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Chapter -1 

Basic of sports psychology  

   मनोविज्ञान (Psychology) 

:: मनोविज्ञान का अर्थ (Meaning of Psychology):- 

मनोविज्ञान िह विज्ञान ह ैजो मानि के मन, व्यिहार और मानविक प्रक्रियाओं का व्यिवथर्त तर्ा िैज्ञावनक 

अध्ययन करता ह।ै इिमें यह िमझने का प्रयाि क्रकया जाता ह ैक्रक व्यवि क्या िोचता ह,ै क्या अनभुि 

करता ह,ै क्या महििू करता ह ैऔर विवभन्न पररवथर्वतयों में उिका व्यिहार कैिा होता है। 

“Psychology” शब्द दो यूनानी शब्दों िे वमलकर बना ह—ै 

 Psyche = आत्मा / मन 

 Logos = अध्ययन या ज्ञान 

अर्ाथत् मनोविज्ञान का शावब्दक अर्थ ह ै— मन का अध्ययन। 

प्रारंवभक काल में मनोविज्ञान को आत्मा या चतेना का अध्ययन माना जाता र्ा, परंतु आधुवनक िमय में इि े

व्यिहार और मानविक प्रक्रियाओं का िैज्ञावनक अध्ययन कहा जाता ह।ै 

मनोविज्ञान यह थपष्ट करता ह ैक्रक व्यवि का व्यिहार केिल शारीररक कारणों ि ेनहीं बवकक भािनात्मक, 

िामावजक, बौविक और पयाथिरणीय कारणों िे भी प्रभावित होता ह।ै मनोविज्ञान के अंतर्थत िीखना, 

थमृवत, बुवि, पे्ररणा, भािना, व्यवित्ि, तनाि, चचंता आक्रद विषयों का अध्ययन क्रकया जाता ह।ै 

 

मनोविज्ञान की पररभाषाएँ (Definitions of Psychology) 



1. िाटिन (Watson) के अनिुार – 

“मनोविज्ञान व्यिहार का िजै्ञावनक अध्ययन ह।ै” 

2. िुडिर्थ (Woodworth) के अनिुार – 

“मनोविज्ञान व्यवि की र्वतविवधयों और अनुभिों का िैज्ञावनक अध्ययन ह।ै” 

3. िो एि ंिो (Crow & Crow) के अनिुार – 

“मनोविज्ञान मानि व्यिहार और मानि िंबंधों का अध्ययन ह।ै” 

4. वथकनर (Skinner) के अनिुार – 

“मनोविज्ञान िह विज्ञान ह ैजो यह बताता ह ैक्रक मनुष्य कैिे व्यिहार करता ह।ै” 

� इन पररभाषाओं िे थपष्ट ह ैक्रक मनोविज्ञान मानि व्यिहार को िमझन,े िमझान ेऔर वनयवंित करन ेमें 

िहायक विज्ञान ह।ै 

 

मनोविज्ञान के अध्ययन का उदे्दश्य 

1. मानि व्यिहार को िमझना 

2. व्यिहार की व्याख्या करना 

3. व्यिहार की भविष्यिाणी करना 

4. व्यिहार में िुधार लाना 

 

खेल मनोविज्ञान (Sports Psychology) 

खले मनोविज्ञान का अर्थ (Meaning of Sports Psychology) 

खेल मनोविज्ञान, मनोविज्ञान की एक विवशष्ट शाखा ह,ै वजिमें खले एि ंशारीररक र्वतविवधयों ि ेजडु े

व्यवियों (वखलाडी, कोच, टीम) के व्यिहार, मानविक वथर्वत, भािनाओं और प्रदशथन का अध्ययन क्रकया 

जाता ह।ै 

खेल मनोविज्ञान यह िमझन ेका प्रयाि करता ह ैक्रक मानविक कारक खले प्रदशथन को कैि ेप्रभावित करत ेहैं 

तर्ा खेल में िफलता प्राप्त करने के वलए वखलाडी की मानविक तैयारी क्रकि प्रकार की जानी चावहए। 

इिमें वखलाडी की प्ररेणा, आत्मविश्वाि, तनाि, चचतंा, एकाग्रता, मानविक दढृ़ता और भािनात्मक वनयिंण 

का अध्ययन क्रकया जाता ह।ै खेल मनोविज्ञान का मुख्य उद्दशे्य वखलाडी के ििोत्तम प्रदशथन (Peak 

Performance) को िुवनवित करना ह।ै 

 

खले मनोविज्ञान की पररभाषाएँ (Definitions of Sports 

Psychology) 

1. चिरं्र (Singer) के अनिुार – 

“खेल मनोविज्ञान खेल वथर्वतयों में मानि व्यिहार का अध्ययन ह।ै” 

2. िनेबर्थ एि ंर्ोकड (Weinberg & Gould) के अनिुार – 

“खेल मनोविज्ञान खेल और व्यायाम िे िंबंवधत व्यिहारों के िैज्ञावनक अध्ययन तर्ा व्यािहाररक 

अनुप्रयोर् िे िंबंवधत ह।ै” 

3. कॉक्ि (Cox) के अनिुार – 

“खेल मनोविज्ञान िह विज्ञान ह ैजो मनोिैज्ञावनक वििातंों को खेल क्षेि में लार्ू करता ह।ै” 



4. माटेंि (Martens) के अनिुार – 

“खेल मनोविज्ञान का उद्दशे्य खेल प्रदशथन में िुधार हतेु मानविक कौशलों का विकाि करना ह।ै” 

 

खले मनोविज्ञान के अध्ययन के प्रमखु क्षिे 

1. वखलाडी का व्यिहार 

2. प्रवतयोर्ी तनाि और चचंता 

3. पे्ररणा और लक्ष्य वनधाथरण 

4. आत्मविश्वाि और एकाग्रता 

5. टीम भािना और नेतृत्ि 

6. जीत और हार का मानविक प्रभाि 

7. चोट के बाद मानविक पुनिाथि 

 

मनोविज्ञान और खले मनोविज्ञान में अतंर 

मनोविज्ञान खले मनोविज्ञान 

िामान्य मानि व्यिहार का अध्ययन खेल िे िंबंवधत व्यिहार का अध्ययन 

िभी पररवथर्वतया ँ खेल एिं प्रवतयोर्ी पररवथर्वतयाँ 

िामान्य मानविक िमथयाए ँ खेल-विशेष मानविक िमथयाए ँ

 
 

 

 

 

 

CHAPTER-2  

खेल मनोविज्ञान का महत्ि एि ंक्षेि 

(Importance and Scope of Sports Psychology) 

भवूमका (Introduction) :- 

आधुवनक खेल केिल शारीररक शवि पर आधाररत नहीं रह र्ए हैं। आज के प्रवतथपधाथत्मक युर् में 

वखलावडयों िे शारीररक क्षमता के िार्-िार् मानविक मजबतूी, आत्मविश्वाि, एकाग्रता और भािनात्मक 

ितंलुन की भी अपेक्षा की जाती ह।ै कई बार दखेा र्या ह ैक्रक िमान शारीररक क्षमता िाले वखलावडयों में 

िही वखलाडी िफल होता ह ैवजिकी मानविक तयैारी बहेतर होती है। 

यहीं पर खेल मनोविज्ञान की भूवमका अत्यंत महत्िपूणथ हो जाती ह।ै 



खेल मनोविज्ञान वखलावडयों के व्यिहार, भािना, प्ररेणा, तनाि, चचतंा और प्रदशथन का िैज्ञावनक अध्ययन 

करता ह ैतर्ा उनके प्रदशथन को बेहतर बनाने में िहायता करता ह।ै 

 

खले मनोविज्ञान का महत्ि (Importance of Sports Psychology) 

1. खेल प्रदशथन में िधुार :- 

खेल मनोविज्ञान का िबिे बडा महत्ि यह ह ैक्रक यह वखलावडयों के प्रदशथन थतर को बढ़ाने में िहायक होता 

ह।ै 

मानविक प्रवशक्षण द्वारा वखलाडी: 

 बेहतर एकाग्रता विकवित करता ह ै

 दबाि में शांत रहता ह ै

 करिन पररवथर्वतयों में िही वनणथय लेता ह ै

 

2. आत्मविश्वाि का विकाि :- 

कई वखलाडी अभ्याि में अच्छा प्रदशथन करते हैं लके्रकन प्रवतयोवर्ता में अिफल हो जाते हैं। इिका मुख्य 

कारण आत्मविश्वाि की कमी होती ह।ै 

खेल मनोविज्ञान: 

 िकारात्मक िोच विकवित करता ह ै

 आत्म-िंिाद (Self-talk) विखाता ह ै

3. तनाि और चचतंा को वनयवंित करना :- 

प्रवतयोवर्ता के िमय वखलाडी: 

 हार का डर 

 दशथकों का दबाि 

 कोच और पररिार की अपेक्षाए ँ

के कारण तनाि और चचतंा में आ जाते हैं। 

खेल मनोविज्ञान: 

 ध्यान (Meditation) 

 श्विन तकनीक (Breathing Techniques) 

 मानविक विश्राम 

के माध्यम िे तनाि को वनयंवित करन ेमें मदद करता ह।ै 

 

4. प्रेरणा का विकाि  :- 

खेल मनोविज्ञान वखलावडयों में आतंररक और बाह्य प्ररेणा विकवित करता ह।ै 



 लक्ष्य वनधाथरण 

 पुरथकार प्रणाली 

 िकारात्मक प्रवतक्रिया 

वखलावडयों को वनरंतर अभ्याि और बेहतर प्रदशथन के वलए पे्रररत करती ह।ै 

 

5. टीम भािना और नतेृत्ि का विकाि :- 

टीम खेलों में िफलता के वलए: 

 आपिी िहयोर् 

 विश्वाि 

 िंिाद 

अत्यंत आिश्यक होत ेहैं। 

खेल मनोविज्ञान टीम भािना, नेतृत्ि क्षमता और िमूह िामंजथय को विकवित करता ह।ै 

6. अिफलता और हार ि ेवनपटना  :- 

हार खेल का एक महत्िपूणथ वहथिा ह।ै 

खेल मनोविज्ञान वखलाडी को: 

 हार को थिीकार करना 

 उििे िीखना 

 दोबारा आत्मविश्वाि के िार् प्रयाि करना 

विखाता ह।ै 

 

7. चोट के बाद मानविक पनुिाथि :- 

चोट लर्ने पर वखलाडी केिल शारीररक ही नहीं बवकक मानविक रूप ि ेभी प्रभावित होता ह।ै 

खेल मनोविज्ञान: 

 डर को कम करता ह ै

 आत्मविश्वाि लौटाने में मदद करता ह ै

 िापिी के वलए मानविक रूप िे तैयार करता ह ै

 

8. एकाग्रता और ध्यान में िवृि :- 

खेल मनोविज्ञान वखलाडी को विखाता है क्रक: 

