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सारांश  

यह शोध पũ İखलािड़यो ंके ŮदशŊन पर पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव के Ůभाव का गहन एवं िवʶेषणाȏक अȯयन 

Ůˑुत करता है। आधुिनक खेल Ůित˙धाŊ मŐ मानिसक ̊ढ़ता उतनी ही महȕपूणŊ हो गई है िजतनी शारीįरक 

Ɨमता। Ůितयोिगता से पूवŊ उȋɄ होने वाला तनाव İखलािड़यो ंकी तैयारी, आȏिवʷास, एकाŤता तथा िनणŊय 

लेने की Ɨमता को सीधे Ůभािवत करता है। इस अȯयन मŐ 100 İखलािड़यो ं(50 पुŜष एवं 50 मिहला, आयु 

15–30 वषŊ) को शािमल िकया गया, जो िविभɄ खेलो ंसे संबंिधत थे। डेटा संŤह के िलए का उपयोग िकया गया, 

जो İखलािड़यो ंके तनाव ˑर को मापने का एक मानकीकृत उपकरण है।  

पįरणामो ंसे यह पाया गया िक उǄ ˑर का पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव İखलािड़यो ंके ŮदशŊन को नकाराȏक ŝप 

से Ůभािवत करता है, िजससे उनकी कायŊƗमता, आȏिवʷास एवं िनणŊय लेने की Ɨमता मŐ कमी आती है। इसके 

िवपरीत, मȯम ˑर का तनाव İखलािड़यो ंको अिधक सतकŊ , Ůेįरत एवं कŐ िūत बनाता है, िजससे उनका ŮदशŊन 

बेहतर होता है। अȯयन यह भी दशाŊता है िक मिहला İखलािड़यो ंमŐ पुŜषो ंकी तुलना मŐ तनाव ˑर अिधक 

पाया गया, जो सामािजक, मनोवैǒािनक एवं Ůित˙धाŊȏक कारको ं से Ůभािवत हो सकता है। इस शोध के 

िनʺषŊ कोचो,ं खेल मनोवैǒािनको ंतथा İखलािड़यो ंके िलए उपयोगी िसȠ हो सकते हœ, िजससे वे तनाव Ůबंधन 

की Ůभावी रणनीितयो ंको अपनाकर ŮदशŊन मŐ सुधार कर सकŐ । 

 

मुƥ संकेतक: - पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव, ŮदशŊन, एथलीट, मानिसक दबाव, खेल मनोिवǒान। 
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पįरचय  

खेल Ůितयोिगताएं केवल शारीįरक दƗता का ही परीƗण नही ंहोती,ं बİʋ यह मानिसक संतुलन, आȏिवʷास 

और भावनाȏक िनयंũण की भी परीƗा होती हœ। वतŊमान Ůित˙धाŊȏक युग मŐ İखलािड़यो ंको न केवल अपने 

ŮितȪंिȪयो ं से बİʋ ˢयं के मानिसक दबाव से भी जूझना पड़ता है। पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव एक सामाɊ 

मनोवैǒािनक İ˕ित है, जो Ůितयोिगता के आरंभ से पहले İखलािड़यो ंमŐ उȋɄ होती है। यह तनाव सकाराȏक 

और नकाराȏक दोनो ंŮकार का हो सकता है। 

जब तनाव संतुिलत होता है, तो यह İखलािड़यो ंमŐ उȖाह, ऊजाŊ और Ůेरणा उȋɄ करता है, िजससे उनका 

ŮदशŊन बेहतर होता है। लेिकन जब तनाव अȑिधक हो जाता है, तो यह िचंता, भय, आȏ-संदेह और ȯान भंग 

जैसी सम˟ाओ ंको जɉ देता है। इससे İखलािड़यो ंकी ŮितिŢया समय, िनणŊय लेने की Ɨमता और शारीįरक 

समɋय पर Ůितकूल Ůभाव पड़ता है। 

इस अȯयन का उȞेʴ यह समझना है िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव İखलािड़यो ं के ŮदशŊन को िकस Ůकार 

Ůभािवत करता है और िकस ˑ र तक यह लाभकारी या हािनकारक हो सकता है। यह अȯयन खेल मनोिवǒान 

के Ɨेũ मŐ महȕपूणŊ योगदान Ůदान करता है और यह ˙ʼ करता है िक मानिसक ŮिशƗण और तनाव Ůबंधन 

