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1. This paper consists of 100 multiple choice questions (M.C.Q.). All questions are 

Compulsory and carry 01 mark each. There is no negative marking. 
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1. What is the literal meaning of "Stress"?  

(A) Pressure  

(B) RelaxaƟon  

(C) Pleasure  

(D) MoƟvaƟon  

तनाव का शाİɨक अथŊ Ɛा है?  

(A) दबाव  

(B) िवŵाम  

(C) सुख  

(D) Ůेरणा  
 

2. From which language is the word "Stress" derived?  

(A) Greek  

(B) LaƟn 

(C) French  

(D) German  

"Stress" शɨ की उȋिȅ िकस भाषा से Šई है?  

(A) Ťीक  

(B) लैिटन  

(C) ůŐ च  

(D) जमŊन  

 

3. Who was the first to study stress scienƟfically?  

(A) Sigmund Freud  

(B) Hans Selye  

(C) Abraham Maslow  

(D) William James  

तनाव का अȯयन सबसे पहले िकसने िकया था?  

(A) िसगमंड ůायड  

(B) हांस सैली  

(C) अŰाहम मैˠो  

(D) िविलयम जेʈ  

 

4. Which of the following is a physiological symptom of stress?  

(A) Loss of appeƟte  

(B) Increase in self-esteem  
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(C) Self-awareness  

(D) Increased moƟvaƟon  

िनɻिलİखत मŐ से कौन तनाव का शारीįरक लƗण है?  

(A) भूख की कमी  

(B) आȏ-सʃान मŐ वृİȠ  

(C) आȏ-जागŝकता  

(D) Ůेरणा मŐ वृİȠ  

 

5. Which of the following is not a source of stress?  

(A) Environmental  

(B) Social  

(C) Psychological  

(D) Spiritual  

िनɻ मŐ से कौन-सा तनाव का ŷोत नही ंहै?  

(A) पयाŊवरणीय  

(B) सामािजक  

(C) मनोवैǒािनक  

(D) आİȏक  

 

6. Which is an example of environmental stress?  

(A) Air polluƟon  

(B) Financial issues  

(C) Family conflict  

(D) Self-blame  

पयाŊवरणीय तनाव का एक उदाहरण Ɛा है?  

(A) वायु Ůदूषण  

(B) आिथŊक सम˟ा  

(C) पįरवार मŐ कलह  

(D) आȏ-दोष  

 

7. What is the main nature of stress?  

(A) Only negaƟve  

(B) Only posiƟve  

(C) Neutral  

(D) Both posiƟve and negaƟve  

तनाव की मुƥ Ůकृित Ɛा है?  
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(A) केवल नकाराȏक  

(B) केवल सकाराȏक  

(C) तट˕  

(D) दोनो ंसकाराȏक व नकाराȏक  

 

8. What can be a major cause of social stress?  

(A) Social pressure  

(B) Temperature  

(C) Heredity  

(D) Lack of sleep  

सामािजक तनाव का Ůमुख कारण Ɛा हो सकता है?  

(A) सामािजक दबाव  

(B) तापमान  

(C) अनुवांिशकता  

(D) नीदं की कमी  
 

9. Which of the following is an example of psychological stress?  

(A) Exam anxiety  

(B) Noise polluƟon  

(C) Obesity  

(D) Climate change  

मनोवैǒािनक तनाव का एक उदाहरण कौन-सा है?  

(A) परीƗा का भय  

(B) Ȱिन Ůदूषण  

(C) मोटापा  

(D) मौसम पįरवतŊन  

 

10. When was the term "Stress" first used in the medical field?  

(A) 1920s  

(B) 1930s  

(C) 1940s  

(D) 1950s  

"तनाव" शɨ का पहला Ůयोग िचिकȖा Ɨेũ मŐ कब Šआ था?  

(A) 1920s  

(B) 1930s  

(C) 1940s  
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(D) 1950s  

 

11. In which year did Hans Selye propose the General AdaptaƟon Syndrome?  

(A) 1936  

(B) 1946  

(C) 1956  

(D) 1966  

Hans Selye ने "General AdaptaƟon Syndrome" िकस वषŊ Ůˑािवत िकया था?  

(A) 1936  

(B) 1946  

(C) 1956  

(D) 1966  

 

12. Which of the following is a psychological symptom of stress?  

(A) Increased heart rate  

(B) Reduced concentraƟon  

(C) High blood pressure  

(D) SweaƟng  

तनाव के लƗणो ंमŐ से एक मानिसक लƗण Ɛा है?  

(A) şदयगित बढ़ना  

(B) एकाŤता मŐ कमी  

(C) रƅचाप बढ़ना  

(D) पसीना आना  
 

13. Which of the following is a social source of stress?  

(A) RelaƟonship conflict  

(B) Climate change  

(C) Illness  

(D) Lack of nutriƟon  

िनɻिलİखत मŐ से कौन तनाव के सामािजक ŷोतो ंमŐ आता है?  

(A) संबंधो ंमŐ तनाव 

(B) जलवायु पįरवतŊन  

(C) रोग  

(D) पोषण की कमी  
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14. Which aspect of stress depends on personal experience and percepƟon?  

(A) Psychological  

(B) Physiological  

(C) Environmental  

(D) Biological  

तनाव का कौन-सा पहलू ʩİƅ के अनुभव और ̊िʼकोण पर िनभŊर करता है?  

