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सारांश  

खेल Ůितयोिगताओ ंके दौरान İखलािड़यो ंमŐ तनाव एक महȕपूणŊ मनोवैǒािनक सम˟ा के ŝप मŐ उभरकर 

सामने आया है, जो उनके ŮदशŊन, मानिसक संतुलन तथा समŤ खेल अनुभव को गहराई से Ůभािवत करता है। 

वतŊमान समीƗाȏक अȯयन का उȞेʴ İखलािड़यो ंमŐ उȋɄ होने वाले तनाव के Ůमुख मनोवैǒािनक कारणो ं

का िवˑृत िवʶेषण Ůˑुत करना है। यह अȯयन िȪतीयक ŷोतो ंजैसे शोध पũो,ं पुˑको ंतथा खेल मनोिवǒान 

से संबंिधत िसȠांतो ंपर आधाįरत है। समीƗा के दौरान यह पाया गया िक İखलािड़यो ंमŐ तनाव के मुƥ कारणो ं

मŐ ŮदशŊन का दबाव, असफलता का भय, आȏिवʷास की कमी, कोच एवं अिभभावको ंकी अपेƗाएँ, दशŊको ं

का दबाव, Ůित˙धाŊ का उǄ ˑर तथा ʩİƅगत जीवन की सम˟ाएँ शािमल हœ।  

ये सभी कारक िमलकर İखलाड़ी के मानिसक ˢा˖ को Ůभािवत करते हœ और उनके खेल ŮदशŊन मŐ िगरावट 

ला सकते हœ। इसके अितįरƅ, तनाव के कारण İखलािड़यो ंमŐ िचंता, घबराहट, िनणŊय लेने मŐ किठनाई तथा 

ȯान की कमी जैसी सम˟ाएँ भी उȋɄ होती हœ। अȯयन यह भी दशाŊता है िक यिद İखलािड़यो ंको मानिसक 

ŮिशƗण, योग, ȯान, सकाराȏक सोच तथा काउंसिलंग जैसी तकनीको ंका उिचत मागŊदशŊन िदया जाए, तो वे 

तनाव को Ůभावी ढंग से िनयंिũत कर सकते हœ। अतः  खेल सं˕ानो ंएवं ŮिशƗको ंको चािहए िक वे शारीįरक 

ŮिशƗण के साथ-साथ मानिसक ˢा˖ पर भी िवशेष ȯान दŐ , िजससे İखलािड़यो ंके ŮदशŊन को बेहतर बनाया 

जा सके। 

 

मुƥ संकेतक: - तनाव, खेल मनोिवǒान, Ůितयोिगता, मानिसक दबाव, ŮदशŊन, िचंता 
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पįरचय  

आधुिनक खेल जगत मŐ Ůित˙धाŊ का ˑर अȑिधक बढ़ गया है, िजसके कारण İखलािड़यो ंपर उǽृʼ ŮदशŊन 

करने का दबाव भी लगातार बढ़ता जा रहा है। खेल Ůितयोिगताएँ केवल शारीįरक Ɨमता का परीƗण नही ंहोती,ं 

बİʋ यह मानिसक ̊ढ़ता, आȏ-िनयंũण एवं भावनाȏक संतुलन का भी आकलन करती हœ। जब İखलाड़ी 

िकसी Ůितयोिगता मŐ भाग लेते हœ, तो वे जीतने की इǅा, हारने का भय तथा बाहरी अपेƗाओ ंके बीच मानिसक 

ŝप से संघषŊ करते हœ। यही संघषŊ तनाव के ŝप मŐ Ůकट होता है। खेल मनोिवǒान के अनुसार, तनाव एक 

ऐसी मानिसक İ˕ित है जो ʩİƅ के सोचने, समझने तथा िनणŊय लेने की Ɨमता को Ůभािवत करती है। िवशेष 

ŝप से युवा İखलािड़यो ं(15–30 वषŊ) मŐ यह सम˟ा अिधक देखी जाती है, Ɛोिंक वे अनुभव की कमी तथा 