तकनीको ंका उपयोग İखलािड़यो ंके समŤ िवकास के िलए Ɛो ंआवʴक है। 

 

अȯयन के उȞेʴ  

इस अȯयन का मुƥ उȞेʴ İखलािड़यो ंके ŮदशŊन पर पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव के Ůभाव का गहन िवʶेषण 

करना है। इसके अंतगŊत िविभɄ उप-उȞेʴो ंको भी शािमल िकया गया है। Ůथम उȞेʴ İखलािड़यो ंमŐ पूवŊ-

Ůितयोिगता तनाव के ˑर का मूʞांकन करना है, िजससे यह समझा जा सके िक Ůितयोिगता से पहले İखलाड़ी 

िकस ˑर तक मानिसक दबाव का अनुभव करते हœ। दूसरा उȞेʴ तनाव और ŮदशŊन के बीच संबंध का 

िवʶेषण करना है, िजससे यह िनधाŊįरत िकया जा सके िक तनाव का ˑर ŮदशŊन को कैसे Ůभािवत करता है। 

तीसरा उȞेʴ पुŜष एवं मिहला İखलािड़यो ंके तनाव ˑर की तुलना करना है, िजससे यह पता लगाया जा सके 

िक Ɛा िलंग के आधार पर तनाव के अनुभव मŐ कोई महȕपूणŊ अंतर है। इसके अितįरƅ, यह अȯयन यह 

भी जांचने का Ůयास करता है िक िकस Ůकार का तनाव (कम, मȯम या अिधक) ŮदशŊन के िलए अिधक 

अनुकूल है। 
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यह अȯयन कोचो ंऔर खेल ŮिशƗको ंको यह समझने मŐ सहायता करेगा िक İखलािड़यो ंको Ůितयोिगता से 

पहले मानिसक ŝप से कैसे तैयार िकया जाए, तािक वे अपने सवŖȅम ŮदशŊन को ŮदिशŊत कर सकŐ । 

 

पįरकʙना  

इस अȯयन के अंतगŊत िनɻिलİखत पįरकʙनाएं िनधाŊįरत की गई हœ। शूɊ पįरकʙना (H₀) यह मानती है 

िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव का İखलािड़यो ंके ŮदशŊन पर कोई महȕपूणŊ Ůभाव नही ंपड़ता है। इसके िवपरीत 

वैकİʙक पįरकʙना (H₁) यह मानती है िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव का İखलािड़यो ंके ŮदशŊन पर महȕपूणŊ 

Ůभाव पड़ता है। 

इन पįरकʙनाओ ंके माȯम से यह परीƗण िकया गया है िक Ɛा तनाव का ˑर वाˑव मŐ ŮदशŊन मŐ अंतर 

उȋɄ करता है या नही।ं इसके िलए सांİƥकीय परीƗणो ंजैसे ANOVA का उपयोग िकया गया है, जो िविभɄ 

समूहो ंके बीच अंतर की महȕपूणŊता को िनधाŊįरत करता है। 

पįरकʙनाओ ंका परीƗण इस अȯयन का महȕपूणŊ भाग है, Ɛोिंक यह शोध के िनʺषŘ को वैǒािनक आधार 

Ůदान करता है और यह सुिनिʮत करता है िक Ůाɑ पįरणाम केवल संयोग नही ंहœ, बİʋ वाˑिवक संबंध को 

दशाŊते हœ। 

 

शोध पȠित  

इस अȯयन मŐ वणŊनाȏक एवं िवʶेषणाȏक शोध पȠित का उपयोग िकया गया है, जो İखलािड़यो ंके ʩवहार 

और मानिसक İ˕ित को समझने के िलए उपयुƅ है। अȯयन के िलए 100 İखलािड़यो ंका चयन िकया गया, 

िजनमŐ 50 पुŜष और 50 मिहला İखलाड़ी शािमल थे। सभी Ůितभािगयो ंकी आयु 15 से 30 वषŊ के बीच थी और 

वे िविभɄ खेलो ंमŐ सिŢय ŝप से भाग ले रहे थे। 

डेटा संŤह के िलए का उपयोग िकया गया, जो İखलािड़यो ंके तनाव ˑर को मापने का एक िवʷसनीय और 