(A) मनोवैǒािनक  

(B) शारीįरक  

(C) पयाŊवरणीय  

(D) जैिवक  

 

15. What response does the body show in the iniƟal stage of stress?  

(A) ExhausƟon response  

(B) Alarm reacƟon  

(C) AdaptaƟon response  

(D) Recovery response  

तनाव के Ůारंिभक चरण मŐ शरीर िकस ŮितिŢया को ŮदिशŊत करता है?  

(A) थकावट ŮितिŢया  

(B) चेतावनी ŮितिŢया  

(C) अनुकूलन ŮितिŢया  

(D) पुनŮाŊİɑ ŮितिŢया  
 

16. Which part of the body shows the first long-term effect of stress?  

(A) Heart  

(B) Liver  

(C) Kidneys  

(D) Skin  

तनाव का दीघŊकािलक Ůभाव शरीर के िकस भाग पर सबसे पहले िदखाई देता है?  

(A) şदय  

(B) यकृत  

(C) गुदő   

(D) ȕचा  
 

17. Which of the following diseases can be caused by excessive stress?  

(A) Diabetes  

(B) Hypertension  
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(C) Asthma  

(D) All of the above  

अȑिधक तनाव से कौन-सी बीमारी उȋɄ हो सकती है?  

(A) मधुमेह  

(B) हाइपरटŐशन  

(C) अ˕मा  

(D) उपरोƅ सभी  
 

18. Stress increases the secreƟon of which hormone in the body?  

(A) Oxytocin  

(B) CorƟsol  

(C) Insulin  

(D) Serotonin  

तनाव शरीर मŐ िकस हामŖन का ŷाव बढ़ाता है?  

(A) ऑƛीटोिसन  

(B) कोिटŊसोल  

(C) इंसुिलन  

(D) सेरोटोिनन  

 

19. Who first researched the relaƟonship between stress and health?  

(A) Pavlov  

(B) Hans Selye 

(C) Skinner  

(D) Rogers  

तनाव और ˢा˖ के संबंध पर सबसे पहले िकसने शोध िकया था?  

(A) पावलोव  

(B) हांस सैली  

(C) İˋनर  

(D) रोजसŊ  
 

20. Which of the following is a psychological effect of stress?  

(A) Insomnia  

(B) Headache  

(C) SweaƟng  

(D) Loss of appeƟte  

िनɻ मŐ से कौन तनाव का मानिसक Ůभाव है?  
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(A) अिनūा  

(B) िसरददŊ   

(C) पसीना आना  

(D) भूख की कमी  
 

21. How does stress affect the immune system?  

(A) Increases it  

(B) Decreases it  

(C) No effect  

(D) Keeps it stable  

तनाव से शरीर मŐ रोग Ůितरोधक Ɨमता पर Ɛा Ůभाव पड़ता है?  

(A) इसे बढ़ाता है  

(B) इसे घटाता है  

(C) कोई Ůभाव नही ंडालता  

(D) इसे İ˕र रखता है  

 

22. Chronic stress is mainly linked to which types of diseases?  

(A) InfecƟous diseases  

(B) Lifestyle diseases  

(C) GeneƟc diseases  

(D) Childhood diseases  

दीघŊकािलक तनाव का Ůभाव िकस Ůकार के रोगो ंमŐ देखा जाता है?  

(A) संŢामक रोग  

(B) जीवनशैली संबंधी रोग  

(C) आनुवंिशक रोग  

(D) बाʞकालीन रोग  

 

23. How does stress affect heart rate?  

(A) It decreases  

(B) It increases  

(C) Remains the same  

(D) Becomes irregular  

तनाव के कारण şदय गित मŐ Ɛा पįरवतŊन होता है?  

(A) यह घटती है  

(B) यह बढ़ती है 

(C) यह समान रहती है  
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(D) यह अिनयिमत हो जाती है  

 

24. What is the effect of stress on sleep?  

(A) Sleep quality improves  

(B) Sleep duraƟon increases  

(C) Sleep disturbances occur  

(D) No effect on sleep  

तनाव के कारण नीदं पर Ɛा Ůभाव पड़ता है?  

(A) नीदं की गुणवȅा बढ़ जाती है  

(B) नीदं का समय बढ़ जाता है  

(C) नीदं की सम˟ा उȋɄ होती है  

(D) नीदं पर कोई Ůभाव नही ं 
 

25. Which of the following behaviours is not related to stress?  

(A) Irritability  

(B) Lack of concentraƟon  

(C) Increased social parƟcipaƟon  

(D) Fear 

 िनɻिलİखत मŐ से कौन सा तनाव से संबंिधत ʩवहार नही ंहै?  

(A) िचड़िचड़ापन  

(B) ȯान की कमी  

(C) सामािजक सहभािगता मŐ वृİȠ  

(D) भय  

 

26. Which hormonal balance is disturbed due to stress?  

(A) Thyroid hormones  

(B) CorƟsol and Adrenaline  

(C) Progesterone  

(D) Melatonin  

तनाव के कारण ʩİƅ मŐ कौन-सा हामŖन संतुलन िबगड़ता है?  

(A) थायरॉयड हामŖन  

(B) कोिटŊसोल और एडŌ ेनािलन  

(C) Ůोजेːेरोन  

(D) मेलाटोिनन  
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27. Which theory explains the relaƟonship between stress and illness?  

(A) Social Learning Theory 

(B) General AdaptaƟon Syndrome  

(C) Self-DeterminaƟon Theory  

(D) MoƟvaƟon Theory  

तनाव और रोग के बीच का संबंध िकस िसȠांत से ˙ʼ िकया जाता है?  

