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खेल पर िखलािड़यȗ के मानिसक तनाव के Ģभाव का अÁययन 
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सारांश: 
 महान एथलीटŌ कì एक पहचान खुद को बेहतर बनाने कì इ¸छा है। सभी 
ÖतरŌ पर एथलीट बेहतर एथलीट बनने के िलए मानिसक ÿिश±ण और खेल 
मनोिव²ान का उपयोग करते ह§, और अपनी मानिसक खेल चुनौितयŌ को दू र करते 
ह§। मानिसक ÖवाÖथ एथलीटŌ को लगातार अिधक अ¸छा ÿदशªन करने म¤ मदद 
करता है,जीत कì लकìर को जीिवत रखता ह,ै और दबाव म¤ अ¸छी तरह से सोचना 
सीखता है।आप अपने एथलेिटक कåरयर के सबसे महÂवपूणª खेलŌ म¤ से एक म¤ 
खेल रहे ह§ और आप कुछ भी सही नहé कर सकते अगर आपका मानिसक ÖवाÖथ  
सही नहé हो तो। आपका फुटवकª  सुÖत ह,ै एथलीटŌ का शरीर तनावúÖत ह,ै और 
एथलीटŌ का Åयान फìका पड़ रहा है। हर गलती िसफª  एथलीटŌ कì हताशा को हवा दे रही है। तनाव, चाहे वह कहé से भी उपजी हो, इसका 
सीधा ÿभाव इस बात पर पड़ सकता है िक कोई एथलीट मैदान पर कैसा ÿदशªन करता है। इससे भी महÂवपूणª बात यह है िक यह दूसरŌ के 
साथ बातचीत करने, Öकूल म¤ या काम पर Åयान क¤ िþत करने, सोन,े खाने और समú ÖवाÖÃय को बनाए रखने जैसे िनयिमत कायŎ को करने 
कìएथलीटŌ कì ±मता म¤ हÖत±ेप कर सकता है। इस शोध पý म¤ खेल पर िखलािड़यŌ के मानिसक तनाव के ÿभाव का अÅययन िकया गया 
है और यह जानने कì कोिशश कì गई ह ैकì ³या कारण है जो िखलािड़यŌ के मानिसक तनाव को बढ़ाते है और वे कोनसे उपाय है जो 
िखलािड़यŌ के मानिसक तनाव के ÿभाव को कम कर सकते है। 
 
मु°यशÅद: एथलीिटक, तनावúÖतशरीर, 
खेल, मानिसक ÖवाÖथ, एथलेिटक कåरयर, 
मानिसक तनाव 
 
अनुसंधान के िलए ÿयुĉ डेटा संúह 
िविध: 
 शोध पý के िलए डेटा पुÖतकŌ, 
वेबसाइटŌ और सं बं िधत सािहÂय से एकý 
िकया गया है। 

 

अनुसंधान के उĥेÔय: 
1) खेल पर िखलािड़यŌ के 
2) मानिसक तनाव के ÿभाव का अÅययन 

करना । 
3) िखलािड़यŌ के मानिसक तनाव को 

बढ़ाने वाले कारणŌ कì खोज करना । 
4) वे कोनसे उपाय ह ै जो िखलािड़यŌ के 

मानिसक तनाव के ÿभाव को कम कर 
सकते है उनकì खोज करना। 

पåरचय: 
तनाव के सबसे आम शारीåरक ल±णŌ म¤ से 
एक है जो मांसपेिशयŌ म¤ बढ़ जाता ह,ै जो 
ÖपĶ łप से गितमान कायŎ म¤ हÖत±ेप कर 
सकता है।यिद एथलीट कठोर है या अपना 
खेल खेलते समय सरल कायŎ को करने म¤  
परेशानी हो रही ह,ै तो वे खुद को चोट के 
उ¸च जोिखम म¤ डाल सकते ह§। इसके 
अितåरĉ मांसपेिशयŌ के छोट-ेछोटे िहसŌ के 
चोटŌ से उबरने को तनाव के शरीर पर 
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नकाराÂमक ÿभाव से धीमा िकया जा सकता है। एथलीटŌकेिलएउिचतआराम और िव®ाम के साथ अपने समú ÖवाÖÃय को बनाए रखना 
महÂवपूणª है। एथलीटŌ को शारीåरक और मानिसक łप से ÖवÖथ रखने का ÿयास करना चािहये । खेल म¤ चोट के आंकड़े बढ़ रहे ह§। ये 
