् बचचों के एक िमहू (बीि बचच)े 
की एक नौसिसख्ा कक्षा-अध्ासपका ने व्ति सक्ा सक वह 
अकिर पाठ््-िामग्री की िै्ारी और कक्षा प्रबनधन की मात्रा 
िे असभभिू हयो जािी ह ै। उिकी परामशमादािा ने उिे अपने 
िनाव कयो िंिासधि करने और सफर कारमावाई करने की सदशा में 
आगे बढ़ने का मौक़ा सद्ा, सजििे उिे अपने आतमसवश्ाि, 
कक्षा में िनिसुटि के सिर और अचछा महििू करने की क्षमिा 

में िधुार करने में मदद समली । उिकी परामशमादािा अलग-
अलग सवद्ासिमा्ों की ज़रूरिों कयो परूा करने और एक िमग्र 
पररविमानकारी िीखने-सिखाने का अनभुव प्रदान करने वाली 
कक्षा बनाने के सलए अपनी िमझ और कहानी, गीि, अभ्ाि 
व अवधारणाओ ंजैिे सशक्षण-सवष्क उपकरण उिके िाि 
िाझा सक्ा करिीं िीं ।

एक ग्रामीण वैकसलपक सवद्ाल् की िाप्तासहक बैठकों 
के िहि प्रत्ेक बैठक में सकिी एक सशक्षक कयो उन 
चनुौिीपणूमा अनभुवों कयो िाझा करने के सलए िम् 
आवंसटि सक्ा जािा ह ै जयो वह सशक्षक सकिी सवशषे 
सवद्ािथी ्ा सवद्ासिमा्ों के िमहू के िाि अनभुव करिी/ 
करिा हयो । इिके बाद एक खलुी चचामा हयोिी ह ैजहाँ अन् 
सशक्षक सवेचछा िे और भी िवाल करिे हैं और उि 
िमस्ा कयो हल करने में मदद करने के सलए िझुाव दिेे हैं 
्ा असिररति िहा्िा भी दिेे हैं ।

सपटििा, पारदसशमािा और करुणा के िाि सनणम्ा ों कयो िमपे्रसषि 
करने और सशक्षकों कयो जवाब में िवाल उठाने की छूट दनेे 
िे एक ऐिा वािावरण बनाने में मदद समलेगी जहाँ सशक्षक 
एक व्सति के िाि-िाि िमदुा् के िदस् हयोने में सविंत्रिा 
का अनभुव करिे हैं । ्ह भी ज़रूरी ह ैसक िंवाद के िरीक़े के 
िमबनध में एक िंसककृ सि का सनमामाण सक्ा जाए । उदाहरण के 
सलए, वहाट्िएप ्ा ईमले िमहूों के सलए मानदणड सिासपि 
करना ्ह िसुनसचिि करने के सलए सक िप्ताह के सदनों और 
िप्ताहानि में एक सनसचिि िम् के बाद िनदशे नहीं भजेे जाए,ँ 
जब िक सक बहुि ज़रूरी न हयो । ्ह दखेा ग्ा ह ैसक सशक्षकों 
की ख़शुहाली के सलए उनका सकूल के लीडरों के िाि एक 
ऐिा खलुा, दयो िरफ़ा िंवाद बहुि महत्वपणूमा ह ैसजिमें उनकी 
पेशवेर िमझ के प्रसि िममान प्रदसशमाि सक्ा जािा हयो, उनकी 
पेशवेर सवशषेज्ञिा और उपलसबध्ों कयो पहचाना और उनका 
ितकार सक्ा जािा हयो, उनकी सवा्त्तिा कयो बढ़ावा सद्ा 
जािा हयो और उनके द्ारा सकए गए पेशवेर सनणम्ा ों पर भरयोिा 
सक्ा जािा हयो (Le Cornu, 2013) ।

िावनातम् और आधयाभतम् ख़िुहाली 

सशक्षकों कयो उनके द्ारा सकए जाने वाले का म्ा के सलए महत्वपणूमा 
और िममासनि महििू कराना सशक्षक की भावनातमक 
ख़शुहाली कयो बढ़ावा दनेे के सलए मचं िै्ार करिा ह ै। उनहें 
्ह एहिाि करवाने के सलए सक उनका काम अहसम्ि रखिा 
ह,ै एक िाधारण धन्वाद बहुि कारगर सिद्ध हयोिा ह ै। 

एक वैकसलपक-सकूल सशक्षक ने अपनी आसधकाररक बैठकों 
में सकए जाने वाले एक अभ्ाि पर प्रकाश डाला : वे एक-दिूरे 
की ख़शुहाली के बारे में पछूकर और एक सवचारशील चचामा 
के सहसिे के रूप में एक दाशमासनक ्ा मनयोवैज्ञासनक दृसटिकयोण 
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कयो िाझा करके इि अभ्ाि कयो शरुू सक्ा करिे । इिके बाद 
िातकासलक मामलों पर चचामा हयोिी । इि िरह के अभ्ािों का 
झकुाव, ‘सशक्षकों कयो ऐिे लयोगों के रूप में दखेने का प्र्ाि 
ह,ै सजनका सिखाना ्ा सशक्षण उनके जीवन, उनकी जीवनी 
और वे सकि िरह के लयोग बन गए हैं इि िबिे ज़ुिा रहिा ह’ै 
(Fullan and Hargreaves) । 

