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पIरचयपIरचय

खेल प�दश	न के पारपं�रक िव�ेषण� म� म�ुय �प से शारी�रक द�ता, तकनीक! �मता, और रणनीितक योजना को प�ाथिमकता दी जाती रही है।

परतं ु21व+ सदी म� खेल िव,ान के �ते� म� यह मा-यता .ढ़ ह0ई है िक मानिसक त2व भी खेल प�दश	न के समान �प से िनणा	यक घटक ह6। िवशषे

�प से मानिसक कौशल और प�ित8पध: िचतंा (Competitive Anxiety) को लेकर शोध म� अ2यिधक विृL ह0ई है।

प�ित8पध: िचतंा एक सामा-य मनोवै,ािनक प�ितिक�या है जो िकसी भी िखलाड़ी म� प�ित8पधा	 क! तीव�ता, प�रणाम क! अिनिOतता, सामािजक

अप�ेाओ ंऔर आ2म-संदहे के कारण उ2प-न होती है। वह+ मानिसक कौशल िखलाड़ी को न केवल उस िचतंा से उबरने बिUक उसका सकारा2मक

उपयोग करने म� स�म बनाते ह6।

इस समी�ा लेख म� मानिसक कौशल के प�मखु घटक�, िचतंा के िसLातं�, तथा वैिXक शोध� का िव�ेषण िकया गया है। साथ ही यह भी बताया

गया है िक िविभ-न 8तर� के िखलािड़य� म� िचतंा क! Yया�या म� िकस प�कार िभ-नता होती है, और मानिसक प�िश�ण िकस प�कार इसे �पातं�रत

करने म� सहायक होता है।

यह लेख उन प�िश�क�, कोच�, और खेल मनोवै,ािनक� के िलए उपयोगी िसL हो सकता है जो मानिसक कौशल प�िश�ण को Yयावहा�रक �प से

अपने प�िश�ण काय	क�म� म� समािहत करना चाहते ह6।

खेल मनोिव
ान

जब हम खेल और उससे जड़ुी िवशषेताओ ंके बार ेम� बात करते ह6, तो हम पाते ह6 िक रॉिब-सन 2003 के अ]ययन के अनसुार, खेल दिुनया का

बह0-अरब पाउंड का Yयवसाय है। यह अब शौिकया लोग� _ारा आयोिजत मनोरजंन नह+ है। आज दिुनया म� खेल अपया	` संसाधन� और पशेवेर

प�बधंन तकनीक के बीच प�ित8पधा	 के साथ चलते ह6। इसिलए, खेल को प�भावी, कुशल और पसैे के मूUय क! ओर धकेला जा रहा है और यह

धbका िखलािड़य�, कोच�, प�शासक�, दश	क� और मािलक� क! अिधक cिच बन गया है और य े अिधक cिच मनोवै,ािनक िवशषेताओ ं और

मानिसक कौशल क! पहचान करने म� सहायक है जो बहेतर खेल प�दश	न से जड़ेु ह6 और उनके िवकास को सिुवधाजनक बनाते ह6।

X
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कई शोध� के आधार पर खेल� क! सं�या बढ़ रही है जो प�2यके Yयिd के मानिसक कौशल क! पहचान करने म� मदद करते ह6 जो खेल� को अिधक

और कम सफल कलाकार� के बीच अंतर करते ह6।

इसी तरह खेल प�दश	न से संबिंधत लेख� ने खेल प�दश	न के संबधं म� सकारा2मक संघ� और एथलेिटbस प�दश	न क! समी�ा क! जो म]यम प�कार के

खेल कौशल प�तीत होते ह6। उदाहरण के िलए बीडी एट अल। 2000 के अ]ययन म� मूड और खेल प�दश	न का संबधं खलुे कौशल वाले खेल� के

िलए अिधक मजबूत है, कुछ मामल� म� छोटी अविध के खेल जो वैकिUपक �प से तलुना करते ह6।

*च1ता*च1ता

"ऐसा लगता है जैसे कोई छोटा शतैान मरे ेकंधे पर बठैा है और मझुसे कह रहा है िक म6 इसे मनैेज नह+ कर पाऊंगा सारा एड�ेनालाईन बरुी घबराहट