पåरवतªन एथलीटŌ और ÖवाÖÃय िचिकÂसकŌ को समú कÐयाण को बनाए रखने के िलए आवÔयक ÿिøयाओ ं  से पूरी तरह अवगत होने कì 
आवÔयकता के सं केत ह§। चूं िक अिधकांश खेलŌ के िलए ऑफ-सीज़न महीनŌ कì सं´या कम होती जा रही ह,ै ÿिश±ण थकान और संकट 
के नकाराÂमक पåरणामŌ के साथ-साथ संभािवत चोट से बचने के िलए और ²ान कì आवÔयकता है। 
 तनाव को अ³सर एक सीमा के łप म¤ देखा जाता ह,ै लेिकन वाÖतव म¤ यह फायदेमंद भी हो सकता है, एथलीट को ÿेåरत करने म¤ 
मदद करता है। सही माýा म¤, तनाव आपको अपने इĶतम Öतर पर तैयार करन,े Åयान क¤ िþत करने और ÿदशªन करने म¤ मदद करता है। इसके 
िवपरीत, बहòत अिधक तनाव, या खराब तनाव, ÿदशªन कì िचंता का कारण बन सकता ह,ै जो एथलीटके ÖवाÖÃय को नुकसान पहò ंचाता है 
और एथलीट को ÿितÖपधाª म¤ आराम, आÂमिवĵास और Åयान क¤ िþत करने कì अनुमित नहé देता है  । जब एथलीट आशंका या िचंता जैसी 
मानिसक बाधाओ ं  से जूझ रहे  होते ह§, तो एथलीट का शरीर शारीåरक łप से कस कर उसका अनुसरण करता ह,ै और इसके पåरणामÖवłप 
एथलेिटक ÿदशªन म¤ जिटलताएँ हो सकती ह§। अपना सवª®ेķ ÿदशªन करने के िलए, तनाव का Öतर ÿभावी और ÿबंधनीय दोनŌ होना चािहए। 
 शोधकताªओ ं  ने शारीåरक ल±णŌ कì ÿÖतु ित से पहले अित-ÿिश±ण के मनोवै²ािनक संकेतŌ कì पहचान कì है। उनके अनुसार, 
एक एथलीट कì मानिसक िÖथित आदशª होती है जब थकान और जोश का िवरोध होता ह;ै आदशª łप से, एथलीटŌ को अपने ÿिश±ण के 
दौरान उ¸च Öतर का जोश िदखाना चािहए । जब एथलीट अ¸छा महसूस करते ह§, तो उनका िदमाग साफ होता ह,ै और वे अपने काम पर 
Åयान क¤ िþत करने म¤ बेहतर होते ह§ । जब एथलीटŌ को ÿिश±ण और आराम के असंतुलन का अनुभव होता है, हालां िक, थकान बढ़ने और 
जोश कम होने के साथ, जोश और थकान िवपरीत łप से बदल जाती है  । सवाल यह है िक हम ÿिश±ण म¤ सुधार को कैसे लागू करते ह§ 
तािक हमारे एथलीटŌ के अिधक काम करने के नकाराÂमक ÿभावŌ से बचा जा सके? एक ÿिश±ण के मौसम म¤ मनोदशा म¤ बदलाव कì 
िनगरानी शारीåरक और मनोवै²ािनक दोनŌ łप से एथलीटŌ के ÖवाÖÃय को बनाए रखने म¤ संभािवत łप से सहायता कर सकती है। 
 एक एथलीट के łप म¤, हर समय ÖवाÖÃय कì ÿÂयेक ®ेणी  जैसे एक संतोषजनक नéद चø, उिचत आहार, पयाªĮ वसूली समय, 
आिदके िलए मानक को पूरा करना काफì चुनौतीपूणª हो सकता ह,ै यही कारण है िक तनाव को दू र करने के िलएÓयिĉगत तरीकŌ को 
खोजना इतना महÂवपूणª है । इसका कोई एक सही उ°र नहé ह,ै और समाधान एक एथलीट से दू सरे एथलीट म¤ िभÆन होगा। तनाव से िनपटने 
के कुछ सामाÆय तरीकŌ म¤ शािमल ह§टहलने जाना, Åयान लगाना, योग करना, िकताब पढ़ना, जनªल म¤ िलखना, झपकì लेना, या िकसी दोÖत 
या पåरवार के सदÖय के साथ बात करना। इन तरीकŌ से तनाव से िनपटा जा सकता ह.ै आज के दौर म¤ खेल और  िखलािडओ ं  के िवकास हेतु  