अपेƗाओ ं के दबाव से अिधक Ůभािवत होते हœ। इसिलए यह आवʴक है िक İखलािड़यो ं मŐ तनाव के 

मनोवैǒािनक कारणो ंको समझा जाए, तािक उनके समाधान के िलए Ůभावी रणनीितयाँ िवकिसत की जा सकŐ । 

 

अȯयन के उȞेʴ  

1. खेल Ůितयोिगताओ ंके दौरान İखलािड़यो ंमŐ तनाव के मनोवैǒािनक कारणो ंकी पहचान करना।  

2. तनाव के Ůभावो ंका िवʶेषण करना।  

3. तनाव Ůबंधन के Ůभावी उपायो ंका सुझाव देना।  

 

अनुसंधान पȠित  

Ůˑुत अȯयन एक समीƗाȏक शोध है, िजसमŐ िȪतीयक आंकड़ो ंका उपयोग िकया गया है। इसके अंतगŊत 

िविभɄ रा Ō̓ ीय एवं अंतररा Ō̓ ीय जनŊʤ, शोध पũो,ं पुˑको ंतथा ऑनलाइन ŷोतो ंका िवʶेषण िकया गया है। 

चयिनत सािहȑ को िवषय की Ůासंिगकता, िवʷसनीयता तथा नवीनता के आधार पर चुना गया। इसके पʮात 

िविभɄ अȯयनो ंके िनʺषŘ का तुलनाȏक िवʶेषण कर एक समŤ ̊िʼकोण Ůˑुत िकया गया है। 

 

İखलािड़यो ंमŐ तनाव के Ůमुख मनोवैǒािनक कारण 

खेल Ůितयोिगताओ ंके दौरान İखलािड़यो ंमŐ तनाव एक जिटल और बŠआयामी मनोवैǒािनक ŮिŢया है, जो 

उनके ŮदशŊन, ʩवहार और मानिसक संतुलन को गहराई से Ůभािवत करती है। İखलािड़यो ंमŐ तनाव के Ůमुख 

मनोवैǒािनक कारणो ंमŐ सबसे महȕपूणŊ कारक ŮदशŊन का दबाव होता है। Ůȑेक İखलाड़ी अपने आप से तथा 
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दूसरो ंकी अपेƗाओ ंसे Ůेįरत होकर उǽृʼ ŮदशŊन करना चाहता है, िजससे वह Ůितयोिगता मŐ सफलता Ůाɑ 

कर सके। यह अपेƗा जब अȑिधक बढ़ जाती है, तो İखलाड़ी के मन मŐ असफलता का भय उȋɄ होने लगता 

है, जो तनाव का Ůमुख ŷोत बन जाता है। इसके साथ ही असफलता का भय एक ऐसा मनोवैǒािनक कारण है, 

जो İखलािड़यो ंको लगातार मानिसक दबाव मŐ रखता है। हारने का डर, आलोचना का भय और सामािजक 

Ůितʿा खोने की िचंता İखलाड़ी के आȏिवʷास को कमजोर कर देती है, िजससे उनका ȯान खेल पर कŐ िūत 

नही ंरह पाता। 

इसी Ţम मŐ आȏ-संदेह भी तनाव का एक महȕपूणŊ कारण है। जब İखलाड़ी अपनी Ɨमताओ ंपर संदेह करने 

लगते हœ, तो उनके मन मŐ नकाराȏक िवचार उȋɄ होते हœ, जो उनके ŮदशŊन को Ůभािवत करते हœ। यह İ˕ित 

िवशेष ŝप से उन İखलािड़यो ंमŐ अिधक देखी जाती है, जो नई Ůितयोिगताओ ंमŐ भाग ले रहे होते हœ या िजनके 

पास अनुभव की कमी होती है। इसके अितįरƅ, दशŊको ंएवं मीिडया का दबाव भी İखलािड़यो ंके मानिसक 

