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स�ीय काय�
2025-2026

��य �श�ाथ�,

जैसा �क हमने आपको काय��म द�श�का म� सू�चत �कया है �क इ�नू म� मू�यांकन दो भाग� म� होता है: i) स�ीय काय� 

�वारा सतत मू�यांकन, और ii) स�ांत पर��ा  अं�तम पर��ा प�रणाम म�, सभी स�ीय काय� के �लए 30 ��तशत 

अंक तथा स�ांत पर��ा के �लए 70 ��तशत अंक �नधा��रत है (कुल अंक 100)

बी.पी.सी.एस.- 186, 4 �े�डट पा�य�म के �लए �न�न�ल�खत अ�यापक जाँच स�ीय काय� (ट�.एम.ए) करने ह�गे।

स�ीय काय�-I म� वण�ना�मक �ेणी के ��न ह�। आपको इन ��न� के उ�र �नबंध क ेजैसे ��तावना एवं उपसंहार के 

साथ �लखन ेह�गे। इसका उ�दे�य आपको �वषय से संबं�धत समझ / �ान का वण�न करने क� �मता, ससगता और 

सु�प�ट तर�के को जांचना है।

स�ीय काय�-II म� सं���त �ेणी क े��न ह�। यह ��न �यि�तय�, लेखन, घटनाओं तथा अवधारणाओं और ���याओं 

क� �प�ट समझ के �वषय म� �ासं�गक / सट�क जानकार� को सं�ेप म� �मृ�त म� रखने के कौशल को उ�म बनान ेके 

�लए है। 

स�ीय काय� करने से पहले, काय��म द�श�का म� �दये गये �नद�श� को �यानपूव�क पढ़�  यह अ�नवाय� है �क आप 

स�ीय काय� क ेसभी ��न� के उ�र अपने श�द� म� �लख�। आपका उ�र �कसी �वशेष �ेणी के �लए �नधा��रत श�द-

सीमा क� अनुमा�नत सीमा के भीतर होना चा�हए। याद र�खए �क इन स�ीय ��न� के उ�र �लखने से आपके लेखन 

कौशल म� सुधार होगा, तथा आप स�ांत पर��ा के �लए तैयार हो जाएंगे।

                स�              स�ीय काय� जमा करने क� �त�थ* स�ीय काय� जमा करने का �थान
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         जुलाई 2026 

                एवं 

        जनवर� 2027

                       31 माच�, 2027

                              एवं

                   30 �सत�बर 2027

पूरा �कया हुआ स�ीय काय� अपने 
अ�ययन क�� के संयोजक के 
पास जमा करा द�।

• �व�व�व�यालय क� वेबसाइट (www.ignou.ac.in) पर स�ीय काय� जमा करने क� �त�थ दे�खए 

• आपको सारे स�ीय काय� �नधा��रत समय सीमा के अ�दर जमा करने ह�गे, िजससे आप स�ांत पर��ा दे सके।

जमा कराये गये स�ीय काय� क� अ�ययन के�� से रसीद अव�य �ा�त कर�, तथा उसे संभाल कर र�खए। स�ीय 
काय� क� एक फोटोकॉपी भी अपने पास रख�। मू�यांकन के प�चात, अ�ययन के�� स�ीय काय� को आपको लौटा 
देगा। पूण� �कये हुए स�ीय काय� आपको �दान �कये गये अ�ययन के�� के संयोजक को ह� भेजने होते ह�  

स�ीय काय� �लखने से पहले नीचे �दये गये �नद�श� को �यानपूव�क अनुकरण कर�:

1. आपके �लए नीचे �दए गये त�य� पर �यान केि��त करना उपयोगी सा�बत होगा 

a) योजना : स�ीय काय� को �यान से प�ढ़ए। स�ीय काय� के ��न िजन इकाइय� पर आधा�रत ह�, उ�ह� �यान 
से प�ढए  ��येक ��न का उ�र �लखने के �लए उसके बारे म� मह�वपूण� त�य नोट कर ल�, और �फर उ�ह� 
ता�क�क �म म� �यवि�थत कर ल�।

b) संगठन : अपने उ�र क� क�ची �परेखा बनाने से पहले कुछ बेहतर त�य� का चुनाव और �व�लेषण 
क�िजए। उ�र क� ��तावना और �न�कष� पर �वशेष �यान द�। उ�र �लखने से पूव� यह सु�नि�चत कर ल� �क 
:

(i) आपका उ�र तक�संगत और सुसंगत है:

(ii) वा�य� और अनु�छेद� म� �प�ट संबंध है, तथा

(iii) उ�र आपके भाव, शैल� और ��तु�त के आधार पर सह� है।

c)    ��तुतीकरण: जब आप अपने उ�र से संतु�ट हो जाएँ तो जमा कराने के �लए स�ीय काय� के ��न� के उ�र 

क� �व�छ    ��त तैयार कर�। उ�र साफ-साफ और अपनी ह�त�ल�प म� �लखना अ�नवाय� है  िजन �बंदुओ पर 