खेल पर िखलािड़यŌ के मानिसक तनाव के ÿभाव का अÅययन करना एक आवÔयक िवषय ह.ै इस ŀिĶकोण से अनुसÆधान का उपरोĉ 
िवषय महÂवपुणª ह.ै  
 
खेल पर िखलािड़यŌ के मानिसक तनाव का ÿभाव: 
 सभी को असफल होने से नफरत ह,ै लेिकन खेल म¤ ÿितÖपधाª म¤ बढ़त जीत कì एक अितåरĉ इ¸छा पैदा करती है।डर एक 
एथलीट का सबसे बड़ा दु Ôमन है। हारन,े असफल होन,े आलोचना करने, गलितयाँ करन,े चोिटल होने या हारने का डर एथलीटŌ को पंगु  बना 
सकता है। जब एथलीट स´त होते ह§  या गलती करने से डरते ह§, तो एथलीट इसे होने नहé दे सकते और खेल के ÿवाह म¤  आ सकते ह§। 
एथलीट अपने खेल को आंकते ह§ और पåरणामŌ के बारे म¤ बहòत अिधक सोचते ह§ । एथलीट का ÿाथिमक लàय ÿदशªन करते समय अपनी 
एथलेिटक ±मता पर भरोसा करना है। एथलीटŌ Ĭारा अिधकांश पåरणामोÆमुखी सोच िचंता और डर कì ओर ले जाती है।ÿितयोिगता म¤, 
एथलीट खुद को खेलने देना चाहते ह§। अित-िवĴेषण केवल मामलŌ को बदतर बनाता ह,ै ³यŌिक एथलीट अपने िदमाग को एक समय म¤ 
संसािधत करने कì तुलना म¤ अिधक िवचारŌ से भरना शुł कर देते ह§, और एथलीट हर चीज पर िवचार करना शुł कर देते ह§।ÿितयोिगता के 
दौरान आगे न सोचना और ÿितिøया करना डर को दू र करने के सरल तरीके ह§। एथलीट ने अपनी सोच और ÿदशªन को सरल रखना चािहये। 
Öवतंý łप से ÿदशªन करने और अËयास से अपने कौशल पर भरोसा करने पर Åयान देना चािहये । खुद का अनुमान लगाने के बजाय 
ÿितिøया देना चािहये ।िचंता एक अपंग िÖथित हो सकती है जो हमम¤ से कई लोगŌ को थका हòआ और िनराश महसूस कराती है। अवसाद 
और िचंता के बीच एक महीन रेखा होती ह,ै और दोनŌ ही िÖथितयां  एथलीट के दैिनक जीवन पर एक बड़ा ÿभाव डाल सकती ह§। 
 ÿेरणा कì कमी िकसी को खेल म¤ पूरी तरह भाग लेने से रोक सकती है।यिद कोई एथलीट Óयúता से पीिड़त है, तो वे अ³सर Öवयं  
को सकाराÂमकता पर Åयान िदए िबना नकाराÂमक पर Åयान क¤ िþत करते ह§। यह एक दु Õचø को जÆम दे सकता ह,ै जहां  िवफलता का डर 
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नीचे कì ओर सिपªल बन जाता है। यह एथलीट को खेल म¤ भाग लेने से बचने या छोड़ने के िलए दू र जाने का कारण बन सकता ह,ै िवशुĦ 
łप से हारने या कम ÿदशªन करने कì संभावना को कम करने के िलएएथलीट को िनराशा से बाहार आना जŁरी है। िनराशा,अवसाद और 
िचंताÿेरणा कì कमी कì ओर ले जाती है और िकसी एथलीट को खेल म¤ पूरी तरह से भाग लेने से रोक सकती है। 
 जब कोई एथलीट कहता है िक वे तनावúÖत ह§, तो इसका आमतौर पर मतलब है िक वे शारीåरक या मानिसक नकाराÂमक दबाव 
का अनुभव कर रहे ह§। ÿितÖपधाª के उ¸च दांव और भतê ÿिøया कì जिटल ÿकृित के कारण, छाý-एथलीट जो कॉलेज Öतर तक आगे 
बढ़ना चाहते ह§, उनके पास तनाव महसूस करने के पयाªĮ कारण ह§। हालां िक, तनाव हमेशा बुरा नहé होता है। एक अ¸छे ÿकार का तनाव है 
