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सार  
यह शोध "समायोजन का मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण" पर आधाररत है, जो व्यष्तत के मानससक 
और भावनात्मक दृष्टिकोण से समायोजन की प्रक्रिया को समझने का प्रयास करता है। 
समायोजन, या 'adjustment', एक व्यष्तत के पयाावरण और सामाष्जक पररष्थिनतयों के साि 
सामंजथय थिापपत करन ेकी प्रक्रिया है, जो जीवन की चुनौनतयों और दबावों का सामना करते 
हुए मानससक संतुलन बनाए रखन े में महत्वपूणा भूसमका ननभाती है। यह शोध पवसभन्न 
सामाष्जक, सांथकृनतक और व्यष्ततगत कारकों का पवश्लेषण करता है, जो समायोजन पर प्रभाव 
डालते हैं। इसके अंतगात, बच्चों, क्रकशोरों, और वयथकों के मानससक थवाथ्य और सामाष्जक 
समायोजन के बीच संबंधों का पवश्लेषण क्रकया जाता है। शोध का उद्देश्य यह समझना है क्रक 
क्रकस प्रकार समायोजन की प्रक्रिया व्यष्तत की मानससक ष्थिनत, सामाष्जक संबंधों, और जीवन 
के अन्य पहलुओं को प्रभापवत करती है।  
मुख्य शब्द:  समायोजन, मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण, मानससक थवाथ्य, सामाष्जक समायोजन, 
मानससक पवकार 
प्रस्तावना 
समायोजन, ष्जसे अंगे्रजी में "adjustment" कहा जाता है, जीवन के पवसभन्न पहलुओं और 
बदलती पररष्थिनतयों के साि सामंजथय थिापपत करने की प्रक्रिया है। यह एक ननरंतर चलने 
वाली प्रक्रिया है, जो व्यष्तत के मानससक और सामाष्जक कल्याण के सलए अत्यंत महत्वपूणा 
होती है। समायोजन की क्षमता व्यष्तत के मानससक थवाथ्य, भावनात्मक ष्थिरता, और समग्र 
जीवन गुणवत्ता में योगदान करती है। हर व्यष्तत जीवन के दौरान पवसभन्न प्रकार की चुनौनतयों 
का सामना करता है, जैसे पाररवाररक संघषा, सामाष्जक दबाव, पेशेवर अपेक्षाएं, और व्यष्ततगत 
संघषा। इन समथयाओं का समाधान करने की क्षमता, व्यष्तत की मानससक ष्थिनत और 
समायोजन की प्रक्रिया पर ननभार करती है। मनटुय का जीवन पवपवध सामाष्जक, सांथकृनतक, 
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और व्यष्ततगत ष्थिनतयों से नघरा हुआ होता है। इससलए, व्यष्तत के जीवन में समायोजन की 
प्रक्रिया को समझने के सलए इन कारकों को ध्यान में रखना आवश्यक है। मनोवैज्ञाननक 
दृष्टिकोण से समायोजन की प्रक्रिया व्यष्तत के मानससक और भावनात्मक संतुलन को बनाए 
रखने में मदद करती है, खासकर जब उसे अत्यधधक तनाव, अवसाद या अन्य मानससक पवकारों 
का सामना करना पड़ता है। समायोजन की यह प्रक्रिया न केवल व्यष्तत की मानससक ष्थिनत 
को बेहतर बनाती है, बष्ल्क सामाष्जक संबंधों और कायाक्षमता को भी प्रभापवत करती है। 
समायोजन का पररचय 
समायोजन एक मानससक प्रक्रिया है, ष्जसमें व्यष्तत अपने पररवेश, सामाष्जक और पाररवाररक 
ष्थिनतयों, और व्यष्ततगत अनुभवों के साि सामंजथय थिापपत करता है। यह प्रक्रिया व्यष्तत 
की मानससक और भावनात्मक संतुलन बनाए रखने में महत्वपूणा भूसमका ननभाती है, ष्जससे 
वह अपने जीवन के पवसभन्न पहलुओं को बेहतर तरीके से संभाल सकता है। जब व्यष्तत जीवन 
