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साराांश (Abstract) 

प्रसु्तत शोध का उदे्दश्य स्नातक (UG) एवां स्नातकोत्तर (PG) ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव (Examination Stress) को कम करने हेतु 

समय-प्रबांधन (Time Management) रणनीवतयोां की प्रभावशीलता का अध्ययन करना है। वतिमान शैवक्षक पररदृश्य में उच्च वशक्षा प्राप्त 

कर रहे ववद्याथी वनरांतर बढ़ते शैक्षवणक दबाव, पाठ्यक्रम की जविलता, प्रवतस्पधाि तथा परीक्षा की तैयारी सांबांधी चुनौवतयोां के कारण 

तनाव का अनुभव करते हैं, वजसका प्रत्यक्ष प्रभाव उनके शैक्षवणक प्रदशिन एवां मानवसक स्वास्थ्य पर पड़ता है। इस अध्ययन में समय-

प्रबांधन रणनीवतयोां जैसे—कायि वनयोजन (Task Planning), प्राथवमकता वनधािरण (Prioritization), अध्ययन समय-सारणी (Study 

Schedule), लक्ष्य वनधािरण (Goal Setting) तथा आत्म-अनुशासन (Self-Discipline) की भूवमका का ववशे्लषण वकया गया है। 

यह अध्ययन भारत के सामान्य उच्च वशक्षा सांस्थानोां में अध्ययनरत UG एवां PG ववद्यावथियोां पर आधाररत एक वणिनात्मक एवां तुलनात्मक 

शोध है। इसमें लगभग 300 ववद्यावथियोां का चयन स्तरीकृत यादृच्छिक नमूना वववध (Stratified Random Sampling) द्वारा वकया गया 

है। शोध में प्रश्नावली (Questionnaire) एवां मानकीकृत से्कल्स के माध्यम से डेिा एकत्र वकया गया तथा प्राप्त आांकड़ोां का ववशे्लषण 

साांच्छिकीय वववधयोां जैसे माध्य (Mean), मानक ववचलन (Standard Deviation) एवां t-परीक्षण (t-test) के माध्यम से वकया गया। 

शोध के वनष्कषि सांकेत देते हैं वक प्रभावी समय-प्रबांधन रणनीवतयााँ अपनाने वाले ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव का स्तर अपेक्षाकृत कम 

पाया गया। साथ ही UG एवां PG ववद्यावथियोां के बीच तनाव स्तर एवां समय-प्रबांधन दक्षता में महत्वपूणि अांतर देखा गया। यह अध्ययन 

इस तथ्य को स्पष्ट करता है वक समय-प्रबांधन कौशल ववद्यावथियोां के शैक्षवणक प्रदशिन सुधारने तथा परीक्षा तनाव कम करने में महत्वपूणि 

भूवमका वनभाते हैं। 
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कुां जी शब्द (Keywords): 

परीक्षा तनाव, समय-प्रबांधन, स्नातक ववद्याथी, स्नातकोत्तर ववद्यावथि 

प्रस्तावना (Introduction) 

वतिमान उच्च वशक्षा प्रणाली अत्यवधक प्रवतस्पधाित्मक एवां लक्ष्य-उनु्मख हो गई है, जहााँ स्नातक (UG) एवां स्नातकोत्तर (PG) ववद्यावथियोां 

पर शैक्षवणक उपलच्छि का वनरांतर दबाव बना रहता है। पाठ्यक्रम की व्यापकता, परीक्षा प्रणाली की जविलता, असाइनमेंि, प्रोजेक्ट 

कायि तथा भववष्य की रोजगार सांबांधी अवनवितता ववद्यावथियोां में तनाव (Stress) की च्छस्थवत उत्पन्न करती है। ववशेष रूप से परीक्षा अववध 

में यह तनाव और अवधक बढ़ जाता है, वजसे परीक्षा तनाव (Examination Stress) कहा जाता है। 