 कैिे ध्यान भटकान ेिाले कारकों िे बचें 

 खेल के दौरान ितथमान क्षण पर ध्यान कें क्रित करें 

 



खले मनोविज्ञान का क्षिे (Scope of Sports Psychology) 

1. वखलावडयों के वलए )For Athletes) :- 

 मानविक प्रवशक्षण 

 प्रदशथन िुधार 

 तनाि प्रबंधन 

 लक्ष्य वनधाथरण 

 

2. कोचों के वलए )For Coaches) :- 

 वखलावडयों को िमझने में िहायता 

 प्रभािी कोचचंर् शैली 

 पे्ररणा तकनीकों का उपयोर् 

 

3. टीम प्रबधंन में )Team Management :- 

 टीम िामंजथय 

 नेतृत्ि विकाि 

 िंघषथ िमाधान 

 

4. शारीररक वशक्षा और खेल वशक्षा में :- 

 थकूल एिं कॉलेज खेल 

 शारीररक वशक्षा पाठ्यिम 

 छािों के व्यवित्ि विकाि 

 

5. क्रफटनेि और थिाथ्य क्षिे में :- 

 व्यायाम के प्रवत रुवच 

 जीिनशैली िुधार 

 मानविक थिाथ्य 

 

6. पुनिाथि और र्रेेपी में :- 

 चोट के बाद िापिी 

 मानविक मजबूती 

 भय और चचतंा का उपचार 

 



7. शोध और अनिुधंान में :- 

 खेल प्रदशथन िे जुड ेअध्ययन 

 नए मानविक प्रवशक्षण कायथिम 

 व्यिहार विशे्लषण 

 

8. खेल िरं्िनों और अकादवमयों में :- 

 प्रवतभा पहचान 

 दीघथकावलक वखलाडी विकाि 

 कररयर मार्थदशथन 

 

 

CHAPTER-3 

 

मनोविज्ञान और खले मनोविज्ञान के बीच िबंधं 

(Relation between Psychology and Sports Psychology) 

:: भूवमका (Introduction) :- 

मनोविज्ञान मानि व्यिहार और मानविक प्रक्रियाओं का िैज्ञावनक अध्ययन ह,ै जबक्रक खेल मनोविज्ञान, 

मनोविज्ञान की ही एक विवशष्ट शाखा ह ैजो खेल एि ंशारीररक र्वतविवधयों ि ेिबंवंधत व्यिहार का 

अध्ययन करती ह।ै दोनों का उद्दशे्य मानि व्यिहार को िमझना, िमझाना और उिमें िुधार लाना ह।ै 

खेल मनोविज्ञान का विकाि िामान्य मनोविज्ञान के वििातंों, वनयमों और अिधारणाओं पर आधाररत ह।ै 

इिवलए यह कहा जा िकता ह ैक्रक खेल मनोविज्ञान, मनोविज्ञान िे ही उत्पन्न हुआ ह ैऔर दोनों के बीच 

र्हरा एिं अविवच्छन्न िंबंध ह।ै 

 

मनोविज्ञान और खले मनोविज्ञान का आधारभतू िबंधं 

1. खले मनोविज्ञान, मनोविज्ञान की एक शाखा ह ै

खेल मनोविज्ञान, िामान्य मनोविज्ञान का ही एक अनुप्रयुि (Applied) रूप ह,ै वजिमें 

मनोिैज्ञावनक वििातंों को खेल पररवथर्वतयों में लार्ू क्रकया जाता है। 

2. दोनों का अध्ययन विषय मानि व्यिहार ह ै

o मनोविज्ञान: िामान्य मानि व्यिहार 

o खेल मनोविज्ञान: खेल िे िंबवंधत व्यिहार 

विवभन्न मनोिजै्ञावनक क्षिेों के िार् खले मनोविज्ञान का िबंधं 



1. िीखन ेके मनोविज्ञान ि ेिबंधं )Learning Psychology) :- 

मनोविज्ञान के िीखने के वििांत जैिे: 

 प्रयाि और भूल वििांत 

 शास्त्रीय अनुबंधन 

 क्रियात्मक अनुबंधन 

खेल मनोविज्ञान में: 

 कौशल िीखन े

 तकनीक िुधार 

 अभ्याि योजना 

में प्रयोर् क्रकए जाते हैं। 

 

2. प्ररेणा के मनोविज्ञान ि ेिबंधं )Motivational Psychology) :- 

मनोविज्ञान बताता ह ैक्रक व्यवि कायथ करने के वलए क्यों पे्रररत होता ह।ै 

खेल मनोविज्ञान: 

 आंतररक एिं बाह्य पे्ररणा 

 लक्ष्य वनधाथरण 

 उपलवब्ध पे्ररणा 

के माध्यम िे वखलावडयों के प्रदशथन को बढ़ाता ह।ै 

 

3. भािना और ििंरे् के मनोविज्ञान ि ेिबंधं )Emotion & Arousal) :- 

मनोविज्ञान में भािनाओं जैि:े 

 भय 

 िोध 

 आनंद 

 चचंता 

का अध्ययन क्रकया जाता ह।ै 

खेल मनोविज्ञान में यह िमझा जाता ह ैक्रक य ेभािनाए ँखले प्रदशथन को कैि ेप्रभावित करती हैं। 

4. तनाि और चचतंा के मनोविज्ञान ि ेिबंधं :- 

मनोविज्ञान तनाि और चचंता के कारण, प्रभाि और वनयंिण की विवधयाँ बताता ह।ै 

खेल मनोविज्ञान इन वििातंों को: 

 प्रवतयोर्ी तनाि 

 प्रदशथन चचंता 

पर लार्ू करता ह।ै 



 

5. व्यवित्ि के मनोविज्ञान ि ेिबंधं )Personality Psychology) :- 

मनोविज्ञान विवभन्न व्यवित्ि वििांतों का अध्ययन करता ह।ै 

खेल मनोविज्ञान: 

 वखलाडी के व्यवित्ि लक्षण 

 खेल चयन 

 टीम भूवमका 

को िमझने में इन वििांतों का प्रयोर् करता ह।ै 

 

6. िामावजक मनोविज्ञान ि ेिबंधं )Social Psychology) :- 

िामावजक मनोविज्ञान िमूह व्यिहार का अध्ययन करता ह।ै 

खेल मनोविज्ञान: 

 टीम भािना 

 नेतृत्ि 

 िमूह िामंजथय 

 

7. मानविक थिाथ्य ि ेिबंधं :- 

मनोविज्ञान मानविक थिाथ्य और िमायोजन पर बल दतेा ह।ै 

खेल मनोविज्ञान: 

 वखलाडी के मानविक िंतुलन 

 अििाद 

 आत्म-िम्मान 

वििातंों का अनपु्रयोर् (Application of Psychological 

Principles in Sports) 

मनोविज्ञान के वििातं खले मनोविज्ञान में उपयोर् 

िीखने के वििांत कौशल विकाि 

प्रेरणा वििांत प्रदशथन िुधार 

भािना वनयंिण दबाि प्रबंधन 

व्यवित्ि वििांत वखलाडी चयन 

िामावजक वििांत टीम वनमाथण 

 

 



CHAPTER- 4 

 

खले मनोिजै्ञावनक की भवूमका 

:: भूवमका (Introduction) :- 

आधुवनक खेलों में िफलता केिल शारीररक शवि, तकनीक और अभ्याि पर वनभथर नहीं करती, बवकक 

वखलाडी की मानविक वथर्वत, आत्मविश्वाि, एकाग्रता, भािनात्मक ितंलुन और तनाि वनयिंण भी उतना 

ही महत्िपूणथ होता ह।ै कई बार श्रेष्ठ शारीररक क्षमता िाला वखलाडी केिल मानविक कमजोरी के कारण 

अिफल हो जाता ह।ै ऐिे में खले मनोिैज्ञावनक (Sports Psychologist) की भूवमका अत्यंत महत्िपूणथ हो 

जाती ह।ै 

खेल मनोिैज्ञावनक िह विशेषज्ञ होता ह ैजो मनोिजै्ञावनक वििातंों और तकनीकों का प्रयोर् कर वखलावडयों 

के मानविक विकाि, प्रदशथन िधुार और मानविक िमथयाओं के िमाधान में िहायता करता ह।ै 

 

खले मनोिजै्ञावनक की प्रमखु भवूमकाएँ 

1. वखलाडी के व्यिहार और मानविक वथर्वत का अध्ययन :- 

खेल मनोिैज्ञावनक: 

 वखलाडी के व्यिहार 

 िोचने के तरीके 

 भािनात्मक प्रवतक्रियाओं 

का िैज्ञावनक अध्ययन करता है, वजिि ेयह पता चलता ह ैक्रक वखलाडी क्रकन मानविक िमथयाओं िे जूझ 

रहा ह।ै 

 

2. खले प्रदशथन में िधुार करना :- 

खेल मनोिैज्ञावनक मानविक प्रवशक्षण के माध्यम िे: 

 एकाग्रता बढ़ाता ह ै

 आत्मविश्वाि विकवित करता ह ै

 वनणथय क्षमता िुधारता ह ै

वजििे वखलाडी का प्रदशथन बेहतर होता ह।ै 

 

3. आत्मविश्वाि का विकाि :- 

कई वखलाडी प्रवतयोवर्ता के िमय आत्मविश्वाि खो बैित ेहैं। 

खेल मनोिैज्ञावनक: 



 िकारात्मक आत्मिंिाद (Positive Self-talk) 

 िफलता की ककपना (Imagery) 

के माध्यम िे आत्मविश्वाि बढ़ाता ह।ै 

 

4. तनाि और चचतंा का प्रबधंन :- 

प्रवतयोर्ी खेलों में तनाि और चचंता िामान्य िमथया ह।ै 

खेल मनोिैज्ञावनक: 

 ध्यान (Meditation) 

 श्विन अभ्याि (Breathing Exercises) 

 विश्राम तकनीकें  

का प्रयोर् कर तनाि को वनयवंित करता ह।ै 

 

5. प्रेरणा का विकाि :- 

खेल मनोिैज्ञावनक वखलाडी में: 

 आंतररक प्रेरणा 

 लक्ष्य के प्रवत प्रवतबिता 

विकवित करता ह ैताक्रक वखलाडी वनरंतर अभ्याि करता रह।े 

 

6. लक्ष्य वनधाथरण में िहायता :- 

खेल मनोिैज्ञावनक: 

 यर्ार्थिादी 

 मापनीय 

 िमयबि 

लक्ष्य वनधाथररत करने में वखलाडी की िहायता करता ह।ै 

 

7. एकाग्रता और ध्यान क्षमता बढ़ाना :- 

खेल मनोिैज्ञावनक वखलाडी को विखाता ह ैक्रक: 