म� बदल गया"

प�ितयोिगता के दौरान एथलीट� _ारा अनभुव क! जाने वाली िचतंा अbसर होती है। िसLातं� के अनसुार िचतंा को दो प�मखु प�कार क! िचतंा के �प

म� पहचाना जाता है: ल�ण और ि8थित िचतंा। ल�ण िचतंा तनावपूण	 ि8थितय� को दशा	ती है जो खतर ेके �प म� दखेी जाती ह6, जबिक ि8थित

िचतंा प�दश	न म� नकारा2मक अप�ेाओ ंको संदिभ	त करती है जैसे िक नकारा2मक आ2म-मूUयाकंन िजसे सं,ाना2मक िचतंा कहा जाता है और

तनाव का अनभुव िजसे दिैहक िचतंा कहा जाता है (बट	न डी.; 1988)।

िचतंा को मापने के िलए िविभ-न प�कार के िसLातं और मॉडल सामने आए और य ेसभी िसLातं और मॉडल (प�कृित म� एकआयामी िसLातं जो

प�ित8पध: िचतंा क! तीव�ता को मापता है प�ित8पध: राqय िचतंा सूची - माटrस एट अल. 1990 के 2 िवकास� ने िचतंा के मनोवै,ािनक िनमा	ण

(सं,ाना2मक और दिैहक िचतंा) के अलग-अलग घटक� का मूUयाकंन िकया, तािक राqय िचतंा क! बह0आयामीता क! जाचं क! जा सके और इसके

अलावा, आ2मिवXास का आकलन िकया जा सके। उसके बाद ि8मथ एट अल. 1990 ने सं,ाना2मक िचतंा, दिैहक िचतंा आ2मिवXास, िचतंा

और बािधत एकाग�ता को शािमल करते ह0ए प�ित8पध: िवशषेता िचतंा का आकलन करने के िलए SAS (खेल िचतंा पमैाना) िवकिसत िकया।

रा{रा{--�वशेषता�वशेषता  *च1ता*च1ता  भेदभेद

िचतंा क! भावना2मक प�ितिक�या तीव�ता म� िभ-न होती है और समय के साथ उतार-चढ़ाव करती है। शारी�रक और मनोवै,ािनक शािंत और

ि8थरता िचतंा प�ितिक�या क! अनपुि8थित को इंिगत करती है। िचतंा के म]यम 8तर म� आशकंा, घबराहट, िचतंा और तनाव शािमल ह6, िचतंा के

बह0त उtच 8तर म� भय क! तीव� भावनाए,ँ भयावह िवचार और शारी�रक उvेजना के उtच 8तर शािमल हो सकते ह6। िकसी Yयिd _ारा अनभुव क!

जाने वाली िचतंा के �िणक 8तर को राqय िचतंा कहा जाता है।

पितयोिगता के दौरान िचतंा

जैसा िक हमने दखेा है, कई प�रि8थितज-य कारक इस बात से संबिंधत ह6 िक प�ित8पधा	 से पहले बtच ेिकतनी िचतंा का अनभुव करते ह6। अ-य

जाचं� ने जाचं क! है िक प�ितयोिगता के दौरान यवुा एथलीट� क! िचतंा िविशw प�रि8थितज-य कारक� से कैसे प�भािवत होती है जो िकसी िवशषे

प�ितयोिगता के साथ या उसके भीतर होती ह6। िलिटल लीगस	 के लोव और मकैग�ाथ के अ]ययन ने प�ितयोिगता के दौरान उvेजना पर खेल और

ि8थित क! गभंीरता के प�भाव� क! भी जाचं क!। जैसा िक पहले विण	त िकया गया है, खेल क! गभंीरता खेल के मह2व का प�ितिनिध2व करती है और

खेल के भीतर त2काल ि8थित के मह2व क! र6िकंग का एक काय	 है और इसम� दो टीम� के बीच 8कोर म� अंतर, खेल क! पारी, आउट क! सं�या