माɊ उपकरण है। Ůितभािगयो ं से Ůʲावली के माȯम से जानकारी Ůाɑ की गई और उनके उȅरो ं को 

संƥाȏक ŝप मŐ पįरवितŊत िकया गया। 

मीन से औसत तनाव ˑर का पता चलता है, जबिक œːडडŊ डेिवएशन से यह पता चलता है िक डेटा मŐ िकतना 

िवचलन है। ANOVA का उपयोग िविभɄ समूहो ंके बीच अंतर की महȕपूणŊता को जांचने के िलए िकया गया। 
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पįरणाम एवं िवʶेषण  

तािलका 1: पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव ˑर 

समूह माȯ मानक िवचलन 

पुŜष İखलाड़ी 22.5 3.4 

मिहला İखलाड़ी 24.2 3.8 

कुल 23.35 3.6 

 

ʩाƥा: पįरणामो ंसे ˙ʼ है िक मिहला İखलािड़यो ंमŐ तनाव ˑर पुŜष İखलािड़यो ंकी तुलना मŐ अिधक पाया 

गया। 

तािलका 2: तनाव और ŮदशŊन के बीच ANOVA िवʶेषण 

ŷोत df F-मान साथŊकता 

समूहो ंके बीच 2 5.67 p < 0.05 

समूहो ंके भीतर 97 - - 

 

ʩाƥा: ANOVA के पįरणाम दशाŊते हœ िक तनाव का ŮदशŊन पर महȕपूणŊ Ůभाव पड़ता है। 

चचाŊ  

इस अȯयन के िनʺषŊ यह दशाŊते हœ िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव İखलािड़यो ंके ŮदशŊन को महȕपूणŊ ŝप से 

Ůभािवत करता है। यह पाया गया िक अȑिधक तनाव İखलािड़यो ंकी एकाŤता, िनणŊय Ɨमता और आȏिवʷास 

को कम कर देता है, िजससे उनका ŮदशŊन Ůभािवत होता है। इसके िवपरीत, मȯम ˑर का तनाव İखलािड़यो ं

को अिधक सतकŊ  और Ůेįरत बनाता है, िजससे उनका ŮदशŊन बेहतर होता है। 
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िनʺषŊ  

इस अȯयन से यह िनʺषŊ िनकाला जा सकता है िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव İखलािड़यो ंके ŮदशŊन का एक 

महȕपूणŊ िनधाŊरक है। संतुिलत तनाव ŮदशŊन को बढ़ावा देता है, जबिक अȑिधक तनाव ŮदशŊन को बािधत 

करता है। इसिलए İखलािड़यो ंको मानिसक ŝप से मजबूत बनाने के िलए उिचत ŮिशƗण और मागŊदशŊन 

आवʴक है। 

İखलािड़यो ंके ŮदशŊन पर पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव के Ůभाव का यह िवʶेषणाȏक अȯयन यह ˙ʼ ŝप से 

दशाŊता है िक तनाव खेल मनोिवǒान का एक अȑंत महȕपूणŊ घटक है, जो İखलाड़ी के ŮदशŊन को सकाराȏक 

तथा नकाराȏक दोनो ंŮकार से Ůभािवत कर सकता है। Ůितयोिगता से पहले उȋɄ होने वाला तनाव एक 

ˢाभािवक मनोवैǒािनक ŮितिŢया है, जो İखलाड़ी की मानिसक तैयारी, आȏिवʷास, एकाŤता तथा िनणŊय लेने 

की Ɨमता को Ůभािवत करता है। इस अȯयन के िनʺषŘ से यह िसȠ होता है िक तनाव का Ůभाव एकŝप 

नही ंहोता, बİʋ यह उसके ˑर, Ůकार और İखलाड़ी की मानिसक सहनशीलता पर िनभŊर करता है। 

अȯयन मŐ यह पाया गया िक मȯम ˑर का पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव İखलािड़यो ंके िलए लाभकारी होता है, 

Ɛोिंक यह उɎŐ अिधक सतकŊ , कŐ िūत तथा Ůेįरत बनाता है। इस Ůकार का तनाव सकाराȏक ऊजाŊ Ůदान 

करता है, िजससे İखलाड़ी अपनी Ɨमताओ ंका सवŖȅम उपयोग कर पाते हœ। इसके िवपरीत, अȑिधक तनाव 