भावनातमक और आध्ासतमक ख़शुहाली के क्षेत्र में, सनरनिर 
सवचारशील िामासजक-भावनातमक अभ्ाि सशक्षकों कयो 
ऐिा मौक़ा प्रदान करिे हैं जहाँ वे अपनी भावनाओ ंके सलए 
व्ाकरण खयोज िकें  । उनहें िनिसुलि करना िीख िकें  और 
उिके बाद सव्ं व अपने सप्र्जनों के सलए असधक जागरूक 
और सवसिकृि ससिसि में उपलबध हयो िकें  । इनमें ऐिे अभ्ाि 
भी होंगे जहाँ वे अपने आघािों (्सद हैं ियो), ज़ुिाव और 
अपनेपन की आवश्किा, अनकूुसलि प्रसिसक्र्ाओ,ं िाक़िों, 
कमज़योरर्ों, सवसभनन भावनाओ,ं मलू्ों, उद्शे् के एहिाि 
्ा सफर अपने मिों कयो भी व्ति कर िकें ; और इन सवसभनन 
पहलओु ंकी नज़र िे अपने सप्र्जनों कयो िमझने की अपनी 
क्षमिा कयो प्रबल कर िकें  । इि िरह के अभ्ाि, टकराव में 
िंवाद करने, लचीलापन बढ़ाने, दसुन्ा के प्रसि आतम-करुणा 
और द्ा का अभ्ाि करने, ख़दु की दखेभाल के सवसभनन 
िाधनों का पिा लगाने, शारीररक िंचलन, िंगीि ्ा कसविा 
के िाि िकूुन महििू करने; ् ा कला और िासहत् के माध्म 
िे सव्ं कयो असभव्ति करने की उनकी क्षमिा कयो मज़बिू 
करने पर भी ध्ान केसनरिि कर िकिे हैं । सव-दखेभाल की 
रणनीसि्ाँ, जैिे सक िचिेन ध्ान, व्ा्ाम ्ा सफर व्सतिगि 
लक््ों कयो सनधामाररि करना ऐिे कौशल हैं सजनहें सिखा्ा और 
सजनका अभ्ाि सक्ा जा िकिा ह ैऔर सक्ा जाना चासहए ।

सशक्षकों की ख़शुहाली कयो िामने लाने के सलए लगा्ा जाने 
वाला ्ह गहरा गयोिा सशक्षकों कयो ऐिे िवालों पर सवचार 
करने के िाि शरुू हयो िकिा ह ैसक वे सकिने सवसि हैं और 
उनके सवास्थ् कयो िकारातमक ्ा नकारातमक रूप िे क्ा 
प्रभासवि कर रहा ह ै। ्ह उनकी ख़शुहाली िे िमबसनधि 
ब्ानों वाली वकमा शीटों के माध्म िे भी सक्ा जा िकिा 
ह ै। उदाहरण के सलए, उनहें ्ह ियोचने के सलए कहना सक वे 
अपनी ख़शुहाली के सकिी सवशषे पहल ू की रक्षा ्ा वकृसद्ध 
करने के सलए क्ा क़दम उठा िकिे हैं ्ा एक सशक्षक के 
रूप में उनके क्ा िपने हैं । सशक्षकों कयो डा्री लेखन के ऐिे 
अभ्ाि भी करवाए जा िकिे हैं जयो उनहें सशक्षण और सशक्षा 
के बारे में उनके अनकूुलन की प़ििाल करने में मदद करें इििे 
जयो भी बािें उभरकर आिी हैं उन पर छयोटे िमहूों में बािचीि 
हयो िकिी ह ैसजििे ससिसि्ों कयो बदलने की िरफ़ काम करने 
िे पहले उनमें सव्ं कयो सवीकार करने की प्रसक्र्ा की शरुुआि 
हयो िकिी ह ै।

सामाभज् ख़िुहाली 

ऐिे पेशवेर िमदुा्ों का हयोना सशक्षकों की िामासजक 
ख़शुहाली कयो बढ़ावा दिेा ह,ै जहाँ सशक्षक अन् सशक्षक 
िासि्ों के िाि िीखने-सिखाने के अनभुवों की ख़सुश्ों 
और कसठनाइ्ों कयो िाझा कर िकें , िमबनध बना िकें  
और िीखने में व पे्ररणा हासिल करने में एक-दिूरे का 
िह्योग कर िकें  । एक-दिूरे के अनभुवों कयो िाझा करने 
िे उनहें उन व्वहारों और रणनीसि्ों िक पहुचँने में 
मदद समल िकिी ह ै जयो प्रभावी (िववोत्तम अभ्ाि) हैं । 
एक सशक्षक ने िामदुास्क िमारयोहों िे असभभावकों, बचचों 
और सशक्षकों कयो समले आननद के बारे में बहुि ख़शुी के िाि 
सटपपणी की । हालाँसक, ् े आ्योजन िब िक िखुद हयोिे हैं जब 
िक वे सशक्षकों पर केवल एक असिररति सज़ममदेारी के रूप में 
नहीं आिे, बसलक िभी सहिधारकों के उतिाह का िसममलन 
हयोिे हैं । वे सशक्षकों कयो सवासमतव और अपनेपन की भावना 
दिेे हैं और प्रत्ेक सवद्ािथी की वकृसद्ध और सवकाि में भागीदार 
हयोने का एहिाि दिेे हैं ।