की चुनौनतयों का सामना करता है—चाहे वह कायाथिल का तनाव हो, पाररवाररक संघषा, या 
व्यष्ततगत दखु—समायोजन की क्षमता उसे इन पररष्थिनतयों से उबरने और मानससक थवाथ्य 
बनाए रखन ेमें मदद करती है। समायोजन की प्रक्रिया में व्यष्तत अपनी सोच, भावनाओं और 
व्यवहारों को पररष्थिनतयों के अनुरूप ढालता है, ष्जससे वह अपने मानससक और शारीररक 
थवाथ्य को संतुसलत रख सके। यह एक ननरंतर चलने वाली प्रक्रिया है, जो व्यष्तत की 
जीवनभर की यात्रा में पवसभन्न क्षणों में बदल सकती है। समायोजन का मतलब केवल 
पररष्थिनतयों के अनुकूल ढलना नहीं है, बष्ल्क यह व्यष्तत की मानससक क्षमता, उसकी सोच 
की लचीलापन, और उसकी समथयाओं को हल करने की क्षमता पर भी ननभार करता है। इससलए 
समायोजन को केवल एक बाहरी प्रक्रिया के रूप में नहीं देखा जा सकता, बष्ल्क यह एक 
आंतररक मानससक क्रिया है, ष्जसमें व्यष्तत की सोच और प्रनतक्रिया के तरीके का महत्वपूणा 
प्रभाव पड़ता है। मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण से, समायोजन को समझना आवश्यक है, तयोंक्रक यह 
न केवल मानससक संतुलन बनाए रखने के सलए जरूरी है, बष्ल्क यह व्यष्तत की समग्र जीवन 
गुणवत्ता को प्रभापवत करता है। 
 
समायोजन की प्रक्रिया 
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समायोजन की प्रक्रिया व्यष्तत की मानससक और भावनात्मक ष्थिनत को संतुसलत रखने के 
सलए एक ननरंतर चलन ेवाली प्रक्रिया है, ष्जसके माध्यम से वह अपनी सामाष्जक, शारीररक 
और मानससक चुनौनतयों का सामना करता है। यह प्रक्रिया कई पहलुओ ंमें पवभाष्जत होती है, 
जो एक व्यष्तत के जीवन के पवसभन्न पहलुओ ंमें बदलाव और सुधार लाने में मदद करती है। 
समायोजन का मुख्य उद्देश्य जीवन की समथयाओं से ननपिना और मानससक ष्थिरता बनाए 
रखना है। समायोजन की प्रक्रिया को ननम्नसलखखत पहलुओं में समझा जा सकता है: 
1. समाष्जक समायोजन: 
समाष्जक समायोजन वह प्रक्रिया है ष्जसमें व्यष्तत अपनी सामाष्जक दनुनया में संतुलन बनाए 
रखता है। इसमें पररवार, दोथत, सहकमी, और अन्य सामाष्जक समूहों के साि ररश्तों को 
समझना और उन्हें प्रभावी ढंग से प्रबंधधत करना शासमल है। यह समायोजन व्यष्तत को समाज 
में थवीकाया बनाता है और सामाष्जक दबावों का सामना करने में मदद करता है। 
2. भावनात्मक समायोजन : 
भावनात्मक समायोजन व्यष्तत के मानससक संतुलन से जुड़ा होता है। इसमें व्यष्तत अपनी 
भावनाओं, जैसे क्रक गुथसा, डर, अवसाद, या धचतंा, को ननयतं्रत्रत करन ेऔर उन्हें सकारात्मक 
रूप से व्यतत करने की क्षमता पवकससत करता है। जब व्यष्तत अपने भावनात्मक प्रनतक्रियाओ ं
को सही तरीके से प्रबंधधत करता है, तो वह मानससक रूप से अधधक ष्थिर और संतुसलत 
महसूस करता है। 
3. मानससक समायोजन : 
मानससक समायोजन व्यष्तत के पवचारों और मानससक प्रक्रियाओं को पररष्थिनतयों के अनुसार 
ढालने की प्रक्रिया है। इसमें व्यष्तत अपनी सोच और पवश्वासों को अनुकूसलत करता है, ताक्रक 