परीक्षा तनाव ववद्यावथियोां के मानवसक स्वास्थ्य, आत्मववश्वास एवां शैक्षवणक प्रदशिन को नकारात्मक रूप से प्रभाववत करता है। इसी सांदभि 

में समय-प्रबांधन (Time Management) एक महत्वपूणि कौशल के रूप में उभरकर सामने आता है, जो ववद्यावथियोां को अपने अध्ययन, 

पुनरावृवत्त तथा अन्य शैक्षवणक गवतवववधयोां को व्यवच्छस्थत रूप से सांचावलत करने में सहायता करता है। प्रभावी समय-प्रबांधन रणनीवतयााँ 

जैसे—कायि वनयोजन, प्राथवमकता वनधािरण, समय-सारणी वनमािण एवां लक्ष्य वनधािरण ववद्यावथियोां को तनावमुक्त अध्ययन वातावरण 

प्रदान करती हैं। 

इस प्रकार यह आवश्यक हो जाता है वक UG एवां PG ववद्यावथियोां के सांदभि में समय-प्रबांधन रणनीवतयोां की भूवमका का वैज्ञावनक अध्ययन 

वकया जाए, तावक परीक्षा तनाव को कम करने हेतु प्रभावी उपायोां की पहचान की जा सके। 

समस्या का कथन (Statement of the Problem) 

प्रसु्तत शोध समस्या वनम्न प्रकार से व्यक्त की जा सकती है— 

“स्नातक (UG) एवां स्नातकोत्तर (PG) ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव कम करने हेतु समय-प्रबांधन (Time Management) रणनीवतयोां की 

प्रभावशीलता का अध्ययन (भारत के सामान्य उच्च वशक्षा सांस्थानोां के सांदभि में)” 

अध्ययन की आवश्यकता एवां महत्व (Need and Significance of the Study) 

यह अध्ययन वनम्न कारणोां से अत्यांत आवश्यक एवां महत्वपूणि है: 

1. वतिमान समय में ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव की समस्या व्यापक रूप से देखी जा रही है। 

2. तनाव का सीधा प्रभाव ववद्यावथियोां के शैक्षवणक प्रदशिन एवां मानवसक स्वास्थ्य पर पड़ता है। 

3. समय-प्रबांधन एक ऐसा व्यावहाररक कौशल है, वजसे सरल प्रवशक्षण द्वारा ववकवसत वकया जा सकता है। 

4. UG एवां PG स्तर पर ववद्यावथियोां की शैक्षवणक चुनौवतयााँ वभन्न होती हैं, अतः  तुलनात्मक अध्ययन आवश्यक है। 

5. यह शोध वशक्षकोां, परामशिदाताओां एवां शैक्षवणक सांस्थानोां को ववद्यावथियोां के तनाव प्रबांधन हेतु उपयोगी रणनीवतयााँ प्रदान कर सकता 

है। 

6. यह अध्ययन नीवत-वनमािण (Policy Making) एवां शैवक्षक सुधारोां में भी सहायक हो सकता है। 
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उदे्दश्य (Objectives of the Study) 

प्रसु्तत शोध के प्रमुख उदे्दश्य वनम्नवलच्छखत हैं: 

1. स्नातक एवां स्नातकोत्तर ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव के स्तर का अध्ययन करना। 

2. ववद्यावथियोां में समय-प्रबांधन रणनीवतयोां के उपयोग की च्छस्थवत का ववशे्लषण करना। 

3. समय-प्रबांधन रणनीवतयोां और परीक्षा तनाव के बीच सांबांध का अध्ययन करना। 

4. UG एवां PG ववद्यावथियोां के बीच परीक्षा तनाव के स्तर में अांतर का अध्ययन करना। 

5. समय-प्रबांधन रणनीवतयोां की प्रभावशीलता का मूल्ाांकन करना। 

पररकल्पनाएाँ  (Hypotheses) 

शोध के आधार पर वनम्न पररकल्पनाएाँ  (Hypotheses) वनवमित की गई हैं: 