जो वाÖतव म¤ एथलीट को अ¸छा ÿदशªन करने के िलए ÿेåरत करता है। लेिकन बु रे ÿकार के तनाव से जलन और/या चोट लग सकती ह,ै 
इसिलए यह समझना महÂवपूणª है िक दोनŌ के बीच अंतर कैसे िकया जाए।अ¸छा तनाव, िजसे यूÖůेस या तीĄ तनाव के łप म¤ भी जाना 
जाता ह,ै घबराहट या घबराहट कì एक अÐपकािलक भावना है। अ¸छा तनाव एűेनालाईन म¤ व ृिĦ का कारण बनता ह,ै जो छाý-एथलीटŌ 
को Åयान और ÿेरणा ÿदान करता ह,ै िजससे उÆह¤ चरम ÖतरŌ पर ÿदशªन करने म¤ मदद िमलती है। सबसे महÂवपूणª बात, अ¸छा तनाव एक 
छाý-एथलीट के िनयंýण म¤ होता है। एक बार जब दबाव भारी हो जाता ह,ै तो इसका कोई फायदा नहé रह जाता है। यिद छाý-एथलीट ÿी-
गेम कÐपनाओ ं  का अनुभव कर रहा है, तो यह संभवतः अ¸छा तनाव है। कुछ उदाहरण जहां  छाý-एथलीट तीĄ तनाव ÿदिशªत कर सकता है 
उनम¤ शािमल ह§: एक कुलीन टीम के साथ खेलना, कमाई करना और पुरÖकार Öवीकार करना, टीम का कĮान बनना, एक महÂवपूणª खेल या 
टूनाªम¤ट म¤ ÿितÖपधाª करना, आिद। 
 बुरा तनाव, िजसे संकट के łप म¤ भी जाना जाता ह,ै यह तब होता है जब असहायता कì भावनाएँ हावी हो जाती ह§। यूÖůेस के 
िवपरीत, संकट एक छाý-एथलीट को अितåरĉ ऊजाª नहé देता ह;ै वाÖतव म¤, यह िवपरीत कायª करता है। कई संकेत ह§ िक एथलीट खराब 
तनाव का अनुभव कर रहा ह,ै िजसम¤ शािमल ह§: िचंता, øोध, अपराध, िडÿेशन, शमª, नéद न आना, बेचैनी, आøमण, घिटया ÿदशªन, Ńदय 
कì बढ़ी गित, िसर ददª और थकान, आिद। बेशक, बुरा तनाव भी सामाÆय हो सकता है यिद यह ±णभंगु र है। यह तब होता है जब तनाव 
पुराना हो जाता है । िनरंतर तनाव न केवल एक एथलीट के ÿदशªन को ÿभािवत करता ह,ै बिÐक उनके Óयिĉगत जीवन को भी ÿभािवत 
करता है। इस ÿकार, यिद एथलीट म¤ संकट के ल±णŌ या ल±णŌ कì पहचान कì ह,ै तो इसे कम करने के िलए एथलीट जो कर सकते ह§ वह 
करना महÂवपूणª है। 
 एथलीट के तनाव कì समÖया के अगर अिनयं िýत छोड़ िदया जाए, तो खराब तनाव आसानी से बनªआउट का कारण बन सकता 
ह।ै बनªआउट तब होता है  जब एक एथलीट अब अपने खेल को खेलने के िलए ÿेåरत नहé होता है लेिकन बाहरी कारकŌ के कारण ऐसा 
करना जारी रखता है। खराब तनाव बनाम बनªआउट के ल±ण समान ह§, लेिकन बनªआउट अिधक चरम है और इसेउलटना किठन है। इसके 
ल±णŌ म¤ शािमल ह§: सामाÆय से अिधक सोना, अपने खेल के ÿित नकाराÂमक रवैया ÿदिशªत करना, कम आÂम सÌमान, पहले जैसा नहé 
खेलना, मूड का बार- बार बदलना, बीमारी या चोट का बढ़ा हòआ Öतर और बार- बार āेक लेना ठीक समाजना शािमल है।यिद एथलीट के 
बु रे तनाव को कम करने के िलए कदम उठाना ह§ और वह अभी भी उपरोĉ संकट का ÿदशªन कर रहा ह§, तो खेल से कुछ समय िनकालना 
और आराम करना सबसे अ¸छा हो सकता है।  
 िचंता िकसी उ°ेजना के ÿित एक हÐकì भय ÿितिøया है। पेशेवर खेलŌ से जुड़े अÂयिधक दबाव के कारण सवª®ेķ एथलीटŌ म¤ भी 
िचंता ÓयाĮ है। िचंता और ÿदशªन के अÅययन से संबं िधत कुछ शतŎ को पåरभािषत करना महÂवपूणª है । यह िचंता का अÅययन करने के िलए 