वह बाहरी पररष्थिनतयों के अनुकूल ढल सके। मानससक समायोजन में सकारात्मक सोच और 
समथयाओं के समाधान की क्षमता को बढाने पर जोर ददया जाता है। 
4. शारीररक समायोजन : 
शारीररक समायोजन में व्यष्तत अपने शरीर की ष्थिनत और थवाथ्य को बनाए रखन ेके सलए 
आवश्यक कदम उठाता है। इसमें सही आहार, व्यायाम, नींद, और आराम शासमल हैं, जो व्यष्तत 
को मानससक और शारीररक रूप से थवथि रखन ेमें मदद करते हैं। शारीररक समायोजन का 
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मानससक समायोजन से गहरा संबंध है, तयोंक्रक शारीररक थवाथ्य मानससक संतुलन को प्रभापवत 
करता है। 
5. सकारात्मक और नकारात्मक समायोजन : 
समायोजन की प्रक्रिया में सकारात्मक और नकारात्मक पहलू होते हैं। सकारात्मक समायोजन 
में व्यष्तत अपने वातावरण के साि अच्छा तालमेल थिापपत करता है, तनाव को सही तरीके 
से संभालता है और अपने जीवन में संतुलन बनाए रखता है। जबक्रक नकारात्मक समायोजन 
में व्यष्तत अपनी समथयाओं से बचने की कोसशश करता है या गलत तरीके से उनसे ननपिता 
है, ष्जससे मानससक पवकार उत्पन्न हो सकते हैं। 
6. समायोजन के चरण : 
समायोजन की प्रक्रिया को पवसभन्न चरणों में बााँिा जा सकता है: 

• स्मनृत और स्वीकृनत : व्यष्तत अपनी समथयाओं या पररवतानों को पहचानता है और 
उन्हें थवीकार करता है। 

• अनुकूलन: व्यष्तत पररष्थिनतयों के अनुसार अपनी सोच और व्यवहार को अनुकूसलत 
करता है। 

• ष्स्िरता : व्यष्तत ने नए पररवतानों के साि ष्थिरता प्राप्त कर ली है और अब उसे 
समायोजन में कोई बड़ी समथया नहीं महसूस होती। 

समायोजन की प्रक्रिया न केवल व्यष्तत के मानससक थवाथ्य के सलए महत्वपूणा है, बष्ल्क 
यह समाज में व्यष्तत के सफल कायाक्षेत्र और ररश्तों को भी प्रभापवत करती है। इस प्रक्रिया 
को समझना और लागू करना व्यष्तत को जीवन की चुनौनतयों का सामना करने के सलए सक्षम 
बनाता है। 
मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण: 
मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण से समायोजन वह प्रक्रिया है, ष्जसमें व्यष्तत अपने मानससक, 
भावनात्मक और शारीररक ष्थिनत को बदलते हुए पररष्थिनतयों के अनुकूल ढालता है। यह 
समायोजन न केवल बाहरी वातावरण के अनुकूलन से संबंधधत होता है, बष्ल्क यह व्यष्तत के 
आंतररक भावनात्मक और मानससक दृष्टिकोण को भी शासमल करता है। समायोजन की 
मनोवैज्ञाननक प्रक्रिया को समझने के सलए पवसभन्न मनोवैज्ञाननक ससद्धांतों और दृष्टिकोणों को 
देखा जा सकता है: 
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1. मनोववश्लेषणात्मक दृष्टिकोण: 
ससगमंड फ्रायड द्वारा प्रथतुत इस दृष्टिकोण में यह माना जाता है क्रक समायोजन व्यष्तत के 
मानससक संघषों, जैसे क्रक चेतन और अचेतन के बीच संतुलन बनान े से संबंधधत होता है। 
फ्रायड के अनुसार, व्यष्ततत्व के पवसभन्न भाग का आपस में संतुलन बनाए रखना समायोजन 
के सलए आवश्यक होता है। जब ये भाग आपस में संघषा करते हैं, तो व्यष्तत मानससक 
