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गोषवरा: 

 तनाि या प्रवतबल आधुवनक काल मे एक सम्या ह.ै आधुवनक सुख सुविधा वमलने के बाद 

आदमी तनाि मेहसुस करता ह.ै मनोविज्ञान मनािी आचारि का अध्ययन करिे िाला विज्ञान ह.ै इस 

कारि संशोधन मे तनाि प्रबंधन मे मनोविज्ञान पररक्षि यह विषय वलया ह.ै इस मे तनाि के पररभावषत, 

तनाि के स्त्रोत, तनाि के उपाय, का वििेचन वकया गया ह.ै तनाि प्रवतपादन के कई वसंध्दान्त ह.ै 

लगभग पाच तरहके मनोविज्ञान वसध्दांत अध्ययन करके यह पता चला की, आदमी-आदमी के ्िभाि 

के अनुसार ये वसध्दांत लागु होते ह.ै वनष्कषष मे यह वदखाई पडता ह,ै की तनाि प्रबंधन मे मनोविज्ञान 

कौशल योगदान बहुत बडा ह.ै 

प्रस्ताववक: 

 अनेक मनोविज्ञावनको ने तनाि को पररभावषत करने का प्रयास वकए ह.ै  

1) हंस सेली (1979) ने तनाि को एक अनुविया के रूप में ही पररभावषत करते हुए कहा ह,ै “तनाि से 

तात्सपयष शरीर द्वारा आिश्यकतानुसार वकए गए अविवशष्ट अनुविया से होता ह.ै (Hanas Selye: The 

Stress of Life, 1979, p.40)  

2) बेरोन (1992) ने तनाि को कुछ इस अर्ष में पररभावषत वकया ह,ै “तनाि एक ऐसी बहुआयामी प्रवकया 

ह ै जो हमलोगो मे िसैी घटनाओ ं के प्रवत अनुविया  के रूप मे उत्सपन्न होती ह ैजो हमारे दवैहक एिं 

मनोिजै्ञावनक कायो को विघवटत करता ह ै या विघवटत करने की धमकी देता ह.ै” (Baron: 

Psychology,1992,p.4433)  

3) िुड एिं िुड (1999) ने तनाि को इस प्रकार पररभावषत वकया ह,ै “अवधकतर मनौिजै्ञावनको ने एक 

ऐसी अि्र्ा के प्रवत दवैहक तर्ा मनोिजै्ञावनक अनुविया को तनाि कहा ह ैजो व्यक्ती को चुनौती देता 

ह ैया धमकी देता ह ैतर्ा वजसमें अनुकूलन या समायोजन के कुछ प्रारूष की जरूरत होती ह.ै  (Morgan, 

King , Weisz & Schopler: Introduction to Psychology, 1986, P.321) 

 जब व्यक्ती तनाि मे होता ह,ै तो िह उसे अपने अनुभि के माध्यमसे प्रवतविया देता ह.ै यह दो 

तरह के होते ह.ै पहला मनोिजै्ञावनक और दुसरा दवैहक प्रवतविया ह.ै मनोिजै्ञावनक प्रवियाए मे 

संज्ञानात्समक विकृवत, वचतंा, कोध, भािशनू्यता आदी का समािेश होता ह.ै दवैहक प्रवतवियाए मे 
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आपातकालीन अनुवियाए और सामान्य अनुकूलन संलक्षि (चेतािनी- प्रवतरोध- समापन) का समािेश 

प्रवतविया मे होता ह.ै 

तनाव के स्त्रोत: 

1) तनािपिूष जीिन की घटनाएँ:- ्िा््य आदत, जीिन घटना मापनी, जीिन की पररिवतषत घटना, 

आदी का समािेश होता ह.ै 

2) पे्ररकों का संघषष:- जब अवभपे्ररको के बीच संघषष होता ह.ै करू या ना करू. 