İखलािड़यो ंके ŮदशŊन पर नकाराȏक Ůभाव डालता है, Ɛोिंक यह िचंता, भय, आȏ-संदेह तथा मानिसक 

अİ˕रता को बढ़ाता है। पįरणामˢŝप, İखलाड़ी अपनी रणनीित को सही ढंग से लागू नही ंकर पाते और 

उनके ŮदशŊन मŐ िगरावट देखने को िमलती है। 

यह भी देखा गया िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव का Ůभाव केवल मानिसक ˑर तक सीिमत नही ंरहता, बİʋ यह 

शारीįरक ŮितिŢयाओ ंको भी Ůभािवत करता है। उǄ तनाव के कारण şदय गित मŐ वृİȠ, मांसपेिशयो ंमŐ 

तनाव, पसीना आना तथा थकान जैसी सम˟ाएं उȋɄ होती हœ, जो İखलाड़ी की कायŊƗमता को कम कर देती 

हœ। इसके अितįरƅ, अȑिधक तनाव ȯान भंग का कारण बनता है, िजससे İखलाड़ी खेल के महȕपूणŊ Ɨणो ं

मŐ सही िनणŊय लेने मŐ असफल हो सकते हœ। 

अȯयन मŐ पुŜष एवं मिहला İखलािड़यो ंके बीच भी तनाव ˑर मŐ अंतर पाया गया, िजसमŐ मिहला İखलािड़यो ं

मŐ अपेƗाकृत अिधक तनाव देखा गया। यह अंतर सामािजक अपेƗाओ,ं आȏिवʷास के ˑर, Ůित˙धाŊȏक 

दबाव तथा अनुभव की कमी जैसे िविभɄ कारको ंसे Ůभािवत हो सकता है। हालांिक, यह िनʺषŊ यह भी इंिगत 

करता है िक दोनो ंही समूहो ंके िलए तनाव Ůबंधन की आवʴकता समान ŝप से महȕपूणŊ है। 
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इस शोध का एक महȕपूणŊ िनʺषŊ यह भी है िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव को पूरी तरह समाɑ करना आवʴक 

नही ंहै, बİʋ इसे िनयंिũत और संतुिलत करना अिधक महȕपूणŊ है। यिद İखलािड़यो ंको उिचत मानिसक 

ŮिशƗण, जैसे िक ȯान, Ůाणायाम, सकाराȏक सोच, िवज़ुअलाइज़ेशन तथा आȏ-संवाद जैसी तकनीको ंका 

अɷास कराया जाए, तो वे अपने तनाव को Ůभावी ŝप से िनयंिũत कर सकते हœ। इसके साथ ही, कोचो ंऔर 

ŮिशƗको ंकी भूिमका भी अȑंत महȕपूणŊ होती है, Ɛोिंक वे İखलािड़यो ंको मानिसक ŝप से तैयार करने, 

आȏिवʷास बढ़ाने तथा सकाराȏक वातावरण Ůदान करने मŐ सहायक होते हœ। 

अȯयन यह भी इंिगत करता है िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव का Ůभाव İखलाड़ी के अनुभव ˑर पर भी िनभŊर 

करता है। अनुभवी İखलाड़ी आमतौर पर अपने तनाव को बेहतर तरीके से िनयंिũत कर लेते हœ, जबिक नवोिदत 

İखलाड़ी अिधक दबाव महसूस करते हœ। इसिलए, युवा İखलािड़यो ंके िलए िवशेष मानिसक ŮिशƗण कायŊŢमो ं

की आवʴकता होती है, िजससे वे Ůितयोिगता के दबाव को सहन करने की Ɨमता िवकिसत कर सकŐ । 

अंततः , यह कहा जा सकता है िक पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव İखलािड़यो ंके ŮदशŊन का एक महȕपूणŊ िनधाŊरक है, 

िजसे नजरअंदाज नही ंिकया जा सकता। यह अȯयन इस तȚ को पुʼ करता है िक संतुिलत और िनयंिũत 

तनाव ŮदशŊन को बढ़ावा देता है, जबिक अिनयंिũत और अȑिधक तनाव ŮदशŊन मŐ बाधा उȋɄ करता है। 