(A) सामािजक अिधगम िसȠांत  

(B) सामाɊ अनुकूलन िसंडŌ ोम  

(C) आȏ-िनधाŊरण िसȠांत  

(D) Ůेरणा िसȠांत  

 

28. What can be a short-term effect of stress?  

(A) Increased blood pressure  

(B) Obesity  

(C) Heart disease  

(D) Diabetes  

तनाव का अʙकािलक Ůभाव Ɛा हो सकता है?  

(A) रƅचाप बढ़ना  

(B) मोटापा  

(C) िदल की बीमारी  

(D) मधुमेह  

 

29. Which psychological disorder may result from extreme stress?  

(A) Depression  

(B) Confidence  

(C) MoƟvaƟon  

(D) SaƟsfacƟon  

अȑिधक तनाव के कारण कौन-सा मनोवैǒािनक िवकार उȋɄ हो सकता है?  

(A) अवसाद  

(B) आȏिवʷास  

(C) Ůेरणा  

(D) संतोष  

 

30. How does the immune system respond in a stressed person?  

(A) Becomes stronger 

(B) Becomes weaker  
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(C) Remains unchanged  

(D) Becomes overacƟve  

तनावŤˑ ʩİƅ की ŮितरƗा Ůणाली िकस Ůकार ŮितिŢया करती है?  

(A) मजबूत होती है 

(B) कमजोर होती है  

(C) अपįरवितŊत रहती है  

(D) अिधक सिŢय होती है  

 

31. What does the term "Eustress" mean?  

(A) NegaƟve stress  

(B) PosiƟve stress  

(C) Severe stress  

(D) ConƟnuous stress  

"Eustress" शɨ का Ɛा अथŊ है?  

(A) नकाराȏक तनाव  

(B) सकाराȏक तनाव  

(C) गंभीर तनाव  

(D) िनरंतर तनाव  

 

32. Which of the following is an example of eustress?  

(A) MoƟvaƟon arising from exam preparaƟon  

(B) Fear of job loss  

(C) Family conflict  

(D) Financial insecurity  

िनɻिलİखत मŐ से कौन-सा यू Ōː ेस का उदाहरण है?  

(A) परीƗा की तैयारी से उȋɄ Ůेरणा  

(B) नौकरी छूटने का भय  

(C) पाįरवाįरक कलह  

(D) आिथŊक असुरƗा  
 

33. What is the primary outcome of distress?  

(A) Improved performance  

(B) Anxiety and depression  

(C) Increased confidence  

(D) Enhanced moƟvaƟon  

"Distress" का Ůमुख पįरणाम Ɛा होता है?  
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(A) ŮदशŊन मŐ सुधार  

(B) िचंता और अवसाद  

(C) आȏिवʷास मŐ वृİȠ  

(D) Ůेरणा मŐ वृİȠ  

 

34. On what basis did Hans Selye differenƟate between eustress and distress?  

(A) EmoƟonal reacƟon  

(B) MoƟvaƟon level  

(C) DuraƟon of stress  

(D) Physiological reacƟon  

Hans Selye ने यू Ōː ेस और िड Ōː ेस के बीच अंतर िकस आधार पर िकया था?  

(A) भावनाȏक ŮितिŢया  

(B) Ůेरणा ˑर  

(C) तनाव की अविध  

(D) शारीįरक ŮितिŢया  
 

35. Which type of stress moƟvates a person toward goal achievement?  

(A) Distress  

(B) Eustress  

(C) Chronic stress  

(D) Acute stress  

कौन-सा तनाव ʩİƅ को लƙ Ůाİɑ के िलए Ůेįरत करता है?  

(A) िड Ōː ेस 

 (B) यू Ōː ेस  

(C) Ţोिनक तनाव  

(D) एƐूट तनाव  

 

36. What can be the result of excessive eustress?  

(A) FaƟgue and frustraƟon  

(B) Self-confidence  

(C) Increased moƟvaƟon  

(D) Feeling of pleasure  

अȑिधक यू Ōː ेस का पįरणाम Ɛा हो सकता है?  

(A) थकान और िनराशा  

(B) आȏिवʷास  

(C) Ůेरणा मŐ वृİȠ  
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(D) आनंद की अनुभूित  

 

37. How does distress affect an individual's behaviour?  

(A) PosiƟve aƫtude  

(B) Decrease in efficiency 

(C) Goal orientaƟon  

(D) Self-saƟsfacƟon  

िड Ōː ेस का ʩİƅ के ʩवहार पर Ɛा Ůभाव पड़ता है?  

(A) सकाराȏक ̊िʼकोण  

(B) कायŊकुशलता मŐ कमी  

(C) लƙ-उɉुखता  

(D) आȏ-संतोष  

 

38. Which of the following is not a feature of eustress?  

(A) MoƟvaƟonal effect  

(B) Temporary nature  

(C) Increase in producƟvity  

(D) NegaƟve thinking  

िनɻ मŐ से कौन सा यू Ōː ेस की िवशेषता नही ंहै?  

(A) Ůेरणादायक Ůभाव  

(B) अ˕ायी Ůकृित  

(C) उȋादकता मŐ वृİȠ 

(D) नकाराȏक सोच  

 

39. Distress most adversely affects which area of an individual?  

(A) Social relaƟonships  

(B) Self-control  

(C) Financial status  

(D) MoƟvaƟon level 

िड Ōː ेस से ʩİƅ के िकस Ɨेũ पर सबसे अिधक Ůभाव पड़ता है?  

