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की ख़धुिहाली के िकारातमक प्भा्व पडिे के पयामाति िो् 
प्माण मौजदू हैं । ख़धुिहाली महििू करिे ्वाले सिक्क अपिे 
स्वद्ासथमायों िे एक आतमीय रर््ता बिा पा्ेत हैं, कक्ा में होिे 
्वाले िं्वाद ्व आचरण को बेह्तर ढंग िे सियोसज्त कर पा्ेत हैं, 
िीखिे की दृसटि िे कक्ा में एक सिडर ्व िकारातमक  माहौल 
बिा्ेत हैं और अलग-अलग स्वद्ासथमायों की ज़रूर्तों के प्स्त 
िं्वेदििील हो्ेत हैं ्व उिकी प्गस्त के सलए उनहें ज़रूरी मदद 
द ेपा्ेत हैं । ्वे सकूल द्ारा उनहें समल रही िामासजक पूँजी का 
लाभ लेकर पेि्ेवर लोगों के िेट्वकमा  बिािे में भी िफल हो्ेत 
हैं सजिकी मदद िे ्वे अपिी वयसतिग्त ्व पेि्ेवर लक्य-प्ासति 
कर पा्ेत हैं ।

प्िािसिक और स्वत्ीय दृसटिकोण िे भी सिक्क की ख़धुिहाली 
को िधुसिसचि्त करिा महत््वपणूमा हो्ता ह ैकयोंसक इििे उतपादक्ता 
बेह्तर हो्ती ह,ै अस्क कायमा-िन्तधुसटि समल्ती ह ैऔर िौकरी 
छोडिे की दर कम हो जा्ती ह ै। सिक्क ख़धुिहाली का धयाि 
रखिे िे उिके सह्तों के प्स्तकूल मिलों की एक िमझ बि्ती 
ह ैऔर िाथ ही ऐिी कायमा-पररससथस्तयाँ सिसममा्त हो्ती हैं सजिमें 
अधयापक अपिे स्वद्ासथमायों और िह-सिक्कों के िाथ 
िकारातमक  रूप िे जधुड पा्ेत हैं और अपिे कायमा में िफल्ता 
पा्ेत हैं सजिे ्वे कायमा-िन्तधुसटि के ब्तौर अिधुभ्व कर्ेत हैं ।

लशक्षक ख़ुशहाली के आ्याम
ख़धुिहाली की ससथस्त यािी जी्वि िे ऐिी िन्तधुसटि सजिमें 
ख़धुिी हो, िन्तोर हो और मक़िद हो । अममूि इिका िमबन्, 
जी्वि के ्तिा्वों िे सिपटिे, िमबन् बिािे और उनहें बिाए 
रखिे, स्वसथ ्व दधुरस्त रहिे और अपिे लक्यों की प्ासति के 
उपक्रम में उद्े् यप्ूवमाक उतपादक बिे रहिे की हमारी क्म्ता िे 
हो्ता ह ै।

लेसकि, कायमासथलीय ख़धुिहाली का एक िामासजक-
पाररससथस्तकी आयाम भी हो्ता ह ै। एक ओर जहाँ, सिक्कों की 
ख़धुिहाली काफ़ी हद ्तक भा्विाओ ंिे दो-चार होिे, िमबन्ों 
को िमभालिे और वयसतिग्त ्व पेि्ेवर लक्यों को प्ाति करिे 
में उिकी अपिी योगय्ता पर सिभमार कर्ती ह,ै ्वहीं यह उिके 
कामकाजी जी्वि के ्तमाम िमबसन््त कारकों िे उललेखिीय 
रूप िे प्भास्व्त हो्ती ह ै- भौस्तक ्वा्ता्वरण की सिरापद्ता 

क्कों की ख़धुिहाली पर होिे ्वाले ्व्तमामाि 
स्वमिमा अकिर सिक्कों में ्तिा्व और थकाि 
के कारणों और उिके इलाज िमबन्ी िलाह 

के इदमा-सगदमा घमू्ेत हैं । यह लेख, सिक्कों की ख़धुिहाली के 
सलए ज़रूरी ससथस्तयों की गहराई में जाकर इिके महत््व को 
िमझिे की कोसिि कर्ता ह ै। िाथ ही, यह जाििे की भी 
कोसिि की गई ह ैसक सकि ्तरह िमबद् िंसथाए,ँ भा्विातमक 
बधुसद्मत्ा का पोरण करिे ्वाली उि ख़धुिहाल सकूली िंसकृस्त 
को बढ़ा्वा द ेिक्ती हैं और उिे इि ्तरह बिाए रख िक्ती हैं 
सक प्तयेक वयसति को अपिी क्म्ता िाकार करिे का परूा-परूा 
अ्विर समले । इिके बाद यह लेख इि बा्त की पड्ताल कर्ता 
ह ैसक कैिे सिक्क ्व सकूल लीडर अपिी और िाथ ही अपिे 
सिक्ासथमायों की ख़धुिहाली को बढ़ा िक्ेत हैं ।

