
     पाठ योजना  

विषय : मनोविज्ञान                   कक्षा : 12                                                                                                   

अिधि :40 ममनट                      अध्याय :जीिन की चुनौतियो का सामना  

उपविषय : दबाि 
अधिगम प्रतिफल: 

➢ विद्यार्थी दबाि के संप्रत्यय को समझ लेंगे ।  
➢ विद्यार्थी eustress को समझ लेंगे ।  
➢ विद्यार्थी दबािकरकों को समझ लेंगे।  
➢ विद्यार्थी दबाि के प्रभािों को जांच सकें गे ।  

अधिगम  उद्देश्य : 
सामान्य उद्देश्य: 

➢ विद्याधर्थियों में  अपने समाज ि िािािरण के पररप्रेक्ष मे  मानि 
मस्तिष्क ि व्यिहार का ज्ञान विकमसि करना ।  

➢ विद्याधर्थियों मे मनोविज्ञान का ज्ञान विकमसि करना ।  
➢ विद्याधर्थियों को सामास्जक रूप से जागरूक करना, अपने विकास 

के मलए जागरूक करना िर्था उन्हें स्जम्मेदार नागररक बनाना ।  
विशिष्ठ उद्देश्य: 

    पाठ की समास्ति के पश्चाि विद्याधर्थियों में तनम्नमलखिि पररिििन आ 
जाएंगे ।  

➢ छात्र दबाि की प्रकृति,प्रकार एिं तत्रोि समझ सकें गे ।  
➢ छात्र दबाि के प्रभािों को जान जाएंगे ।  
➢ छात्र दबािकारकों को जान लेंगे।  

सीखने के स्त्रोि : 
➢ NCERT की ककिाब  
➢ ब्लैक बोर्ि 
➢ चॉक और र्तटर 
➢ विषय से संबंधिि धचत्र या चाटि ।  

 



शिक्षण विधियााँ: 
➢ संिाद विधि  
➢ आगमन तनगमन विधि  
➢ व्याख्या विधि  
➢ प्रश्नोत्तर विधि  

उपविषय का परिचय : 
➢ परीक्षा के समय आप सब कैसा महसूस करिे हैं? 
➢ जब कभी आप पढ़ाई को काम समय देिे हैं िब आपके मािा वपिा क्या 

कहिे हैं ? 
➢ क्या आपको लगिा है कक जब हम र्थोड़ी धचिंा करिे हैं िब िही धचिंा 

अमभप्रेरणा का काम करिी है ।  
अनुमातनि पिूव ज्ञान : 
      विद्यार्थी दबाि सबंंिी जानकारी रििे हैं ।  
प्रस्त्िुिीकिण :  
      बहुि अच्छा बच्चों , आज हम दबाि, दबाि के प्रकारों िर्था दबाि के 
तत्रोिों के बारे मे जानेंगे ।  
➢ मिक्षक उपविषय को अधिक रुधचकर बनाने की कोमिि करिा है ।  
➢ मिक्षक बच्चों की सहायिा करिा है िाकक बच्चे विमभन्न दबाि कारकों 

की पहचान कर सके ।  
शिक्षक 5 E का प्रयोग कििे हुए  
 
5 E            अध्यापक किया  छात्र किया   
संलग्न 
करना  

 
 
बच्चों इस ितिीर की िरफ देिकर बिाओ कक 
यह बच्चा क्या कर रहा है ? 

बच्चे ितिीर 
की िरफ़ 
देिेंगे और 
उत्तर इस िरह 
से दे सकिे हैं 
– 

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY 

https://esheninger.blogspot.com/2012/03/children-stressed-to-breaking-point-due.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


बहुि अच्छे! 
 
              
 
 
 
-क्या आप लोगों ने कभी दबाि का सामना ककया 
है?   
-क्या आपको पिा है कभी कभी दबाि का कुछ 
तिर हमारे मलए लाभदायक होिा है 
 
 
 
-आप िनािग्रति क्यूूँ हो जािे हैं ? 
 
 
 
 
 
 
-बहुि अच्छे बच्चों आपने बबल्कुल सही कहा है 
।  

-िह बहुि 
उदास लग 
रहा है  
-उसको अपनी 
परीक्षा की 
धचिंा है ।  
बच्चे इसका 
उत्तर हाूँ में 
देंगे। 
बच्चे 
आश्चयिचककि 
हो सकिे हैं ।  
 
जब कभी कोई 
समतया या 
कोई चुनौिी 
हमारे सामने 
होिी है िब 
हम 
िनािग्रति हो 
जािे हैं ।  
 
  

अन्िेषण 
करना  

अब आप सब बिाए कक इन कठठनाइयों, 
घटनाओं या समतयाओं को मनोविज्ञान में क्या 
कहिे हैं ? 
इन सबको हम दबािकरक कहिे हैं ।  

इसका उत्तर 
बच्चे नहीं में 
दे सकिे हैं ।  
 



-अच्छा अब आप बिाए कक जब हम िनाि में 
होिे हैं िब हमारा िरीर कैसे प्रतिकिया करिा है 
? 
बबल्कुल सही कहा  