 ध्यान भटकान ेिाले कारकों िे कैिे बचें 

 खेल के दौरान पूणथ एकाग्रता बनाए रखें 

 



8. टीम भािना और नतेतृ्ि विकाि :- 

टीम खेलों में खेल मनोिैज्ञावनक: 

 टीम िामंजथय 

 आपिी विश्वाि 

 नेतृत्ि र्ुण 

विकवित करता ह।ै 

 

9. हार और अिफलता ि ेवनपटना :- 

खेल मनोिैज्ञावनक वखलाडी को: 

 हार को थिीकार करना 

 उििे िीखना 

 दोबारा प्रयाि करना 

विखाता ह।ै 

 

10. चोट के बाद मानविक पनुिाथि :- 

चोट लर्ने पर वखलाडी मानविक रूप ि ेकमजोर हो जाता ह।ै 

खेल मनोिैज्ञावनक: 

 डर को कम करता ह ै

 आत्मविश्वाि लौटाता ह ै

 िापिी के वलए मानविक रूप िे तैयार करता ह ै

 

11. कोच और अवभभािकों के िार् िमन्िय :- 

खेल मनोिैज्ञावनक: 

 कोच को वखलाडी की मानविक वथर्वत िमझाता ह ै

 अवभभािकों को िहयोर्ात्मक िातािरण बनाने की िलाह दतेा है 

 

12. मानविक कौशल प्रवशक्षण )Mental Skills Training) :- 

इिमें शावमल हैं: 

 ककपना अभ्याि (Imagery) 

 ध्यान वनयंिण 

 आत्मिंिाद 

 लक्ष्य वनधाथरण 



13. व्यवित्ि मकूयाकंन और परीक्षण 

खेल मनोिैज्ञावनक: 

 व्यवित्ि परीक्षण 

 चचंता परीक्षण 

 पे्ररणा परीक्षण 

के माध्यम िे वखलाडी का मूकयांकन करता ह।ै 

 

14. नैवतक और मानविक ितंलुन बनाए रखना :- 

खेल मनोिैज्ञावनक: 

 खेल भािना 

 अनुशािन 

 नैवतक मूकयों 

को बनाए रखने में िहायता करता ह।ै 

 

खले मनोिजै्ञावनक की भवूमका का महत्ि 

1. वखलाडी का िमग्र विकाि 

2. प्रदशथन में वनरंतरता 

3. मानविक मजबूती 

4. खेल कररयर में दीघथकावलक िफलता 

 

 

 

 

 

 

 

UNIT-2 



CHAPTER-1 

Motivation in sports  

प्ररेणा (Motivation) 

प्ररेणा का अर्थ एि ंप्रकार 

(Meaning and Types of Motivation) 

भवूमका (Introduction) 

मानि जीिन में कोई भी कायथ वबना क्रकिी कारण या शवि के नहीं क्रकया जाता। हर कायथ के पीछे कोई न 

कोई प्ररेक शवि होती ह,ै जो व्यवि को कायथ करन,े लक्ष्य प्राप्त करने और िफलता पान ेके वलए पे्रररत करती 

ह।ै इिी शवि को प्रेरणा (Motivation) कहा जाता ह।ै 

खेल, वशक्षा, कायथ-थर्ल या दवैनक जीिन—हर क्षेि में प्रेरणा का विशेष महत्ि ह।ै खेलों में तो पे्ररणा 

वखलाडी के प्रदशथन, वनरंतर अभ्याि और िफलता की आधारवशला होती ह।ै 

 

प्ररेणा का अर्थ (Meaning of Motivation) :- 

पे्ररणा िह आतंररक या बाह्य शवि ह ैजो व्यवि को क्रकिी विशेष कायथ को करने, उिमें वनरंतरता बनाए 

रखने तर्ा लक्ष्य प्राप्त करने के वलए पे्रररत करती ह।ै 

“Motivation” शब्द लैरटन भाषा के शब्द “Movere” िे बना ह,ै वजिका अर्थ ह—ैचलना या र्वत दनेा। 

अर्ाथत् प्रेरणा िह शवि ह ैजो व्यवि को क्रियाशील बनाती है। 

िरल शब्दों में, 

� प्ररेणा = इच्छा + प्रयाि + लक्ष्य 

पे्ररणा के वबना व्यवि में: 

 कायथ करने की इच्छा नहीं रहती 

 उत्िाह की कमी होती ह ै

 प्रदशथन कमजोर हो जाता ह ै

 

प्ररेणा की पररभाषाएँ (Definitions of Motivation):- 

1. िुडिर्थ (Woodworth) के अनिुार – 

“पे्ररणा िह अिथर्ा ह ैजो व्यवि के व्यिहार को क्रदशा दतेी ह।ै” 

2. मकैडूर्ल (McDougall) के अनिुार – 

“पे्ररणा व्यिहार की िह शवि ह ैजो उिे चलायमान बनाती ह।ै” 

3. वहलर्ाडथ (Hilgard) के अनिुार – 

“पे्ररणा िह आंतररक अिथर्ा ह ैजो व्यिहार को आरंभ, बनाए और वनयंवित करती ह।ै” 



 

प्ररेणा के प्रकार (Types of Motivation):- 

पे्ररणा को िामान्यतः वनम्नवलवखत प्रमुख प्रकारों में विभावजत क्रकया जाता है— 

1. आतंररक प्ररेणा (Intrinsic Motivation) 

अर्थ )Meaning):- 

आंतररक प्रेरणा िह प्रेरणा ह ैजो व्यवि के भीतर ि ेउत्पन्न होती ह।ै इिमें व्यवि क्रकिी कायथ को अपन े

आनदं, रुवच और ितंोष के वलए करता ह,ै न क्रक क्रकिी बाहरी पुरथकार के वलए। 

विशषेताए ँ:- 

 आत्मिंतोष पर आधाररत 

 थर्ायी पे्ररणा 

 बाहरी वनयंिण नहीं 

उदाहरण :- 

 वखलाडी केिल खेल का आनदं लेने के वलए खेलता ह ै

 नया कौशल िीखने की इच्छा 

 थियं को बेहतर बनान ेकी चाह 

खलेों में महत्ि :- 

 दीघथकावलक िफलता 

 मानविक ितंुलन 

 बेहतर प्रदशथन 

 

2. बाह्य प्ररेणा (Extrinsic Motivation) 

अर्थ :- 

बाह्य पे्ररणा िह पे्ररणा ह ैजो बाहरी कारणों िे उत्पन्न होती ह,ै जैिे पुरथकार, पदक, प्रशंिा या धन। 

विशषेताए ँ:- 

 बाहरी वनयंिण पर आधाररत 

 अकपकावलक प्रभाि 

 पुरथकार पर वनभथरता 

उदाहरण :- 

 पदक जीतने के वलए खेलना 

 पुरथकार या ट्रॉफी के वलए प्रयाि 



 कोच या माता-वपता की प्रशंिा 

 

3. िकारात्मक प्ररेणा (Positive Motivation) 

अर्थ :- 

जब व्यवि को प्रशिंा, परुथकार या प्रोत्िाहन दकेर प्रेररत क्रकया जाता ह,ै तो उिे िकारात्मक पे्ररणा कहते 

हैं। 

उदाहरण :- 

 अच्छा प्रदशथन करने पर प्रशंिा 

 बोनि या िम्मान 

 

4. नकारात्मक प्ररेणा (Negative Motivation) 

अर्थ: 

जब व्यवि को दडं, भय या आलोचना के माध्यम िे प्रेररत क्रकया जाता ह।ै 

उदाहरण :- 

 चयन िे बाहर होन ेका डर 

 कोच की डांट 

� यह प्रेरणा अकपकावलक होती ह।ै 

 

5. उपलवब्ध प्ररेणा (Achievement Motivation) 

अर्थ :- 

िफलता प्राप्त करने और उत्कृष्ट प्रदशथन करने की इच्छा को उपलवब्ध पे्ररणा कहत ेहैं। 

विशषेताए ँ:- 

 लक्ष्य-केवन्ित 

 प्रवतथपधाथत्मक भािना 

खलेों में उदाहरण :- 

 ररकॉडथ तोडन ेकी चाह 

 ििथशे्रष्ठ बनने की इच्छा 

 



6. िामावजक प्ररेणा (Social Motivation) 

अर्थ :- 

िमाज, िमूह या पररिार िे जुडी पे्ररणा को िामावजक प्रेरणा कहते हैं। 

उदाहरण :- 

 दशे का नाम रोशन करना 

 टीम के वलए खेलना 

 

 

7. आत्म-िम्मान प्ररेणा (Self-Esteem Motivation) 

अर्थ :- 

थियं के िम्मान, पहचान और प्रवतष्ठा को बनाए रखने की प्रेरणा। 

प्ररेणा का खले प्रदशथन ि ेिबंधं 

प्ररेणा थतर प्रदशथन 

उच्च प्रेरणा उत्कृष्ट प्रदशथन 

मध्यम प्ररेणा अच्छा प्रदशथन 

कम प्रेरणा कमजोर प्रदशथन 

 

 

CHAPTER-2  

 

प्ररेणा के वििातं 

भवूमका (Introduction):- 

पे्ररणा मानि व्यिहार की िह शवि ह ैजो व्यवि को क्रकिी कायथ को आरंभ करने, उिे जारी रखने और लक्ष्य 

प्राप्त करने के वलए पे्रररत करती ह।ै यह िमझना आिश्यक ह ैक्रक व्यवि क्यों और कैि ेप्रेररत होता है। इिी 

उद्दशे्य िे विवभन्न मनोिैज्ञावनकों न ेप्रेरणा के अनके वििांत प्रथतुत क्रकए हैं। 

खेलों में इन वििांतों का विशेष महत्ि ह,ै क्योंक्रक वखलाडी का प्रदशथन उिकी पे्ररणा पर अत्यवधक वनभथर 

करता ह।ै 



 

1. िहज प्रिवृत्त वििातं (Instinct Theory of Motivation) 

प्रवतपादक :-  विवलयम मकैडूर्ल )William McDougall) 

वििातं का अर्थ :- 

इि वििांत के अनुिार मानि व्यिहार जन्मजात प्रिवृत्तयों (Instincts) द्वारा पे्रररत होता ह।ै व्यवि कुछ 

कायथ थिाभाविक रूप ि ेकरता ह,ै जैि—ेखेलना, प्रवतथपधाथ करना, जीतने की इच्छा आक्रद। 

उदाहरण )खलेों में(  :- 

 बच्चे का थितः खेल की ओर आकर्षथत होना 

 वखलाडी का प्रवतथपधाथ करना 

महत्ि :- 

 मानि व्यिहार के प्राकृवतक पक्ष को िमझाता ह ै

िीमाए ँ:- 

 िभी व्यिहार प्रिृवत्तयों िे नहीं िमझे जा िकते 

 