लशक्षक की ख़ुशहाली का महत््व
आ्धुसिक जी्वि में ्तिा्व के बढ़्ेत स्तर, िंयधुति परर्वार ्व 
आि-पडोसियों के िहयोग िे ्वंसच्त छोटे परर्वारों और 
ख़ािकर, कोस्वड-19 के बाद भा्विातमक मज़ब्ूती में आई 
सगरा्वट के मद्िेज़र सिक्कों की ख़धुिहाली अतयस्क 
महत््वपणूमा हो चली ह ै। ये कारक ि के्वल सिक्कों की अपिी 
ख़धुिहाली को प्भास्व्त कर्ेत हैं, बसलक उि पर उि सिक्ासथमायों 
की अस्तररति सज़ममदेारी भी डाल्ेत हैं, जो इनहीं चधुिौस्तयों िे 
गधुज़र रह े हो्ेत हैं । ्वह ्तो जब कोई सिक्क ख़धुद ख़धुिहाली 
अिधुभ्व कर्ती ह,ै ्तभी ्वह स्वद्ासथमायों की स्वस्व् िामासजक 
भा्विातमक ्व िकै्सणक आ्व्यक्ताओ ं को िमझ पाएगी 
और उनहें परूा करिे की चधुिौस्तयों िे सिपटिे में िक्म होगी । 
सिक्क की ख़धुिहाली को िधुसिसचि्त करिे की ज़रूर्त को 
िबिे उपयधुति रूप िे सटक िाट हाि िे टवीवचगं टू टांसग्रेस (बेल 
हुकि, 1994) में वयति की ह ै— “एक उपचारक, सचसकतिक, 
सिक्क या एक मददगार पेि्ेवर का अभयाि पहले स्वयं पर 
होिा चासहए, कयोंसक अगर मददगार ही िाख़धुि ह,ै ्तो ्वह 
बहु्त लोगों की िहाय्ता िहीं कर िक्ता ।”

स्वद्ाथगी की ख़धुिहाली के सलहाज़ िे ज़रूरी एक िधुरसक््त 
्व पोरक ्वा्ता्वरण के सिमामाण में सिक्कों की िबिे अहम 
भसूमका हो्ती ह ै। स्वद्ासथमायों के सिक्ाजमाि ्तथा िकारातमक 
ए्ंव िमदृ् सकूली िंसकृस्त पर प्तयक् ्व परोक् रूप िे सिक्क 

सि

शिक्क की ख़धुिहाली पर पधुिरवविचार  |  तनाव और थकान से दरू
जवेररया सलीम
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्व िधुरक्ा िे लेकर उि भा्विातमक िधुरक्ा ्तक, जो महत््वपणूमा 
िमझ ेजािे, िराहिा पािे और िधुिे जािे िे समल्ती ह;ै और 
िहकसममायों, सिक्ासथमायों ्तथा ्वहृत्र सकूल िमधुदाय के िाथ 
िौहादमापणूमा ्व भरोिेमनद िमबन्ों िे समल्ती ह ै। उिके काम 
की गधुण्वत्ा, उिके सिक्ण की प्भा्विील्ता ्तथा िीखिे के 
माहौल और स्वद्ासथमायों की उपलसब्यों के िनदभमा में उिके 
द्ारा सकए जािे ्वाले ‘मलूय िं्व्माि’ को लेकर सिक्कों की 
्ारणा का भी उिकी कायमा िन्तधुसटि ्व ख़धुिहाली की भा्विा में 
िधुसपटि योगदाि हो्ता ह ै।

ख़ुशहाली की समथिवाकारी सामालजक-
भा्वनातमक क्षमिाएँ

कंिोसटमायम फरॉर िोसिओ इमोििल लसििंग (CASEL, 
2013) सिक्क ख़धुिहाली ह्ेतधु पाँच ऐिी िामासजक-
भा्विातमक क्म्ताओ ंका िधुझा्व द्ेता ह ैजो स्वद्ासथमायों के 
सिक्ा पररणामों को भी प्भास्व्त कर्ती हैं ।