तनाव को बढ़ाने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाता है। बड़े खेल आयोजनो ंमŐ हजारो ंदशŊको ंकी उपİ˕ित और 

मीिडया का ȯान İखलािड़यो ंको मानिसक ŝप से अİ˕र कर सकता है। वे यह सोचने लगते हœ िक यिद उनका 

ŮदशŊन अǅा नही ंŠआ, तो उɎŐ आलोचना का सामना करना पड़ेगा, िजससे उनका आȏिवʷास Ůभािवत 

होता है। 

कोच एवं अिभभावको ंकी अपेƗाएँ भी İखलािड़यो ंके िलए तनाव का एक Ůमुख ŷोत होती हœ। कई बार कोच 

और अिभभावक İखलािड़यो ंसे अȑिधक अपेƗाएँ रखते हœ और उनसे हर हाल मŐ जीत की उʃीद करते हœ। 

यह दबाव İखलािड़यो ंको मानिसक ŝप से थका देता है और वे अपने खेल का आनंद लेने के बजाय केवल 

पįरणाम पर ȯान कŐ िūत करने लगते हœ। इसी Ůकार, Ůित˙धाŊ का उǄ ˑर भी तनाव को बढ़ाता है। जब 

İखलाड़ी उǄ ˑरीय Ůितयोिगताओ ंमŐ भाग लेते हœ, जहाँ सभी Ůितभागी अȑिधक कुशल होते हœ, तो उɎŐ 

अपनी İ˕ित बनाए रखने के िलए अिधक Ůयास करना पड़ता है, िजससे मानिसक दबाव बढ़ता है। 

एक अɊ महȕपूणŊ कारण अनुभव की कमी है, जो िवशेष ŝप से युवा İखलािड़यो ंमŐ तनाव को बढ़ाता है। नए 

İखलाड़ी Ůितयोिगता के वातावरण, िनयमो ंऔर दबाव से पįरिचत नही ंहोते, िजससे वे घबराहट और िचंता का 

अनुभव करते हœ। इसके साथ ही चोट लगने का भय भी İखलािड़यो ंके मानिसक तनाव को Ůभािवत करता है। 

यिद İखलाड़ी पहले िकसी चोट का सामना कर चुके हœ या उɎŐ चोट लगने का डर रहता है, तो वे खेल के दौरान 

पूरी तरह से आȏिवʷास के साथ ŮदशŊन नही ंकर पाते। इसके अलावा, समय Ůबंधन की सम˟ा भी एक 
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महȕपूणŊ मनोवैǒािनक कारण है। İखलािड़यो ंको अपने अɷास, िशƗा, ʩİƅगत जीवन और सामािजक 

िजʃेदाįरयो ंके बीच संतुलन बनाए रखना पड़ता है, जो कई बार तनाव का कारण बन जाता है। 

इसके अितįरƅ, ʩİƅगत एवं पाįरवाįरक सम˟ाएँ भी İखलािड़यो ंके मानिसक ˢा˖ को Ůभािवत करती 

हœ। यिद İखलाड़ी अपने िनजी जीवन मŐ िकसी सम˟ा से जूझ रहे होते हœ, तो उनका ȯान खेल पर कŐ िūत नही ं

रह पाता और वे मानिसक ŝप से तनावŤˑ हो जाते हœ। इसी Ůकार, Ůेरणा की कमी और लƙ की अ˙ʼता 

भी तनाव के कारण बन सकते हœ। जब İखलािड़यो ंको अपने लƙ ˙ʼ नही ंहोते या वे अपने खेल के Ůित 

पयाŊɑ Ůेįरत नही ंहोते, तो वे मानिसक ŝप से अİ˕र महसूस करते हœ। अंततः , यह कहा जा सकता है िक 

İखलािड़यो ंमŐ तनाव के मनोवैǒािनक कारण िविवध और पर˙र संबंिधत होते हœ। इन कारणो ंको समझना और 