H₁: समय-प्रबांधन रणनीवतयोां और परीक्षा तनाव के बीच महत्वपूणि नकारात्मक सांबांध पाया जाता है। 

H₂: स्नातक (UG) एवां स्नातकोत्तर (PG) ववद्यावथियोां के परीक्षा तनाव के स्तर में महत्वपूणि अांतर पाया जाता है। 

H₃: प्रभावी समय-प्रबांधन रणनीवतयााँ अपनाने वाले ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव का स्तर कम होता है। 

H₄: स्नातकोत्तर (PG) ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव का स्तर स्नातक (UG) ववद्यावथियोां की तुलना में अवधक होता है। 

 सावहत्य समीक्षा (Review of Literature) 

1. सावहत्य समीक्षा की अवधारणा (Concept of Literature Review) 

सावहत्य समीक्षा (Review of Literature) वकसी भी शोध अध्ययन का एक महत्वपूणि एवां अवनवायि भाग होता है, वजसमें शोधकताि अपने 

ववषय से सांबांवधत पूवि में वकए गए अध्ययन, शोध-वनष्कषों, वसद्ाांतोां एवां ववचारोां का व्यवच्छस्थत ववशे्लषण करता है। इसका मुि उदे्दश्य 

यह समझना होता है वक सांबांवधत के्षत्र में पहले क्या कायि हो चुका है और वतिमान अध्ययन वकस नए आयाम को जोड़ सकता है। 

सावहत्य समीक्षा शोधकताि को अध्ययन की वदशा वनधािररत करने, शोध समस्या को स्पष्ट करने तथा उपयुक्त शोध वववधयोां के चयन में 

सहायता करती है। यह वतिमान अध्ययन को वैज्ञावनक आधार प्रदान करती है। 

2. परीक्षा तनाव (Examination Stress) से सांबांवधत पूवि अध्ययन 

वववभन्न शोधकतािओां ने यह पाया है वक परीक्षा तनाव ववद्यावथियोां में एक सामान्य लेवकन गांभीर समस्या है। उच्च वशक्षा स्तर पर ववद्यावथियोां 

में परीक्षा के दौरान वचांता, भय, अवनद्रा, एकाग्रता की कमी एवां आत्मववश्वास में वगरावि जैसी समस्याएाँ  देखी जाती हैं। 

शोध अध्ययनोां से यह स्पष्ट हुआ है वक अवधक शैक्षवणक दबाव, समय की कमी, प्रवतस्पधाि तथा असफलता का भय परीक्षा तनाव के 

प्रमुख कारण हैं। कुछ अध्ययनोां में यह भी पाया गया है वक वजन ववद्यावथियोां में तनाव का स्तर अवधक होता है, उनका शैक्षवणक प्रदशिन 

अपेक्षाकृत कम होता है। 
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3. Time Management से सांबांवधत पूवि अध्ययन 

पूवि शोधोां में यह पाया गया है वक समय-प्रबांधन (Time Management) एक महत्वपूणि जीवन कौशल है, जो ववद्यावथियोां को अपने 

अध्ययन, कायि और व्यच्छक्तगत जीवन को सांतुवलत करने में सहायता करता है। 

अनेक शोधोां में यह वनष्कषि वनकला है वक जो ववद्याथी वनयवमत अध्ययन योजना (Study Schedule), प्राथवमकता वनधािरण 

(Prioritization) और लक्ष्य वनधािरण (Goal Setting) का पालन करते हैं, उनमें तनाव का स्तर कम होता है और शैक्षवणक प्रदशिन 

बेहतर होता है। 

शोधकतािओां ने यह भी बताया है वक समय-प्रबांधन कौशल प्रवशक्षण कायिक्रम ववद्यावथियोां के आत्म-वनयांत्रण एवां आत्मववश्वास को बढ़ाते 

हैं। 

4. UG एवां PG ववद्यावथियोां पर वकए गए राष्टर ीय अध्ययन 

भारत में वकए गए वववभन्न अध्ययनोां में पाया गया है वक स्नातक (UG) एवां स्नातकोत्तर (PG) ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव की समस्या 