और िकसी भी बसे रनर क! सं�या और 8थान को ]यान म� रखा जाता है। प�ीगमे पUस और Xसन दर� को �रकॉड	 करने के अलावा, जाचंकता	ओ ं

ने हर बार जब कोई िखलाड़ी डगआउट म� होता था, तो य ेशारी�रक माप िलए, ऑन-डेक सक	 ल म� जाने का इंतजार कर रहा था। कुल िमलाकर,

खेल क! गभंीरता का िखलािड़य� क! उvेजना पर ि8थित क! गभंीरता से अिधक प�भाव पड़ता है, िजसके कारण लोव और मकैग�ाथ ने सझुाव िदया

िक संपूण	 ि8थित (यानी खेल) का मह2व ि8थित के भीतर िविशw घटनाओ ंक! तलुना म� उvेजना का अिधक िनधा	रक हो सकता है। एक अ-य
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अ]ययन ने प�ितयोिगता के दौरान उvेजना को एक खेल के भीतर िनभाई जा रही िविशw गितिविध या भूिमका के एक काय	 के �प म� जाचंा। ह6सन

ने 10 पcुष िलिटल लीग बसेबॉल िखलािड़य� क! yदय गित क! िनगरानी के िलए टेलीमटे�ी का इ8तेमाल िकया। �रकॉिडzग तब ली गई जब िखलाड़ी

बUलेबाजी कर रहा था, िहट के बाद बसे पर खड़ा था, और आउट होने के बाद डगआउट म� बठैा था, मदैान म� खड़ा था, और खेल से पहले और

बाद म� आराम से बठैा था। सबसे खास खोज िखलािड़य� के बUलेबाजी करने पर िदखाई गई प�ितिक�या क! तीव�ता थी। िखलािड़य� के भीतर और

उनके बीच काफ! िभ-नता पाई गई। बUलेबाजी करते समय दज	 क! गई उtचतम yदय गित 204 बीपीएम थी: सबसे कम 145 बीपीएम थी।

िदलच8प बात यह है िक खेल के बाद अिधकाशं िखलािड़य� क! शारी�रक शािंत, हैनसन ने िन}कष	 िनकाला िक बUलेबाजी करने का तनाव

अिधक था, लेिकन अUपकािलक था।

खेल&खेल&  म(म(  *च1ता*च1ता  क4क4  भू�मकाभू�मका

v    �यायाम और खेल स ेसबंिंधत िचतंा के कुछ त�य।

1.                  िचतंा के एक िनिOत 8तर के िबना, प�ित8पध: प�दश	न नह+ हो सकता। न तो बह0त अिधक और न ही बह0त कम 8तर क! िचतंा एथलेिटक प�दश	न

के िलए अनकूुल है। एथलेिटक Yयिd औसत दज~ क! िचतंा के साथ अपना सव	श��े प�दश	न करता है।

2.                  इwतम िचतंा 8तर क! दहलीज एथलीट से एथलीट और खेल म� ि8थित से एथलीट तक िभ-न होती है। यह ि8थित एथलीट�, कोच� और खेल

मनोवै,ािनक� को आकिष	त करती है।

3.                  िकसी खेल म� प�दश	न के 8तर म� विृL और महगं ेहोने पर िचतंा के 8तर म� कमी आती है, इसका मतलब है िक उtच �मता वाले और अनभुवहीन

एथलीट नौिसिखए और अनभुवहीन एथलीट� क! तलुना म� कम िचिंतत होते ह6।

4.                  िविभ-न खेल ि8थितय� म�, िचतंा और प�दश	न के बीच संबधं रिैखक होता है, जबिक अ-य म� यह वक�ीय होता है, जो संभवतः इस बात पर िनभ	र

करता है िक िकस उप-घटक पर ]यान क� िद�त िकया जा रहा है।

5.                  एथलेिटbस कौशल और खेल म� िचतंा के उिचत उtच 8तर का िवकास िचतंा को कम करने म� सहायक हो सकता है। िचतंा को मपै करने और