उनका उिचत समाधान करना आवʴक है, तािक İखलािड़यो ंके ŮदशŊन को बेहतर बनाया जा सके और उनके 

मानिसक ˢा˖ को सुरिƗत रखा जा सके। 

तािलका 1: तनाव के मनोवैǒािनक कारण एवं उनके Ůभाव 

Ţमांक मनोवैǒािनक कारण िववरण Ůभाव 

1 ŮदशŊन का दबाव जीतने की तीŴ इǅा एवं अपेƗाएँ िचंता, घबराहट 

2 असफलता का भय हारने या आलोचना का डर आȏिवʷास मŐ कमी 

3 आȏ-संदेह अपनी Ɨमताओ ंपर अिवʷास ȯान मŐ कमी 

4 दशŊको ंका दबाव भीड़ एवं मीिडया का Ůभाव मानिसक अİ˕रता 

5 कोच/अिभभावक का दबाव उǄ अपेƗाएँ तनाव, िनराशा 

6 Ůित˙धाŊ का ˑर किठन Ůित˙धाŊ मानिसक दबाव 

7 अनुभव की कमी नए İखलािड़यो ंकी İ˕ित घबराहट 

8 चोट का भय चोट लगने की संभावना डर, असुरƗा 

9 समय Ůबंधन अɷास व जीवन संतुलन मानिसक थकान 

10 ʩİƅगत सम˟ाएँ पाįरवाįरक/सामािजक तनाव ȯान भंग 
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तनाव के Ůभाव  

İखलािड़यो ंमŐ तनाव के Ůभाव बŠआयामी होते हœ। मनोवैǒािनक ŝप से यह िचंता, अवसाद, िचड़िचड़ापन तथा 

आȏिवʷास मŐ कमी का कारण बनता है। शारीįरक ŝप से यह şदय गित मŐ वृİȠ, मांसपेिशयो ंमŐ तनाव तथा 

नीदं की सम˟ा उȋɄ करता है। खेल ŮदशŊन के ˑर पर यह िनणŊय लेने की Ɨमता को Ůभािवत करता है, 

िजससे गलितयाँ बढ़ जाती हœ और ŮदशŊन मŐ िगरावट आती है। 

 

तनाव Ůबंधन के उपाय  

तनाव को िनयंिũत करने के िलए िविभɄ उपाय अपनाए जा सकते हœ। योग एवं ȯान मानिसक शांित Ůदान 

करते हœ और एकाŤता को बढ़ाते हœ। सकाराȏक सोच एवं आȏ-Ůेरणा İखलािड़यो ंके आȏिवʷास को मजबूत 

बनाते हœ। काउंसिलंग एवं मनोवैǒािनक ŮिशƗण से İखलाड़ी अपने मानिसक दबाव को समझकर उसका 

समाधान कर सकते हœ। इसके अितįरƅ, समय Ůबंधन एवं संतुिलत जीवनशैली भी तनाव को कम करने मŐ 

सहायक होती है। 

 

चचाŊ  

समीƗा से यह ˙ʼ होता है िक İखलािड़यो ंमŐ तनाव के कारण केवल बाहरी नही ंबİʋ आंतįरक भी होते हœ। 

जहां एक ओर Ůितयोिगता का दबाव बाहरी कारक है, वही ंआȏ-संदेह एवं असफलता का भय आंतįरक 

कारक हœ। अनुभवी İखलाड़ी इन पįरİ˕ितयो ंको बेहतर ढंग से संभाल लेते हœ, जबिक नए İखलाड़ी अिधक 

Ůभािवत होते हœ। 

खेल Ůितयोिगताओ ं के दौरान İखलािड़यो ं मŐ उȋɄ होने वाला तनाव एक जिटल मनोवैǒािनक ŮिŢया का 

पįरणाम होता है, िजसमŐ ŮदशŊन का दबाव, असफलता का भय, आȏ-संदेह, दशŊको ंएवं कोच की अपेƗाएँ, 