अतः  खेल ŮिशƗण कायŊŢमो ंमŐ मानिसक तैयारी और तनाव Ůबंधन को अिनवायŊ ŝप से शािमल िकया जाना 

चािहए, तािक İखलाड़ी न केवल शारीįरक ŝप से, बİʋ मानिसक ŝप से भी मजबूत बन सकŐ  और Ůितयोिगता 

मŐ अपना सवŊŵेʿ ŮदशŊन दे सकŐ । 

 

िनʺषŊ  

İखलािड़यो ंको िनयिमत ŝप से योग, ȯान और मानिसक ŮिशƗण का अɷास करना चािहए, िजससे वे अपने 

तनाव को िनयंिũत कर सकŐ । कोचो ंको चािहए िक वे İखलािड़यो ं के िलए सकाराȏक और सहयोगाȏक 

वातावरण Ůदान करŐ। 

खेल Ůितयोिगताओ ंमŐ İखलािड़यो ंके ŮदशŊन को बेहतर बनाने के िलए पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव का Ůभावी Ůबंधन 

अȑंत आवʴक है। यह देखा गया है िक तनाव पूरी तरह से नकाराȏक नही ंहोता, बİʋ इसका संतुिलत 

ˑर İखलािड़यो ं के ŮदशŊन को बेहतर बनाने मŐ सहायक होता है। इसिलए सबसे पहला सुझाव यह है िक 

İखलािड़यो ंको तनाव को समाɑ करने के बजाय उसे िनयंिũत और सकाराȏक िदशा मŐ उपयोग करने की 

कला िसखाई जानी चािहए। कोच और खेल मनोवैǒािनको ंको चािहए िक वे İखलािड़यो ंको यह समझाएं िक 
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तनाव एक ˢाभािवक ŮितिŢया है, जो शरीर को चुनौती के िलए तैयार करता है, और यिद इसे सही तरीके से 

िनयंिũत िकया जाए तो यह ŮदशŊन को सुधार सकता है। 

दूसरा महȕपूणŊ सुझाव मानिसक ŮिशƗण को खेल ŮिशƗण का अिनवायŊ िहˣा बनाना है। İखलािड़यो ंको 

िनयिमत ŝप से ȯान, Ůाणायाम, गहरी ʷास तकनीक तथा Ůगितशील मांसपेशी िशिथलीकरण का अɷास 

कराया जाना चािहए। ये तकनीकŐ  मानिसक तनाव को कम करने, şदय गित को िनयंिũत करने तथा एकाŤता 

को बढ़ाने मŐ अȑंत Ůभावी होती हœ। इसके साथ ही, िवज़ुअलाइजेशन तकनीक का भी उपयोग िकया जाना 

चािहए, िजसमŐ İखलाड़ी अपने आप को सफल ŮदशŊन करते Šए कʙना करते हœ, िजससे उनका आȏिवʷास 

बढ़ता है और तनाव कम होता है। 

तीसरा सुझाव यह है िक İखलािड़यो ंके िलए एक सकाराȏक और सहयोगाȏक वातावरण तैयार िकया जाए। 

कोच का ʩवहार İखलािड़यो ंके मानिसक ˢा˖ पर गहरा Ůभाव डालता है। यिद कोच अȑिधक दबाव 

डालते हœ या नकाराȏक ŮितिŢया देते हœ, तो इससे İखलािड़यो ंमŐ िचंता और तनाव बढ़ सकता है। इसके 

िवपरीत, यिद कोच ŮोȖाहन, सकाराȏक ŮितिŢया और सहयोग Ůदान करते हœ, तो İखलािड़यो ं का 

आȏिवʷास बढ़ता है और वे बेहतर ŮदशŊन कर पाते हœ। इसिलए कोचो ंको संवेदनशील और Ůेरणादायक 

̊िʼकोण अपनाना चािहए। 

चौथा सुझाव समय Ůबंधन और तैयारी से संबंिधत है। अƛर İखलाड़ी Ůितयोिगता से पहले इसिलए तनावŤˑ 

हो जाते हœ Ɛोिंक वे ˢयं को पयाŊɑ ŝप से तैयार नही ंमानते। इसिलए İखलािड़यो ंको चािहए िक वे अपनी 

तैयारी को ʩवİ˕त तरीके से करŐ , अɷास की ˙ʼ योजना बनाएं और अपने लƙो ंको छोटे-छोटे चरणो ंमŐ 