•	 आतम-जागरूक्ता : आतम-जागरूक होिा यािी अपिी 
भा्विाओ,ं लक्यों, मलूयों, िसतियों ्व िीमाओ ं को 
िमझिा; इििे िकारातमक मािि स्वकसि्त होिे में मदद 
समल्ती ह ै।

•	 आतम-प्बन्ि : अपिे स्वचारों, भा्विाओ ं्व वय्वहार को 
अिधुिासि्त करिे की क्म्ता; इििे वयसति को अपिे ्तिा्व 
का प्बन्ि करिे, यथाथमा्वादी लक्य सि्ामारर्त करिे और 
ज़रूर्त पडिे पर इिके अिधुिार ख़धुद को ढाल पािे में मदद 
समल्ती ह ै।

•	 िामासजक जागरूक्ता : िामासजक रूप िे जागरूक होिा 
यािी िामासजक मािद्डों ्व अपेक्ाओ ं को िमझिा । 
इिकी मदद िे हम दिूरों की िामासजक भा्विातमक 
आ्व्यक्ताओ ं को िमझ पा्ेत हैं और उिके प्स्त 
िहािधुभसू्तपणूमा ्व िहृदय बि्ेत हैं । ्तधुलिातमक रूप िे 
सिक्क अपिे स्वद्ासथमायों की स्वस्व् आ्व्यक्ताओ ंको 

िमझिे, िंिा्िों को सचसनि्त करिे और वयापक सकूल 
िमधुदाय िे िहयोग प्ाति करिे के सलहाज़ िे बेह्तर ससथस्त 
में हो्ेत हैं ।

•	 िमबन् सिमामाण : स्वद्ासथमायों ्व िहकसममायों के िाथ 
मज़ब्ूत और भरोिेमनद िमबन् बिािे में िक्म होिा एक 
सिे हिील और िहयोगपणूमा कायमा िंसकृस्त बिािे का गधुर 
ह ै। िसक्रय रूप िे िधुििे, सपटि िं्वाद करिे और जधुडा्व 
महििू करिे की क्म्ता वयसति को िमधुदाय िे जधुडिे में 

शारीररक स्वसथििा  
और सचेिनिा  

काम में क़ु शल और 
उतपादक होना 

अचछे समबन्धों का आननद 
लेना, स़ुरलक्षि महससू 

करना, सम़ुदा्य से ज़ुडा्व  

व्यलतिगि ्व पेशे्वर 
लक््यों की प्ालति 

का्यवा-जी्वन  
सिं़ुलन बनाना 

लचत्र-1 : सिक्क की ख़धुिहाली के वयसतिग्त, िामासजक ्व पाररससथस्तकी आयाम । 

लचत्र-2 : ख़धुिहाली को िमभ्व बिािे ्वाली िामासजक-भा्विातमक 
क्म्ताए ँ(िीएएिईएल, 2013) ।

िक्म बिा्ती ह ै। यह आपिी िहयोग और म्तभदेों के 
िौहादमापणूमा िमा्ाि को िमभ्व बिा्ती ह,ै सजिके चल्ेत 
हर कोई िधुरसक््त ्व भयमधुति महििू कर्ता ह ै।

•	 सज़ममदेार सिणमाय लेिा : ख़धुद को जाििे ्वाला वयसति 
ज़रूर्त के ्वक़्त आतम-स्वश्ाि िे भरे सिणमाय ले्ता ह ै। 
स्विरे रूप िे, सिक्कों को, अपिे सदिभर के कामकाज के 
दौराि अपिे ्तमाम कायमा-क्ेत्ों में िझूबझू भरे अिेक सिणमाय 

आतम-
जागरूक्ता

सज़ममदेार 
सिणमाय लेिा ख़धुिहाली के 

सलए िामासजक-
भा्विातमक 

क्म्ताएँ

आतम-
प्बन्ि

िामासजक 
जागरूक्ता

िमबन् 
सिमामाण
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लेिे पड्ेत हैं जैिे सक स्वद्ासथमायों के बैठिे और उिके िमहू 
बिािे िे लेकर, उपयधुति सिक्ण-अस्गम ्व मलूयांकि 
यधुसतियों का चयि करिे और स्वद्ासथमायों को बेह्तर बििे 
में िहायक अतयन्त स्वसिटि फीडबैक ्व िहयोग प्दाि 
करिा । इिमें िे कधु छ सिणमायों के सलए िैस्तक आ्ारों पर 
िा्व्ािीप्ूवमाक स्वचार करिे की आ्व्यक्ता हो्ती ह ै
्तासक अपिी दखेभाल में रहिे ्वालों की ख़धुिहाली के प्स्त 
नयायिंग्त, सिषपक् ्व िच्ेत रह्ेत हुए स्व्वेकिील चधुिा्व 
सकए जा िकें  ।