तथा Ůित˙धाŊ का उǄ ˑर Ůमुख भूिमका िनभाते हœ। इन मनोवैǒािनक कारणो ंके Ůभाव को कम करने के 

िलए Ůभावी तनाव Ůबंधन उपायो ंका अपनाना अȑंत आवʴक है, Ɛोिंक तनाव केवल मानिसक İ˕ित को 

ही Ůभािवत नही ंकरता, बİʋ İखलाड़ी के शारीįरक ŮदशŊन, िनणŊय लेने की Ɨमता तथा आȏिवʷास को भी 

Ůभािवत करता है।  

सबसे महȕपूणŊ उपायो ंमŐ से एक मानिसक ŮिशƗण है, िजसमŐ İखलािड़यो ंको िविभɄ मनोवैǒािनक तकनीको ं

जैसे िवज़ुअलाइजेशन, आȏ-संवाद और लƙ िनधाŊरण िसखाया जाता है। िवज़ुअलाइजेशन तकनीक के माȯम 
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से İखलाड़ी अपने मन मŐ सकाराȏक ŮदशŊन की कʙना करते हœ, िजससे उनका आȏिवʷास बढ़ता है और 

वे वाˑिवक Ůितयोिगता के दौरान अिधक सहज महसूस करते हœ। इसी Ůकार सकाराȏक आȏ-संवाद 

İखलािड़यो ंको नकाराȏक िवचारो ंसे दूर रखता है और उɎŐ मानिसक ŝप से मजबूत बनाता है। 

इसके अितįरƅ, योग एवं ȯान तनाव Ůबंधन के अȑंत Ůभावी उपाय माने जाते हœ। योगासन और Ůाणायाम न 

केवल शारीįरक लचीलापन और ऊजाŊ को बढ़ाते हœ, बİʋ मानिसक शांित एवं एकाŤता को भी सु̊ढ़ करते 

हœ। ȯान के िनयिमत अɷास से İखलाड़ी अपने िवचारो ंको िनयंिũत करना सीखते हœ, िजससे वे Ůितयोिगता के 

दौरान उȋɄ होने वाले दबाव को संतुिलत ŝप से संभाल सकते हœ। यह िवशेष ŝप से उन İखलािड़यो ंके िलए 

उपयोगी है जो Ůितयोिगता से पहले अȑिधक िचंता या घबराहट का अनुभव करते हœ। 

एक अɊ महȕपूणŊ उपाय समय Ůबंधन है, जो İखलािड़यो ंको अɷास, िवŵाम और ʩİƅगत जीवन के बीच 

संतुलन बनाए रखने मŐ सहायता करता है। जब İखलाड़ी अपनी िदनचयाŊ को सुʩवİ˕त करते हœ, तो वे मानिसक 

ŝप से अिधक İ˕र रहते हœ और अनावʴक दबाव से बच सकते हœ। इसी के साथ, पयाŊɑ नीदं और संतुिलत 

आहार भी तनाव को िनयंिũत करने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ, Ɛोिंक शारीįरक ˢा˖ का सीधा Ůभाव 

मानिसक İ˕ित पर पड़ता है। 

काउंसिलंग एवं मनोवैǒािनक सहायता भी तनाव Ůबंधन का एक Ůभावी माȯम है। ŮिशिƗत खेल मनोवैǒािनक 

İखलािड़यो ंको उनकी सम˟ाओ ंको समझने और उनके समाधान के िलए उिचत मागŊदशŊन Ůदान करते हœ। 

इससे İखलाड़ी अपने भावनाȏक तनाव को बेहतर ढंग से ʩƅ कर पाते हœ और मानिसक ŝप से अिधक 

सशƅ बनते हœ। इसके अितįरƅ, समूह चचाŊ और टीम सपोटŊ िसːम भी İखलािड़यो ंको भावनाȏक सहारा 

Ůदान करते हœ, िजससे वे अकेलापन महसूस नही ंकरते और तनाव का ˑर कम हो जाता है। 

सकाराȏक Ůेरणा और आȏिवʷास का िवकास भी तनाव को कम करने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाता है। 