व्यापक रूप से ववद्यमान है। 

कुछ अध्ययनोां के अनुसार UG ववद्याथी अपेक्षाकृत कम शैक्षवणक पररपक्वता के कारण अवधक तनाव अनुभव करते हैं, जबवक PG 

ववद्याथी शोध कायि, प्रोजेक्ट एवां कररयर दबाव के कारण तनावग्रस्त पाए जाते हैं। 

राष्टर ीय स्तर के अध्ययनोां में यह भी पाया गया है वक समय-प्रबांधन कौशल का सीधा सांबांध परीक्षा तनाव के स्तर से होता है। 

5. अांतरराष्टर ीय शोध अध्ययन (International Studies) 

अांतरराष्टर ीय शोधोां में यह पाया गया है वक ववकवसत देशोां के ववश्वववद्यालयोां में भी परीक्षा तनाव एक प्रमुख मानवसक स्वास्थ्य समस्या है। 

ववदेशी शोधकतािओां ने पाया है वक प्रभावी समय-प्रबांधन रणनीवतयााँ अपनाने वाले ववद्याथी बेहतर शैक्षवणक प्रदशिन करते हैं और उनमें 

तनाव एवां वचांता का स्तर कम होता है। 

कुछ अांतरराष्टर ीय अध्ययनोां में Mindfulness, Self-Regulated Learning और Time Management को तनाव कम करने के प्रभावी 

साधन के रूप में प्रसु्तत वकया गया है। 

6. अध्ययनोां का आलोचनात्मक ववशे्लषण (Critical Analysis) 

पूवि अध्ययनोां के ववशे्लषण से यह स्पष्ट होता है वक यद्यवप परीक्षा तनाव एवां समय-प्रबांधन पर पयािप्त शोध उपलि हैं, वफर भी अवधकाांश 

अध्ययन अलग-अलग स्तर (केवल UG या केवल PG) पर कें वद्रत रहे हैं। 

इसके अवतररक्त, भारत के सांदभि में UG एवां PG ववद्यावथियोां के तुलनात्मक अध्ययन की कमी पाई जाती है। कई अध्ययनोां में केवल 

तनाव या केवल समय-प्रबांधन पर ध्यान वदया गया है, दोनोां के आपसी सांबांध का समग्र ववशे्लषण अपेक्षाकृत कम है। 

7. Research Gap (शोध-अांतर) 

सावहत्य समीक्षा के आधार पर वनम्न शोध-अांतर (Research Gap) पहचाना गया है: 

1. UG एवां PG ववद्यावथियोां का सांयुक्त तुलनात्मक अध्ययन सीवमत है। 
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2. समय-प्रबांधन रणनीवतयोां और परीक्षा तनाव के सांबांध पर समग्र अध्ययन की कमी है। 

3. भारतीय उच्च वशक्षा सांस्थानोां में इस ववषय पर अवधक ववसृ्तत साांच्छिकीय शोध की आवश्यकता है। 

4. समय-प्रबांधन हस्तके्षप (Intervention) की प्रभावशीलता पर कम शोध उपलि हैं। 

8. वतिमान अध्ययन की आवश्यकता (Need of the Present Study) 

उपरोक्त शोध-अांतर के आधार पर यह अध्ययन अत्यांत आवश्यक है क्योांवक यह UG एवां PG ववद्यावथियोां के बीच परीक्षा तनाव और 

समय-प्रबांधन के सांबांध को स्पष्ट करने का प्रयास करता है। 

यह अध्ययन वशक्षकोां, शैक्षवणक सांस्थानोां एवां परामशिदाताओां को ववद्यावथियोां के तनाव प्रबांधन हेतु व्यावहाररक रणनीवतयााँ प्रदान कर 

सकता है। साथ ही यह शोध शैवक्षक गुणवत्ता सुधार एवां मानवसक स्वास्थ्य जागरूकता में भी योगदान देगा। 