अिधक िविशw �प से ल�ण िचतंा को कम करने म� उ2साहजनक प�रणाम� क! अप�ेा करने से पहले खेल� म� दीघ	कािलक जड़ुाव आव�यक है।

6.                  प�रि8थितज-य िचतंा एक पया	वरणीय घटना है और इसका बाहरी चर� से बह0त कुछ लेना-दनेा है, िजसे इसके प�भाव को कम करने के िलए

हेरफेर या िनयिंत�त िकया जा सकता है।

7.                  सभी प�ित8पध: ि8थितय� म� पूव	-प�ित8पध: िचतंा अप�रहाय	 है और सभी एथलीट इससे कमोबशे प�भािवत होते ह6। पूव	-प�ित8पध: िचतंा का

अिभजात वग	 और अनभुवी एथलीट� के प�दश	न पर गभंीर �प से हािनकारक प�भाव पड़ सकता है।

8.                  मोटर कौशल अिधग�हण और प�ित8पध: खेल क! शcुआत म�, िवषय सामा-य से अिधक िचिंतत पाए जाते ह6 और उनके प�दश	न म� बह0त अिधक

उतार-चढ़ाव होता है bय�िक उ-ह� सीखने क! प�िक�या म� 'ठोकर�' का सामना करना पड़ता है।

खेल# म$ तनाव और िचतंा पर शोध

िपछले दशक म� खेल� म� तनाव और िचतंा पर शोध म� नाटक!य �प से विृL ह0ई है। इस शोध म� फुटबॉल, बा8केटबॉल, बडैिमटंन, रकेैटबॉल और

टेिनस िखलािड़य�, तैराक�, धावक�, िजमना8ट�, तलवारबाज�, बाजीगर� और िनयिमत Yयायाम से लेकर लंबी सीिढ़या ँचढ़ने, साइिकल चलाने

और ट�ेडिमल पर प�दश	न करने जैसे कई तरह क! शारी�रक गितिविधय� म� लग ेलोग� पर िचतंा के प�भाव� क! जाचँ शािमल है। िविभ-न खेल� म�

प�ितभािगय� के बीच िचतंा म� Yयिdगत अंतर और िचतंा के 8तर पर िविभ-न प�कार के Yयायाम के प�भाव क! भी जाचँ क! गई है। खेल मनोिव,ान
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अनसुंधान म� िन}कष	 इस बात के पया	` प�माण प�दान करते ह6 िक STAI S-िचतंा पमैाना अ�यास, शारी�रक गितिविध, किथत या अनभुव क! गई

सफलता या िवफलता और प�ित8पधा	 के 8तर से उ2प-न िचतंा के 8तर म� प�रवत	न� का एक संवेदनशील सूचकाकं है। जबिक टी-िचतंा भी इनम� से

कुछ चर� से संबिंधत पाई गई है, ि8थितज-य कारक और एथलीट के कौशल और अनभुव सामा-य िचतंा प�विृv म� Yयिdगत अंतर क! तलुना म�

प�दश	न पर अिधक प�भाव डालते ह6। कई जाचंकता	ओ ंने बताया है िक अ�यास के मकुाबले खेल क! प�रि8थितय� म� एस-िचतंा का उtच 8तर

अनभुव िकया जाता है। अ�यास के कारण एस-िचतंा म� कमी भी दखेी गई है। िमिललो ने िकसी िवशषे खेल म� आव�यक ज़ोरदार मोटर गितिविध

क! मात�ा और एस-िचतंा के 8तर के बीच सकारा2मक संबधं भी पाया।

सामा-य तौर पर, खेल प�ितयोिगता म� िचतंा और प�दश	न के बीच का संबधं कई साल पहले यरेकेस और डोडसन _ारा विण	त उUटे यू-आकार के

काय	 के करीब है। हिनन और उनके सहयोिगय� _ारा हाल ही म� िकया गया काय	 आग ेदशा	ता है िक बहेतर प�दश	न पूव	-प�ितयोिगता िचतंा के "इwतम

8तर" से जड़ुा ह0आ है। सभी प�ित8पध: खेल गितिविधय� म� िचतंा एक मह2वपूण	 भूिमका िनभाती है, bय�िक िचतंा नकारा2मक हो जाती है,