(A) सामािजक संबंध  

(B) आȏ-िनयंũण  

(C) आिथŊक İ˕ित  

(D) Ůेरणा ˑर  
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40. Eustress acƟvates which system of the body?  

(A) Immune system 

(B) MoƟvaƟonal system  

(C) Nervous system  

(D) DigesƟve system  

यू Ōː ेस ʩİƅ के िकस तंũ को सिŢय करता है?  

(A) ŮितरƗा तंũ  

(B) Ůेरक तंũ  

(C) तंिũका तंũ  

(D) पाचन तंũ  

 

41. The term "Good stress" refers to:  

(A) Distress 

(B) Eustress  

(C) EmoƟonal stress  

(D) Chronic stress  

"Good stress" शɨ का उपयोग िकसके िलए िकया जाता है?  

(A) Distress  

(B) Eustress  

(C) EmoƟonal stress  

(D) Chronic stress  

 

42. What can be a long-term effect of distress?  

(A) Increased immunity  

(B) High blood pressure  

(C) Improved concentraƟon  

(D) Self-saƟsfacƟon  

िड Ōː ेस का दीघŊकािलक Ůभाव Ɛा हो सकता है?  

(A) रोग Ůितरोधकता मŐ वृİȠ  

(B) उǄ रƅचाप  

(C) ȯान की वृİȠ  

(D) आȏ-संतोष  

 

43. Which condiƟon of eustress helps an individual accept challenges?  

(A) Self-moƟvaƟon  

(B) ExhausƟon  
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(C) FrustraƟon  

(D) DemoƟvaƟon  

यू Ōː ेस की कौन-सी İ˕ित ʩİƅ को चुनौती ˢीकारने मŐ मदद करती है?  

(A) आȏ-Ůेरणा  

(B) थकावट  

(C) िनराशा  

(D) हतोȖाह  

 

44. What kind of thinking does a person show in distress?  

(A) OpƟmisƟc  

(B) NegaƟve  

(C) CreaƟve  

(D) PosiƟve  

िड Ōː ेस की İ˕ित मŐ ʩİƅ िकस Ůकार की सोच ŮदिशŊत करता है?  

(A) आशावादी  

(B) नकाराȏक  

(C) रचनाȏक  

(D) सकाराȏक  

 

45. What is the best way to manage eustress?  

(A) Avoiding work  

(B) RelaxaƟon and self-regulaƟon  

(C) Increasing stress  

(D) Ignoring problems  

यू Ōː ेस को Ůबंिधत करने का सवŖȅम तरीका Ɛा है?  

(A) कायŊ से बचना  

(B) िवŵाम और आȏ-िनयंũण  

(C) तनाव बढ़ाना  

(D) सम˟ाओ ंकी अनदेखी करना  
 

46. What is meant by the behavioural aspect of stress?  

(A) Thinking process  

(B) EmoƟonal reacƟon  

(C) Change in individual's behaviour  

(D) Biological reacƟon  

तनाव के ʩवहाराȏक पहलू का अथŊ Ɛा है?  
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(A) सोचने की ŮिŢया  

(B) भावनाȏक ŮितिŢया  

(C) ʩİƅ के ʩवहार मŐ पįरवतŊन  

(D) जैिवक ŮितिŢया  
 

47. What is the main purpose of adapƟve behaviour?  

(A) To increase stress  

(B) To cope with stress  

(C) To ignore stress  

(D) To create stress  

अनुकूलनाȏक ʩवहार (AdapƟve behaviour ) का मुƥ उȞेʴ Ɛा होता है?  

(A) तनाव बढ़ाना  

(B) तनाव से िनपटना  

(C) तनाव को नज़रअंदाज़ करना  

(D) तनाव उȋɄ करना  
 

48. What does non-adapƟve behaviour indicate?  

(A) Healthy response  

(B) Unhealthy response  

(C) Self-control  

(D) Self-awareness 

गैर-अनुकूलनाȏक ʩवहार (Non-adapƟve behaviour ) िकसे दशाŊता है?  

(A) ˢ˕ ŮितिŢया  

(B) अˢ˕ ŮितिŢया  

(C) आȏ-िनयंũण  

(D) आȏ-जागŜकता  
 

49. Which behaviour is considered adapƟve during stress?  

(A) Solving the problem  

(B) Running away from the problem  

(C) Blaming others  

(D) Self-blame  

तनाव के दौरान ʩİƅ का कौन-सा ʩवहार अनुकूलनाȏक माना जाता है?  

(A) सम˟ा का समाधान करना  

(B) सम˟ा से भागना  

(C) दूसरो ंपर दोष डालना  
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(D) आȏ-दोष लगाना  
 

50. Which of the following is an example of non-adapƟve behaviour?  

(A) MeditaƟon and relaxaƟon  

(B) PosiƟve thinking  

(C) Substance use  

(D) Exercise  

गैर-अनुकूलनाȏक ʩवहार का एक उदाहरण है-  

(A) ȯान और िवŵाम  

(B) सकाराȏक सोच  

(C) नशे का सेवन  

(D) ʩायाम  

 

51. An individual's response to stress depends on:  

(A) Environmental condiƟon  

(B) Economic status  

(C) Individual differences  

(D) All of the above  

तनाव के Ůित ʩİƅ की ŮितिŢया िकस पर िनभŊर करती है?  