िवशेष łप से महÂवपूणª है ³यŌिक उ°ेजना अÿÂयािशत और अिनयं िýत के िवपरीत अनुमािनत और िनयंिýत होती है। हम ³यŌ घबरा जाते 
ह§? हर कोई िकसी न िकसी हद तक िचंता और घबराहट का अनुभव करता ह;ै हालाँिक, यह ÿितिøया हमेशा सभी के अनुłप नहé होती है। 
अिनवायª łप से, जब इस िनिĲत उ°ेजना का सामना करना पड़ता ह,ै तो िपट्यूटरी úं िथ गुद¥ पर एűेनल úं िथ को सं केत भेजती है। यहां, 
एűेनालाईन जारी िकया जाता है। मु´य łप स,े एűेनालाईन आपकì लड़ाई या ÿितÖपधê ÿितिøया को सिøय करेगा, िजससे आपकì Ńदय 
गित बढ़ जाएगी, िवÖतार होगा, शरीर के महÂवपूणª अंगŌ म¤ रĉ और ऊजाª का िनद¥शन होगा। यह ऐसी िडúी ह§ िजनसे यह ÿितिøया सिøय 
होती है।  
 िचंता शारीåरक, सं²ानाÂमक और Óयवहाåरक तरीकŌ से खेल और िखलािड़यŌ के ÿदशªन को ÿभािवत करती है। यिद एथलीट एक 
महÂवपूणª एथलेिटक ÿितयोिगता से पहले िचंता से úÖत है  , तो उसका खेल ÿदशªन ÿभािवत होगा। जब एथलीट का शरीर तनावúÖत और 
उ¸च रĉचाप होता ह,ै तो उसके शरीर के िलए तरल और समिÆवत तरीके से चलना मु िÔकल होता है। एथलीट कì हरकत¤ गलत हŌगी, 
िजससे उसका ÿदशªन नकाराÂमक तरीके से ÿभािवत होगा। खेल म¤ ÿदशªन कì िचंता आम ह,ै ³यŌिक कुछ हद तक ÿदशªन का डर वां िछत 
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एकाúता ÿाĮ करने म¤ मदद करता है। हालािंक, अिधकता से एűेनालाईन कì सं´या बढ़ जाएगी िजसे िचंता कहा जाता है। जब भी एथलीट 
को सांस, पसीना, कंपकंपी या उ¸च Ńदय गित कì कमी महसूस हो। एक महÂवपूणª खेल आयोजन कì शुŁआत म¤ उसकì एकाúता कम हो 
जाएगी, उसकì हरकत¤ असंबĦ हो जाएंगी और एथलीट लकवाúÖत महसूस करेगा। ये ÿदशªन िचंता के ल±ण ह§. इस समय  एथलीट अपने 
आप म¤ आÂमिवĵास महसूस नहé करते ह§ और यह िवĵास नहé करते ह§ िक वह कुछ भी सफल करने म¤ स±म हŌगे। इस तरह के  िवचारŌ से 
िनपटने के िलए उसे सीखना चािहए िक िचंता का ÿबंधन कैसे िकया जाता ह ैऔर ऐसा करने के िलए, यह समझना अिनवायª है िक खेल 
ÿदशªन और िचंता कैसे परÖपर सं बं िधत ह§। 
 सांस कì तकलीफ या बहòत तेज सांस लेना या हांफना (बेदम होना) िचंता का एक और ल±ण है । कभी – कभी एथलीटŌ को सांस 
कì तकलीफ का अनुभव होता है और ऑ³सीजन लेने के िलए संघषª करते ह§। यह है एथलीटŌ के िलए हाइपरव¤िटलेट के कारण आम बात 
होती है। पयाªĮ ऑ³सीजन का मिÖतÕक म¤ न पोहोचना जो च³कर आने और/या बेहोशी पैदा करने का कारण हो सकता ह.ै  पूवª-ÿितÖपधê 
िचंता भी एक आगामी घटना या ÿितयोिगता से पहले Åयान क¤ िþत करन ेम¤ असमथªता के łप म¤ िवकिसत होती है। एथलीट काम पर Åयान 
क¤ िþत करने म¤ असमथª होता है और इसिलए  अपने ÿदशªन पर पूरा Åयान नहé दे सकते। Åयान क¤ िþत करने म¤ असमथªता का मूल कारण 