सारांश
ख़शुहाली के अभ्ाि और प्रसक्र्ाए ँ ऐिे िामासजक ढाँचों 
और भावनातमक सवरूपों पर सवमशमा करने का मौक़ा दिेी 
हैं सजन पर अन्िा ध्ान नहीं सद्ा जािा । हालाँसक, इि 
िफ़र में ्िािमावादी हयोने का अिमा हयोगा सक हमें ब़ेि पैमाने 
पर घटने वाली उन प्रसक्र्ाओ ं और िंरचनाओ ं के बारे में 
गहन जानकारी हयोनी चासहए जयो हमारे कुछ सनजी अनभुवों 
कयो सनधामाररि करिी हैं । ्ह कहने के बाद सक, ख़शुहाली एक 
िाझा सज़ममदेारी ह ैसजिका अिमा ह ैसक व्वसिागि हसिक्षेप 
के िाि ही इिमें सशक्षक के प्र्ािों की भी आवश्किा हयोिी 
ह ै (Mercer, Gregerson, 2020) । ्ह बाद वाला पहल ू
एक नाज़कु आधार हयो िकिा ह ैक्ोंसक ख़शुहाली अपने आप 
में कयोई ऐिा कौशल ्ा सवष् नहीं ह ैजयो अकिर भारिी् घरों 
में सिखा्ा जािा हयो ्ा सजि पर बाि की जािी हयो । िंसिागि 
सिर पर ख़शुहाली के सलए पहल करने का सवचार हयो िकिा 
ह ैकुछ सशक्षकों के सदमाग़ में कभी न आए क्ोंसक ख़दु उनका 
अनकूुलन इि ढंग िे हुआ ह ै। 

शारीररक, िामासजक-भावनातमक और आध्ासतमक 
ख़शुहाली की प्रसक्र्ाओ ं के प्रभावों पर सशक्षकों के िाि 
डेटा ्ा शयोध अध््न िाझा करने िे वे अपनी मान्िाओ ं
कयो चनुौिी द ेिकिे हैं और सव्ं की ख़शुहाली की िलाश 
की िरफ़ बढ़ने के सलए पे्रररि हयो िकिे हैं । इिे ऐिे कुछ ही 
सशक्षकों के िाि शरुू करना भी उप्योगी हयो िकिा ह ैजयो सव्ं 
की दखेभाल के सवचारों के प्रसि ियो़िा-बहुि खलेु हों और बाद 
में उनके िहारे िे उनके िहकसमम्ा ों कयो प्रयोतिासहि सक्ा जा 
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कीिमाना पॉलराज सशसक्षका, िचिेनिा की िाधक (mindfulness practitioner) और िामासजक-भावनातमक 
सशक्षा की सहमा्िी हैं । उनहोंने अज़ीम पे्रमजी सवश्सवद्ाल्, बेंगलरूु िे सशक्षा में एमए सक्ा ह ैऔर उनहें समसडल और 
हाई सकूल के सवद्ासिमा्ों कयो पढ़ाने और पाठ््च्ामा सवकसिि करने का लगभग िीन िाल का अनभुव ह ै। उनकी रूसच 
शरीर और मन के बीच के िमबनध कयो िमझने और असधक िरुसक्षि, न्ा्िंगि और करुणाम् िीखने के सिानों के 
सनमामाण की आशा के िाि कल्ाणकारी व्वहारों कयो बढ़ावा दनेे में ह ै। वे विमामान में एक सशक्षक ख़शुहाली िमदुा् 
(Teacher Wellbeing Community) का िह-सनमामाण कर रही हैं और अपने सटाटमाअप, द िेंटर फ़ॉर माइडंफुल 
पे्रजेंि के एक भाग के रूप में ख़शुहाली का म्ाशालाओ ंका आ्योजन कर रही हैं । उनिे keerthana.p19_mae@apu.
edu.in पर िमपकमा  सक्ा जा िकिा ह ै।

अऩु्वाद : अन ुगपु्ता      प़ुनरीक्षण : भरि सत्रपाठी     कॉपी एलििर : अनजु उपाध्ा्
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िकिा ह ै।

पररविमान के इि का म्ा कयो उपलबध िंिाधनों के आधार 
पर ऐिी गसि िे शरुू करने की ज़रूरि ह ै सजिमें ससिरिा, 
सिास्तव और लचीलापन हयो । आसख़रकार, सशक्षकों 

और फलसवरूप बचचों के जीवन में बदलाव केवल 
छयोटे-छयोटे क़दम उठाने िे ही ला्ा जा िकिा ह ै।
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