(A) पयाŊवरणीय İ˕ित  

(B) आिथŊक ˑर  

(C) ʩİƅगत िभɄताएं  

(D) उपरोƅ सभी  
 

52. How do cultural differences affect stress behaviour?  

(A) No effect  

(B) Affect the expression of stress  

(C) Eliminate stress  

(D) Increase stress directly 

सांˋृितक िभɄताओ ंका तनाव के ʩवहार पर Ɛा Ůभाव होता है?  

(A) कोई Ůभाव नही ं 

(B) तनाव की अिभʩİƅ को Ůभािवत करते हœ  

(C) तनाव को समाɑ करते हœ  

(D) तनाव बढ़ाते हœ  
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53. Which of the following is not adapƟve behaviour?  

(A) Self-control  

(B) Problem-solving  

(C) Excessive anger  

(D) Social support  

िनɻिलİखत मŐ से कौन-सा अनुकूलनाȏक ʩवहार नही ंहै?  

(A) आȏ-संयम  

(B) सम˟ा का समाधान  

(C) अȑिधक Ţोध  

(D) सामािजक सहयोग  

 

54. What does an individual gain through adapƟve behaviour?  

(A) Relief from stress  

(B) Self-doubt  

(C) Insecurity  

(D) Hopelessness  

अनुकूलनाȏक ʩवहार के माȯम से ʩİƅ Ɛा Ůाɑ करता है?  

(A) तनाव से राहत  

(B) आȏ-संदेह  

(C) असुरƗा  

(D) िनराशा  
 

55. What is caused by non-adapƟve behaviour ?  

(A) Improvement in mental health  

(B) Increase in stress  

(C) Improved self-regulaƟon  

(D) Social support 

गैर-अनुकूलनाȏक ʩवहार के कारण Ɛा होता है?  

(A) मानिसक ˢा˖ मŐ सुधार  

(B) तनाव मŐ वृİȠ  

(C) आȏ-िनयंũण मŐ वृİȠ  

(D) सामािजक समथŊन  

 

56. Who studied cultural differences extensively?  

(A) Hofstede  

(B) Sigmund Freud  
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(C) Piaget  

(D) Skinner  

सांˋृितक िभɄताओ ंका अȯयन िकसने Ůमुखता से िकया?  

(A) हॉफːेड  

(B) िसगमंड ůायड  

(C) िपयाजे  

(D) İˋनर  

 

57. Which behaviour is most common in Indian culture to deal with stress?  

(A) MeditaƟon and prayer  

(B) Aggression  

(C) Withdrawal  

(D) AddicƟon  

भारतीय संˋृित मŐ तनाव से िनपटने का Ůमुख ʩवहार कौन-सा है?  

(A) ȯान और ŮाथŊना  

(B) आŢोश  

(C) पलायन  

(D) ʩसन  

 

58. AdapƟve behaviour is what type of response?  

(A) PosiƟve  

(B) NegaƟve  

(C) Passive  

(D) AnƟsocial  

अनुकूलनाȏक ʩवहार िकस Ůकार की ŮितिŢया है?  

(A) सकाराȏक  

(B) नकाराȏक  

(C) िनİʻय  

(D) असामािजक  

 

59. Non-adapƟve behaviour leads an individual towards:  

(A) Mental balance  

(B) Self-destrucƟon  

(C) Self-saƟsfacƟon  

(D) MoƟvaƟon 

 गैर-अनुकूलनाȏक ʩवहार ʩİƅ को िकस ओर ले जाता है?  
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(A) मानिसक संतुलन  

(B) आȏ-िवनाश  

(C) आȏ-संतोष  

(D) Ůेरणा  
 

60. What is essenƟal to develop adapƟve behaviour towards stress?  

(A) Self-awareness and posiƟve aƫtude  

(B) Despair and avoidance  

(C) Anger and aggression  

(D) Self-blame and anxiety  

तनाव के Ůित अनुकूलनाȏक ʩवहार िवकिसत करने के िलए Ɛा आवʴक है?  

(A) आȏ-जागŜकता और सकाराȏक ̊िʼकोण  

(B) िनराशा और पलायन  

(C) Ţोध और आŢोश  

(D) आȏ-दोष और िचंता  
 

61. What does the term CogniƟon mean?  

(A) Bodily response  

(B) Process of thinking, understanding, and remembering  

(C) Physical faƟgue  

(D) EmoƟonal reacƟon  

संǒान (CogniƟon) का अथŊ Ɛा है?  

(A) शरीर की ŮितिŢया  

(B) सोचने, समझने और याद रखने की ŮिŢया 

(C) शारीįरक थकान  

(D) भावनाȏक ŮितिŢया  
 

62. CogniƟve aspects of stress are related to:  

(A) EmoƟons  

(B) Thoughts and percepƟons  

(C) EaƟng habits  

(D) Physical exercise  

तनाव के संǒानाȏक पहलू िकससे संबंिधत हœ?  

(A) भावनाओ ंसे  

(B) सोच और धारणा से  

(C) भोजन की आदतो ंसे  
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(D) शारीįरक ʩायाम से  

 

63. The cogniƟve phase of the General AdaptaƟon Syndrome is linked with:  

(A) Alarm stage  

(B) Resistance stage  

(C) ExhausƟon stage  

(D) MoƟvaƟon stage  

"General AdaptaƟon Syndrome" का संǒानाȏक चरण िकससे जुड़ा है?  

(A) अलामŊ चरण  

(B) Ůितरोध चरण  

(C) थकावट चरण  

(D) Ůेरणा चरण  

 

64. What is the result of negaƟve cogniƟon?  

(A) Increase in self-confidence  

(B) Increase in stress and anxiety  

(C) Improved moƟvaƟon  

(D) Improved self-awareness  

नकाराȏक संǒान (NegaƟve cogniƟon) का पįरणाम Ɛा होता है?  