8वचािलत �प से एथलीट प�दश	न नह+ कर सकता है। इसिलए, उtच 8तरीय प�ित8पध: खेल� म� एथलीट के कोच को िचतंा के प�बधंन के िलए

उिचत ,ान और रणनीित होनी चािहए।

खेल पितयोिगता िचतंा

िचतंा लगभग सभी समकालीन Yयिd2व िसLातं� म� एक क� द�ीय अवधारणा है। िविभ-न समय� पर, िचतंा को एक प�ितिक�या, एक उvेजना, एक

िवशषेता, एक मकसद और एक प�रेणा के �प म� माना गया है। िचतंा को सं,ाना2मक िवघटन क! ि8थित के �प म� माना जा सकता है। यह िकसी

Yयिd क! Yयिdगत पहचान क! भावना के िवघटन को दशा	ता है, इसिलए, िचतंा को Yयिdगत पहचान के खतर े के प�ित िविभ-न प�कार क!

प�ितिक�याओ ंक! एक औपचा�रक संपिv के �प म� संदिभ	त िकया जा सकता है, और 'िचतंा' वा8तिवक सं,ाना2मक िवघटन क! कुछ हद तक एक

िविशw प�कार क! प�ितिक�या को संदिभ	त करता है। समकालीन जीवन म� एक शिdशाली प�भाव के �प म� िचतंा के मह2व को तेजी से पहचाना जा

रहा है, और िचतंा क! घटना के साथ वत	मान िचतंा क! अिभYयिdया ँसािह2य, कला, िव,ान और धम	 के साथ-साथ हमारी सं8कृित के कई अ-य

पहलओु ंम� भी सव	त� प�रलि�त होती ह6 (ि8पलबग	र, 1972)

प�ितयोगी समझ सकते ह6 िक शारी�रक गितिविध के बार ेम� कैसे सोचना है। शिै�क समूह� को अपने िवचार� को िनयिंत�त करने क! �मता िवकिसत

करने के िलए सोच अ�यास म� शािमल होने क! आव�यकता है, तािक इसका उपयोग आम तौर पर प�ितरोध म� िकया जा सके। शारी�रक �प से

परशेान करने वाली ि8थितय� पर काबू पाने के िलए मानिसक काय	 8थािपत िकया जाना चािहए। असमान �प से, अ�यास और िववाद� म�, एक

प�ितयोगी को तक	 संगत �प से शातं रहना चािहए। इस सीमा तक काम करने क! प�ाथिमक अविध म� प�ितयोगी _ारा क� िद�त प�यास क! आव�यकता

होगी। खेल िन}पादन पर बचेनैी के प�भाव� पर बह0त अिधक शोध िकया गया है। िव�ेषक ने पाया है िक िवशषे खेल� म� नवोिदत प�ितयोिगय� और

समूह गितिविधय� म� प�ितयोिगय� के िलए गितशील ि8थित तनाव अिधक है। घबराहट एथलेिटक िन}पादन के संग�ह को लागू करती है। य ेप�भाव

खेल, यौन प�रचय और समझ के आयाम के आधार पर िभ-न होते ह6। प�ितयोिगय� _ारा शीष	 प�दश	न� का समथ	न करने के एक 8पw अंितम उ��ेय

के साथ, खेल िवशषे,� को तनाव के तीन 8पw आXासन� पर िवचार करना चािहए: Yयिdपरक घबराहट, शारी�रक बचेनैी और िनडरता (चने एट

अल। 2010)।

मानिसक कौशल

मानिसक कौशल को मनोवै,ािनक कौशल के �प म� भी जाना जाता है जो खेल प�दश	न को प�भािवत करता है और ल�य प�ाि` म� सधुार करता है।

मानिसक कौशल म� ल�य िनधा	रण, आ2मिवXास और उपलि�ध प�रेक िनमा	ण के साथ कई आव�यक कौशल और रणनीितया ँ शािमल ह6।