3) वदन प्रवतवदन का उलझन:- शोर-गुल, गंधगी, असंतुवष्ट, पदोन्नवत, आवर्षक उत्तरदावयत्सि से उलझन, 

समयाभाि से उत्सपन्न उलझन, भािसे उलझन, आदी का समािेश होता ह.ै 

4) कायष उत्सपन्न तनाि:- कमषचारी, भुवमका संघषष, मलूयांकन, कायष-पालक, कायष असंतुवष्ट, मौवलक 

िातािरि, आदी.  

5) पयाषिरिी स्त्रोत:- भकूम्प, आँधी, तफूान, अनजनी, आदी. 

तनाव कम करन ेके उपाय:- 

1) सम्या-केवन्दत सामायोजी उपाय- आमने-सामने का समायोजी व्यिहार, सामावजक समर्षन, 

योजनाबध्द सम्या समाधान, इस तरहसे तनाि कम वकया जाता ह.ै 

2) संिेग कें वन्दत समायोजी उपाय- व्यिहारात्समक, संज्ञानात्समक, दमन, प्रवतविया वनमाषि, 

यौवक्तकीकरि, पे्रक्षपि,वि्र्ापन, अ्िीकरि, बौवध्दकीकरि (वनरोधक समायोजी, प्रत्सयाशी 

समायोजी, गत्सयात्समक समायोजी, प्रवतवियात्समक समायोजी, अिवशष्ट समायोजी) 

संशोधनाच ेउविष्ट:- 

इस शोधपत्र मे उवदष्ट तनाि प्रबंधन मे मनोविज्ञान कौशल का अध्यायन करिा ह.ै 

संशोधनाच ेगवृितक:- 

1. तनाि प्रबंधन मे मनोविज्ञान कौशल योगदान बहुत बडा ह.ै 

तनाव के वसध्ांत:-  

1. संज्ञानात्समक लागत का वसध्दांत:- जब भी व्यक्ती वकसी तनािग्र्त घटना का वशकार होता ह.ै तो 

उससे वनबटने के वलए उसे अवधक संज्ञानात्समक संसाधनों का उपयोग करना पडता ह.ै यहा 

तनािपुिष घटना का ्िरूप, प्रभाि, आदी का वििरि समजकर सम्या समाधान का कायष करिा 

पडता ह.ै 

2. दवैहक उते्तजन का वसध्दांत:- व्यक्ती को तनाि का नकारात्समक प्रभाि के अनुभि होने का कारि 

उसका दवहक उते्तजन होता ह.ै ऱ्हदय गवत मे िध्ृ, श्वयन गवत मे िवृध्द, रक्त-चाप, आदी मुख्य ह.ै 

3. सांिेवगक कायो का वसध्दांत:- इस वसध्दांत के अनुसार व्यवक्त को तनाि के नकारात्समक प्रभाि का 

अनुभि इसवल होता ह ैक्योवक इसमें व्यवक्त को कुछ सांिेवगक अनुवियाएँ करना होता ह.ै 

4. यह तनाि को नकारात्समक प्रभाि का विचार कीया गया ह.ै समारात्समक रूप मे भी व्यक्ती विकास 

को चेतना वमलती ह.ै 

वनष्कषष :- 

1) तनाि प्रबंधन मे मनोविज्ञान कौशल योगदान बहुत बडा ह.ै 

2) तिाि व्यक्ती को बलवहन बलाता ह.ै 

3) तिाि बाहरी कारिे से नही, बल की आंदरी हांता ह.ै 
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4) तिाि मुक्ती मे मनोविज्ञान का योगदान बडा ह.ै 

वशफारशी:- 

1) तिाि प्रबंधमे विज्ञानीक कोश्यलय का उपयोग करिा चाहीए. 

2) तिाि कम करिे केलीए मनोविज्ञानीकसे सलाहलेने चाहीए. 

3) शासन ्तर पर तिाि मुक्ती केली कायष करिा चाहीए. 
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