2. ड्राइि वििातं (Drive Theory of Motivation) 

प्रवतपादक :- क्लाकथ  हल )Clark Hull) 

वििातं का अर्थ: 

इि वििांत के अनुिार व्यवि आतंररक तनाि या कमी (Drive) को कम करने के वलए कायथ करता ह।ै जब 

शरीर में अिंतुलन होता ह,ै तो व्यवि उिे दरू करने का प्रयाि करता ह।ै 

उदाहरण :- 

 र्कान → आराम की पे्ररणा 

 अभ्याि की कमी → प्रवशक्षण की पे्ररणा 

खलेों में उपयोर् :- 

 क्रफटनेि िुधार 

 तकनीकी अभ्याि 

िीमाए ँ:- 

 उच्च थतरीय खेल पे्ररणा को पूरी तरह नहीं िमझाता 

 



3. प्रोत्िाहन वििातं (Incentive Theory of Motivation) 

वििातं का अर्थ: - 

यह वििांत मानता ह ैक्रक व्यवि बाहरी परुथकारों (Incentives) के कारण प्रेररत होता ह।ै 

उदाहरण :- 

 पदक 

 ट्रॉफी 

 नकद पुरथकार 

खलेों में महत्ि :- 

 अकपकावलक प्रेरणा 

 प्रवतयोवर्ता में उत्िाह 

िीमाए ँ:- 

 आंतररक प्रेरणा की उपेक्षा 

 

4. आिश्यकता पदानिुम वििातं (Maslow’s Need Hierarchy 

Theory) 

प्रवतपादक :- अब्राहम मिैलो )Abraham Maslow) 

वििातं का अर्थ :- 

इि वििांत के अनुिार मानि आिश्यकताए ँएक िम (Hierarchy) में व्यिवथर्त होती हैं और वनचली 

आिश्यकता पूरी होने पर ही ऊँची आिश्यकता पे्रररत करती ह।ै 

आिश्यकताओं के थतर :- 

1. शारीररक आिश्यकता 

2. िुरक्षा आिश्यकता 

3. िामावजक आिश्यकता 

4. िम्मान आिश्यकता 

5. आत्म-विवि आिश्यकता 

खलेों में उपयोर् :- 

 वखलाडी की मूल जरूरतें पूरी करना 

 आत्म-विवि हतेु प्रेरणा 

 

5. उपलवब्ध प्ररेणा वििातं (Achievement Motivation Theory) 



प्रवतपादक :-  डवेिड मकैललेैंड )David McClelland) 

वििातं का अर्थ :- 

इि वििांत के अनुिार व्यवि िफलता प्राप्त करन ेकी इच्छा और अिफलता ि ेबचन ेकी प्रिवृत्त िे प्रेररत 

होता ह।ै 

प्रमखु तत्ि :- 

 िफलता की आशा 

 अिफलता का भय 

खलेों में महत्ि :- 

 ररकॉडथ तोडन ेकी पे्ररणा 

 प्रवतयोर्ी भािना 

 

6. लक्ष्य वनधाथरण वििातं (Goal Setting Theory) 

प्रवतपादक :- लॉक एि ंलरै्म )Locke & Latham) 

वििातं का अर्थ :- 

थपष्ट, चुनौतीपूणथ और यर्ार्थिादी लक्ष्य व्यवि को अवधक प्रेररत करते हैं। 

लक्ष्य के र्णु: - 

 थपष्ट 

 मापनीय 

 िमयबि 

खलेों में उपयोर् :- 

 प्रदशथन िुधार 

 अभ्याि योजना 

 

7. आत्म-वनधाथरण वििातं (Self-Determination Theory) 

प्रवतपादक :-  डवेि एि ंरयान )Deci & Ryan) 

वििातं का अर्थ :- 

इि वििांत के अनुिार प्रेरणा तब िबिे प्रभािी होती ह ैजब व्यवि थिचे्छा ि ेकायथ करता है। 



तीन मलू आिश्यकताएँ :- 

1. थिायत्तता 

2. दक्षता 

3. िंबंध 

 

8. प्रत्याशा वििातं (Expectancy Theory) 

प्रवतपादक :- विक्टर व्रमू )Victor Vroom) 

वििातं का अर्थ :- 

व्यवि तभी पे्रररत होता ह ैजब उिे विश्वाि हो क्रक: 

 प्रयाि िे प्रदशथन होर्ा 

 प्रदशथन िे पुरथकार वमलेर्ा 

 

CHAPTER-3 

प्ररेणा बढ़ान ेकी तकनीकें  

(Techniques for Enhancing Motivation) 

भवूमका (Introduction) :- 

पे्ररणा क्रकिी भी वखलाडी या व्यवि के प्रदशथन की आधारवशला होती ह।ै उच्च थतर की शारीररक क्षमता और 

तकनीक होने के बािजूद यक्रद प्रेरणा का अभाि हो, तो प्रदशथन कमजोर हो जाता ह।ै इिवलए खेलों में यह 

आिश्यक ह ैक्रक वखलाडी की प्ररेणा को वनरंतर बनाए रखा जाए और िमय-िमय पर उि ेबढ़ाया जाए। 

खेल मनोविज्ञान में पे्ररणा बढ़ाने के वलए अनके मनोिजै्ञावनक तकनीकों का उपयोर् क्रकया जाता ह।ै 

 

1. लक्ष्य वनधाथरण तकनीक (Goal Setting Technique) 

अर्थ :- 

लक्ष्य वनधाथरण िह प्रक्रिया ह ैवजिमें वखलाडी के वलए थपष्ट, यर्ार्थिादी और प्राप्त करन े

योग्य लक्ष्य वनधाथररत क्रकए जाते हैं। 

विशषेताए ँ:- 

 लक्ष्य थपष्ट हो 

 मापने योग्य हो 



 िमयबि हो 

उदाहरण :- 

 100 मीटर दौड का िमय 12 िेकंड िे 11.5 िेकंड करना 

महत्ि :- 

 वखलाडी को क्रदशा वमलती ह ै

 अभ्याि में रुवच बढ़ती ह ै

 

2. िकारात्मक प्रोत्िाहन (Positive Reinforcement) 

अर्थ: 

अच्छे प्रदशथन पर प्रशिंा, परुथकार या िम्मान दनेा। 

उदाहरण: 

 कोच द्वारा प्रशंिा 

 ट्रॉफी या प्रमाण पि 

प्रभाि: 

 आत्मविश्वाि बढ़ता ह ै

 वखलाडी दोबारा अच्छा प्रदशथन करने के वलए प्रेररत होता ह ै

 

3. आत्मििंाद तकनीक (Self-Talk Technique) 

अर्थ: 

वखलाडी द्वारा थियं ि ेिकारात्मक बातें कहना। 

उदाहरण: 

 “मैं यह कर िकता ह”ँ 

 “मैं पूरी तरह तैयार ह”ँ 

महत्ि: 

 नकारात्मक िोच कम होती ह ै

 मानविक मजबूती बढ़ती ह ै

 



4. ककपना अभ्याि तकनीक (Imagery / Visualization) 

अर्थ: 

वखलाडी अपने मन में िफल प्रदशथन की ककपना करता ह।ै 

उदाहरण: 

 रन-अप िे पहल ेिफल जंप की ककपना 

 लक्ष्य पर िही वनशाना लर्ाने की ककपना 

महत्ि: 

 आत्मविश्वाि बढ़ता ह ै

 प्रदशथन में िुधार 

 

5. प्ररेक िातािरण का वनमाथण (Motivational 

Environment) 

अर्थ: 

ऐिा िातािरण बनाना जहाँ वखलाडी को िमर्थन, प्रोत्िाहन और िरुक्षा वमले। 

घटक: 

 िहयोर्ी कोच 

 िकारात्मक टीम िंथकृवत 

 तनाि-मुि िातािरण 

 

6. परुथकार और प्रोत्िाहन प्रणाली (Reward System) 

अर्थ: 

अच्छे प्रदशथन पर भौवतक या अभौवतक परुथकार दनेा। 

उदाहरण: 

 पदक 

 टीम कैप्टन बनाना 



महत्ि: 

 बाह्य प्रेरणा बढ़ती ह ै

 

7. िफलता अनभुि कराना (Success Experience) 

अर्थ : - वखलाडी को छोटे-छोटे कायों में िफलता का अनुभि कराना। 

 

प्रभाि: 

 आत्मविश्वाि बढ़ता ह ै

 अिफलता का डर कम होता ह ै

 

8. व्यविर्त रुवच का ध्यान रखना 

अर्थ: 

वखलाडी की रुवच और क्षमता के अनुिार प्रवशक्षण दनेा। 

महत्ि: 

 आंतररक प्रेरणा बढ़ती ह ै

 खेल में आनंद बना रहता ह ै

 

9. रोल मॉडल का उपयोर् (Role Model Technique) 

अर्थ: 

महान वखलावडयों के उदाहरण दकेर प्रेररत करना। 

उदाहरण: 

 ओलंवपक विजेता वखलावडयों की कहानी 

 

10. प्रवतक्रिया और मकूयाकंन (Feedback & Evaluation) 



अर्थ: 

वखलाडी को उिके प्रदशथन की वनयवमत जानकारी दनेा। 

प्रभाि: 

 िुधार की क्रदशा थपष्ट होती ह ै

 वखलाडी थियं को बेहतर करता ह ै

 

11. टीम भािना और िहभावर्ता 

अर्थ: 

वखलाडी को टीम का महत्िपूणथ वहथिा महििू कराना। 

महत्ि: 

 िामावजक प्रेरणा बढ़ती ह ै

 प्रवतबिता मजबूत होती ह ै

12. तनाि और चचतंा वनयिंण तकनीकें  

अर्थ: 

तनाि कम कर प्रेरणा बनाए रखना। 

तकनीकें  :- 

 ध्यान 

 योर् 

 श्विन अभ्याि 

 

खलेों में प्ररेणा बढ़ान ेकी तकनीकों का महत्ि 

1. प्रदशथन में िुधार 

2. अभ्याि में वनरंतरता 

3. मानविक मजबूती 

4. दीघथकावलक िफलता 

 

 



CHAPTER-4 

 

:: प्ररेणा (Motivation) क्या ह?ै 

पे्ररणा िह आतंररक या बाहरी शवि ह ैजो क्रकिी व्यवि को क्रकिी कायथ को शरुू करन,े उिमें वनरंतर बन े

रहन ेऔर उि ेअच्छी तरह परूा करन ेके वलए पे्रररत करती ह।ै 

उदाहरण: 

 अच्छे अंक लाने की इच्छा 

 प्रमोशन पाने की चाह 

 आत्म-िंतुवष्ट 

 पुरथकार या प्रशंिा 

:: प्रदशथन (Performance) क्या ह?ै 

प्रदशथन का अर्थ ह ैक्रक कोई व्यवि क्रकिी कायथ को क्रकतनी कुशलता, र्णुित्ता और प्रभािशीलता िे करता ह।ै 