असंतुलन का अनुभव करता है। समायोजन की प्रक्रिया में ego (थव) इस संघषा को हल करने 
में मदद करता है। 
2. कॉष्ननटिव दृष्टिकोण: 
कॉष्ननदिव दृष्टिकोण के अनुसार, समायोजन व्यष्तत की सोच और मानससक प्रक्रियाओं से जुड़ा 
होता है। यह दृष्टिकोण इस पवचार पर आधाररत है क्रक व्यष्तत अपने पवचारों, धारणाओं और 
मानससक धचत्रों के माध्यम से बाहरी दनुनया के साि तालमेल बैठाता है। जब व्यष्तत अपनी 
सोच और मान्यताओं को बदलता है, तो वह समायोजन में सक्षम होता है। उदाहरण थवरूप, 
जब व्यष्तत क्रकसी समथया का सामना करता है, तो उसकी सोच और तका  इस बात का ननधाारण 
करते हैं क्रक वह उस समथया से कैसे ननपिेगा। 
3. व्यवहारवादी दृष्टिकोण: 
व्यवहारवादी दृष्टिकोण में समायोजन को बाहरी वातावरण से प्रनतक्रिया के रूप में देखा जाता 
है। इस दृष्टिकोण में यह माना जाता है क्रक व्यष्तत अपन ेपररवशे से प्रनतक्रिया प्राप्त करता 
है, और इसके आधार पर अपने व्यवहार को बदलता है। बरे्फ़्रड ष्थकनर और जॉन वॉिसन के 
अनुसार, समायोजन के सलए व्यष्तत को उधचत पुरथकृत व्यवहार प्राप्त करना चादहए और 
अवांछनीय व्यवहार को दंडडत क्रकया जाना चादहए। इस तरह के व्यवहार पररवतान के माध्यम 
से व्यष्तत अपने पररवशे के साि समायोजन करता है। 
4. ह्यूमननष्स्िक दृष्टिकोण: 
अब्दलु्ला मथलो और काला रोजसा के ह्यूमननष्थिक दृष्टिकोण के अनुसार, समायोजन व्यष्तत 
की आत्म-ननभारता और आत्म-साक्षात्कार से संबंधधत होता है। इस दृष्टिकोण में यह माना 
जाता है क्रक व्यष्तत में आत्म-पे्ररणा और आत्म-समझने की क्षमता होती है, जो उसे मानससक 
और भावनात्मक संतुलन बनाने में मदद करती है। ह्यमूननष्थिक ससद्धांत के अनुसार, 
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समायोजन का उद्देश्य व्यष्तत को अपनी पूरी क्षमता तक पहुाँचने में मदद करना है, ष्जससे 
उसे मानससक और भावनात्मक संतुष्टि समल सके। 
5. सामाष्जक-साांस्कृनतक दृष्टिकोण: 
समाज और संथकृनत भी व्यष्तत के समायोजन पर प्रभाव डालते हैं। इस दृष्टिकोण के अनुसार, 
व्यष्तत को अपने सामाष्जक और सांथकृनतक पररवेश में समायोष्जत होने के सलए पवसभन्न 
सामाष्जक मानदंडों और सांथकृनतक अपेक्षाओं का पालन करना पड़ता है। समाज में सामाष्जक 
भूसमकाएं, ररश्ते और अन्य सांथकृनतक तत्व व्यष्तत के मानससक और भावनात्मक समायोजन 
को प्रभापवत करते हैं। जब व्यष्तत इन सामाष्जक अपेक्षाओं को पूरा करने में सक्षम होता है, 
तो वह अधधक मानससक संतुलन और समायोजन महसूस करता है। 
6. मनोरांजन और तनाव के प्रभाव: 
मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण से समायोजन का एक अन्य महत्वपूणा पहलू तनाव और मकुाबला है। 
जब व्यष्तत मानससक या शारीररक तनाव का सामना करता है, तो उसकी समायोजन क्षमता 
प्रभापवत होती है। पवसभन्न प्रकार के तनावों से ननपिन े के सलए व्यष्तत के पास पवसभन्न 
मुकाबला रणनीनतयााँ होती हैं। सकारात्मक मुकाबला रणनीनतयााँ (जैसे: समथया-समाधान, 
सामाष्जक समिान) व्यष्तत को समायोजन में सहायता करती हैं, जबक्रक नकारात्मक मुकाबला 