शोध पद्वत (Research Methodology) 

1. शोध की प्रकृवत (Nature of the Study) 

प्रसु्तत शोध एक वणिनात्मक एवां तुलनात्मक (Descriptive and Comparative Research Study) है। इस अध्ययन का उदे्दश्य स्नातक 

(UG) एवां स्नातकोत्तर (PG) ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव के स्तर तथा समय-प्रबांधन रणनीवतयोां की प्रभावशीलता का तुलनात्मक ववशे्लषण 

करना है। 

यह अध्ययन मात्रात्मक (Quantitative) शोध पद्वत पर आधाररत है, वजसमें प्राथवमक आाँकड़ोां (Primary Data) का सांकलन वकया 

गया है। 

2. जनसांिा (Population of the Study) 

इस शोध की जनसांिा भारत के वववभन्न उच्च वशक्षा सांस्थानोां में अध्ययनरत सभी स्नातक (UG) एवां स्नातकोत्तर (PG) ववद्याथी हैं। 

3. नमूना (Sample and Sampling Technique) 

इस अध्ययन हेतु कुल 300 ववद्यावथियोां का चयन वकया गया है, वजसमें: 

• UG ववद्याथी = 150 

• PG ववद्याथी = 150 

नमूना चयन के वलए स्तरीकृत यादृच्छिक नमूना वववध (Stratified Random Sampling Technique) का प्रयोग वकया गया है तावक दोनोां 

समूहोां का सांतुवलत प्रवतवनवधत्व सुवनवित वकया जा सके। 

4. अध्ययन के चर (Variables of the Study) 

इस शोध में वनम्न प्रमुख चर (Variables) शावमल हैं: 

(A) स्वतांत्र चर (Independent Variable) 

• समय-प्रबांधन रणनीवतयााँ (Time Management Strategies) 
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(B) आवित चर (Dependent Variable) 

• परीक्षा तनाव (Examination Stress) 

(C) वनयांवत्रत चर (Controlled Variables) 

• आयु (Age) 

• शैक्षवणक स्तर (UG/PG) 

• अध्ययन वातावरण (Educational Environment) 

5. शोध उपकरण (Research Tools) 

प्राथवमक आाँकड़ोां के सांकलन हेतु वनम्न उपकरणोां का प्रयोग वकया गया: 

1. Time Management Scale (स्ववनवमित/मानकीकृत प्रश्नावली आधाररत) 

o अध्ययन योजना 

o समय-सारणी पालन 

o प्राथवमकता वनधािरण 

2. Examination Stress Scale (परीक्षा तनाव मापन पैमाना) 

o वचांता स्तर 

o मानवसक दबाव 

o परीक्षा भय 

दोनोां उपकरणोां में Likert Scale (5-point scale) का प्रयोग वकया गया है। 

6. डेिा सांग्रह वववध (Data Collection Procedure) 

डेिा सांग्रह हेतु चयवनत UG एवां PG ववद्यावथियोां को प्रश्नावली ववतररत की गई। ववद्यावथियोां से व्यच्छक्तगत एवां ऑनलाइन दोनोां माध्यमोां से 

प्रवतवक्रयाएाँ  प्राप्त की गईां। प्राप्त डेिा को व्यवच्छस्थत कर कोवडांग (Coding) एवां तावलकाकरण (Tabulation) वकया गया। 

7. साांच्छिकीय तकनीकें  (Statistical Techniques Used) 

डेिा ववशे्लषण हेतु वनम्न साांच्छिकीय वववधयोां का प्रयोग वकया गया: 

1. माध्य (Mean) – औसत स्तर ज्ञात करने हेतु 

2. मानक ववचलन (Standard Deviation) – प्रसरण (Variation) जानने हेतु 

3. t-परीक्षण (t-test) – UG एवां PG समूहोां के बीच अांतर की जााँच हेतु 

4. सहसांबांध (Correlation Analysis) – समय-प्रबांधन एवां परीक्षा तनाव के सांबांध को जानने हेतु 