(A) आȏिवʷास मŐ वृİȠ  

(B) तनाव और िचंता मŐ वृİȠ  

(C) Ůेरणा मŐ वृİȠ  

(D) आȏ-जागŝकता मŐ सुधार  

 

65. Which cogniƟve behaviour increases stress?  

(A) PosiƟve thinking  

(B) Self-doubt  

(C) Self-acceptance  

(D) Problem solving  

कौन-सा संǒानाȏक ʩवहार तनाव को बढ़ाता है?  

(A) सकाराȏक सोच  

(B) आȏ-संदेह  

(C) आȏ-ˢीकृित  

(D) सम˟ा समाधान  
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66. What is the effect of stress on memory?  

(A) Improved memory  

(B) Memory weakens  

(C) No effect  

(D) FormaƟon of new memory  

तनाव के दौरान ˝ृित पर Ɛा Ůभाव पड़ता है?  

(A) ˝ृित मŐ सुधार  

(B) ˝ृित कमजोर होती है  

(C) कोई Ůभाव नही ंपड़ता  

(D) नई ˝ृित बनती है  

 

67. Which cogniƟve element helps in reducing stress?  

(A) NegaƟve thinking  

(B) Self-awareness  

(C) Self-blame  

(D) Fear  

कौन-सा संǒानाȏक तȕ तनाव को कम करने मŐ सहायक है?  

(A) नकाराȏक सोच  

(B) आȏ-जागŝकता  

(C) आȏ-दोष  

(D) भय  

 

68. According to Hans Selye, how many stages are there in the General AdaptaƟon Syndrome?  

(A) Two  

(B) Three  

(C) Four  

(D) Five  

Hans Selye के अनुसार, "General AdaptaƟon Syndrome" के िकतने चरण होते हœ?  

(A) दो  

(B) तीन  

(C) चार  

(D) पाँच  

 

69. Which of the following is an example of negaƟve cogniƟon?  

(A) "I am a failure"  

(B) "I am capable"  
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(C) "I can succeed"  

(D) "I will try" 

 नकाराȏक संǒान का एक उदाहरण कौन-सा है?  

(A) "मœ असफल šँ"  

(B) “मœ सƗम šँ"  

(C) "मœ सफल हो सकता šँ"  

(D) "मœ Ůयास कŝंगा"  

 

70. CogniƟve adaptaƟon to stress means:  

(A) Avoiding the problem  

(B) Changing thinking paƩerns  

(C) Blaming others  

(D) Having a negaƟve outlook  

तनाव के संǒानाȏक अनुकूलन का अथŊ है-  

(A) सम˟ा से भागना  

(B) सोच के पैटनŊ को बदलना  

(C) दूसरो ंको दोष देना  

(D) नकाराȏक ̊िʼकोण रखना  
 

71. Which is an example of cogniƟve distorƟon?  

(A) "Everything is going wrong"  

(B) "I can change my situaƟon"  

(C) "The problem is temporary"  

(D) "I can learn" 

 संǒानाȏक िवकृित (CogniƟve distorƟon) का उदाहरण कौन-सा है?  

(A) "सब कुछ गलत हो रहा है"  

(B) "मœ अपनी İ˕ित बदल सकता šँ"  

(C) "सम˟ा अ˕ायी है"  

(D) "मœ सीख सकता šँ"  

 

72. How does stress affect decision-making ability?  

(A) Decision-making improves  

(B) Decision-making decreases  

(C) Remains constant  

(D) Decisions become automaƟc  

तनाव की अव˕ा मŐ िनणŊय लेने की Ɨमता पर Ɛा Ůभाव पड़ता है?  
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(A) िनणŊय शİƅ बढ़ जाती है  

(B) िनणŊय शİƅ घट जाती है  

(C) िनणŊय शİƅ समान रहती है  

(D) िनणŊय ˢतः  हो जाते हœ  
 

73. What is the relaƟonship between memory and cogniƟon?  

(A) Both are independent  

(B) Memory is a part of cogniƟon  

(C) CogniƟon is a result of memory  

(D) No relaƟon  

˝ृित और संǒान का आपसी संबंध Ɛा है?  

(A) दोनो ंˢतंũ हœ  

(B) ˝ृित संǒान का िहˣा है  

(C) संǒान ˝ृित का पįरणाम है  

(D) कोई संबंध नही ंहै  

 

74. Which cogniƟve approach is useful in stress management?  

(A) CogniƟve restructuring  

(B) Self-blaming approach  

(C) Passive approach  

(D) Aggressive approach  

कौन-सा संǒानाȏक ̊िʼकोण तनाव Ůबंधन मŐ उपयोगी है?  

(A) संǒानाȏक पुनसōरचना  

(B) आȏ-दोष ̊िʼकोण  

(C) िनİʻय ̊िʼकोण  

(D) आŢोश ̊िʼकोण  

 

75. Which psychologist is most known for explaining cogniƟve aspects of stress?  

(A) Aaron Beck  

(B) Sigmund Freud  

(C) Skinner  

(D) Maslow  

तनाव के संǒानाȏक पहलू को समझने के िलए कौन-सा मनोवैǒािनक सबसे ŮिसȠ है?  

(A) आरोन बेक  

(B) िसगमंड ůायड  

(C) İˋनर  
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(D) मैˠो  
 

76. What is the literal meaning of Yoga?  

(A) Union or integraƟon  

(B) Control  

(C) Freedom  

(D) RelaxaƟon  

योग का शाİɨक अथŊ Ɛा है?  