कोच और अिभभावको ंको चािहए िक वे İखलािड़यो ंपर अȑिधक दबाव डालने के बजाय उɎŐ ŮोȖािहत करŐ  

और उनके Ůयासो ंकी सराहना करŐ । जब İखलाड़ी ˢयं को समथŊ और सƗम महसूस करते हœ, तो उनका 

आȏिवʷास बढ़ता है और वे तनावपूणŊ पįरİ˕ितयो ंका सामना अिधक Ůभावी ढंग से कर पाते हœ। इसी संदभŊ 

मŐ, लƙ िनधाŊरण (Goal Setting) एक महȕपूणŊ रणनीित है, िजसमŐ İखलािड़यो ंको यथाथŊवादी एवं Ůाɑ करने 

योƶ लƙ िनधाŊįरत करने के िलए Ůेįरत िकया जाता है। इससे उɎŐ अपने ŮदशŊन पर िनयंũण का अनुभव होता 

है और वे अनावʴक दबाव से बचते हœ। 
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इसके अितįरƅ, įरलैƛेशन तकनीकŐ  जैसे गहरी ʷास, Ůगितशील मांसपेशी िशिथलीकरण और संगीत 

िचिकȖा भी तनाव को कम करने मŐ सहायक होती हœ। ये तकनीकŐ  शरीर और मन दोनो ंको शांित Ůदान करती 

हœ, िजससे İखलाड़ी Ůितयोिगता के दौरान अिधक कŐ िūत और शांत रह सकते हœ। 

यह ˙ʼ होता है िक खेल Ůितयोिगताओ ंके दौरान İखलािड़यो ंमŐ उȋɄ होने वाले तनाव को पूरी तरह समाɑ 

करना संभव नही ंहै, लेिकन इसे िनयंिũत और सकाराȏक िदशा मŐ पįरवितŊत िकया जा सकता है। इसके िलए 

आवʴक है िक İखलािड़यो ं को Ůारंिभक ˑर से ही मानिसक ŮिशƗण, योग, ȯान, समय Ůबंधन तथा 

सकाराȏक सोच की िशƗा दी जाए। खेल संगठनो ंऔर ŮिशƗको ंको चािहए िक वे मानिसक ˢा˖ को उतना 

ही महȕ दŐ  िजतना शारीįरक ŮिशƗण को िदया जाता है। इस Ůकार, उिचत तनाव Ůबंधन उपायो ंके माȯम 

से न केवल İखलािड़यो ंके ŮदशŊन मŐ सुधार िकया जा सकता है, बİʋ उनके समŤ ʩİƅȕ िवकास को भी 

सुिनिʮत िकया जा सकता है। 

 

िनʺषŊ  

अंततः  यह कहा जा सकता है िक खेल Ůितयोिगताओ ंके दौरान İखलािड़यो ंमŐ तनाव के कई मनोवैǒािनक 

कारण होते हœ, जो उनके ŮदशŊन को Ůभािवत करते हœ। यिद इन कारणो ंकी पहचान कर उिचत Ůबंधन िकया 

जाए, तो İखलािड़यो ंका मानिसक ˢा˖ एवं ŮदशŊन दोनो ंबेहतर हो सकते हœ। खेल Ůितयोिगताओ ंके दौरान 

İखलािड़यो ंमŐ उȋɄ होने वाला तनाव एक जिटल एवं बŠआयामी मनोवैǒािनक ŮिŢया है, िजसका Ůभाव केवल 

उनके खेल ŮदशŊन तक सीिमत नही ंरहता, बİʋ उनके मानिसक ˢा˖, भावनाȏक संतुलन तथा ʩİƅगत 

िवकास पर भी गहराई से पड़ता है।  

Ůˑुत समीƗाȏक अȯयन के आधार पर यह ˙ʼ ŝप से कहा जा सकता है िक İखलािड़यो ंमŐ तनाव के 

Ůमुख मनोवैǒािनक कारणो ंमŐ ŮदशŊन का दबाव, असफलता का भय, आȏ-संदेह, दशŊको ंएवं मीिडया का 