मानिसक कौशल प�वाह अनभुव और प�ित8पध: खेल� के साथ-साथ प�िश�ण म� इwतम प�दश	न का उ2पाद है।

मानिसक कौशल और पित&पध' िचतंा के बीच सबंधं
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मानिसक कौशल प�िश�ण काय	क�म (मनोवै,ािनक कौशल प�िश�ण काय	क�म) एथलीट� के ,ान और कौशल को बढ़ाने का एक तरीका है और

एमएसटी काय	क�म के लाभ� को Yयापक �प से �रपोट	  िकया गया है, जो न केवल खेल सेिटंग म� बिUक कई अ-य �ते��/�ते�� म� भी प�दश	न के 8तर

को बढ़ाने के िलए प�दश	न के मह2वपूण	 चरण म� है, जैसे िक सै-य भागीदारी सफलतापूव	क काम करती है (िबरर और मॉग	न, 2010; हैमर म8ेटर एट

अल।, 2010)। िबरर और मॉग	न 2010 के अनसुार खेल के �ते� म� शोध अ]ययन मानता है िक मनोवै,ािनक कौशल प�िश�ण काय	क�म िविभ-न

प�कार के खेल� के िलए उपयdु है। इसके अलावा पीएसटी काय	क�म� से संबिंधत कौशल के 8तर का मूUयाकंन करने और िकसी भी खेल म� बहेतर

खेल प�दश	न के िलए पीएसटी काय	क�म� के िलए उपयdु बनाने के िलए कौशल प�िश�ण के साथ शािमल िकया जाना चािहए।

िचतंा एथलीट के प�दश	न म� एक नकारा2मक भावा2मक अनभुवा2मक ि8थित है जो आशकंा _ारा िचि�त होती है। Yयवहार को संचािलत करने के

िलए दो प�कार क! िचतंाओ ंका समान �प से इलाज िकया गया। मानिसक कौशल और िचतंा के बीच एक सहसंबधंी संबधं है, लेिकन उसके बाद वे

अलग ह6 जो भ�म का कारण बनता है और संभवतः सािह2य म� गलतफहमी का कारण बनता है। िविभ-न शोध� के अनसुार सबसे अिधक िचतंा

एथलीट� के प�दश	न को नकुसान पह0चँाती है। हालािंक मानिसक कौशल और िचतंा के संबधं� म� यह मह2वपूण	 है िक �मताओ ंसे िनपटने के िलए

िचतंा को माना जाता है और मानिसक कौशल का उपयोग Yयिd को शरीर म� शारी�रक और मनोवै,ािनक प�रवत	न� के साथ सकारा2मक

.िwकोण बनाने, प�दश	न म� सधुार करने और ल�य प�ाि` को बनाए रखने के िलए प�भािवत करता है।

संशोिधत CSAI-2 - 2 सं8करण के साथ िचतंा और OMSAT-3 - 2 सं8करण के साथ मानिसक कौशल के मापन के मा]यम से हम प�ित8पध:

िचतंा के साथ तीन प�कार के मानिसक कौशल के बीच संबधं को मापते ह6।

मानिसक कौशल और पित&पध' िचतंा �या*या क+ गितशीलता को समझना

स
ंाना-मक पुनमू/0याकंन: सं,ाना2मक पनुमू	Uयाकंन का अ�यास प�ित8पध: िचतंा क! Yया�या को बदलने म� एक मूलभूत मानिसक कौशल के

�प म� काय	 करता है। िचतंा को प�ित8पध: प�िक�या के एक 8वाभािवक िह8से के �प म� पनुः प�रभािषत करके, एथलीट इसे बढ़े ह0ए उvेजना के

स�ोत के �प म� दखे सकते ह6 जो लकवाग�8त बल के बजाय फोकस और प�रेणा को बढ़ा सकता है। यह सं,ाना2मक बदलाव न केवल िचतंा को

प�बिंधत करने म� सहायता करता है बिUक प�दश	न के 8तर को बढ़ाने के िलए अपनी ऊजा	 का उपयोग भी करता है।