(A) एकता या िमलन  

(B) िनयंũण  

(C) ˢतंũता  

(D) िवŵाम  

 

77. What is the main purpose of meditaƟon?  

(A) To increase stress  

(B) To focus the mind  

(C) To promote negaƟve thinking  

(D) To reduce sleep  

ȯान (MeditaƟon) का मुƥ उȞेʴ Ɛा है?  

(A) तनाव बढ़ाना  

(B) मन को कŐ िūत करना  

(C) नकाराȏक िवचारो ंको बढ़ाना  

(D) नीदं कम करना  
 

 

78. Which of the following is not a relaxaƟon technique?  

(A) Deep breathing  

(B) Increasing muscle tension  

(C) Progressive muscle relaxaƟon  

(D) MeditaƟon  

िनɻ मŐ से कौन-सा िवŵाम तकनीक (RelaxaƟon technique) नही ंहै?  

(A) गहरी ʷास  

(B) मांसपेिशयो ंका तनाव बढ़ाना  

(C) Ůगितशील मांसपेशी िवŵाम  

(D) ȯान  
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79. In yoga, Pranayama is related to:  

(A) Body posture  

(B) Breath control  

(C) MeditaƟon focus  

(D) Dietary regulaƟon  

योग मŐ "Ůाणायाम" िकससे संबंिधत है?  

(A) शरीर की मुūा  

(B) ʷास-Ůʷास िनयंũण  

(C) ȯान कŐ ū  

(D) भोजन िनयम  

 

80. Which part of the brain benefits most from meditaƟon pracƟce?  

(A) Amygdala  

(B) Prefrontal cortex  

(C) Cerebellum  

(D) Hippocampus  

ȯान अɷास से मİˑʺ के िकस भाग पर सकाराȏक Ůभाव पड़ता है?  

(A) एिम̑डाला  

(B) Ůीůंटल कॉटőƛ  

(C) सेरीबेलम  

(D) िहɔोकैɼस 
  

81. Which yoga posture helps in reducing stress?  

(A) Shavasana  

(B) Dhanurasana  

(C) Tadasana  

(D) Trikonasana  

कौन-सी योग मुūा तनाव कम करने मŐ सहायक है?  

(A) शवासन  

(B) धनुरासन  

(C) ताड़ासन  

(D) िũकोणासन  

 

82. Who developed the Progressive Muscle RelaxaƟon technique?  

(A) Joseph Wolpe 

(B) Edmund Jacobson  
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(C) Aaron Beck  

(D) William James  

Ůगितशील मांसपेशी िवŵाम (PMR) तकनीक को िकसने िवकिसत िकया था?  

(A) जोसेफ वोʙे  

(B) एडमंड जैकबसन  

(C) आरोन बेक  

(D) िविलयम जेʈ  

 

83. Which hormone balance is maintained through yoga and meditaƟon?  

(A) CorƟsol  

(B) Adrenaline  

(C) Serotonin  

(D) Thyroxine  

योग और ȯान से शरीर मŐ कौन-सा हामŖन संतुलन बनता है?  

(A) कोिटŊसोल  

(B) एडŌ ेनािलन 

(C) सेरोटोिनन  

(D) थायरॉİƛन  

 

84. The word "MeditaƟon" is derived from which language?  

(A) Sanskrit  

(B) LaƟn  

(C) Greek 

(D) Arabic  

"ȯान" शɨ िकस भाषा से िलया गया है?  

(A) संˋृत  

(B) लैिटन  

(C) यूनानी  

(D) अरबी  
 

85. In which ancient text is yoga first menƟoned?  

(A) Bhagavad Gita  

(B) Upanishads  

(C) Patanjali Yoga Sutra  

(D) Vedas  
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योग का पहला उʟेख िकस Ťंथ मŐ िमलता है?  

(A) भगवȜीता  

(B) उपिनषद  

(C) पतंजिल योगसूũ  

(D) वेद  

 

86. Which of the following is a major type of meditaƟon?  

(A) Mindfulness meditaƟon  

(B) CogniƟve distorƟon  

(C) Stress enhancement  

(D) Memory blockage  

ȯान का एक Ůमुख Ůकार कौन-सा है?  

(A) माइंडफुलनेस मेिडटेशन  

(B) संǒानाȏक िवकृित  

(C) तनाव ŮवधŊन  

(D) ˝ृित अवरोध  

 

87. What is the primary purpose of relaxaƟon techniques?  

(A) To reduce stress  

(B) To waste energy  

(C) To increase anxiety  

(D) To cause depression  

िवŵाम तकनीक का Ůमुख उȞेʴ Ɛा है?  

(A) तनाव को घटाना  

(B) ऊजाŊ को नʼ करना  

(C) िचंता बढ़ाना  

(D) अवसाद उȋɄ करना  
 

88. Which psychological benefit is achieved through yoga pracƟce?  

(A) Enhanced self-awareness  

(B) Reduced moƟvaƟon  

(C) Memory loss  

(D) Social isolaƟon  

योग के अɷास से कौन-सा मनोवैǒािनक लाभ Ůाɑ होता है?  
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(A) आȏ-जागŝकता मŐ वृİȠ  

(B) Ůेरणा मŐ कमी  

(C) ˝ृित Ÿास  

(D) सामािजक अलगाव  

 

89. Which brain waves are dominant during meditaƟon?  

(A) Beta waves  

(B) Theta waves  

(C) Delta waves  

(D) Gamma waves  

ȯान के दौरान मİˑʺ की कौन-सी तरंगŐ सिŢय होती हœ?  