Ůभाव, कोच एवं अिभभावको ंकी उǄ अपेƗाएँ, Ůित˙धाŊ का बढ़ता ˑर, अनुभव की कमी तथा ʩİƅगत 

जीवन की सम˟ाएँ शािमल हœ। ये सभी कारक एक-दूसरे से पर˙र जुड़े Šए हœ और सामूिहक ŝप से İखलाड़ी 

के मानिसक संतुलन को Ůभािवत करते हœ। िवशेष ŝप से आधुिनक खेल पįरवेश मŐ, जहाँ सफलता को 

अȑिधक महȕ िदया जाता है, İखलािड़यो ंपर उǽृʼ ŮदशŊन करने का दबाव अȑिधक बढ़ गया है, िजससे वे 

मानिसक तनाव के Ůित अिधक संवेदनशील हो जाते हœ। 
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यह भी देखा गया है िक तनाव का Ůभाव Ůȑेक İखलाड़ी पर समान ŝप से नही ंपड़ता, बİʋ यह उनकी 

मानिसक ̊ढ़ता, अनुभव, ʩİƅȕ तथा पįरİ˕ितयो ंके अनुसार िभɄ-िभɄ होता है। अनुभवी एवं ŮिशिƗत 

İखलाड़ी तनावपूणŊ पįरİ˕ितयो ंको अिधक Ůभावी ढंग से संभाल लेते हœ, जबिक नवोिदत İखलाड़ी अपेƗाकृत 

अिधक Ůभािवत होते हœ। इसका Ůमुख कारण यह है िक अनुभवी İखलािड़यो ंमŐ आȏ-िनयंũण, आȏिवʷास 

एवं मानिसक लचीलापन अिधक िवकिसत होता है, जबिक नए İखलािड़यो ंमŐ इन गुणो ंका अभाव होता है। 

इसके अितįरƅ, अȯयन से यह भी ˙ʼ Šआ िक आंतįरक मनोवैǒािनक कारक, जैसे आȏ-संदेह एवं 

नकाराȏक सोच, बाहरी कारको ंकी अपेƗा अिधक Ůभावशाली होते हœ, Ɛोिंक ये सीधे İखलाड़ी की मानिसक 

İ˕ित एवं आȏ-िवʷास को Ůभािवत करते हœ। 

तनाव के Ůभावो ंका िवʶेषण करने पर यह पाया गया िक यह केवल मानिसक ही नही ंबİʋ शारीįरक एवं 

ʩवहाįरक ˑर पर भी Ůभाव डालता है। मानिसक ˑर पर यह िचंता, अवसाद, घबराहट, ȯान की कमी एवं 

िनणŊय लेने मŐ किठनाई उȋɄ करता है, जबिक शारीįरक ˑर पर यह şदय गित मŐ वृİȠ, मांसपेिशयो ंमŐ तनाव, 

थकान एवं नीदं की सम˟ा का कारण बनता है। ʩवहाįरक ˑर पर यह İखलािड़यो ंके आȏिवʷास को कम 

करता है, िजससे वे अपने कौशल का सही उपयोग नही ंकर पाते और उनका ŮदशŊन Ůभािवत होता है। इस 

Ůकार, यह ˙ʼ है िक तनाव का Ůभाव बŠआयामी है और इसे केवल एक ̊िʼकोण से नही ंसमझा जा सकता। 

समीƗा से यह भी ǒात होता है िक यिद तनाव का उिचत Ůबंधन न िकया जाए, तो यह İखलािड़यो ंके दीघŊकािलक 

िवकास एवं कįरयर पर नकाराȏक Ůभाव डाल सकता है। कई बार अȑिधक तनाव के कारण İखलाड़ी खेल 

छोड़ने तक का िनणŊय ले लेते हœ, जो उनके ʩİƅगत एवं पेशेवर जीवन के िलए हािनकारक हो सकता है। 