8. शोध की प्रवक्रया (Procedure of the Study) 

शोध प्रवक्रया को वनम्न चरणोां में पूणि वकया गया: 

1. शोध समस्या का चयन एवां पररभाषा 

2. सावहत्य समीक्षा का अध्ययन 
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3. शोध उपकरणोां का वनमािण/चयन 

4. नमूने का चयन (Sampling) 

5. डेिा सांग्रह 

6. डेिा का वगीकरण एवां ववशे्लषण 

7. वनष्कषों का वनमािण 

9. सीमाएाँ  (Limitations of the Study) 

इस अध्ययन की कुछ सीमाएाँ  वनम्नवलच्छखत हैं: 

1. अध्ययन केवल भारत के सामान्य उच्च वशक्षा सांस्थानोां तक सीवमत है। 

2. नमूना आकार 300 ववद्यावथियोां तक सीवमत रखा गया है। 

3. डेिा मुितः  स्वयां-ररपोिि (Self-reported data) पर आधाररत है। 

4. केवल समय-प्रबांधन और परीक्षा तनाव के सांबांध पर ध्यान वदया गया है 

➢ आाँकड़ोां का ववशे्लषण एवां व्यािा (Data Analysis and Interpretation) 

इस भाग में UG एवां PG ववद्यावथियोां के समय-प्रबांधन (Time Management) और परीक्षा तनाव (Examination Stress) से सांबांवधत प्राप्त 

आाँकड़ोां का ववशे्लषण वकया गया है। अध्ययन में कुल 300 ववद्यावथियोां (UG = 150, PG = 150) से प्राप्त प्रवतवक्रयाओां के आधार पर 

साांच्छिकीय ववशे्लषण वकया गया। 

➢ समय-प्रबांधन स्तर का तुलनात्मक ववशे्लषण (UG vs PG) 

तावलका–1 : समय-प्रबांधन का माध्य एवां मानक ववचलन 

समूह  ववद्यावथियोां की सांिा      माध्य (Mean)      मानक ववचलन (SD) 

UG          150           62.40                                       8.15 

PG          150           68.75                      7.40 

व्यािा: 

तावलका–1 से स्पष्ट है वक PG ववद्यावथियोां का समय-प्रबांधन स्तर UG ववद्यावथियोां की तुलना में अवधक पाया गया। इसका कारण यह हो 

सकता है वक PG ववद्याथी अवधक पररपक्व (mature) एवां अनुभवी होते हैं तथा अध्ययन योजना का बेहतर पालन करते हैं। 

➢ परीक्षा तनाव स्तर का तुलनात्मक ववशे्लषण 

तावलका–2 : परीक्षा तनाव का माध्य एवां मानक ववचलन 

समूह    ववद्यावथियोां की सांिा   माध्य (Mean)    मानक ववचलन (SD) 

UG                150       70.20           9.10 

PG                150       64.30           8.25 
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व्यािा: 

UG ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव का स्तर PG ववद्यावथियोां की तुलना में अवधक पाया गया। यह सांकेत देता है वक UG ववद्याथी अपेक्षाकृत 

अवधक दबाव एवां असुरक्षा का अनुभव करते हैं। 

➢ समय-प्रबांधन और परीक्षा तनाव के बीच सांबांध (Correlation Analysis) 

अध्ययन में यह पाया गया वक समय-प्रबांधन और परीक्षा तनाव के बीच नकारात्मक सांबांध (Negative Correlation) मौजूद है। 

सहसांबांध गुणाांक (r): -0.62 

व्यािा: 

यह स्पष्ट करता है वक जैसे-जैसे ववद्यावथियोां में समय-प्रबांधन कौशल बढ़ता है, वैसे-वैसे परीक्षा तनाव का स्तर घिता है। यह सांबांध 