रणनीनतयााँ (जैसे: शराब का सेवन, उते्तजना) मानससक असंतुलन उत्पन्न कर सकती हैं। 
7. समायोजन में व्यष्ततत्व का प्रभाव: 
व्यष्ततत्व का समायोजन की प्रक्रिया पर गहरा प्रभाव पड़ता है। मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण में यह 
माना जाता है क्रक व्यष्ततत्व की पवशेषताएाँ, जैसे क्रक इंट्रोवशान, एतथट्रोवशान, भावनात्मक 
ष्थिरता, और लचीलापन, व्यष्तत की समायोजन क्षमता को प्रभापवत करती हैं। एक ष्थिर और 
लचीला व्यष्ततत्व व्यष्तत को समायोजन के दौरान मानससक और भावनात्मक रूप से संतुसलत 
रखने में मदद करता है। 
समायोजन के मनोवैज्ञाननक हस्तक्षपे 
समायोजन के मनोवैज्ञाननक हथतक्षपे वे रणनीनतयााँ और उपचार पवधधयााँ हैं, ष्जनका उद्देश्य 
व्यष्तत को मानससक, भावनात्मक, और शारीररक रूप से समायोजन की प्रक्रिया को बेहतर 
बनाने में सहायता करना है। ये हथतक्षेप व्यष्तत की मानससक ष्थिनत, उसके सामाष्जक संबंधों 
और मानससक थवाथ्य को सुधारने के सलए उपयोग क्रकए जाते हैं, ताक्रक वह अपनी जीवन की 
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चुनौनतयों का बेहतर तरीके से सामना कर सके। ननम्नसलखखत कुछ प्रमुख मनोवैज्ञाननक हथतक्षेप 
हैं, जो समायोजन की प्रक्रिया में मदद कर सकते हैं: 
1. कॉष्ननटिव बिहेववयरल िेरेपी: 
कॉष्ननदिव त्रबहेपवयरल िेरेपी एक प्रभावी मनोवैज्ञाननक हथतक्षेप है, जो व्यष्तत के नकारात्मक 
पवचारों और व्यवहारों को सकारात्मक रूप से बदलने पर कें दित है। कॉष्ननदिव त्रबहेपवयरल 
िेरेपी का उद्देश्य व्यष्तत को यह समझाना है क्रक उनके पवचार, भावनाएाँ और व्यवहार एक-
दसूरे से जुड़ ेहुए हैं।  
2. माइांडफुलनेस और ध्यान: 
माइंडफुलनेस और ध्यान समायोजन के मनोवैज्ञाननक हथतक्षेप के रूप में एक महत्वपूणा भूसमका 
ननभाते हैं। माइंडफुलनेस व्यष्तत को अपने पवचारों, भावनाओं और शारीररक संवेदनाओं पर 
ध्यान कें दित करने की प्रक्रिया है, ष्जससे वह वतामान क्षण में पूरी तरह से उपष्थित रह सके। 
यह व्यष्तत को अपने मानससक तनाव को कम करने, अपने भावनात्मक प्रनतक्रियाओं को 
ननयतं्रत्रत करने और मानससक शांनत प्राप्त करन ेमें मदद करता है। ध्यान भी मानससक ष्थिनत 
को शांत करने और समायोजन की क्षमता को बेहतर बनाने में सहायक है। 
3. समस्याओां का समाधान: 
समथया समाधान धचक्रकत्सा वह प्रक्रिया है, ष्जसमें व्यष्तत को अपनी समथयाओं को पहचानन े
और उनका हल ननकालने के सलए प्रसशक्षक्षत क्रकया जाता है। इस िरेपी के तहत, व्यष्तत यह 
सीखता है क्रक कैसे अपनी समथयाओं का पवश्लेषण क्रकया जाए और पवसभन्न समाधान पवकल्पों 
के माध्यम से उनके प्रभावी समाधान तक पहुाँचें।  
4. सामाष्जक समिथन: 
सामाष्जक समिान एक महत्वपूणा मनोवैज्ञाननक हथतक्षेप है, ष्जसमें व्यष्तत को अपने सामाष्जक 
नेिवका , जैसे पररवार, समत्रों और सहकसमायों से मदद समलती है। यह समिान मानससक और 
भावनात्मक संतुलन बनाए रखने के सलए आवश्यक होता है। सामाष्जक समिान से व्यष्तत को 