बच्चे इसका 
उत्तर देने का 
प्रयास करिे हैं  
हमारा व्यिहार 
बदल जािा है 
,उदास हो 
जािे हैं  
 

व्याख्या 
करना  

अब हम इनको पररभावषि करेंगे  
दबाि -ककसी जीि द्िारा उद्दीपक घटना के प्रति 
की जाने िाली अनुकियाओं के प्रतिरूप के रूप में 
ककया जा सकिा है जो उस जीि की साम्याितर्था 
मे व्यििान उत्पन्न करिी है ।  
और दबाि का िह तिर जो हमारे मलए 
लाभदायक होिा है उसे eustress कहिे हैं ।  
िनाि- बाह्य कारकों के प्रति प्रतिकिया  
दबािकािक -िे घटनाएं जो हमारे िरीर में दबाि 
उत्पन्न करिी हैं ।  
दबाि की प्रकृति -दबाि के अंग्रेजी भाषा के िब्द 
stress की व्युत्पवत्त लठैटन िब्द ‘strictus’ से 
हुई है स्जसका अर्थि है कसना ,संकीणि या िंग ।  
-दबाि कारण िर्था प्रभाि दोनों से सबंंधिि है ।  
-आिुतनक दबाि िोि के जनक Hans Selye 
ने दबाि को पररभावषि कीय है “ककसी भी मांग 
के प्रति िरीर की अविमिष्ठ अनुकिया है” 
-दबाि विद्युि की भातंि होिे हैं । दबाि ऊजाि 
प्रदान करिे हैं भाि प्रबोिन मे िदृ्धि करिे हैं 
िर्था तनष्पादन को प्रभाविि करिे हैं ।  

विद्यार्थी 
ध्यान से 
सुनेंगे ओर 
मलिेंगे ।  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



विद्युि अधिक या काम हो जाए िो क्या होिा 
है ? 
 
 
 
 
बहुि अच्छे ,ठीक ऐसे ही दबाि भी हमारे िरीर 
को प्रभाविि करिे हैं ।  
-दबाि एक सिि चलने िाली प्रकिया है । 
-दबाि का प्रत्यक्षण व्यस्क्ि द्िारा घटनाओं के 
संज्ञानात्मक मूल्यांकन िर्था उनसे तनपटने के 
मलए उपलब्ि संसािनों पर तनभिर करिा है।   

 
 
 
 
 
 
ज्यादा हो िो  
बल्ब की बत्ती 
को गला 
सकिी है 
,विद्युि 
उपकरणों को 
िराब कर 
सकिी है ।  

वितिार 
करना  

 
 
 
दबाि कारक की प्रकिया का एक सामान्य मार्ेल  
 
 
इस चाटि मे सभी दबाि कारकों का िणिन ककया 
गया है।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Lazarus ओर उनके सहयोधगयों ने दो िरह के 
मूल्यांकन बिाए हैं – 
प्रार्थममक मूल्यांकन िर्था द्विितयक मूल्यांकन।  
प्राथशमक मूलयाांकन  : इसका संबद्िि एक नए 
या चुनौिीपूणि पयाििरण का उसके सकारात्मक 
िर्था नकारात्मक पररणामों के रूप में प्रत्यक्षण 
से है ।  
द्विितयक मूलयाांकन :जो व्यस्क्ि की अपनी 
सामना करने की योग्यिा िर्था संसािनों का 
मूल्यांकन होिा है कक क्या िे उस घटना द्िारा 
उत्पन्न नुकसान से तनपटने के मलए पयािति हैं । 
 उदाहरण के मलए अगर ककसी के घर मे आग 
लग जाए परंिु उसके पास िन है । एक गरीब 
व्यस्क्ि के घर मे आग लग जाए िो ज्यादा 
परेिान कोण होगा ओर क्यूूँ ?  
बबल्कुल ठीक कहा ।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
गरीब व्यस्क्ि 
क्योंकक उसके 
पास िन नहीं 
है कक िह 
कफर से 
आसानी से रह 
सके ।  

मूल्यांकन  -क्या दबाि हमेिा हातनकारक होिा है ? 
-दबाि की उत्पवत्त ककस भाषा के िब्द से हुई है। 
-आिुतनक दबाि िोि के जनक ककसे कहा जािा 
है ? 
  

 

 
सािाांि : 
बच्चों आज हमने दबाि ,दबाि के प्रकार ,िनाि िर्था Lazarus मोर्ेल सीिा ।  
गहृकायव : 
➢ इस अध्याय को दो बार पढ़ें ।  



➢ अपने आस पास के ककन्ही दो लोगों का प्रेक्षण करें और उनके दबाि 
कारकों का िणिन करें ।  

➢ तनम्नमलखिि प्रश्नों के उत्तर अपनी कॉपी में मलिें – 
दबाि की पररभाषा मलिें।  
आिुतनक दबाि िोि के जनक ककन्हें कहा गया है ? 
Lazarus द्िारा बिाए गए मूल्यांकन बिाए ।  