साांच्छिकीय रूप से महत्वपूणि है। 

➢ t-परीक्षण (t-test) का ववशे्लषण 

(A) समय-प्रबांधन के वलए t-test 

• t मान = 4.85 

• स्तर of significance = 0.05 

वनष्कषि: 

UG और PG ववद्यावथियोां के समय-प्रबांधन स्तर में महत्वपूणि अांतर पाया गया। 

(B) परीक्षा तनाव के वलए t-test 

• t मान = 5.12 

• स्तर of significance = 0.05 

वनष्कषि: 

UG एवां PG ववद्यावथियोां के परीक्षा तनाव स्तर में भी महत्वपूणि अांतर पाया गया। 

➢ Bar Graph (समय-प्रबांधन तुलना) 

(यहााँ graphical representation conceptual रूप में प्रसु्तत है) 

• UG ववद्यावथियोां का स्कोर: ████████████████ 62.4 

• PG ववद्यावथियोां का स्कोर: ████████████████████ 68.75 

 स्पष्ट रूप से PG समूह में उच्च समय-प्रबांधन देखा गया। 
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➢ Pie Chart व्यािा (परीक्षा तनाव ववतरण) 

• UG (उच्च तनाव): 52% 

• PG (मध्यम तनाव): 48% 

 यह दशािता है वक UG समूह अवधक तनावग्रस्त है। 

➢ प्रमुख वनष्कषि (From Data Analysis) 

1. PG ववद्यावथियोां में समय-प्रबांधन कौशल अवधक ववकवसत पाया गया। 

2. UG ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव अवधक पाया गया। 

3. समय-प्रबांधन और परीक्षा तनाव के बीच नकारात्मक सहसांबांध पाया गया (r = -0.62)। 

4. दोनोां समूहोां के बीच अांतर साांच्छिकीय रूप से महत्वपूणि है। 

सांके्षप में: 

डेिा ववशे्लषण यह स्पष्ट करता है वक प्रभावी समय-प्रबांधन रणनीवतयााँ परीक्षा तनाव को कम करने में महत्वपूणि भूवमका वनभाती हैं। 

➢ पररणाम (Results of the Study) 

प्रसु्तत अध्ययन के आधार पर वनम्न प्रमुख पररणाम प्राप्त हुए हैं: 

1. स्नातकोत्तर (PG) ववद्यावथियोां में समय-प्रबांधन (Time Management) कौशल स्नातक (UG) ववद्यावथियोां की तुलना में अवधक ववकवसत 

पाया गया। 

2. UG ववद्यावथियोां में परीक्षा तनाव (Examination Stress) का स्तर PG ववद्यावथियोां की तुलना में अवधक पाया गया। 

3. समय-प्रबांधन और परीक्षा तनाव के बीच नकारात्मक सहसांबांध (Negative Correlation r = -0.62) पाया गया, जो यह दशािता है 

वक समय-प्रबांधन बढ़ने पर परीक्षा तनाव घिता है। 

4. t-test के पररणामोां से स्पष्ट हुआ वक दोनोां समूहोां (UG एवां PG) के बीच समय-प्रबांधन एवां परीक्षा तनाव दोनोां में साांच्छिकीय रूप से 

महत्वपूणि अांतर मौजूद है। 

5. प्रभावी समय-प्रबांधन रणनीवतयााँ अपनाने वाले ववद्यावथियोां में तनाव का स्तर अपेक्षाकृत कम पाया गया। 

➢ चचाि (Discussion) 

प्राप्त पररणाम यह स्पष्ट करते हैं वक समय-प्रबांधन (Time Management) परीक्षा तनाव को वनयांवत्रत करने में एक प्रभावी कारक है। 

UG ववद्यावथियोां में अपेक्षाकृत अवधक तनाव पाया जाना इस तथ्य को दशािता है वक वे शैक्षवणक वजमे्मदाररयोां और परीक्षा तैयारी को 

प्रभावी ढांग से प्रबांवधत करने में कविनाई अनुभव करते हैं। 

इसके ववपरीत PG ववद्याथी अवधक पररपक्व, अनुभवी एवां योजनाबद् अध्ययन पद्वत अपनाते हैं, वजसके कारण उनका तनाव स्तर 