हालाँसक, पयामाति िामासजक-भा्विातमक क्म्ताए ँ रखिे ्वाले 
सिक्कों को भी अपिे सियंत्ण िे परे और बाहरी ्वा्ता्वरण िे 
उतपनि होिे ्वाले कारणों िे ्तिा्व और थकाि का ख़्तरा हो 
िक्ता ह ै। बाहरी कारणों के चल्ेत अपिे लक्यों को परूा करिे 
में अिमथमा अस्त उतिाही ्व स्व-िंचासल्त सिक्कों को ह्तािा 
्व ्तिा्व होिे का अस्क ख़्तरा हो्ता ह ै। मिलि, वय्वहार 
िमबन्ी मधुद्ों को हल करिे के सलए िहकसममायों ्व सकूल 
प्मधुखों के िाथ िहयोग के पाररससथस्तकी ्ंतत् के िाथ-िाथ 
िकारातमक अिधुिाििातमक उपायों ्व िौहादमापणूमा स्व्वाद-
िमा्ाि की प्सक्रयाओ ंकी िाझा िमझ ज़रूरी हो्ती ह ै। इिके 
अभा्व में, सिक्कों को भा्विातमक थका्वट और ह्तािा हो 
िक्ती ह ै। स्ति पर उनहें सचसन्त्त करिे ्वाली एक और चीज़ हो 
िक्ती ह ै- पाठ्यक्रम परूा करिे और अनय प्िािसिक कायणों 
ह्ेतधु ऊपर िे आिे ्वाले सिदजेि जो उिका िमय ्तो खा्ेत ही हैं, 
िाथ ही, उिके पेि्ेवर लक्यों की पसू्तमा में बा्क भी बि्ेत हैं । 
यसद सकूल की कायमा िंसकृस्त, सकूल के भी्तर या बाहर िीखिे 
्वाले ऐिे िमधुदायों के सिमामाण को प्ोतिासह्त िहीं कर्ती ह ै
जो उिका िहयोग कर िक्ती हों ्तो िमसया और स्वकट हो 
जा्ती ह ै।

लशक्षक की ख़ुशहाली का पोषण
ख़धुिहाली का पोरण, सिक्क और सकूल प्मधुख, दोिों का 
िामसूहक उत्रदासयत्व ह ै। एक ओर जहाँ, सिक्कों को स्वयं 
ख़धुिहाली की ओर ले जािे ्वाली अपिी क्म्ताओ ं को 
स्वकसि्त करिे की ज़रूर्त हो्ती ह,ै ्वहीं कायमासथल पर िे्ततृ्व 
करिे ्वालों को एक ऐिा िकारातमक सकूल ्वा्ता्वरण बिािे 
के सलए प्स्तबद् होिा चासहए जो सिक्कों को स्वायत््ता, 
पेि्ेवर स्वकाि के अ्विर और स्वद्ासथमायों ्व िहकसममायों के 
िाथ भरोिेमनद िमबन् स्वकसि्त करिे की िमभा्विाए ँद्ेता 
ह ै। ऐिी िंसकृस्त स्वकेसनद्र्त िे्ततृ्व, पारदिगी ्व सपटि दो-्तरफ़ा 
िंचार और िामसूहक सिणमाय प्सक्रया में पररलसक््त हो्ती ह ै।

वशक्षक सियं के वलए कया कर सकिे हैं : 

•	 ख़धुद की दखेभाल के सलए एक ‘मरेा-िमय ्व सथाि’ 
सि्ामारर्त करें : सिक्कों को इिे हर सदि लगा्तार कर्ेत 
रहिे की आ्व्यक्ता ह ै। कधु छ सदिचयामाए ँजो सिक्कों को 
‘प्िनिसचत्’ रख्ती हैं, जैिे सफटिेि पर िमय सब्तािा, 
अपिा कोई िौक़ परूा करिा, धयाि में रमिा या सफर सकिी 
अपिे िे बा्त करिा ।