उदाहरण: 

 विद्यार्ी के अंक 

 कमथचारी का कायथ-उत्पादन 

 वखलाडी का खेल प्रदशथन 

:: प्ररेणा और प्रदशथन का िबंधं 

पे्ररणा और प्रदशथन के बीच िीधा और िकारात्मक िबंधं होता ह।ै 

� अवधक प्ररेणा = बहेतर प्रदशथन 

� कम प्ररेणा = कमजोर प्रदशथन 

लेक्रकन ध्यान दनेे िाली बात यह ह ैक्रक विफथ  प्ररेणा ही पयाथप्त नहीं, बवकक क्षमता, ििंाधन और िातािरण 

भी महत्िपूणथ भूवमका वनभाते हैं। 

 

:: प्ररेणा कैि ेप्रदशथन को प्रभावित करती ह?ै 

1. कायथ में रुवच बढ़ाती ह ै

पे्रररत व्यवि अपने काम में क्रदलचथपी और उत्िाह क्रदखाता ह,ै वजििे प्रदशथन बेहतर होता ह।ै 

2. प्रयाि और महेनत बढ़ाती ह ै

पे्ररणा व्यवि को अवधक प्रयाि करन ेऔर करिनाइयों का िामना करने के वलए तैयार करती ह।ै 



3. लक्ष्य प्रावप्त में मदद करती ह ै

पे्रररत व्यवि थपष्ट लक्ष्य बनाता ह ैऔर उन्हें पाने के वलए योजनाबि तरीके िे काम करता ह।ै 

4. आत्मविश्वाि बढ़ाती ह ै

पे्ररणा िे व्यवि में आत्म-विश्वाि आता ह,ै जो उच्च प्रदशथन के वलए ज़रूरी ह।ै 

 

:: प्ररेणा के प्रकार और उनका प्रभाि 

1. आतंररक प्ररेणा )Intrinsic Motivation) 

जब व्यवि अपन ेअदंर की ितंवुष्ट, रुवच या खशुी के वलए काम करता ह।ै 

उदाहरण: 

 ज्ञान प्राप्त करन ेकी इच्छा 

 क्रकिी कला में रुवच 

➡� इिका प्रभाि दीघथकावलक और थर्ायी प्रदशथन पर होता ह।ै 

 

2. बाहरी प्ररेणा )Extrinsic Motivation) 

जब व्यवि इनाम, प्रशिंा, पिैा या दडं ि ेबचन ेके वलए काम करता ह।ै 

उदाहरण: 

 िेतन िृवि 

 पुरथकार 

 अच्छे अंक 

➡� यह त्िररत प्रदशथन के वलए प्रभािी होती ह,ै लेक्रकन हमेशा थर्ायी नहीं। 

 

:: कुछ प्रमखु वििातं (Theories) 

1. मिैलो का आिश्यकता वििातं 

व्यवि की आिश्यकताए ँ(भोजन, िुरक्षा, िम्मान, आत्म-िाक्षात्कार) पूरी होने पर उिका प्रदशथन बेहतर 

होता ह।ै 

2. हज़थबर्थ का वद्व -कारक वििातं  

 पे्ररक तत्ि (उपलवब्ध, प्रशंिा) → उच्च प्रदशथन 

 थिच्छता तत्ि (िेतन, कायथ-वथर्वत) → अिंतोष को रोकते हैं 



3. लक्ष्य वनधाथरण वििातं 

थपष्ट और चनुौतीपणूथ लक्ष्य व्यवि के प्रदशथन को बढ़ाते हैं। 

 

उदाहरण द्वारा िमवझए 

:: विद्यार्ी :- 

यक्रद छाि पढ़ाई के वलए पे्रररत ह:ै 

 िह वनयवमत पढ़ाई करेर्ा 

 ध्यान कें क्रित रहरे्ा 

 परीक्षा में अच्छा प्रदशथन करेर्ा 

:: कमथचारी :- 

यक्रद कमथचारी पे्रररत ह:ै 

 काम में कम र्लवतयाँ करेर्ा 

 उत्पादकता बढे़र्ी 

 िंर्िन के प्रवत प्रवतबि रहरे्ा 

 

 

UNIT -3 

CHAPTER -1 

Stress and Anxiety in Sports 

 

1. प्ररेणा (Motivation) 

प्ररेणा का अर्थ (Meaning of Motivation) :- 

पे्ररणा का अर्थ ह ैिह आतंररक या बाहरी शवि जो क्रकिी व्यवि को 

 क्रकिी कायथ को आरंभ करन,े 

 उिे वनरंतर करन,े और 

 उिे श्रषे्ठ रूप ि ेपरूा करन ेके वलए पे्रररत करती ह।ै 

िरल शब्दों में, 

� जो कारण हमें कुछ करन ेके वलए उत्िावहत करता है, िही प्ररेणा ह।ै 

पे्ररणा व्यवि के व्यिहार, िोच, रुवच, प्रयाि और लक्ष्य को क्रदशा दतेी ह।ै 



 

प्ररेणा की पररभाषा (Definitions of Motivation) 

1. िामान्य पररभाषा :- 

“प्ररेणा िह प्रक्रिया ह ैजो व्यवि के अंदर ऊजाथ, क्रदशा और वनरंतरता उत्पन्न करती ह ैताक्रक िह अपन ेलक्ष्य 

को प्राप्त कर िके।” 

 

2. मनोिजै्ञावनक पररभाषाएँ :- 

िुडिर्थ के अनिुार: 

“पे्ररणा व्यवि के व्यिहार को शुरू करने, बनाए रखने और वनयंवित करने की प्रक्रिया ह।ै” 

मकैडूर्ल के अनिुार: 

“पे्ररणा िह शवि ह ैजो मानि व्यिहार के पीछे कायथ करती ह।ै” 

डले एि. बीच के अनिुार: 

“पे्ररणा िह इच्छा ह ैवजिके द्वारा व्यवि क्रकिी लक्ष्य की प्रावप्त के वलए प्रयाि करता ह।ै” 

 

प्ररेणा की मखु्य विशषेताएँ :- 

 यह व्यविर्त होती ह ै

 यह व्यिहार को क्रदशा दतेी ह ै

 यह लक्ष्य-केवन्ित होती ह ै

 यह वनरंतर चलन ेिाली प्रक्रिया ह ै

 यह व्यवि के प्रदशथन को प्रभावित करती ह ै

 

2. प्रदशथन (Performance) 

प्रदशथन का अर्थ (Meaning of Performance) 

प्रदशथन का अर्थ ह ैक्रकिी व्यवि द्वारा िौंपे र्ए कायथ को क्रकतनी कुशलता, र्णुित्ता, र्वत और प्रभािशीलता 

िे पूरा क्रकया र्या ह।ै 

िरल शब्दों में, 

� व्यवि क्या करता ह ैऔर कैिे करता ह ै— िही उिका प्रदशथन ह।ै 

 

प्रदशथन की पररभाषा (Definitions of Performance) :- 



1. िामान्य पररभाषा :- 

“प्रदशथन क्रकिी व्यवि की कायथ-क्षमता और कायथ-वनष्पादन का माप ह।ै” 

2. विद्वानों की पररभाषाए ँ:- 

कैं पबले के अनिुार: 

“प्रदशथन िह व्यिहार ह ैजो िंर्िनात्मक लक्ष्यों की पूर्तथ में योर्दान दतेा ह।ै” 

बोरमनै और मोटविडलो के अनिुार: 

“प्रदशथन िह कुल कायथ-आचरण ह ैजो क्रकिी विशेष िमयािवध में प्रदर्शथत होता ह।ै” 

 

प्रदशथन की मखु्य विशषेताएँ :- 

 यह मापनीय होता ह ै

 यह कायथ-पररणाम पर आधाररत होता ह ै

 यह क्षमता और प्रयाि दोनों पर वनभथर करता ह ै

 यह प्ररेणा ि ेप्रभावित होता ह ै

 

3. प्ररेणा और प्रदशथन का िबंंध (Brief Concept) 

� पे्ररणा व्यवि को काम करन ेकी इच्छा दतेी ह ै

� प्रदशथन उि इच्छा का व्यािहाररक पररणाम ह ै

 

CHAPTER -2 

तनाि (Stress) और चचतंा (Anxiety) 

:: तनाि का अर्थ :- 

तनाि िह मानविक और शारीररक प्रवतक्रिया ह ैजो व्यवि क्रकिी दबाि, चनुौती या खतरे की वथर्वत में 

अनुभि करता ह।ै 

:: चचतंा का अर्थ :-  

चचंता भविष्य िे जुडी लर्ातार डर, बचेनैी और अवनवितता की भािना ह,ै जो वबना थपष्ट कारण के भी 

बनी रह िकती ह।ै 

 



तनाि और चचतंा के कारण (Causes of Stress and Anxiety) 

तनाि और चचंता के कारणों को िमझने के वलए इन्हें विवभन्न िर्ों में बाँटा जा िकता ह।ै 

1. व्यविर्त कारण (Personal Causes) :- 

( I )अिफलता का डर :- 

 परीक्षा, नौकरी या जीिन में अिफल होन ेका भय 

 थियं पर अत्यवधक अपेक्षाए ँ

➡� यह लर्ातार चचतंा और मानविक दबाि पैदा करता ह।ै 

( ii )आत्मविश्वाि की कमी :- 

 थियं की क्षमताओं पर विश्वाि न होना 

 बार-बार खुद की तुलना दिूरों िे करना 

( iii ) नकारात्मक िोच :- 

 हर वथर्वत को बरुा मान लनेा 

 भविष्य को लेकर वनराशािादी दवृष्टकोण 

( iv )वनणथय लने ेमें करिनाई :- 

 र्लत वनणथय लेन ेका डर 

 दिूरों की राय पर अत्यवधक वनभथरता 

2. पाररिाररक कारण (Family Causes)  

(I)पाररिाररक कलह :- 

 माता-वपता के बीच वििाद 

 घरेलू चहिंा या अशांवत 

(ii)अत्यवधक अपके्षाए ँ:- 

 बच्चों पर पढ़ाई या कररयर का दबाि 

 तुलना करना (ररश्तेदारों या दोथतों िे) 

(iii)आर्र्थक िमथयाए ँ:- 

 कज़थ 

 आय का अभाि 

 बेरोज़र्ारी 

➡� आर्र्थक अिुरक्षा र्ंभीर तनाि का कारण बनती ह।ै 

 



3. शकै्षवणक कारण (Academic Causes) 