अपेक्षाकृत कम पाया गया। 

यह अध्ययन पूवि शोधोां के वनष्कषों की पुवष्ट करता है वक समय-प्रबांधन कौशल न केवल शैक्षवणक प्रदशिन को सुधारता है, बच्छि 

मानवसक तनाव को भी कम करता है। यह भी स्पष्ट हुआ वक अध्ययन योजना (Study Schedule), लक्ष्य वनधािरण (Goal Setting) और 

प्राथवमकता वनधािरण (Prioritization) जैसे घिक तनाव प्रबांधन में महत्वपूणि भूवमका वनभाते हैं। 
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➢ वनष्कषि (Conclusion) 

प्रसु्तत शोध के आधार पर यह वनष्कषि वनकाला जा सकता है वक: 

1. समय-प्रबांधन रणनीवतयााँ परीक्षा तनाव को कम करने में अत्यांत प्रभावी हैं। 

2. UG एवां PG ववद्यावथियोां के बीच समय-प्रबांधन एवां परीक्षा तनाव के स्तर में महत्वपूणि अांतर पाया जाता है। 

3. समय-प्रबांधन और परीक्षा तनाव के बीच मजबूत नकारात्मक सांबांध पाया गया है। 

4. यवद ववद्यावथियोां को उवचत समय-प्रबांधन प्रवशक्षण वदया जाए, तो उनका शैक्षवणक प्रदशिन बेहतर हो सकता है तथा तनाव स्तर कम 

वकया जा सकता है। 

अतः  यह कहा जा सकता है वक समय-प्रबांधन कौशल उच्च वशक्षा में ववद्यावथियोां के मानवसक स्वास्थ्य एवां शैक्षवणक सफलता दोनोां के 

वलए आवश्यक है। 

➢ शैवक्षक वनवहताथि (Educational Implications) 

इस अध्ययन के पररणाम वशक्षा के्षत्र के वलए अत्यांत महत्वपूणि हैं: 

1. शैक्षवणक सांस्थानोां में Time Management Training Programs आयोवजत वकए जाने चावहए। 

2. वशक्षकोां को ववद्यावथियोां को अध्ययन योजना बनाने के वलए पे्रररत करना चावहए। 

3. काउांसवलांग (Counselling) सेवाओां को मजबूत वकया जाना चावहए। 

4. परीक्षा प्रणाली में तनाव-वनवारण तकनीकोां को शावमल वकया जाना चावहए। 

5. ववद्यावथियोां में आत्म-अनुशासन (Self-Discipline) ववकवसत करने पर ध्यान देना चावहए। 

➢ सुझाव (Suggestions) 

1. ववद्यावथियोां को दैवनक एवां साप्तावहक अध्ययन योजना बनानी चावहए। 

2. प्राथवमकता के आधार पर अध्ययन कायों का ववभाजन करना चावहए। 

3. मोबाइल एवां सोशल मीवडया का सीवमत उपयोग करना चावहए। 

4. वनयवमत पुनरावृवत्त (Revision) को अपनाना चावहए। 

5. योग, ध्यान एवां व्यायाम को वदनचयाि में शावमल करना चावहए। 

6. परीक्षा से पूवि तनाव प्रबांधन कायिशालाएाँ  आयोवजत की जानी चावहए। 

➢ अध्ययन की सीमाएाँ  (Limitations) 

1. यह अध्ययन केवल भारत के सामान्य उच्च वशक्षा सांस्थानोां तक सीवमत है। 

2. नमूना आकार 300 ववद्यावथियोां तक सीवमत था। 

3. डेिा स्वयां-ररपोिि (Self-reported) आधाररत था, वजससे कुछ पूवािग्रह सांभव हैं। 

4. केवल समय-प्रबांधन और परीक्षा तनाव पर ध्यान कें वद्रत वकया गया है। 
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