•	 अपिे पेि्ेवर स्वकाि के सलए कधु छ िमय सि्ामारर्त करें 
: जो सिक्क सिक्ा में एकदम ि्वीि्तम गस्तस्वस्यों के 
बारे में पढ़्ेत हैं या अपिे िहकसममायों िे इिकी चचामा कर्ेत 
हैं, अपिे अभयाि पर मिि कर्ेत हैं और अपिे अधयापि 
में िए स्वचार अपिा्ेत हैं, उिके आतमस्वश्ाि ्व आतम-
िममाि में बढ़ो्तरी पाई जा्ती ह ै। ्वे अपिे पेि्ेवर वय्वहार 
को प्भा्वी और िफल माि्ेत हैं और उपलसब् ्व कायमा-
िन्तधुसटि का अस्क आिनद ले पा्ेत हैं ।

•	 स्वद्ासथमायों, िहकसममायों, अनय कममाचाररयों, बाक़ी सटाफ 

लचत्र-3 : सिक्क की ख़धुिहाली का पोरण करिा । 

सामंजस्यपूणवा, भरोसेमनद ररशिे, 
अपनेपन और स़ुरक्षा की भा्वना 

व्यलतिगि ्व पेशे्वर ल्वकास के 
ललए सह्योगपूणवा का्यवा ससंकृलि  

स्वा्यत्तिा का इसिेमाल करने ्व 
लनणवा्य लेने के अ्वसर



8 अज़ीम प्रेमज़ी ्यूवनिरससिटी लरनसिग किना, अगस्त, 2023

्तथा सकूल के बाहर के पेि्ेवरों के िाथ िेट्वकमा  ्व िमबन् 
बिाए ँ : सिक्कों िे लगा्तार ऐिी ररपोटटें समल्ती हैं सक 
स्वद्ासथमायों के िाथ अचछे िमबन् होिे िे कक्ा के 
वय्वहार और सिक्ण, दोिों को िमभालिे का ्तिा्व दरू 
हो जा्ता ह ै। इिी ्तरह, िहकसममायों के िाथ िौहादमापणूमा 
िमबन् ि के्वल िहयोग के माधयम िे उिके काम को 
आिाि बिा्ेत हैं बसलक उिे िमदृ् ्व अस्क आिनदमय 
भी बिा्ेत हैं ।

सकूल प्रमखु कया कर सकिे हैं : 

•	 िबके िाथ िममािप्ूवमाक वय्वहार करें

•	 प्तयेक सिक्क की बा्त िधुिें और उनहें सिणमाय प्सक्रया में 
िासमल करें

•	 स्वायत््ता प्दाि करें

•	 सिक्कों की िमसयाओ ं पर चचामा करिे और िमा्ाि 
खोजिे के सलए एक स्वश्ििीय जगह बिाए ँ ्तासक ्वे 
समल-जधुलकर िीखें और आगे बढ़ें

•	 सिक्ण्ेतर प्स्तभाओ ंके प्दिमाि के अ्विर दें । ये आयोजि, 
सिक्कों के सलए ख़धुद को महत््वपणूमा महििू करिे और 
प्िसंि्त होिे ्व एक-दिूरे के िाथ जधुडिे के ्तमाम अ्विर 
प्दाि कर्ेत हैं, सजििे िमधुदाय िे जधुडे होिे की भा्विा पैदा 
हो्ती ह ै।

एक ‘हैपपी सकूल’ के िीन अभ्यास
इक़बासलया इटंरिैििल सकूल (IIS), हदैराबाद को 2017 में 
अद््ैत फ़ाउंडेिि द्ारा अपिी परर्व्तमािकारी प्थाओ ंके सलए 
पहचािा गया । सिमिसलसख्त अभयाि एक ऐिा पाररससथस्तकी 
्ंतत् बिािे में िहायक थे जो सिक्कों ्व सिक्ासथमायों की 
ख़धुिहाली का पोरण और एक ख़धुिहाल सकूल िंसकृस्त का 
सिमामाण कर्ेत थे ।

1. वशक्षकों का सकवा ल टाइम 

प्तयेक िसि्वार, जब स्वद्ाथगी िधुबह के घ्टे का िे्ततृ्व कर्ेत 
हैं, सिक्क म्डली, अपिे िकमा ल टाइम के सलए हरॉल में 
इकट्ा हो्ती ह ैऔर उिमें िे प्तयेक एक अिधुभ्व िाझा कर्ता 
ह ै सजििे उनहें िकारातमक रूप िे प्भास्व्त सकया । प्ारमभ 
में, जब यह अभयाि िधुरू सकया गया था, सिक्कों को बडी 
कसठिाई हुई थी । सपटि रूप िे, हमारा मि असप्य अिधुभ्वों पर 
अस्क धयाि द्ेता ह ै। पर िमय के िाथ, बा्तची्त स्व्तःसफू्तमा 
रूप िे प््वासह्त होिे लगी और सिक्कों िे ब्ताया सक कैिे 
उनहोंिे ्ीरे-्ीरे अपिे आि-पाि के िकारातमक अिधुभ्वों 
को धयाि में लेिा, इिके बारे में ज़यादा-िे-ज़यादा िोचिा और 
इिका स्वाद लेिा िीखा और इििे उनहें अपिे और िाथ ही 