आशंका कì भावना है। आशंकाएं  Óयिĉ को यह महसूस कराती ह§ िक वे असफल हो जाएं गे या उनकì ±मता म¤ उनका िवĵास कम हो 
जाएगा। जब एथलीट एक िनिĲत िÖथित से डरता ह,ै तो उस िÖथित म¤ खुद को उपिÖथत होने पर उसे शरीर के प±ाघात का अनुभव हो 
सकता है। यह गंभीर िचंता को इं िगत करता है। इसका एक उदाहरण तब होता है जब एक एथलीट मंच के भय से पीिड़त होता है, िजसे वे एक 
बड़ी, सावªजिनक ÿितयोिगता से ठीक पहले अनुभव कर सकते ह§।  अÂयिधक भय महसूस होने पर, एथलीट िहलन-ेडुलन,े बात करने या 
कायª करने म¤ िबÐकुल भी असमथª हो सकता है। िचंता के पåरणामÖवłप एक एथलीट कì Ńदय गित भी कई गुना बढ़ सकती है। यह 
एűेनालाईन कì अÂयिधक åरहाई के कारण हो सकता है। बढ़ी हòई Ńदय गित भी घबराहट से संबं िधत ह§। यिद एथलीट तेजी से घबराते ह§, तो 
Ńदय गित भी बढ़ जाएगी।  
 िकसी ÿितयोिगता या महÂवपूणª घटना से पहले िहलना, एक एथलीट को हाथ या घुटनŌ के िहलने का अनुभव हो सकता है । यह 
शरीर म¤  एűेनालाईन के बढ़े हòए Öपाइक के कारण होता है, जो गंभीर िचंता के कारण होता है। यिद िचंता बनी रहती है, तो शरीर िगर सकता 
है। िचंता एथलीटू को अपनी िÖथित के ÿित सचेत कर देती है और आशंकाएँ उसे असहज महसूस कराती ह§। नतीजतन, शरीर का अचानक 
गमê को महसूस करना और जब शरीर को मिÖतÕक से सं केत िमलते ह§ तो बहòत अिधक पसीना िनकलता है। अÂयिधक पसीना शरीर पर कहé 
भी हो सकता है  लेिकन मु´य łप से हाथŌ और चेहरे पर। एथलीट असहज महसूस करने लगेगा और यह केवल उस िचंता को पुĶ करता है  
जो वे पहले से महसूस कर रहे ह§। जब कोई एथलीट गंभीर िचंता से पीिड़त होता है और घबरा जाता है, तो हो सकता है िक मिÖतÕक को 
उतना रĉ और ऑ³सीजन न िमल,े िजतना िक आम तौर पर िमलता है। इसके पåरणामÖवłप च³कर आते ह§, जो गंभीर होने पर पåरणािमत 
हो सकते एथलीट कì बेहोशी म¤। च³कर आने कì भावना एथलीट को अ±म कर सकती है इस हद तक िक वे ÿदशªन करने म¤ असमथª हो 
सकते ह§।  
 
िनÕकषª: 
 मानिसक ÖवाÖथ  एथलीटŌ को लगातार अिधक अ¸छा ÿदशªन करने म¤ मदद करता ह.ैतनावका एथलीट के ÿदशªन पर काफì 
ÿभाव पड़ा ह,ै एक एथलीट के कामकाज के अÆय घटकŌ पर भी िवचार करना महÂवपूणª है।जब एथलीट तनाव के ल±णŌ को महसूस करता 
है जैसे िक Ńदय गित म¤ वृिĦ, रĉचाप म¤ वृिĦ या सांस लेने म¤ किठनाई होने लगती है तबिव®ाम तकनीक तनाव को िनयं िýत करने म¤ मदद 
कर सकती है।िवजुअलाइज़ेशन एक तकनीक है, िजसका उपयोग एथलीटŌ Ĭारा अपनी िचंता को िनयं िýत करने के िलए िकया जाता है। इस 
तकनीक म¤ Óयिĉ Öवयं को वाÖतिवक घटना के समान िÖथित म¤ देखता है। एथलीट खुद को पूरी भीड़ के सामने जीतने कì कÐपना करता ह ै
जहां  घटना होनी है।इसिलए िकसी एथलीट के मनोवै²ािनक कामकाज के सभी पहलुओ ं  पर िवचार करना आवÔयक है यिद खेल मनोिव²ान 
का अिधकतम ÿभाव उसके खेल पर पड़ता हो। 
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