(I)परीक्षा का दबाि :- 

 अच्छे अंक लाने का डर 

 प्रवतयोर्ी परीक्षाए ँ

(ii)िमय प्रबधंन की कमी :- 

 विलेबि पूरा न होना 

 पढ़ाई का िही प्लान न होना 

(iii)  माता -वपता और वशक्षकों का दबाि  :- 

 अपेक्षाओं पर खरा न उतर पाने की चचंता 

 

4. कायथथर्ल ि ेजडेु कारण (Workplace Causes) 

(i) कायथभार की अवधकता :- 

 िमय िे पहले काम पूरा करने का दबाि 

 ओिरटाइम 

(ii)  नौकरी की अिरुक्षा :- 

 नौकरी जाने का डर 

 कॉन्टै्रक्ट आधाररत कायथ 

(iii)  कायथथर्ल का नकारात्मक िातािरण :- 

 बॉि का किोर व्यिहार 

 िहकर्मथयों ि ेटकराि 

 मान्यता या प्रशंिा की कमी 

 

5. िामावजक कारण (Social Causes) 

(i) िामावजक दबाि :- 

 िमाज की अपेक्षाओं पर खरा उतरन ेका दबाि 

 प्रवतष्ठा बनाए रखने की चचतंा 

(ii)  िोशल मीवडया का प्रभाि :- 

 दिूरों की “परफेक्ट लाइफ” दखेकर हीन भािना 

 लाइक्ि और फॉलोअिथ की चचंता 



(iii)  ररश्तों में िमथयाए ँ:- 

 दोथती या पे्रम िंबंधों में अिफलता 

 विश्वािघात 

 

6. मनोिजै्ञावनक कारण (Psychological Causes) :- 

(i) भािनाओं को दबाना :- 

 दखु, र्ुथिा या डर व्यि न करना 

(ii) पणूथतािाद )Perfectionism) :- 

 हर काम वबककुल परफेक्ट करने की चाह 

(iii) अतीत के बरेु अनभुि :- 

 ट्रॉमा 

 दघुथटना 

 शोषण 

➡� ये अनुभि भविष्य में चचंता विकार को जन्म द ेिकते हैं। 

 

7. शारीररक और जवैिक कारण (Physical & Biological Causes) 

(i)  नींद की कमी :- 

 अवनयवमत क्रदनचयाथ 

 दरे रात तक मोबाइल/थिीन का उपयोर् 

(ii)  हामोनल अितंलुन :- 

 र्ायरॉइड 

 हामोनल बदलाि (क्रकशोरािथर्ा, र्भाथिथर्ा) 

(iii)  अथिथर् जीिनशलैी :- 

 जंक फूड 

 व्यायाम की कमी 

 कैफीन या नशे का िेिन 

 

8. जीिन की बडी घटनाएँ (Major Life Events) 



 क्रकिी वप्रय की मृत्य ु

 तलाक 

 बीमारी 

 थर्ान पररितथन 

 शादी 

➡� िकारात्मक घटनाए ँभी तनाि पैदा कर िकती हैं। 

 

 

CHAPTER -3 

 

तनाि (Stress) और चचतंा (Anxiety) के बीच िबंधं 

1. तनाि और चचतंा का िवंक्षप्त पररचय :- 

:: तनाि )Stress) :- 

तनाि व्यवि की िह मानविक और शारीररक प्रवतक्रिया ह ैजो क्रकिी दबाि, चनुौती या खतरे की 

वथर्वत में उत्पन्न होती ह।ै यह आमतौर पर क्रकिी थपष्ट कारण िे जुडा होता ह।ै 

:: चचतंा )Anxiety) :- 

चचंता भविष्य िे िंबंवधत लर्ातार डर, घबराहट और बचेनैी की अिथर्ा ह,ै जो कई बार वबना थपष्ट कारण 

के भी बनी रहती ह।ै 

 

2. तनाि और चचतंा का आपिी िबंधं :- 

तनाि और चचंता आपि में र्हराई ि ेजडु ेहुए हैं। कई बार तनाि चचतंा को जन्म दतेा है, और लंबे िमय तक 

बनी चचंता तनाि को और बढ़ा दतेी है। 

� इिे एक चि (Cycle) के रूप में िमझा जा िकता ह:ै 

तनाि → चचतंा → अवधक तनाि → र्हरी चचतंा 

 

3. तनाि ि ेचचतंा की उत्पवत्त :- 

जब व्यवि लंबे िमय तक तनािपूणथ पररवथर्वतयों में रहता ह,ै जैि—े 



 परीक्षा का दबाि 

 नौकरी की अवनवितता 

 पाररिाररक िमथयाए ँ

तो यह दीघथकावलक तनाि धीरे-धीरे चचतंा विकार में बदल िकता ह।ै 

उदाहरण: 

एक छाि परीक्षा के कारण तनाि में रहता ह।ै धीरे-धीरे उिे भविष्य की चचतंा होने लर्ती ह—ै“अर्र मैं 

फेल हो र्या तो क्या होर्ा?” यही चचंता आर्े चलकर मानविक िमथया बन िकती ह।ै 

 

4. चचतंा तनाि को कैि ेबढ़ाती ह ै 

चचंता व्यवि को: 

 बार-बार नकारात्मक िोच में डालती ह ै

 छोटी-छोटी बातों को बडा बना दतेी ह ै

 आराम करने नहीं दतेी 

इििे शरीर और मन लर्ातार अलटथ मोड में रहत ेहैं, वजििे शारीररक और मानविक तनाि बढ़ता जाता ह।ै 

 

5. शारीररक और मानविक थतर पर िबंधं 

(i)  शारीररक थतर पर :- 

 हामोन (कॉर्टथिोल) का बढ़ना 

 क्रदल की धडकन तेज़ 

 नींद की कमी 

(ii)  मानविक थतर पर 

 एकाग्रता में कमी 

 वचडवचडापन 

 वनणथय लेने में करिनाई 

➡� ये लक्षण तनाि और चचंता—दोनों में िामान्य होत ेहैं। 

 

6. तनाि और चचतंा में अतंर और िमानता 

िमानताए ँ:- 

 दोनों मानविक थिाथ्य िे जडुी हैं 

 दोनों शारीररक लक्षण उत्पन्न कर िकती हैं 

 दोनों प्रदशथन और जीिन-र्ुणित्ता को प्रभावित करती हैं 



अतंर :- 
 

तनाि चचतंा 

कारण थपष्ट होता ह ै कारण अथपष्ट हो िकता ह ै

अथर्ायी हो िकता ह ै दीघथकावलक हो िकती ह ै

वथर्वत बदलन ेपर कम हो जाता ह ैवथर्वत बदलन ेपर भी बनी रह िकती ह ै

 

7. िकारात्मक और नकारात्मक िबंधं 

िकारात्मक पक्ष :- 

 हकका तनाि व्यवि को ितकथ  और प्रेररत करता ह ै

 यह प्रदशथन को बेहतर बना िकता ह ै

नकारात्मक पक्ष :- 

 अत्यवधक तनाि चचंता विकार में बदल िकता ह ै

 मानविक ितंुलन वबर्ड िकता ह ै

 

8. दवैनक जीिन ि ेउदाहरण :- 

कायथथर्ल :- 

लर्ातार काम का दबाि → तनाि → नौकरी खोने की चचंता → और अवधक तनाि 

पाररिाररक जीिन :- 

आर्र्थक िमथया → तनाि → भविष्य की चचंता → मानविक अशांवत 

 

9. मनोिजै्ञावनक दवृष्टकोण :- 

मनोिैज्ञावनकों के अनुिार— 

तनाि बाहरी पररवथर्वतयों ि ेउत्पन्न होता ह,ै जबक्रक चचतंा आतंररक िोच और आशकंाओं ि।े 

लेक्रकन दोनों एक-दिूरे को प्रभावित और मजबतू करते हैं। 

 

CHAPTER -4 



 

:: तनाि और चचतंा िे वनपटन ेएि ंप्रबधंन की रणनीवतयाँ :- 

(Coping and Management Strategies of Stress and Anxiety) 

 

1. Coping और Management का अर्थ :- 

Coping (िामना करना( :- 

Coping िे तात्पयथ उन तरीकों और व्यिहारों िे ह ैवजनके माध्यम िे व्यवि तनािपूणथ या चचंताजनक 

पररवथर्वतयों का िकारात्मक रूप ि ेिामना करता है। 

� यह व्यवि की तरंुत प्रवतक्रिया को दशाथता ह।ै 

Management (प्रबधंन( :- 

Management का अर्थ ह ैतनाि और चचंता को दीघथकावलक रूप ि ेवनयवंित और कम करना, ताक्रक िे 

व्यवि के जीिन को नकारात्मक रूप िे प्रभावित न करें। 

� यह योजना, अभ्याि और जीिनशलैी में बदलाि िे जुडा होता ह।ै 

 

2. Coping Strategies (तनाि और चचतंा ि ेवनपटन ेकी रणनीवतया)ँ :- 

 

(i)िमथया -केवन्ित Coping (Problem-Focused Coping) :- 

इि रणनीवत में व्यवि तनाि के कारण को पहचानकर उि ेबदलन ेया हल करन ेका प्रयाि करता है। 

उदाहरण : 

 िमय-िाररणी बनाना 

 िमथया का विशे्लषण करना 

 िैकवकपक िमाधान ढँूढना 

 वनणथय लेना 

➡� यह रणनीवत तब प्रभािी होती ह ैजब िमथया व्यवि के वनयिंण में हो। 

 

(ii) भािना -केवन्ित Coping (Emotion-Focused Coping) :- 

इिमें व्यवि तनाि पैदा करने िाली वथर्वत को बदलने के बजाय अपनी भािनात्मक प्रवतक्रिया को वनयवंित 

करता है। 



तरीके : 

 रोना 

 भािनाए ँव्यि करना 

 ध्यान भटकाना (िंर्ीत, क्रकताबें) 

 थिीकायथता (Acceptance) 

➡� यह रणनीवत तब उपयोर्ी ह ैजब वथर्वत वनयिंण ि ेबाहर हो। 

 

(iii) िजं्ञानात्मक Coping (Cognitive Coping) :- 

इिमें व्यवि अपनी नकारात्मक िोच को पहचानकर उि ेिकारात्मक िोच में बदलता है। 

उदाहरण :- 

 “मैं यह नहीं कर िकता” → “मैं कोवशश कर िकता ह”ँ 

 आत्म-प्रोत्िाहन (Self-talk) 

 यर्ार्थिादी िोच 

 

(iv)  िामावजक Coping (Social Coping) :- 

दिूरों िे िहायता लेना भी एक प्रभािी Coping रणनीवत ह।ै 

उदाहरण :- 

 पररिार िे बात करना 

 वमिों के िार् िमय वबताना 

 काउंिलर या वशक्षक ि ेमार्थदशथन लेना 

➡� िामावजक िमर्थन तनाि को आधा कर दतेा ह।ै 

 

3. Management Strategies (तनाि और चचतंा प्रबधंन की रणनीवतया)ँ :- 

 