अपिे आि-पाि के लोगों के बारे में ‘अचछा’ महििू होिे 
लगा । इि चलि िे एक-दिूरे को बेह्तर जाििे में सिक्कों 
की मदद की, उनहें परसपर-िमबन् बिािे के अ्विर सदए और 
उिमें अपिेपि ्व भाईचारे की भा्विा को बढ़ा्वा सदया ।

2.3-एस बैठक 1 

ितिाह में एक बार, िभी स्वरय सिक्क 90 समिट (दो पीररयड) 
के सलए समल्ेत थे जो उिके कैलेंडर में सियोसज्त था । एजेंडा 
हो्ता था, सकिी ऐिी कक्ा कायमािीस्त पर बा्त करिा जो 
उिके सलए अचछी ्तरह िे काम कर्ती थी या सफर सकिी 
ऐिे मधुद् े पर बा्त करिा सजििे उनहें जझूिा पड्ता था और 
सजिके सलए परूी टीम अपिे अपिे िमभास्व्त िमा्ाि पेि 
कर्ती थी । इिके चल्ेत सिक्कों को एक िधुरसक््त सथाि समला 
जहाँ ्वे अपिी िमसयाओ ंपर बेसझझक चचामा कर िक्ेत थे, 
मदद माँग िक्ेत थे और अपिी रोज़मरामा की िमसयाओ ंका 
िमा्ाि ढँूढ़ िक्ेत थे । इििे कई सिक्कों को पेि्ेवर स्वकाि 
के सलए एक आ्व्यक मचं प्दाि सकया सजि पर ्वे अपिा 
ि्वमाश्षे्ठ प्दिमाि कर िके । इििे ि के्वल परेू सकूल में सिक्ण 
प्भा्विील्ता बढ़ािे में मदद समली, बसलक इििे सकूल में 
िामसूहक कायामान्वयि का एक चलि-िा बि गया और सिक्क 
इि सथाि का उपयोग कर्ेत हुए पाठों की योजिा बिािे ्व 
िंिा्िों को िाझा करिे के सलहाज़ िे एकजधुट हो जा्ेत और 
अपिी-अपिी कक्ा प्सक्रयाओ ंके अ्वलोकि के सलए ्वे एक-
दिूरे को आमसंत््त कर्ेत और इि ्तरह िाथमाक प्स्तसक्रयाए ँदिेा 
िीख्ेत जा्ेत । यह वय्वसथा सकूल में चल रह ेपेि्ेवर स्वकाि के 
सलए एक िसतििाली उपकरण बिी और इििे िीखिे की एक 
ऐिी िंसकृस्त बिाई सजििे स्वद्ासथमायों को भी उ्तिा ही लाभ 
पहुचँाया सज्तिा सिक्कों को ।