इसिलए यह अȑंत आवʴक है िक खेल ŮिशƗण के दौरान मानिसक ˢा˖ को भी उतना ही महȕ िदया 

जाए िजतना िक शारीįरक ŮिशƗण को िदया जाता है। 

तनाव Ůबंधन के संदभŊ मŐ यह अȯयन कई महȕपूणŊ उपायो ंकी ओर संकेत करता है। योग, ȯान एवं Ůाणायाम 

जैसी तकनीकŐ  İखलािड़यो ं के मानिसक संतुलन को बनाए रखने मŐ अȑंत Ůभावी िसȠ होती हœ। इसके 

अितįरƅ, सकाराȏक सोच, आȏ-Ůेरणा एवं मानिसक ŮिशƗण İखलािड़यो ंको तनावपूणŊ पįरİ˕ितयो ं से 

िनपटने मŐ सहायता Ůदान करते हœ। काउंसिलंग एवं मनोवैǒािनक सहयोग भी İखलािड़यो ं के िलए अȑंत 

लाभकारी हो सकता है, िवशेष ŝप से उन İखलािड़यो ंके िलए जो अȑिधक दबाव का सामना कर रहे हœ। साथ 

ही, कोच एवं अिभभावको ंकी भूिमका भी अȑंत महȕपूणŊ होती है, Ɛोिंक उनका ʩवहार एवं अपेƗाएँ सीधे 
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तौर पर İखलाड़ी के मानिसक ˢा˖ को Ůभािवत करती हœ। यिद वे सहयोगाȏक एवं ŮोȖाहनपूणŊ वातावरण 

Ůदान करŐ , तो İखलािड़यो ंका आȏिवʷास बढ़ता है और उनका तनाव कम होता है। 

इसके अितįरƅ, समय Ůबंधन एवं संतुिलत जीवनशैली भी तनाव को िनयंिũत करने मŐ महȕपूणŊ भूिमका 

िनभाते हœ। İखलािड़यो ंको अपने अɷास, िवŵाम एवं ʩİƅगत जीवन के बीच संतुलन बनाए रखना चािहए, 

तािक वे मानिसक एवं शारीįरक ŝप से ˢ˕ रह सकŐ । खेल सं˕ानो ंको भी चािहए िक वे İखलािड़यो ंके िलए 

मानिसक ˢा˖ कायŊŢमो,ं कायŊशालाओ ंएवं ŮिशƗण सũो ंका आयोजन करŐ , िजससे उɎŐ तनाव Ůबंधन की 

तकनीको ंके बारे मŐ जागŝक िकया जा सके। 

यह िनʺषŊ िनकाला जा सकता है िक खेल Ůितयोिगताओ ंके दौरान İखलािड़यो ंमŐ तनाव एक s ाभािवक ŮिŢया 

है, लेिकन इसका अȑिधक ˑ र उनके ŮदशŊन एवं मानिसक s ा˖ के िलए हािनकारक हो सकता है। इसिलए 

यह आवʴक है िक İखलािड़यो ंमŐ तनाव के मनोवैǒािनक कारणो ंकी समय पर पहचान की जाए और उनके 

समाधान के िलए Ůभावी रणनीितयाँ अपनाई जाएँ। यिद İखलािड़यो ंको उिचत मानिसक समथŊन, ŮिशƗण एवं 

सकाराȏक वातावरण Ůदान िकया जाए, तो वे न केवल अपने तनाव को िनयंिũत कर सकते हœ, बİʋ अपने 

ŮदशŊन को भी नई ऊँचाइयो ंतक ले जा सकते हœ। इस Ůकार, खेल जगत मŐ सफलता Ůाɑ करने के िलए 

शारीįरक Ɨमता के साथ-साथ मानिसक ̊ढ़ता एवं संतुलन भी उतना ही आवʴक है, और यही इस अȯयन 

का मुƥ िनʺषŊ है। 
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