(i) शारीररक (Physical) प्रबधंन रणनीवतया:ँ- 

 :: वनयवमत व्यायाम :- 

 योर् 

 िॉककंर् 

 प्राणायाम 

 थटे्रचचंर् 

➡� इििे तनाि हामोन (Cortisol) कम होता ह।ै 



 

:: ितंवुलत आहार  :- 

 फल और िवब्ज़या ँ

 पयाथप्त पानी 

 कैफीन और जंक फूड िे परहजे़ 

 

:: पयाथप्त नींद :- 

 7–8 घंटे की नींद 

 वनयवमत िोन-ेजार्ने का िमय 

 

:: मानविक (Psychological) प्रबधंन रणनीवतया ँ:- 

 

:: ध्यान )Meditation) :- 

 मन को शांत करता ह ै

 नकारात्मक विचारों को कम करता ह ै

 एकाग्रता बढ़ाता ह ै

 

:: माइंडफुलनिे )Mindfulness) :- 

 ितथमान क्षण में जीना 

 भविष्य की चचंता कम करना 

 

:: िकारात्मक िोच :- 

 कृतज्ञता अभ्याि (Gratitude) 

 िफलता पर ध्यान 

 

:: व्यिहाररक (Behavioral) रणनीवतया ँ:- 

 :: िमय प्रबधंन :- 

 प्रार्वमकताए ँतय करना 

 काम को छोटे वहथिों में बाँटना 

 



:: लक्ष्य वनधाथरण :- 

 यर्ार्थिादी लक्ष्य 

 छोटे-छोटे लक्ष्य 

 

:: विश्राम तकनीकें  :- 

 र्हरी िािँ लेना 

 मांिपेशी वशवर्लीकरण (Progressive Relaxation) 

 

:: िामावजक और भािनात्मक प्रबधंन :- 

:: िामावजक िमर्थन :- 

 पररिार 

 वमि 

 िहकमी 

 

:: भािनाओं की अवभव्यवि :- 

 भािनाए ँदबाने के बजाय व्यि करना 

 डायरी वलखना 

 

पशेिेर िहायता (Professional Help) :- 

जब तनाि और चचतंा: 

 लंबे िमय तक बनी रहें 

 दवैनक जीिन प्रभावित करें 

तो आिश्यक ह:ै 

 मनोिैज्ञावनक 

 काउंिलर 

 मनोवचक्रकत्िक 

➡� यह कमजोरी नहीं, बवकक िमझदारी का िकेंत ह।ै 

 

4. जीिनशलैी में िकारात्मक बदलाि :- 

 वडवजटल वडटॉक्ि 



 प्रकृवत के िार् िमय 

 शौक अपनाना (Hobby) 

 आत्म-दखेभाल (Self-care) 

 

5. विद्यार्र्थयों, कमथचाररयों और र्हृथर्ों के वलए विशषे उपाय ;- 

विद्यार्र्थयों के वलए :- 

 पढ़ाई की योजना 

 तुलना िे बचना 

:: कमथचाररयों के वलए :- 

 कायथ-जीिन ितंुलन 

 ब्रेक लेना 

:: र्हृथर्ों के वलए :- 

 पररिार में िंिाद 

 वजम्मेदाररयों का बँटिारा 

 

 

UNIT-4 

Personality and  Sports 

CHAPTER -1 

 

व्यवित्ि का अर्थ (Meaning of Personality) 

व्यवित्ि व्यवि के उन िभी शारीररक, मानविक, भािनात्मक, िामावजक और नैवतक र्ुणों का िमुच्चय ह,ै 

जो उिके व्यिहार, िोच, भािना और दिूरों के िार् िंबंधों को प्रभावित करते हैं। 

िरल शब्दों में: 

� व्यवित्ि िह ह ैवजिि ेकोई व्यवि “जैिा ह ैिैिा” क्रदखाई दतेा ह ैऔर व्यिहार करता ह।ै 

 

व्यवित्ि की पररभाषाएँ (Definitions of Personality) 

1. ऑलपोटथ (Allport) के अनुिार – 



“व्यवित्ि व्यवि के भीतर वथर्त उन मनो-शारीररक तंिों का िंर्िन ह,ै जो उिके िातािरण के 

प्रवत विवशष्ट अनुकूलन को वनधाथररत करता ह।ै” 

2. िुडिर्थ (Woodworth) के अनुिार – 

“व्यवित्ि व्यवि के कुल व्यिहार का योर् ह।ै” 

3. िेच और िेचफीकड के अनुिार – 

“व्यवित्ि व्यवि के थर्ायी र्ुणों का िंर्िन ह।ै” 

 

व्यवित्ि की विशषेताएँ 

 व्यवित्ि जन्मजात और अर्जथत दोनों होता ह ै

 यह थर्ायी होता ह,ै पर पूरी तरह अपररितथनीय नहीं 

 यह व्यवि को दिूरों ि ेअलर् बनाता ह ै

 इिमें व्यिहार, िोच, भािनाए ँऔर दवृष्टकोण शावमल होते हैं 

 िामावजक िातािरण िे प्रभावित होता ह ै

व्यवित्ि के प्रकार (Types of Personality) :- 

व्यवित्ि को विवभन्न मनोिैज्ञावनकों ने अलर्-अलर् आधारों पर िर्ीकृत क्रकया ह:ै 

1. शारीररक रचना के आधार पर )Body Type Theory – Sheldon) :- 

(क) एण्डोमॉफथ  (Endomorph) 

 मोटा शरीर 

 वमलनिार, खुशवमज़ाज 

 आराम पिंद 

(ख) मिेोमॉफथ  (Mesomorph) 

 मजबूत और र्िीला शरीर 

 आत्मविश्वािी, िाहिी 

 नेतृत्ि क्षमता 

(र्) एक्टोमॉफथ  (Ectomorph) 

 पतला शरीर 

 िंकोची, ककपनाशील 

 कम िामावजक 

2. व्यिहार के आधार पर )Jung का िर्ीकरण( 

(क) अतंमुथखी (Introvert) 

 कम बोलने िाल े



 अकेले रहना पिंद 

 आत्मचचंतनशील 

(ख) बवहमुथखी (Extrovert) 

 वमलनिार 

 िामावजक र्वतविवधयों में रुवच 

 आत्मविश्वािी 

(र्) उभयमुखी (Ambivert) 

 वथर्वत के अनिुार अंतमुथखी या बवहमुथखी 

 िंतुवलत व्यवित्ि 

 

3. थिभाि के आधार पर )Temperament Theory) 

(क) िैंवग्िन (Sanguine) – खुशवमज़ाज, आशािादी 

(ख) कोलरेरक (Choleric) – िोधी, नेतृत्िशील 

(र्) मलेन्कोवलक (Melancholic) – र्ंभीर, चचंतनशील 

(घ) फ्लरे्मरैटक (Phlegmatic) – शांत, धैयथिान 

 

4. टे्रट वििातं )Trait Theory) :- 

इि वििांत के अनुिार व्यवित्ि कई र्ुणों (Traits) िे वमलकर बना होता ह ैजिैे: 

 ईमानदारी 

 आत्मविश्वाि 

 िामावजकता 

 धैयथ 

ऑलपोटथ, कैटेल, और आइज़ेंक इिके प्रमुख िमर्थक हैं। 

 

5. आधवुनक दवृष्टकोण – वबर् फाइि वििातं )Big Five) :- 

1. उदारीकरण (Openness) 

2. कतथव्यवनष्ठा (Conscientiousness) 

3. बवहमुथखता (Extraversion) 

4. िहमतता (Agreeableness) 

5. भािनात्मक वथर्रता (Neuroticism) 

 

व्यवित्ि का महत्ि :- 

 आत्म-विकाि में िहायक 

 िामावजक िमायोजन में मदद 



 कररयर चयन में उपयोर्ी 

 नेतृत्ि और िफलता का आधार 

 

CHAPTER -2  

 

Traits and Personality 

(र्णु और व्यवित्ि) 

 

:: व्यवित्ि (Personality) का अर्थ :- 

व्यवित्ि व्यवि के उन िभी थर्ायी और विवशष्ट र्ुणों का िंर्िन ह,ै वजनके कारण उिका िोचन ेका 

तरीका, महििू करन ेका ढंर् और व्यिहार दिूरों िे अलर् क्रदखाई दतेा ह।ै 

 

:: र्णु (Traits) का अर्थ :- 

र्ुण (Trait) व्यवि के व्यिहार की िह थर्ायी विशषेता ह,ै जो अलर्-अलर् पररवथर्वतयों में बार-बार 

क्रदखाई दतेी ह।ै 

उदाहरण: 

 ईमानदारी 

 आत्मविश्वाि 

 िोध 

 िामावजकता 

 धैयथ 

 

:: Traits और Personality में िबंधं :- 

 र्ुण = व्यवित्ि की इकाइया ँ(units) 

 व्यवित्ि = र्ुणों का िरं्रित रूप 

 एक र्ुण अकेला व्यवित्ि नहीं बनाता 

 अनेक र्ुण वमलकर िंपूणथ व्यवित्ि का वनमाथण करते हैं 

 

 

:: ऑलपोटथ का टे्रट वििातं (Allport’s Trait Theory):- 



ऑलपोटथ के अनिुार र्ुण तीन प्रकार के होत ेहैं: 

1. कार्डथनल र्णु )Cardinal Traits) 

 अत्यंत प्रभािशाली र्ुण 

 पूरे व्यवित्ि पर हािी 

 बहुत कम लोर्ों में पाए जात ेहैं 

उदाहरण:- 

 महात्मा र्ांधी – अचहिंा 

 बुि – करुणा 

 

2. कें िीय र्णु )Central Traits) :- 

 िामान्य और प्रमुख र्ुण 

 अवधकांश व्यवियों में पाए जाते हैं 

 व्यवित्ि का आधार बनते हैं 

उदाहरण:- 

 ईमानदारी 

 वमलनिाररता 

 आत्मविश्वाि 

 

3. वद्वतीयक र्णु )Secondary Traits) :- 

 कम थर्ायी 

 विशेष पररवथर्वतयों में क्रदखाई दतेे हैं 

उदाहरण:- 

 क्रकिी खाि भोजन की पिंद 

 क्रकिी वथर्वत में घबराहट 

 

:: कैटेल का टे्रट वििातं (Cattell’s Trait Theory):- 

कैटेल ने व्यवित्ि को िजै्ञावनक तरीके िे िमझान ेका प्रयाि क्रकया। 

उन्होंने र्ुणों को दो भार्ों में बाँटा: 

1. ितही र्णु )Surface Traits):- 

 बाहरी व्यिहार िे क्रदखाई दतेे हैं 

 थर्ायी नहीं होत े



उदाहरण:- 

 हिँना 

 वचडवचडापन 

 