3. टवीचर-लवीडर

अलग-अलग कौिलों िे लैि होिे के चल्ेत, िमचूा सिक्क 
िमधुदाय स्वस्व््ता पणूमा हो्ता ह ै। इिमें िे कधु छ कौिल, अ्विरों 
की कमी के चल्ेत अपिी परूी िमभा्विाओ ं पर िहीं पहुचँ 
पा्ेत । ‘टीचर-लीडर’ स्वस् िे हर एक के सलए अपिा ि्वमाश्षे्ठ 
प्दिमाि करिे के दर्वाज़े खोल सदए और िहयोग की िंसकृस्त 
के िाथ, कम आतमस्वश्ाि ्वाले लोगों िे भी अन्त्तः अपिी 
मिपिनद सज़ममदेाररयाँ उठाई ं और अचछा प्दिमाि सकया । 
िाल के सलए कायमाक्रम कैलेंडर ्ैतयार कर्ेत िमय, सिक्क उि 
कायमाक्रमों को चधुििे के सलए स्व्ंतत् थे सजिका ्वे िे्ततृ्व कर 
िक्ेत थे और िाथ ही अपिी िहायक टीम भी चधुि िक्ेत थे । 
उपलब् िंिा्िों के सलहाज़ िे और पररणाम िधुसिसचि्त करिे 
के सहिाब िे उिके पाि अपिे मिचाह ेकायमाक्रम की योजिा 
बिािे और िंचालि करिे की परूी स्वायत््ता थी । पहले िाल 
के अन्त में, अलग-अलग सिक्कों का कहिा था — “मधुझ े
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िहीं प्ता था सक मधुझमें यह (गधुण) ह”ै; “इििे मधुझ े अपिे 
पिनदीदा कायमाक्रम की योजिा बिािे और उिे सक्रयासन्व्त 
करिे के सलए ख़बू िारा िमय समला । मैं हमिेा इिे इिी ्तरह 
िे करिा चाह्ता था, लेसकि इ्तिे िारे कायमाक्रमों के चल्ेत 
कभी िमय िहीं समल पाया था”; “मैंिे पहले कभी कायमाक्रम 
िंचालि िहीं सकया था; अचछा लगा जब मरेे स्वद्ासथमायों और 
असभभा्वकों िे मरेे उचचारण को लेकर मरेी ्तारीफ़ की । मधुझ े
लग्ता ह ैसक हम ख़धुद को बहु्त ज़यादा िीसम्त कर ले्ेत हैं और 
िए काम करिे में सझझक्ेत हैं । अगर मधुझ ेइिे अकेले करिा 
हो्ता ्तो मैं ऐिा ि कर पा्ती । िपोटमा टीम होिे िे ्वास्त्व में 
मदद समली ।”

दरअिल, सकूल िंसकृस्त को बदलिे और सिक्कों ्व 
स्वद्ासथमायों की ख़धुिहाली िधुसिसचि्त करिे ्वाली इि िभी 
प्थाओ ंके केनद्र में, एक िहृदय और पे्समल िे्ततृ्वक्तामा हो्ता 
ह,ै सजििे स्वेचछा िे अपिी स्विरेज््ता ्व अस्कार, दोिों 
िाझा सकए हो्ेत हैं ्तासक उिकी टीम अपिा ि्वमाश्षे्ठ द ेिके ।

‘ख़ुशहाल ससंकृलि’ को बनाए रखना

ख़धुिहाली कोई ऐिी ‘अ्वसथा’ िहीं ह ैसजिे एक बार हासिल 
कर लेिे के बाद ्वह िदा बिी रहगेी; यह वयसतिग्त या पेि्ेवर 
जी्वि के प्िंगों के कारण िामासजक-भा्विातमक आतम के 
आह्त होिे िे बास््त हो िक्ती ह ै। यह िधुसिसचि्त करिे के 

सलए सक सिक्क वयसतिग्त और पेि्ेवर प्दिमाि िे ख़धुि और 
िन्तधुटि बिे रहें, यह आ्व्यक ह ै सक उिकी ख़धुिहाली को 
िमय-िमय पर मापा जाए और ्तदिधुिार िमचूी वय्वसथा में 
ज़रूरी फेरबदल सकया जाए ।

ऐिी अिेक यधुसतियाँ और स्वस्याँ हैं जो सकूल में सिक्क 
ख़धुिहाली के ्वै् ्व स्वश्ििीय पैमािे प्स्तधु्त कर्ती हैं; ज़रूर्त 
के सहिाब िे प्श्ा्वसलयों, ि्वजेक्णों और िमहू चचामाओ ं िे 
लेकर आमिे-िामिे के वयसतिग्त िाक्ातकारों ्तक । डेटा 
िंग्रह का ्तरीक़ा चाह े जो भी हो, धयाि उि जािकारी पर 
होिा चासहए जो ्वास्त्व में ख़धुिहाली की अ्वलोकि योगय 
अ्व्ारणाओ ं का प्स्तसिस्त्व कर्ती हो । ्तीि महत््वपणूमा 
और आपि में जधुडे पहलधुओ ंको आम्तौर पर कायमा-िमबसन््त 
ख़धुिहाली के ्वै् पैमािों के ब्तौर मािा जा्ता ह ै:

•	 पेि्ेवर प्भा्विील्ता : गधुण्वत्ापणूमा सिक्ण में िफल्ता, 
पेि्ेवर दासयत्वों की पसू्तमा, पेि्ेवर स्वकाि

•	 काम िे िमबसन््त ्तिा्व : अधयापि भार, प्िािसिक ्व 
अस्तररति सज़ममदेाररयाँ, आ्वागमि के मधुद्,े सिक्ासथमायों या 
िहकसममायों के िाथ ्तिा्वपणूमा िमबन्