आप जोर देना चाहते हो, उ�ह� रेखां�कत कर द�। यह अव�य सु�नि�चत कर ल� �क आपका उ�र �नधा��रत श�द-

सीमा के भीतर ह� होना चा�हए।
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2. अपने उ�र �लखने के �लए A4 साइज पेपर का �योग कर� और सभी पेज� को �यानपूव�क टैग कर�। बायीं ओर 4 

सेमी का हा�शया और दो उ�र� के बीच कुछ जगह छोड़े। उपयु�त जगह� पर छोड़े गये हा�शया म� उपयु�त �ट�पणी 

करने के �लए शै��णक परामश�दाता (academic counselor) को सु�वधा होगी।

3. उ�र आपक� �वयं क� �लखावट मे चा�हए। अपने उ�र� को टाइप या ��ंट न कर�। �व�व�व�यालय �वारा भेजे गये 

अ�ययन साम�ी से अपने उ�र क� नकल न कर�। अगर आप अ�ययन साम�ी से नकल करते ह� तो आपको शू�य 

अंक �मल�गे

4. आपको स�ीय काय� क� एक ��त पूण� �कए स�ीय काय� के साथ इसे जमा करने से पहले संल�न करनी होगी।

5. अगर आपने अ�ययन के�� प�रव�त�त क े �लए �नवेदन �कया हुआ है, तो आपको स�ीय काय�, मूल अ�ययन 

के�� म� ह� जमा करना चा�हए जब तक �क आपको �व�व�व�यालय �वारा अ�ययन के�� के बदलने क� सूचना ना 

�मल जाये।

6. अगर आपको अपने स�ीय काय� के मू�यांकन के प�चात् कोई वा�त�वक �ु�ट �मलती है। जैसे स�ीय काय� का 

कोई �ह�सा का मू�यांकन नह�ं हुआ हो या कुल अंक जो सं�ीय काय� पर गलत अं�कत है, आ�द। ऐसी �ु�टय� के 

सुधार के �लए और मु�यालय म� सह� अंको को भेजने के �लए, अपने अ�ययन के�� के संयोजक से संपक� कर�

शुभकामनाओं के साथ,

                                                                                                                                           मनो�व�ान संकाय 

      सामािजक �व�ान �व�यापीठ,

इ�नू नई �द�ल�
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             बी.पी.सी.एस.- 186 तनाव �बंधन 

                   अ�यापक जाँच स�ीय काय�

          पा�य�म कोड: BPCS-186

                          स�ीय काय� कोड बी.पी.सी.एस. 186 / ए.एस.एस.ट�./TMA /जुलाई 2026-जनवर� 2027 

    अ�धकतम अंकः 100

नोटः सभी ��न अ�नवाय� है।

स�ीय काय� - I

�न�न�ल�खत वण�ना�मक �ेणी के ��येक ��न� के उ�र लगभग 500 श�द� म� द�िजए। ��येक ��न के 
�लए 20 अंक �नयत है।

3x20=60

1. तनाव के �मुख ��त�प� (Models) क� चचा� क�िजए। �प�ट क�िजए �क �व�भ�न ��त�प तनाव 
तथा तनाव के ��त होने वाल� ��त��याओं को समझने म� �कस �कार योगदान देते ह�।

2. शार��रक तथा मान�सक �वा��य पर तनाव के �भाव� क� चचा� क�िजए। �प�ट क�िजए �क 
द�घ�का�लक तनाव �यि�त के सम� क�याण को �कस �कार �भा�वत कर सकता है।

3. सामना करने (Coping) क� अवधारणा क� �या�या क�िजए। तनाव के �बंधन हेतु �यि�तय� 
�वारा अपनाई जाने वाल� �व�भ�न सामना करने क� शै�लय� (Coping Styles) पर चचा� क�िजए।

स�ीय काय� - II

�न�न�ल�खत सं���त �ेणी के ��येक ��न� के उ�र लगभग 100 श�द� म� द�िजए। ��येक ��न के �लए 

5 अंक �नयत है।

         8x5= 40

4. कुंठा (Frustration), �वं�व (Conflict) तथा दबाव (Pressure): तनाव के �मुख �ोत।

5. पूण�तावाद (Perfectionism): तनाव-�वणता म� योगदान देने वाला एक �मुख कारक।

6. बायोफ�डबैक (Biofeedback): तनाव �बंधन क� एक तकनीक।
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7. सं�ाना�मक पुनस�रचना (Cognitive Restructuring): तनाव �बंधन क� एक तकनीक।

8. तनाव �यूनीकरण म� समय �बंधन का मह�व।

9. तनाव �बंधन म� आ�म-जाग�कता (Self-Awareness) क� भू�मका।

10. तनाव के अनुभव को �नयं��त करने वाले कारक।

11. �व�थ पार�प�रक संबंध� को बनाए रखने म� संघष� समाधान (Conflict Resolution) क� भू�मका।