िवभािजत करŐ। इससे उɎŐ अपने ŮदशŊन पर अिधक िनयंũण महसूस होता है और तनाव कम होता है। 

पाँचवां सुझाव आȏिवʷास और आȏ-िनयंũण को बढ़ाने पर कŐ िūत है। İखलािड़यो ंको सकाराȏक आȏ-

वाताŊ का अɷास करना चािहए, जैसे “मœ यह कर सकता šँ” या “मœ तैयार šँ”, िजससे उनका आȏिवʷास बढ़ता 

है। इसके साथ ही, उɎŐ अपनी िपछली सफलताओ ंको याद करने के िलए Ůेįरत िकया जाना चािहए, िजससे वे 

मानिसक ŝप से मजबूत बन सकŐ । 

छठा सुझाव सामािजक समथŊन को बढ़ावा देना है। पįरवार, िमũो ंऔर टीम के सद˟ो ंका समथŊन İखलािड़यो ं

के िलए अȑंत महȕपूणŊ होता है। जब İखलाड़ी यह महसूस करते हœ िक उनके साथ लोग खड़े हœ, तो उनका 

तनाव ˢतः  कम हो जाता है। इसिलए İखलािड़यो ंको एक मजबूत सामािजक समथŊन Ůणाली Ůदान की जानी 

चािहए। 
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सातवां सुझाव Ůितयोिगता के िदन की रणनीितयो ं से संबंिधत है। İखलािड़यो ं को Ůितयोिगता के िदन एक 

िनयिमत िदनचयाŊ का पालन करना चािहए, िजसमŐ उिचत वामŊ-अप, मानिसक तैयारी और िवŵाम शािमल हो। 

उɎŐ Ůितयोिगता से पहले अȑिधक सोचने या पįरणाम के बारे मŐ िचंता करने से बचना चािहए और अपना ȯान 

केवल वतŊमान ŮदशŊन पर कŐ िūत रखना चािहए। 

आठवां सुझाव यह है िक खेल संगठनो ंऔर सं˕ानो ंको खेल मनोिवǒान को अिधक महȕ देना चािहए। 

İखलािड़यो ंके िलए पेशेवर खेल मनोवैǒािनको ंकी उपलɩता सुिनिʮत की जानी चािहए, जो उɎŐ तनाव Ůबंधन, 

मानिसक ̊ढ़ता और ŮदशŊन सुधार के िलए मागŊदशŊन Ůदान कर सकŐ । 

नौवां सुझाव यह है िक İखलािड़यो ंके िलए िनयिमत मूʞांकन और फीडबैक Ůणाली िवकिसत की जाए। इससे 

İखलािड़यो ंको अपनी Ůगित का पता चलता है और वे अपनी कमजोįरयो ंपर काम कर सकते हœ। यह ŮिŢया 

उɎŐ मानिसक ŝप से तैयार करती है और अिनिʮतता को कम करती है, िजससे तनाव घटता है। 

अंततः , यह आवʴक है िक İखलािड़यो ंको संतुिलत जीवनशैली अपनाने के िलए Ůेįरत िकया जाए। उिचत नीदं, 

संतुिलत आहार और िनयिमत ʩायाम मानिसक और शारीįरक ˢा˖ को बनाए रखने मŐ महȕपूणŊ भूिमका 

िनभाते हœ। यिद İखलाड़ी शारीįरक ŝप से ˢ˕ और मानिसक ŝप से संतुिलत होते हœ, तो वे तनाव का बेहतर 

सामना कर सकते हœ और Ůितयोिगता मŐ उǽृʼ ŮदशŊन कर सकते हœ। 

इस Ůकार, पूवŊ-Ůितयोिगता तनाव के Ůभावी Ůबंधन के िलए बŠआयामी ̊ िʼकोण अपनाना आवʴक है, िजसमŐ 

मानिसक ŮिशƗण, सकाराȏक वातावरण, सामािजक समथŊन और वैǒािनक रणनीितयो ंका समावेश हो। यिद 

इन सुझावो ंको सही ढंग से लागू िकया जाए, तो İखलाड़ी न केवल अपने तनाव को िनयंिũत कर सकते हœ, बİʋ 

उसे अपनी सफलता का साधन भी बना सकते हœ। 
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