(A) बीटा तरंगŐ  

(B) थीटा तरंगŐ  

(C) डेʐा तरंगŐ  

(D) गामा तरंगŐ  
 

90. Yoga, meditaƟon, and relaxaƟon collecƟvely fall under which type of stress 
management?  

(A) Physio-psychological  

(B) Medicinal  

(C) Social  

(D) Economic  

योग, ȯान और िवŵाम का संयोजन िकस Ůकार के तनाव Ůबंधन मŐ आता है?  

(A) शारीįरक-मानिसक  

(B) औषधीय  

(C) सामािजक  

(D) आिथŊक  

 

91. What are the two main approaches to stress management?  

(A) CogniƟve and behavioural  

(B) Problem-focused and emoƟon-focused  

(C) Physical and mental  

(D) PosiƟve and negaƟve  

तनाव Ůबंधन के दो Ůमुख ̊िʼकोण कौन-से हœ?  

(A) संǒानाȏक और ʩवहाराȏक  
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(B) सम˟ा-कŐ िūत और भावना-कŐ िūत  

(C) शारीįरक और मानिसक  

(D) सकाराȏक और नकाराȏक  

 

92. What is the main goal of the problem-focused approach?  

(A) To avoid the problem  

(B) To solve the problem  

(C) To suppress emoƟon  

(D) To increase stress  

सम˟ा-कŐ िūत ̊िʼकोण का उȞेʴ Ɛा है?  

(A) सम˟ा से बचना  

(B) सम˟ा का समाधान करना  

(C) भावना को दबाना  

(D) तनाव को बढ़ाना  
 

93. What is the main aim of the emoƟon-focused approach?  

(A) To change the problem  

(B) To regulate emoƟons  

(C) To increase stress  

(D) To amplify the problem  

भावना-कŐ िūत ̊िʼकोण का मुƥ उȞेʴ Ɛा है?  

(A) सम˟ा को बदलना  

(B) भावनाओ ंको िनयंिũत करना  

(C) तनाव बढ़ाना  

(D) सम˟ा को बढ़ाना  
 

94. Which of the following is a problem-focused strategy?  

(A) Seeking informaƟon  

(B) NegaƟve thinking  

(C) Crying  

(D) DistracƟon  

िनɻिलİखत मŐ से कौन सम˟ा-कŐ िūत रणनीित है?  

(A) जानकारी Ůाɑ करना  

(B) नकाराȏक सोच  
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(C) रोना  

(D) ȯान भटकाना  
 

95. Which approach focuses on changing external circumstances?  

(A) EmoƟon-focused  

(B) Problem-focused  

(C) Physical-focused  

(D) Mind-focused  

कौन-सा ̊िʼकोण बाहरी पįरİ˕ितयो ंको बदलने पर कŐ िūत है?  

(A) भावना-कŐ िūत  

(B) सम˟ा-कŐ िūत  

(C) शारीįरक-कŐ िūत  

(D) मानिसक-कŐ िūत  

 

96. Which approach is based on controlling internal emoƟonal reacƟons?  

(A) EmoƟon-focused  

(B) Problem-focused  

(C) Biological-focused  

(D) Social-focused 

कौन-सा ̊िʼकोण आंतįरक भावनाȏक ŮितिŢयाओ ंके िनयंũण पर आधाįरत है?  

(A) भावना-कŐ िūत  

(B) सम˟ा-कŐ िūत  

(C) जैिवक-कŐ िūत  

(D) सामािजक-कŐ िūत  

 

97. "Acceptance" belongs to which coping strategy?  

(A) EmoƟon-focused  

(B) Problem-focused  

(C) Physical-focused  

(D) Social-focused  

"Acceptance" िकस Ůकार की रणनीित है?  

(A) भावना-कŐ िūत  

(B) सम˟ा-कŐ िūत  

(C) शारीįरक-कŐ िūत  
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(D) सामािजक-कŐ िūत  

 
98. Planning during a stressful situaƟon is an example of which approach?  

(A) EmoƟon-focused  

(B) Problem-focused  

(C) MoƟvaƟon-focused  

(D) CogniƟve-focused  

तनाव की İ˕ित मŐ योजना बनाना िकस ̊िʼकोण का उदाहरण है?  

(A) भावना-कŐ िūत  

(B) सम˟ा-कŐ िūत  

(C) Ůेरक-कŐ िūत  

(D) संǒानाȏक-कŐ िūत  

 
99. Which approach provides immediate emoƟonal relief?  

(A) Problem-focused  

(B) EmoƟon-focused  

(C) CogniƟve-focused  

(D) Behavioural-focused  

कौन-सा ̊िʼकोण तǽाल भावनाȏक राहत Ůदान करता है?  

(A) सम˟ा-कŐ िūत  

(B) भावना-कŐ िūत  

(C) संǒानाȏक-कŐ िūत  

(D) ʩवहाराȏक-कŐ िūत  

 
100. Which of the following is an example of an emoƟon-focused approach?  

(A) MeditaƟon or Yoga  

(B) Analysis  

(C) InformaƟon gathering  

(D) Decision making  

भावना-कŐ िūत ̊िʼकोण का एक उदाहरण कौन-सा है?  

(A) ȯान या योग  

(B) िवʶेषण  

(C) जानकारी जुटाना  

(D) िनणŊय लेना  
************************* 