2. मलू र्णु )Source Traits):- 

 व्यिहार के मूल कारण 

 थर्ायी और र्हरे र्ुण 

कैटेल न े16 मूल र्णु बताए, जैिे: 

 भािनात्मक वथर्रता 

 प्रभुत्ि 

 िाहि 

 आत्मवनभथरता 

� इिी पर आधाररत ह ै16PF Personality Test। 

 

:: आइज़ेंक का टे्रट वििातं (Eysenck’s Theory):- 

आइज़ेंक ने व्यवित्ि को तीन मुख्य आयामों में बाँटा: 

1. बवहमुथखता – अतंमुथखता (Extraversion–Introversion) 

2. भािनात्मक वथर्रता – अवथर्रता (Neuroticism) 

3. मनोविकृत प्रिवृत्त (Psychoticism) 

 

:: Traits की विशषेताएँ :- 

 र्ुण थर्ायी होते हैं 

 व्यिहार में वनरंतरता क्रदखात ेहैं 

 मापे जा िकते हैं 

 व्यवियों में वभन्न-वभन्न मािा में पाए जाते हैं 

 

:: Traits के प्रकार (िामान्य िर्ीकरण) :- 

1. शारीररक र्णु :- 

 लंबाई, िजन, थिाथ्य 

2. मानविक र्णु :- 

 बुवि, थमरण शवि 



3. भािनात्मक र्णु :- 

 िोध, भय, पे्रम 

4. िामावजक र्णु :- 

 िहयोर्, नेतृत्ि, िहानुभूवत 

5. नैवतक र्णु :- 

 ईमानदारी, िच्चाई 

 

:: व्यवित्ि विकाि में Traits की भवूमका :- 

 व्यिहार को क्रदशा दतेे हैं 

 िामावजक िमायोजन में िहायक 

 शैक्षवणक और व्याििावयक िफलता में मदद 

 आत्म-ज्ञान और आत्म-वनयंिण में िहायक 

 

:: Traits और Personality का महत्ि :- 

 व्यवित्ि को िमझने में िहायता 

 मनोिैज्ञावनक परीक्षणों का आधार 

 काउंिचलंर् और मार्थदशथन में उपयोर्ी 

 वशक्षा और प्रबंधन क्षेि में िहायक 

 

 

CHAPTER -3 

 

व्यवित्ि के वििातं 

(Theories of Personality) 

 

:: भूवमका (Introduction):- 

व्यवित्ि को िमझने के वलए मनोिैज्ञावनकों न ेविवभन्न वििातं (Theories) प्रथतुत क्रकए। 

प्रत्येक वििांत यह िमझाने का प्रयाि करता ह ैक्रक— 



 व्यवित्ि कैिे विकवित होता ह ै

 व्यिहार क्यों अलर्-अलर् होता ह ै

 व्यवि एक-दिूरे िे वभन्न क्यों होते हैं 

1. मनोविश्लषेणात्मक वििातं :- 

(Psychoanalytic Theory – Sigmund Freud) 

:: प्रवतपादक :-  विग्मंड फ्रायड 

फ्रायड के अनुिार व्यवित्ि का वनमाथण अचतेन मन (Unconscious Mind) और जवैिक प्रिवृत्तयों िे होता 

ह।ै 

:: व्यवित्ि की िरंचना :- 

1. इड )Id):- 

 जन्मजात 

 इच्छाओं और िािनाओं का कें ि 

 िुख वििांत (Pleasure Principle) पर कायथ 

2. ईर्ो )Ego):- 

 िाथतविकता वििातं (Reality Principle) 

 इड और िुपरीर्ो के बीच ितंुलन 

3. िपुरीर्ो )Superego):- 

 नैवतक मूकय 

 िामावजक वनयम 

 आदशथ व्यिहार 

 

:: मन के थतर :- 

 चेतन (Conscious) 

 अचेतन (Unconscious) 

 पूिथचेतन (Preconscious) 

 

:: मकूयाकंन :- 

र्ुण:- 

 व्यवित्ि की र्हरी व्याख्या 

 अचेतन का महत्ि 

दोष:- 



 अत्यवधक यौन कें क्रित 

 िैज्ञावनक प्रमाणों की कमी 

 

2. नि-मनोविश्लषेणात्मक वििातं (Neo-Psychoanalytic Theory):- 

प्रमखु विचारक :- 

 कालथ जंर् 

 अकफे्रड ऐडलर 

 एररक एररकिन 

(क  (ऐडलर का वििातं  :- 

 हीनता की भािना 

 शे्रष्ठता की ओर प्रयाि 

(ख  (जरं् का वििातं  :- 

 िामूवहक अचतेन 

 अंतमुथखी ि बवहमुथखी व्यवित्ि 

(र्  (एररकिन का मनोिामावजक विकाि वििातं :- 

 जीिन भर व्यवित्ि विकाि 

 8 विकाि अिथर्ाए ँ

 

3. र्णु वििातं (Trait Theory) :- 

मखु्य विचार:- 

व्यवित्ि अनेक थर्ायी र्ुणों िे वमलकर बना ह।ै 

प्रमखु वििातंकार :- 

 ऑलपोटथ 

 कैटेल 

 आइज़ेंक 

 

4. प्रकार वििातं(Type Theory) :- 

 (क  (जरं् का प्रकार वििां त :- 

 अंतमुथखी 

 बवहमुथखी 

 उभयमुखी 



(ख  (शकेडन का शारीररक प्रकार वििातं  :- 

 एण्डोमॉफथ  

 मेिोमॉफथ  

 एक्टोमॉफथ  

 

5. व्यिहारिादी वििांत (Behavioristic Theory):- 

प्रमखु िमर्थक: 

 िॉटिन 

 वथकनर 

मखु्य विचार: 

 व्यवित्ि िीखे हुए व्यिहारों का पररणाम ह ै

 िातािरण का प्रभाि 

वथकनर :- 

 प्रोत्िाहन और दडं 

 अवभक्रियात्मक अनुबंधन 

 

6. िामावजक अवधर्म वििातं(Social Learning Theory – Bandura):- 

मखु्य अिधारणाए ँ:- 

 अनुकरण (Imitation) 

 पे्रक्षणात्मक अवधर्म 

 आत्म-प्रभाविता (Self-Efficacy) 

 

7. मानितािादी वििातं (Humanistic Theory):- 

प्रमखु विचारक:- 

 अब्राहम मैिलो 

 कालथ रोजिथ 

मिैलो :- 

 आिश्यकताओं का िम 

 आत्म-िाक्षात्कार 



रोजिथ :- 

 आत्म-धारणा 

 िशतथ ि अिशतथ िकारात्मक िम्मान 

 

 

 

CHAPTER -4 

 

Personality Assessment Tools 

(व्यवित्ि मापन के उपकरण) 

 

:: भूवमका (Introduction):- 

व्यवित्ि मापन का अर्थ ह ैक्रकिी व्यवि के व्यिहार, र्ुण, भािनाए,ँ दवृष्टकोण और िमायोजन का िैज्ञावनक 

एिं व्यिवथर्त अध्ययन करना। 

इिके वलए मनोिैज्ञावनक विवभन्न उपकरण (Tools / Tests) का प्रयोर् करते हैं। 

 

 :: व्यवित्ि मापन की आिश्यकता :- 

 व्यवि के व्यिहार को िमझने के वलए 

 शैवक्षक एिं व्याििावयक मार्थदशथन 

 मानविक थिाथ्य मूकयांकन 

 काउंिचलंर् एिं र्ेरेपी 

 चयन एिं वनयुवि (Selection) 

 शोध कायों में 

 

:: व्यवित्ि मापन के प्रमखु उपकरण :- 

व्यवित्ि मापन के उपकरणों को मुख्यतः दो भार्ों में बाँटा जाता ह:ै 

1. प्रक्षेपणात्मक तकनीकें  (Projective Techniques) 

2. अप्रक्षपेणात्मक / िथतवुनष्ठ तकनीकें  (Non-Projective / Objective Techniques) 

 



1. प्रक्षपेणात्मक तकनीकें  (Projective Techniques) :- 

अर्थ :- 

इन तकनीकों में व्यवि को अथपष्ट (Ambiguous) उद्दीपन क्रदए जाते हैं, वजन पर िह अपनी अचतेन 

भािनाए,ँ इच्छाए ँऔर िघंषथ प्रक्षेवपत करता ह।ै 

� इनका आधार फ्रायड का मनोविश्लषेणात्मक वििातं ह।ै 

 

(करोशाथक इंकब्लॉट टेथट ( :- 

(Rorschach Inkblot Test) 

 प्रवतपादक: हरमन रोशाथक 

 10 थयाही के धब्ब े

 व्यवि िे पूछा जाता ह:ै “यह आपको क्या लर्ता ह?ै” 

मापता ह ै:- 

 भािनात्मक वथर्वत 

 ककपनाशवि 

 अचेतन िंघषथ 

र्ुण:- 

 र्हन व्यवित्ि अध्ययन 

दोष: 

 व्याख्या में व्यविपरकता 

 

(ख) र्ीमैरटक एपिएप्शन टेथट (TAT) :- 

 प्रवतपादक: मॉर्थन और मरे 

 वचिों के आधार पर कहानी बनानी होती ह ै

मापता ह ै:- 

 अवभपे्ररणा 

 भािनाए ँ

 िामावजक िंबंध 

 

(र्) वचकड्रन एपिएप्शन टेथट (CAT) :- 

 बच्चों के वलए TAT का रूप 

 जानिरों के वचि 

 



(घ) िडथ एिोविएशन टेथट(Word Association Test) :- 

 शब्द क्रदए जाते हैं 

 तुरंत प्रवतक्रिया दनेी होती ह ै

मापता ह ै:- 

 भािनात्मक जरटलताए ँ

 विचार प्रक्रिया 

 

(ङ िेंटेंि कम्प्लीशन (टेथट(Sentence Completion Test :- 

 अधूरे िाक्य पूरे करन ेहोते हैं 

उदाहरण:- 

“मुझे िबिे अवधक डर लर्ता ह ै________।” 

 

2. अप्रक्षेपणात्मक िथतवुनष्ठ तकनीकें  /(Non-Projective / Objective Techniques) :- 

ये परीक्षण िरंवचत (Structured) होते हैं और इनके थकोररंर् वनयम वनवित होते हैं। 

 

(क) प्रलािली (Questionnaire):- 

 वलवखत प्रल 

 हाँ/नहीं या बहुविककप 

उदाहरण:- 

 Eysenck Personality Inventory (EPI) 

 16PF 

 

(ख) व्यवित्ि िवूचया(ँPersonality Inventories):- 

1. 16PF (Cattell) 

 16 मूल र्ुणों का मापन 

 

2. MMPI(Minnesota Multiphasic Personality Inventory):- 

 मानविक विकारों का मूकयांकन 

 



 