भावना-मक िविनयमन: प�भावी भावना2मक िविनयमन, एक और मह2वपूण	 मानिसक कौशल, एथलीट� को प�ित8पध: िचतंा के प�ित अपनी

भावना2मक प�ितिक�याओ ंको पहचानने, समझने और प�बिंधत करने क! अनमुित दतेा है। आ2म-जाग�कता और भावना2मक लचीलापन िवकिसत

करके, एथलीट िचतंा से प��ेरत भावना2मक उतार-चढ़ाव से िनपट सकते ह6, िजससे इwतम प�दश	न Yया�या के िलए अनकूुल संतिुलत और संयिमत

ि8थित बनी रहती है।

माइंडफुलनेस और वत/मान-6ण जाग9कता: माइंडफुलनेस प�थाओ ंको एक!कृत करने से एथलीट� को वत	मान-�ण जाग�कता िवकिसत करने

म� मदद िमलती है, िजससे प�ित8पध: चनुौितय� के दौरान फोकस और एकाग�ता क! बढ़ती भावना को बढ़ावा िमलता है। िबना िकसी िनण	य के

वत	मान अनभुव म� खदु को डुबो कर, एथलीट मौजूदा काय	 म� खदु को शािमल कर सकते ह6, प�2यािशत िचतंा के प�भाव को कम कर सकते ह6 और

8पwता और सटीकता के साथ प�दश	न करने क! उनक! �मता को बढ़ा सकते ह6।

आ-मिव;ास िनमा/ण: आ2मिवXास का िनमा	ण और पोषण करना एक मौिलक मानिसक कौशल है जो प�ित8पध: िचतंा क! Yया�या को सीधे

प�भािवत करता है। सकारा2मक आ2म-पिुw, िपछली सफलताओ ंक! कUपना और अपनी �मताओ ंम� एक मजबूत िवXास क! खेती के मा]यम से,

एथलीट एक लचीला और अटूट आ2मिवXास िवकिसत कर सकते ह6 जो िचतंा Yया�या के नकारा2मक प�भाव� को कम करता है, दबाव म�

उ2कृwता प�ा` करने क! उनक! �मता म� एक अटूट िवXास को बढ़ावा दतेा है।
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रणनीितक <यान क$ िदत: प�ासंिगक संकेत� और प�दश	न-संबिंधत काय� क! ओर ]यान क� िद�त करना एक मह2वपूण	 मानिसक कौशल है जो

प�ित8पध: िचतंा क! Yया�या को िनयिंत�त कर सकता है। तकनीक, रणनीित और िन}पादन जैसे िनयतं�णीय कारक� पर ]यान क� िद�त करके,

एथलीट प�ित8पधा	 के मह2वपूण	 �ण� के दौरान अपने सं,ाना2मक संसाधन� और िनण	य लेने क! �मताओ ंको अनकूुिलत करके, ]यान भटकाने

वाली और िचतंा पदैा करने वाली उvेजनाओ ंके प�भाव को कम कर सकते ह6।

Oन|ष Oन|ष 

वत	मान समी�ा यह 8पw करती है िक मानिसक कौशल और प�ित8पध: िचतंा क! Yया�या के म]य एक पर8पर प�भावी संबधं है, िजसे नजरअंदाज

नह+ िकया जा सकता। अनसुंधान� से यह िन}कष	 िनकलता है िक मानिसक �प से अिधक सशd िखलाड़ी प�ित8पध: दबाव� का सामना अिधक

आ2मिवXास और सकारा2मक .िwकोण से करते ह6। ऐसे िखलाड़ी अपनी िचतंा को "उ2साहजनक ऊजा	" के �प म� दखेते ह6, िजससे उनका

प�दश	न बहेतर होता है। इस प�कार, यह कहा जा सकता है िक मानिसक कौशल� का िवकास न केवल िचतंा को िनयिंत�त करता है, बिUक

िखलािड़य� को मानिसक �प से सशd, ि8थर और दीघ	कािलक सफलता हेत ुतैयार भी करता है। यह रणनीित खेल �ते� को नई ऊँचाइय� पर ले

जाने म� मह2वपूण	 भूिमका िनभा सकती है।
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