•	 स्वद्ासथमायों ्व िहकसममायों के िाथ मज़ब्ूत िमबन्ों के 
कारण अपिेपि और जधुडा्व की भा्विा

लचत्र-4 : ख़धुिहाल कायमा-िंसकृस्त को बिाए रखिा ।

्योजना 
ख़धुिहाली को बढ़ा्वा  

दिेे के सलए

अमल 
आकलि के आ्ार पर 
योजिाओ ंमें फेरबदल

लरि्यालन्वि करना 
योजिा पर अमल

जाँचना 
योजिा काम कर रही ह ैया िहीं 
यह दखेिे के सलए ख़धुिहाली 

को मापिा

लनरनिर स़ु्धार 
चरि के द्ारा 

ख़ुशहाली बनाए 
रखना ।
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ज्ेवरर्या सलीम अज़ीम पे्मजी स्वश्स्वद्ालय, बेंगलरूु के सकूल ऑफ कंसटनयइूगं एजधुकेिि में िहायक प्ोफे़िर हैं । 
्वे 2009 िे सकूल गधुण्वत्ा मलूयांकिक्तामा रही हैं और सकूलों के सलए मानय्ता-प्ाति ISO 21001-2018 ऑसडटर 
हैं । उनहोंिे भार्त और मधय प्ूवमा, दोिों जगह सकूलों में बेह्तर अस्गम और सिक्ासथमायों की ख़धुिी के मद्िेज़र सकूल 
की िंसकृस्त में िध्ु ार के सलए बडे पैमािे पर काम सकया ह ै। ्वे सिक्ा के क्ेत् में सिक्कों और अनय पदास्काररयों को 
गहि परामिमा और प्सिक्ण दिेे के माधयम िे सिक्ा में प्णालीग्त िध्ु ार करिे के सलए जधुििूी और प्स्तबद् हैं । उििे 
jwairia.saleem@apu.edu.in पर िमपकमा  सकया जा िक्ता ह ै।

अऩु्वाद : मिोहर िो्तािी      प़ुनरीक्षण : भर्त सत्पाठी      कॉपी एलिटर : अिधुज उपाधयाय
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सनदभवा : 

1. एक सत्कोणीय पाठ्यक्रम िंरचिा सजिमें स्वरय्वस्तधु, ख़धुद िे िीखिा और िामासजक रूप िे िीखिा िासमल हैं ।

इि ्तीि मापद्डों के इदमा-सगदमा सिक्कों की राय और उिका 
िज़ररया जािकर सकूल िे्ततृ्व को उिकी ख़धुिहाली की 
ससथस्त का एक स्वश्ििीय पैमािा बिािे में मदद समल्ती ह ै। 
हालाँसक, डेटा िंग्रह के सलहाज़ िे एक िधुरसक््त ्वा्ता्वरण 
और सपटि िंचार प्णाली िधुसिसचि्त करिा इिकी एक असि्वायमा 
ि्तमा ह ै ्तासक प्स्तसक्रयाए ँ सिभगीक ्व सपटि हों । ्तभी िाथमाक 
सिषकरमा सिकालिे ्व सिणमाय प्सक्रया के आ्ार के ब्तौर डेटा 
का इस्ेतमाल िधुरसक््त रूप िे सकया जा िक्ता ह ै। प्बन्ि 
स्वज्ाि िे ली गई एक स्विरे रूप िे उपयोगी यधुसति, पधुिरा्व्तगी 
पीडीिीए (पलाि-डू-चके-एकट) चक्र ह ैजो सिरन्तर िध्ु ार के 
द्ारा िंसथािों को गधुण्वत्ा अपिािे में मदद कर्ता ह ै।

इििे सकूल के िे्ततृ्वक्तामा िाक्य-आ्ारर्त कायमा योजिा के 
सलए स्वश्ििीय डेटा एकत् करिे में, अपिे कायणों के प्भा्व 
की लगा्तार जाँच करिे में और इसचछ्त पररणाम िहीं समलिे 
पर योजिाओ ंमें यधुसतििंग्त फेरबदल करिे में िक्म हो्ेत हैं । 
इिकी मदद िे ्वे उि कारकों की पहचाि भी कर पा्ेत हैं जो 
ख़धुिहाली को ख़्तरे में डाल िक्ेत हैं और ऐिा होिे पर ्वे 
ख़धुिी भरी ऐिी कायमा िंसकृस्त को मज़ब्ूत करिे के उसच्त 
सि्वारक उपाय भी कर िक्ेत हैं जो िबकी ख़धुिहाली को 
बढ़ा्वा द्ेती ह ै।
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