भावनात्मक ष्थिरता समलती है और वह अपनी समथयाओं से ननपिने में सक्षम होता है।  
5. जागरूकता और सांवेदनशीलता प्रसशक्षण: 
समायोजन की प्रक्रिया में जागरूकता और संवदेनशीलता प्रसशक्षण भी महत्वपूणा हथतक्षेप हो 
सकते हैं। यह प्रसशक्षण व्यष्तत को अपने और दसूरों के प्रनत अधधक संवेदनशील बनाने के 
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सलए डडजाइन क्रकया जाता है। जब व्यष्तत समाज और संथकृनत के पवसभन्न पहलओुं के प्रनत 
अधधक जागरूक होता है, तो वह अपने समाज में समायोजन करने में सक्षम होता है।  
6. समय प्रिांधन और तनाव प्रिांधन: 
समय प्रबंधन और तनाव प्रबंधन दोनों ही समायोजन के महत्वपूणा हथतक्षेप हैं। समय प्रबंधन 
व्यष्तत को अपनी दैननक गनतपवधधयों को प्रािसमकता देने और सही समय पर काया करने की 
क्षमता प्रदान करता है, ष्जससे मानससक दबाव कम होता है और समायोजन में सधुार होता 
है।  
 
7. मनोवैज्ञाननक काउांससलांग: 
काउंससलगं समायोजन की समथयाओं को हल करने के सलए एक गहन और व्यष्ततगत 
मनोवैज्ञाननक हथतक्षेप है। इसमें एक पेशेवर काउंसलर व्यष्तत की समथयाओं को सुनता है और 
उसे मानससक दृष्टिकोण से समझने, समथयाओ ंका पवश्लेषण करने, और समाधान के सलए 
मागादशान करने में सहायता करता है।  
ननटकषथ 
सामाष्जक दबावों और जीवन की बदलती पररष्थिनतयों के अनुकूल होने की प्रक्रिया को समझने 
में मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण महत्वपूणा है। यह न केवल भावनाओं और मन को संतुसलत रखन े
के सलए आवश्यक है, बष्ल्क व्यष्तत के सामाष्जक और व्यष्ततगत जीवन में समन्वय बनाने 
की क्षमता को भी प्रभापवत करता है। व्यष्तत के पवचार, भावनाएाँ, और व्यवहार एक दसूरे से 
जुड़ े होते हैं, और इनका सही प्रबधंन मानससक थवाथ्य के सलए आवश्यक है। पवसभन्न 
मनोपवश्लेषणात्मक, व्यवहारवादी और ह्यूमननष्थिक ससद्धांतों ने मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण से 
समायोजन को समझने में महत्वपूणा योगदान ददया है। इन ससद्धांतों ने समायोजन की प्रक्रिया 
के पवसभन्न पहलुओं को समझने में मदद की है। जैसे, एक व्यष्तत समायोजन में सफल होता 
है जब वह अपनी भावनाओं और पवचारों को पररष्थिनतयों के अनुकूल ढालता है। 
इसके अलावा, व्यष्ततत्व, मानससक पवकार, सामाष्जक और सांथकृनतक कारक और तनाव 
प्रबंधन समायोजन की प्रक्रिया में महत्वपूणा हैं। व्यष्तत को मानससक और भावनात्मक संतुलन 
बनाए रखन ेऔर बेहतर समायोजन करने में मनोवैज्ञाननक उपायों, जैसे काउंससलगं, मानससक 
प्रसशक्षण और समय प्रबधंन, मदद करते हैं। अंततः, समायोजन का मनोवैज्ञाननक दृष्टिकोण 
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बताता है क्रक समायोजन एक आंतररक मानससक प्रक्रिया है जो जीवन के पवसभन्न पहलुओं को 
संतुसलत करने के सलए व्यष्तत की मानससक क्षमता को बढाता है, न क्रक केवल बाहरी 
पररष्थिनतयों के अनुकूल ढलने।  
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